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Menos conversa, mais bola

Um treinador de U8 esta no treino com um plano na mao, temendo a proxima
hora. Do outro lado do campo, um treinador de U12 é tentado a comecar
exercicios de cabeceio com bola nimero 5 no sexto ano para preparar o

futebol 11. Os dois estdo buscando mais do que os jogadores precisam agora.

Vemos a mesma resposta em toda esta edicdo. Ikegami Sei diz para manter o
futebol 8 até marco e colocar a leitura de jogo e a ligacdo em primeiro lugar. A
Regra de Trés Mais Um de Tim Bradbury enxuga a conversa do intervalo. A
pergunta do U7 é respondida com duelos 1v1, ndo com palestras sobre
agressividade.

L Dé a eles a bola e uma tarefa clara.

Entdo antes do seu préximo treino, revise seu plano: um aquecimento com
bola de 15 minutos, duas ou trés tarefas progressivas, uma volta a calma curta
que faga perguntas. Depois pergunte a si mesmo se cada instrucao, cada
exercicio extra, cada bola numero 5 antecipada, esta ajudando eles a jogar ou

sé aumentando a confusdo.

Qual é uma coisa que vocé vai tirar do seu proximo treino para que seus

jogadores tenham mais tempo com a bola?

Redacao do Hobbit

16

matérias fontes discussdes respostas lidas idiomas
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Se os seus U12 estdo entre a
ultima partida oficial e
marco, use essa janela para
0 escaneamento e o jogo
combinado em partidas de
futebol 8 em vez da
estrutura do futebol 11.

MATERIA DE CAPA Metodologia - 4751 2

01 E melhor fazer um treino "antecipado”
que facilite a transicao para o futebol de 11
desde o outono do sexto ano do ensino
fundamental? Me diga a orientacao
recomendada até a entrada no ensino
médio

No futebol também, se "antecipar" fica mais facil ao entrar no ensino médio? A duvida de um
pai treinador sobre se estar acostumado com o futebol de 11 da vantagem, ou se é melhor
manter o futebol de 8 durante toda a fase do fundamental.

Esse tipo de consulta aumenta por volta do fim dos ultimos jogos oficiais.

Masatoshi Ikegami, que atuou como treinador de formacao do JEF United Ichihara Chiba e
como diretor da academia comunitaria do Kyoto Sanga F.C., entre outros cargos, e ja orientou
mais de 600 mil criancas no total, envia conselhos sobre a orientacdo desde essa época até
antes da entrada no ensino médio. (Estrutura e texto: Yuko Shimazawa)

<Pergunta de um pai treinador >

0l3, Ikegami.
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Oriento em um clube de bairro. Na verdade, normalmente sou funcionario de empresa, nao
sou treinador profissional. Nos ultimos anos tenho sido responsavel pelo 6° ano, e desde mais
ou menos essa época fico em duvida. Todos os anos, muitas criangas continuam no futebol
depois do ensino médio, e a questao é a preparagao para isso.

Ao entrar no ensino médio, tanto a escola quanto o futebol mudam muito de ambiente, e acho
que o estresse também é grande. Por isso, as vezes penso que desenvolver a resisténcia fisica
para acompanhar mesmo com a intensidade de treino maior, ou fazer com que tenham
experiéncia no futebol de 11, poderia dar um pouco mais de folga.

Fazer antes o que as criangas de outros times ndo fazem, para ficar em vantagem em
experiéncia e mentalmente, como uma espécie de educagao antecipada, pessoalmente acho
meio questionavel... (Nao quero dizer que antecipar seja ruim, mas também ndo acho que
necessariamente se fica em vantagem desde o inicio e se garante a vitoria).

Sé que, olhando para tras, eu também acho que a mudanca de ambiente do fundamental para
o médio foi um estresse grande, entao acabo pensando nessas coisas.

Mesmo que haja treinos e jogos convidados até o fim de marco, os jogos oficiais terminam em
outubro e novembro, entdo depois disso, ha algo que vocés recomendam sobre como manter
a motivacao ou como montar o treinamento?

Ou é melhor fazer bem o futebol de 8 até o fim de marco, para se adaptar mais facilmente ao
futebol de 117

< Conselho de Ikegami >
Obrigado pela consulta.
O consulente é responsavel pelo 6° ano do fundamental, ndo é?

Ao entrar no ensino médio, ha a transicao do futebol de 8 para o de 11, entdo como passar a
temporada de outono e inverno do 6° ano do fundamental, e como o treinador deve lidar com
isso? E sobre isso. Nesta época, é uma pergunta que recebo muito.

Se tiverem experiéncia no futebol de 11 para ndao passar aperto no ensino médio, talvez
possam encarar com um pouco mais de folga. Para isso, todos parecem pensar "se pudermos
preparar algo".

Entendo o sentimento, mas aqui deixem-me falar sobre as prioridades de formac¢ao conforme
a faixa etaria.

m Em vez de preparacao para o futebol de 11, olhem para "o que se deve
aprender aos 12 anos"

A ideia basica do futebol ndo muda entre o futebol de 8 e 0 de 11. Basta ter a experiéncia do
futebol de 11 depois, ja no ensino médio. Ndo é necessario apressar essa transi¢cao no 6° ano
do fundamental.
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O motivo de eu dizer isso € que quero que os treinadores de criangas até 12 anos olhem mais
para "o que se deve aprender aos 12 anos" do que para a "preparac¢ao para o futebol de 11".

O que se deve adquirir até os 12 anos ndo é se adaptar ao nimero de jogadores. E conseguir
gue os 8 jogadores atuem bem coordenados no jogo.

Isso nao precisa ser com 8. Pode ser com 6 ou 7, e, por exemplo, que consigam fazer o
chamado movimento do terceiro homem. O movimento longe da bola. Conseguir procurar
espacos, ou preenché-los.

Se adquirirem isso, mesmo que passem para o futebol de 11, ou que o sistema mude, ou que a
posicdao mude, ou que a drea de movimentagao aumente, eles se acostumam rapidamente com
isso. Foi isso que aprendi em quase 45 anos de experiéncia ensinando criangas.

m As desvantagens da educacao antecipada

Ou seja, pode-se dizer que a educacao antecipada tem desvantagens. Se experimentarem ou
ensinarem os movimentos do futebol de 11, ha a possibilidade de adiar as tarefas que
deveriam ser trabalhadas aos 12 anos.

No futebol de 8, deve ser mais facil verificar se o jogador olha ao seu redor e decide, e se
entende o principio de ligar da defesa para o meio-campo e para a frente.

Portanto, em vez de ter experiéncia no futebol de 11, quero que dediquem tempo a conseguir
fazer essa "percepcao e decisdo" que mencionei. Quero que priorizem esse aprendizado.

m No futebol de 8, é necessario aprender a capacidade de ver bem o entorno
e a estrutura do futebol de ligacao

Vou explicar por que o futebol de 8 é mais facil de entender.

Por exemplo, quando a bola sai do goleiro, quem o zagueiro olha e como reage? E preciso
entender a posicdo dos jogadores a sua esquerda, a sua direita e a sua frente.

Suponhamos que se pergunte ao zagueiro: "A bola saiu do goleiro. Quem vocés da defesa
olham, fulano e beltrano?". Se isso for no futebol de 11, os alvos a observar aumentam, o que
gera confusao.

Além disso, como muitos times passam para o futebol de 11 em um campo do mesmo
tamanho do de 8, com 0 aumento do numero de jogadores, mesmo que facam um passe
ambiguo, alguém o recolhe. Também se veem cenas assim.

Para que isso ndo aconteca, vamos fazer com que, no futebol de 8, vocé consiga observar bem
0 que esta ao seu redor.
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"Ligar da defesa para o meio-campo e do meio-campo para o ataque é o futebol, e para fazer
isso, com 8 jogadores, fica assim." Esse tipo de coisa a crianca deve aprender bem até os 12
anos. Primeiro, é preciso aprender, no futebol de 8, a capacidade de observar corretamente o
entorno e a estrutura do futebol de ligagao.

Assim, vocé conseguird imaginar, no momento em que a crianca a sua frente tem 12 anos, "que
tipo de jogador esses meninos serdo quando tiverem 17 anos".

No futebol, o ideal é que, por volta dos 17 anos, o jogador tenha aprendido muitos elementos
relacionados ao futebol.

Vocé, que treina criancas de até 12 anos, deve orientar imaginando: "Quando essa crianca tiver
17 anos, que jogador ela sera?"

m O mais importante ao entrar no ensino médio é o cérebro e a
personalidade para pensar por conta prépria

Como ja disse, entendo esse sentimento de pai e mae de querer que o filho ndo tenha
dificuldades ao entrar no ensino médio, mas 0 mais importante ao entrar no ensino médio € o
cérebro e a personalidade para pensar por conta prépria e para lidar sozinho com diversas
situacBes. Vamos dar importancia a aprimorar isso.

Na Europa, por volta dos 17 anos, treina-se novamente a técnica basica de parar e chutar a
bola. Repete-se de novo o chute preciso e o timing necessarios para atuar no profissional.

Em contrapartida, no Japdo tende-se a ensinar a técnica cedo, e o aprendizado sobre a
sincronia e a coopera¢ao como equipe acaba atrasado. No momento em que a crianga esta no
6° ano do ensino fundamental, ndo sao poucas as que nao aprenderam o futebol de cooperar
com todos para levar a bola até o gol.

No outono e no inverno do 6° ano, os torneios e coisas do tipo diminuem. Que tal fazer desse
periodo um tempo para reaprender futebol? Em vez de driblar sozinho e marcar, fazemos a
crianca pensar para onde passar a bola cooperando com os companheiros.

No ensino médio, a bola também muda. Passa-se da bola n° 4 para a bola n®5, ndo é€? Usar
ocasionalmente a bola n° 5 ndo é problema, mas fazer a crianca chutar com forca desde cedo
pode causar lesbes esportivas. O impacto no tornozelo, no joelho e em outras partes nao é
pequeno. Principalmente quando se aplica uma grande carga sobre um jogador que esta
crescendo de estatura rapidamente, lesdes como a espondildlise lombar se tornam mais faceis
de ocorrer.

Fonte: 4 2 - Traduzido do japonés sakaiku.jp
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ESTA SEMANA

02 Metodologia U8 au1s

Guia eficiente para planejar sessoes de futebol de base: o
método passo a passo para treinadores

Para treinadores Se suas sessdes comecam com uma volta sem bola, o guia troca por rondos e
jogos reduzidos; a regra dos 60 segundos e a verificacdo de 'sem filas' sdo testes rapidos para o seu
préprio plano.

Vocé chega ao campo dez minutos antes, pega o celular no carro, procura um exercicio vistoso
nas redes sociais e torce para que os garotos entendam de primeira. O resultado vocé ja
conhece: filas quilométricas, jogadores dispersos e a sensacdo de ter jogado uma hora e meia
no lixo. Para romper esse habito destrutivo, vocé precisa de um método claro de trabalho
didrio sem exigir de si mesmo horas infinitas diante da tela.

Muitos treinadores comecam no futebol formativo cheios de empolga¢do, mas batem de frente
com a falta de organizacao. Copiam o que veem na internet ou imitam técnicos seniores sem
entender que uma crian¢a de nove anos nao aprende igual a um adulto. Vamos mudar isso
hoje mesmo.

O grande erro: treinar criancas como se fossem adultos pequenos

O principal problema nas escolas formativas é a falta de adaptacdo pedagdgica. Vemos sessdes
pensadas para primeiros times aplicadas a grupos de iniciacdo. Exigem-se automatismos
taticos complexos de criancas que ainda estdao descobrindo como orientar o corpo ao receber
um passe.

Cada etapa evolutiva exige uma abordagem diferente. Se vocé nao respeita o momento
maturativo do seu elenco, o planejamento vai pelos ares:

e Benjamim (8-9 anos): Prioridade ao contato constante com a bola, a tomada de decisao
basica e ao jogo reduzido. Esqueca a tatica analitica. Eles precisam experimentar situagdes
de 1v1 e 2v1 continuamente.

o Alevim (10-11 anos): Inicio da compreensao espacial. E 0 momento de introduzir conceitos
coletivos simples como a amplitude, a profundidade e a consolida¢ao técnica em contextos
dinamicos.

e Infantil (12-13 anos): O salto para o futebol 11. O planejamento deve se concentrar nas
relacdes entre linhas, nas demarcag¢des e no entendimento das distintas fases do jogo.

e Cadete (14-15 anos): Desenvolvimento do ritmo de jogo, da tatica setorial e intersetorial, e
da preparacao fisica integrada sempre com bola.
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¢ Juvenil (16-18 anos): Competicao formativa. Manutencao do modelo de jogo com um alto
grau de exigéncia cognitiva, velocidade de execucado e leitura tatica conforme as demandas
da partida.

Quando vocé ajusta os conteudos a categoria real que dirige, os treinos fluem. Os garotos nao
se frustram e vocé deixa de gritar correcdes fora de hora da beira do campo.

Seu modelo de jogo: a bussola para organizar o treino

Existe a falsa crenca de que construir um modelo de jogo é algo complexo, reservado a elite.
Nada mais longe da realidade. Seu modelo de jogo é simplesmente a resposta clara a esta
pergunta: como vocé quer que seu time jogue?

Sem esse guia, organizar a semana se torna uma tempestade de ideias sem rumo. Na terca-
feira vocé propde uma tarefa de posse isolada, na quinta faz um circuito fisico sem bola e no
sabado se pergunta por que o time ndo sabe defender um cruzamento lateral.

Para ndo complicar a sua vida, defina trés ou quatro inteng¢des claras para o seu time. Por
exemplo:

e Queremos progredir por meio de passes curtos buscando o terceiro homem.

e ApOs a perda da bola, pressionamos trés sequndos na zona onde a acao aconteceu.

¢ Na defesa organizada, nos juntamos em bloco médio e orientamos a pressao para as

laterais.
Com esses pontos claros, desenhar uma sessao nao vai levar mais de 15 minutos. Cada tarefa
qgue vocé escolher deve servir para alimentar um desses principios.
Estrutura passo a passo de uma sessao otimizada

Uma sessao de futebol de base deve durar entre 75 e 90 minutos. Vocé ndo precisa de mais. O
gue realmente importa é a densidade do trabalho e o tempo de compromisso motor dos
jogadores.

Esta é a estrutura pratica que funciona melhor no dia a dia:

1. Ativacao ou aquecimento (15 minutos)

Elimine as voltas ao campo sem bola. E um desperdicio de tempo formativo. Use rondos
dinamicos, jogos de mobilidade com bola ou tarefas de tomada de decisdao em espacos
reduzidos. Vocé prepara o corpo e a mente desde o primeiro seqgundo.

2. Parte principal (45-50 minutos)

Aqui se trabalha o objetivo prioritario do dia. O ideal é estruturar essa fase em duas ou trés
tarefas progressivas:
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e Tarefa 1 (Introdutdria): Situacao reduzida (exemplo: 3v3 + 2 coringas) em que apare¢a com
muita frequéncia o conceito que vocé quer trabalhar.

e Tarefa 2 (Desenvolvimento): Jogo de posicdo ou situacdo setorial com maior espaco e
numero de jogadores (exemplo: 6v6 com condicionantes).

e Tarefa 3 (Aplicacao real): Partida modificada ou jogo real com regras de provocacao que
premiem o comportamento trabalhado anteriormente.

3. Volta a calma e feedback (10 minutos)

Alongamentos ativos, recolhimento de material organizado pelo préprio grupo e a conversa de
encerramento. Ndo faca um mondlogo. Faca perguntas abertas aos seus jogadores para
verificar o que assimilaram: por que tinhamos dificuldade de encontrar o homem livre no
segundo exercicio? Faca com que eles pensem.

Quatro regras de ouro para maximizar o tempo no campo

O principal inimigo do treinador é o tempo morto. Um treino de 90 minutos em que as criangas
ficam 40 minutos paradas em uma fila € um treino perdido. Aplique estas normas basicas:

1. A regra dos 60 segundos: nenhuma explicacao inicial deve passar de um minuto. Explicacao
breve, demonstracao visual rapida e vamos jogar. As correcdes individuais sao feitas
durante a atividade.

2. Zero filas nas tarefas: se vocé vé trés jogadores parados esperando a vez, a tarefa esta mal
desenhada. Duplique os espacos, adicione coringas ou crie esta¢des simultaneas.

3. Montagem prévia do material: chegue ao campo com tempo de sobra. Delimite os espac¢os
com cones baixos e organize os coletes. Se vocé comega a colocar cones enquanto os
garotos olham para vocé, perde o controle do grupo antes de comecar.

4. Regras de provocacdo: em vez de parar o jogo constantemente para corrigir, modifique o
regulamento do exercicio. Se vocé quer incentivar os cruzamentos, determine que os gols
de finalizacao direta apds cruzamento valham o triplo. A tarefa ensinara por vocé.

Como distribuir os contetdos na sua semana

Para ndo se sobrecarregar durante os microciclos, distribua os focos de trabalho entre os dias
de treino que vocé tem designados:

¢ Dia 1 (Iniciacdo semanal): foco na fase ofensiva e na progressao. Tarefas com menor carga
de contato e maior volume conceitual.

e Dia 2 (Carga principal): foco na fase defensiva e nas transi¢des. Intensidade alta, espagos
reduzidos e abundancia de duelos.

e Dia 3 (Pré-jogo): tarefas de velocidade de reacao, a¢cdes de bola parada e jogo real curto
para chegar com gas no fim de semana.
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Essa ordem permite analisar o jogo anterior, corrigir caréncias nos primeiros dias e ajustar
nuances competitivas no final da semana.

A diferenca entre improvisar e formar com sentido

Quando vocé planeja com ordem e critério, a mudanca no grupo é imediata. Os jogadores
respeitam a estrutura, o nivel de aten¢ao se multiplica e a aprendizagem coletiva se acelera.

Deixe de lado os documentos académicos intragaveis e concentre-se em dar sentido ao seu
tempo e ao dos seus jogadores. Escolha um obijetivo claro, desenhe trés tarefas logicas e va
para o campo aproveitar ensinando. Esse € o caminho para ser um formador diferencial.

Fonte: Aprende Entrenando - Traduzido do espanhol aprendeentrenando.com

03 Metodologia

Conversas de intervalo: estamos ajudando os jogadores a
pensar ou apenas aumentando a confusao deles?

Para treinadores Tente definir seus trés objetivos de equipe e o foco individual de cada jogador
antes do apito inicial, para que o intervalo seja uma breve reflexdo sobre o que eles ja sabem e nao
uma nova instrucdo.

Por Tim Bradbury, Diretor de Coaching da Eastern New York Youth Soccer Association

Depois de mais de 30 anos treinando e educando treinadores em ambientes formais e
informais, posso dizer honestamente que testemunhei muitos momentos altos e mais do que
alguns momentos baixos.

O que mais me frustra é que tantos dos erros que testemunhei décadas atras continuam a
aparecer nos campos de futebol hoje. Gostaria de poder dizer que evoluimos, que aprendemos
com nossos erros, e que os desafios enfrentados pelos jovens jogadores sdo novos.
Infelizmente, em muitos casos, parecemos determinados a repetir os mesmos erros ano apos
ano.

Uma area que continua a me causar consideravel preocupacdo € a conversa de intervalo com a
equipe.

Por que sera que tantos treinadores, de outro modo sensatos, parecem abandonar tudo o que
sabemos sobre ensinar e aprender no momento em que o apito do intervalo soa?
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Talvez seja a emocdo do jogo. Talvez seja uma incapacidade de lidar com a frustracao. Talvez
seja a crenca equivocada de que treinar de forma eficaz significa fornecer um fluxo constante
de instrucdes. Ou talvez os treinadores simplesmente esquecam que os jogadores parados a
sua frente sao criangas com capacidades limitadas de processar, lembrar e agir sobre grandes
quantidades de informacao.

Qualquer que seja a razao, o resultado é frequentemente o0 mesmo: os jogadores voltam ao
campo com o cérebro embaralhado, a confianca diminuida e a capacidade de resolver
problemas de forma independente seriamente comprometida.

A PANTOMIMA DO INTERVALO

Vocé teria que procurar muito e por muito tempo para encontrar um fim de semana de futebol
de base em que vocé nao testemunhasse conversas de intervalo exibindo varias das seguintes
caracteristicas:

1. Sobrecarga de informacdo. Os treinadores entregam tantas observacdes, corre¢des e
instrucdes que os jogadores tém pouca chance de se lembrar de qualquer uma delas. Se
tudo é importante, nada é importante.

2. Confusdo disfarcada de coaching. A conversa salta da defesa para o ataque, de erros
individuais para o formato da equipe, e de uma questao tatica para outra, com pouca
estrutura ou clareza. Os jogadores voltam ao campo mais confusos do que quando o
deixaram.

3. Emocao substituindo educacgdo. Frustracao, raiva e decepcdo dominam a conversa. Em vez
de inspirar os jogadores a abracar o sequndo tempo, o treinador consegue drenar seu
entusiasmo e prazer.

4. Sobrecarga cognitiva. O volume puro de palavras e instru¢des sobrecarrega a memoria de
trabalho dos jogadores. Em vez de ajuda-los a reconhecer e resolver os problemas que
encontraram no primeiro tempo, o treinador faz esses problemas parecerem ainda mais
complicados.

5. Comandos substituindo o pensamento. Dizem aos jogadores onde ficar, quando passar,
quando pressionar e que decisdes tomar. Pouca oportunidade é oferecida para que reflitam,
analisem ou desenvolvam suas préprias solucdes. Alegamos querer jogadores inteligentes e
independentes e entdo passamos o intervalo fazendo todo o pensamento por eles.

6. Jogadores se tornando espectadores em seu proprio aprendizado. As proprias pessoas que
acabaram de vivenciar o jogo raramente sao convidadas a compartilhar suas observacdes.
O treinador fala, os jogadores escutam e a oportunidade de desenvolver compreensao por
meio da reflexdo e discussao desaparece.
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7. Mensagens conflitantes vindas da lateral do campo. Quando os jogadores voltam ao campo,
os pais frequentemente acrescentam suas proprias instrugdes taticas, as vezes
contradizendo diretamente o que o treinador acabou de dizer. Imagine ter nove anos de
idade e tentar conciliar trés opinides diferentes sobre o que vocé deveria fazer com a bola!

8. Adultos demais, mensagens demais. Treinadores assistentes e outros adultos bem-
intencionados as vezes se sentem compelidos a contribuir com suas préprias observacdes
sem ouvir atentamente o que ja foi comunicado. O resultado é uma cole¢do de instru¢des
desconexas, e ocasionalmente contraditorias.

E depois nos perguntamos por que os jovens jogadores tém dificuldade para tomar decisées!

Talvez devéssemos passar menos tempo questionando a inteligéncia futebolistica deles e mais
tempo examinando os ambientes que criamos para eles.

UM CAMINHO MELHOR: A REGRA DE TRES MAIS UM

Se acreditamos genuinamente que o futebol € um jogo de pensar, e que os jogadores
aprendem por meio da experiéncia, da reflexao e da resolucao de problemas, entdo nossas
conversas de intervalo devem refletir essas crencas.

Sugiro uma abordagem simples construida em torno do que chamo de Regra de Trés Mais Um.

O principio é direto: no maximo trés mensagens claras para a equipe, apoiadas por
observacdes significativas, mais um foco de desenvolvimento individual para cada jogador.

No entanto, o sucesso dessa abordagem depende do que acontece antes do jogo, durante o
primeiro tempo e ao longo da conversa de intervalo.

1. Comece antes de o jogo comecar

O coaching eficaz de intervalo comeca com uma preparacao eficaz de pré-jogo. Antes do apito
inicial, estabeleca no maximo trés objetivos claros para a equipe, conectados ao estilo de jogo

que vocé pretende. Por exemplo:

e Podemos apoiar o jogador com a bola criando bons angulos de passe?

e Podemos reconhecer oportunidades de mudar o ponto de ataque e explorar espacos?
e Podemos colocar jogadores suficientes em posi¢cdes de ataque quando penetramos as

linhas defensivas do adversario?

Esses objetivos devem ser comunicados claramente antes do jogo para que os jogadores
entendam o que estdo tentando alcancar.

Além disso, cada jogador deve ter um foco individual de desenvolvimento. Isso pode estar
relacionado ao primeiro toque, a leitura de jogo, a posi¢ao corporal, a comunica¢do ou a outro
comportamento técnico ou tatico.
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O ponto importante € que o intervalo nao deve se tornar uma oportunidade de introduzir um
conjunto completamente novo de objetivos. Deve ser principalmente uma oportunidade de
refletir sobre os desafios e 0s sucessos associados aos objetivos ja estabelecidos.

2. Observe com intencao

Ao longo do primeiro tempo, os treinadores devem observar o jogo com os objetivos
acordados em mente. Em vez de simplesmente reagir emocionalmente a cada passe errado ou
oportunidade perdida, redna informacdes que ajudem a determinar se a equipe esta fazendo
progresso.

Quando apropriado, os reservas podem participar registrando observac¢des simples, como:

e O maior numero de passes consecutivos completados.

O numero de ocasides em que a equipe mudou com sucesso o0 ponto de ataque.

O numero de passes que quebram a linha defensiva do adversario.

O numero de ocasides em que os jogadores criam superioridade numérica.

O numero de jogadores apoiando os ataques em areas perigosas.

Isso tem o beneficio adicional de manter os reservas envolvidos no jogo e incentiva-los a se
tornarem observadores atentos.

As estatisticas nunca devem se tornar uma obsessao, e nUmeros sem contexto podem ser
enganosos. No entanto, algumas observacdes cuidadosamente selecionadas podem fornecer
evidéncias Uteis para apoiar uma discussao significativa no intervalo.

3. Deixe os jogadores falarem primeiro

Esta é talvez a parte mais importante de todo o processo. Quando os jogadores chegam ao
intervalo, resista a tentacao de imediatamente lancar suas observacdes. Dé a eles uma breve
oportunidade de se recuperar, beber algo e organizar seus pensamentos.

Depois, convide-os a discutir o primeiro tempo em pequenos grupos ou dentro de suas
unidades de equipe. Faca perguntas como:

¢ O que estavamos tentando alcancar, e quao bem-sucedidos fomos?

e Que problemas o adversario nos criou?

¢ Que solucdes descobrimos, e o que poderiamos tentar de forma diferente?

Permita que os jogadores compartilhem seus pensamentos e convide alguns representantes
para relatar ao grupo maior. Escute com atencao.

Vocé pode se surpreender com o quanto os jogadores notaram, com que precisdo conseguem
descrever os desafios que enfrentam e quado criativas podem ser as solu¢des que propdem.
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Afinal, sdo eles que estao jogando. Eles sentiram a pressao, reconheceram os espacos e
tomaram as decisdes. Certamente suas observacdes merecem ser ouvidas antes das nossas?

4. Aplique a regra de trés

Depois de ouvir os jogadores, o treinador pode agora contribuir com no maximo trés
mensagens de equipe claras e concisas. Idealmente, elas devem reforcar os objetivos
estabelecidos antes do jogo.

Por exemplo: “Falamos antes do jogo sobre apoiar o jogador com a bola. Nossa sequéncia mais
longa de passes foi de trés. O que poderiamos fazer para criar melhores op¢des de passe e nos
ajudar a manter a posse de bola tempo suficiente para construir um ataque?”

Observe a diferenca entre essa abordagem e simplesmente gritar: “Precisamos passar melhor
a bola!”

A primeira fornece contexto, evidéncias e uma oportunidade de reflexdo. A sequnda fornece
pouco mais que uma ordem.

Lembre-se de que trés € um maximo, ndo uma meta. Se um ponto importante for suficiente,
faca um ponto. O objetivo ndo é demonstrar o quanto o treinador sabe. O objetivo é ajudar os
jogadores a entender o que importa.

5. Adicione o mais um: desenvolvimento individual

Além das mensagens de equipe, faca todo o esforco para fornecer a cada jogador um feedback
breve e significativo sobre o objetivo individual estabelecido antes do jogo.

Por exemplo: “Seu primeiro toque foi positivo, mas vocé pode fazer com que seu préximo
toque afaste a bola da pressao?”

Ou: “Vocé tem encontrado bons espacos para receber. Agora veja se consegue ler o jogo mais
cedo para saber sua proxima acao antes de a bola chegar?”

Esse feedback deve ser especifico, administravel e conectado ao desenvolvimento do jogador.
Nao requer uma conversa longa. De fato, algumas palavras bem escolhidas costumam ser
consideravelmente mais valiosas do que uma longa palestra.

Quando o tempo é limitado, essas conversas individuais podem acontecer enquanto os
jogadores descansam, durante as substitui¢des ou em outros momentos adequados ao longo
do jogo.

6. Deixe os jogadores terem a palavra final

Antes de voltarem ao campo, dé aos jogadores outra oportunidade de falar. Peca que
identifiquem as coisas mais importantes que querem levar para o segundo tempo.
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Talvez pergunte: “Quais sao as duas coisas nas quais vamos nos concentrar?” Ou: “O que
faremos diferente se enfrentarmos o mesmo problema de novo?”

As respostas deles fornecem uma indicacao imediata de se a conversa criou clareza ou
confusdo. Mais importante ainda, elas reforcam a ideia de que os jogadores tém autonomia
sobre seu desempenho e responsabilidade por resolver os desafios que o jogo apresenta.

Deixe os jogadores falarem primeiro e por ultimo. Afinal, é o time deles e o jogo deles.

MENOS FALA, MAIS PENSAMENTO

Frequentemente ouvimos treinadores falarem com paixao sobre desenvolver jogadores
inteligentes, incentivar a tomada de decisdes e criar ambientes centrados no jogador. No
entanto, os comportamentos exibidos durante o intervalo muitas vezes contradizem essas
ambicdes.

Se queremos jogadores que consigam pensar de forma independente, precisamos oferecer
oportunidades para o pensamento independente. Se queremos jogadores que consigam
resolver problemas, precisamos resistir a tentacao de resolver todos os problemas por eles. Se
gueremos jogadores que assumam a responsabilidade pelo préprio desenvolvimento,
precisamos dar a eles uma voz genuina no processo de aprendizagem.

Ha também uma licdo importante aqui da teoria da carga cognitiva. A memoria de trabalho
tem capacidade limitada. Quando bombardeamos jovens jogadores com informacdo demais,
particularmente em ambientes emocionalmente carregados, corremos o risco de
sobrecarregar justamente os processos cognitivos de que eles precisam para entender e
aplicar nossas mensagens.

A solucdo ndo é simplesmente falar mais devagar ou repetir as mesmas instrucdes mais alto. A
solucdo é nos tornarmos mais seletivos, mais intencionais e mais criteriosos sobre o que
dizemos, quando dizemos e por que dizemos.

O intervalo deve ser um momento de clareza, reflexdo, encorajamento e propdsito renovado.
Ndo uma palestra. Ndo uma explosdo emocional. E certamente ndo um exercicio de
demonstrar o brilhantismo tatico dos adultos.

Talvez o teste definitivo de uma conversa eficaz no intervalo ndo seja quanto o treinador falou,
mas quao claramente os jogadores entendem o que pretendem fazer em seguida.

Na proxima vez que vocé reunir seus jogadores no intervalo, faca a simesmo uma pergunta
simples:

Estou ajudando esses jogadores a pensar com mais clareza, ou estou simplesmente
embaralhando o cérebro deles?

Fonte: Eastern New York Youth Soccer - Traduzido do inglés enysoccer.com
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04 | Seguranca e bem-estar | u10

O problema de o que fazer com o pai e o filho problematicos
que acreditam ao pé da letra no que o filho diz e ndao pedem
desculpas, causando problemas com as outras criancas

Para treinadores Quando uma briga entre pais chega da escola, passar os fatos ao seu treinador
mantém a resposta sobre o comportamento do time e nao sobre quem tem razao.

Pais e filhos problematicos que tomam como verdade a versao do proprio filho e ndo apenas
nunca pedem desculpas, como também saem falando coisas por ai e aumentam a confusdo. A
crianca que estava se preocupando para que esse menino se desse bem com todos recebeu
xingamentos, e foi levada a situacao de faltar tanto a escola quanto ao futebol.

Justamente porque era um time unido e bom, ndo queriam que ele faltasse por esse motivo.
Foi assim que recebi essa consulta.

Para essa preocupagdo que ultimamente se ouve nao sé no futebol, mas também em outros
esportes e no ambiente escolar, a jornalista de esportes e educacao e também made de jogador
de futebol mais experiente, Yuko Shimazawa, oferece seus conselhos. (Composicdo e texto:
Yuko Shimazawa)

< Consulta de um pai de jogador de futebol >

Sou pai da geragao U-10. Nao é sobre o meu filho, mas € uma consulta entre pais do mesmo
time. Desculpe se for uma categoria diferente.

Dentro do nosso clube de base, que sofre com falta de jogadores, € a Unica geragao com mais
de 10 jogadores, mas estou postando porque ha pais e filhos que me deixam sem saber como
lidar.

Dos 12 alunos do quarto ano, 10 estudam na mesma escola primaria. Durante o recreio,
guando mais da metade desses 10 estavam jogando futebol, surgiu uma confusao entre 2
membros (vamos chama-los de A e B).

Originalmente A ja brigava muito com outros membros também, e desta vez o estopim foi A ter
xingado B. O fato de ter xingado foi ouvido por C, que entrou para apaziguar, e por outros
membros, mas A esta mentindo, dizendo: "Nao xinguei. Todos me perseguem" e "Eu nao fiz
nada, mas C espalhou para todos que fui eu que fiz".

%Parece que C estava consultando outros membros sobre o que fazer para A se dar bem com
todos. Ha também testemunhos de outros membros.
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Entdo desta vez parece que A disse a C algo como "Por sua causa nao vou conseguir fazer
amigos. Nao vou perdoar até vocé retirar tudo para todos", e C, em choque, esta faltando tanto
a escola quanto ao futebol.

Além disso, os pais de A reportaram esse problema a mais da metade dos pais do clube de
base por telefone, em longas ligacdes, e no fim das contas também contaram ao treinador. Mas
esses pais de A também mentem um pouco para cada lado (sdo tantas que nao da para captar
os detalhes) e, sem sequer verificar os fatos, tomam como verdade, dizendo: "Meu filho diz que
nao falou, entdo ele ndo é culpado".

Mesmo quando os pais de B, que foi xingado primeiro, disseram "Todas as crian¢as ao redor
dizem que A xingou", eles insistem em um Unico ponto: "Meu filho ndo fez isso".

Desculpe pela introduc¢ao longa, mas como outros responsaveis deveriam lidar com pais e
filhos assim?

Pessoalmente, penso que levar para o time algo que aconteceu na escola primaria € meio
complicado. A situacao ficou maior do que se esperava e se desenvolveu para conversas sobre
membros sairem ou ndo sairem.

Justamente porque sdo criancas que se dao bem e tém um nivel razoavel de habilidade, nao
queria que faltassem por esse motivo.

Desculpe pelo texto longo e sem coesdao. Como ouvi dizer que vocé faz entrevistas ha muito
tempo também na area de educacgdo, agradeceria se tivesse alguma dica.

Obrigado pela consulta.

No time de futebol ao qual seu filho pertence, houve uma confusdo entre as criangas, e parece
gue isso levou a um confronto entre os pais. Mesmo sem que seu proéprio filho tenha qualquer
envolvimento nisso, vocé esta sofrendo tanto. Da para perceber que vocé é um pai gentil.

Também gostei de vocé ter escrito sinceramente no e-mail: "Justamente porque sao criangas
gue se dao bem e tém um nivel razoavel de habilidade, ndo queria que faltassem por esse
motivo".

mA pista para a solucao

Primeiro, vou dizer a pista para a solugao.

No campo de futebol e antes e depois dele, € um tempo e um espaco s6 do treinador e dos
jogadores. Desta vez foi um acontecimento na escola, mas as criangas pertencem ao mesmo
grupo, que é o time de futebol.

Além disso, C, que ndo foi nem quem xingou nem quem foi xingado, esta faltando aos treinos
de futebol por causa disso. Ou seja, nao é pouco: como time de futebol, vocés estdao sendo
afetados por esse problema.
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Portanto, aqui ndo € o caso de vocé, pai, tentar resolver sozinho; € melhor contar ao treinador
responsavel o que esta acontecendo no time do seu filho (da série dele).

E além disso, desta vez ha xingamentos entre companheiros de time. Diante disso, o treinador
tem o direito de saber. Porque mesmo sendo criangas do ensino fundamental, sdo atletas que
devem praticar o fair play, e o futebol € um esporte em que o time se ajuda.

mTransmita os fatos ouvidos de forma objetiva ao treinador e faca disso um
"problema do time"

Primeiro, sem resumir com suas préprias palavras o que aconteceu no time, como "A perseguiu
B e ainda espalhou que C divulgou", transmita de forma objetiva os fatos que ouviu das
criangas. Dentro disso, que tal pedir o seguinte?

"O lugar onde os xingamentos foram ditos é a escola, mas todas as criangas envolvidas sao
criancas do time, entdo isso esta afetando as atividades individuais de futebol e o trabalho em
equipe. Acho que é uma boa oportunidade para ensinar fair play, entdo gostaria que
reservassem um tempo, como no fim do treino, para conversarem", que tal pedir assim?

Digam aos treinadores que nao é necessario que eles fagcam uma apuracdo do tipo "Quem
disse qual xingamento para quem?".

Os pontos mais importantes sao 2.
Fazer com que isso seja tratado apenas como "uma conversa de toda a equipe".

E fazer com que as criancas conversem sobre como ajudar o C, que estd afastado tanto do
futebol quanto da escola, a voltar a sua vida normal, e que o treinador esteja presente nesse
momento.

m Vocé nao deve agir diretamente. Nao tentar convencer os paisdoA é a
melhor estratégia

Ao ler até aqui, talvez o pai esteja pensando: "Ué? Mas eu escrevi que € 'uma conversa entre

m

pais da mesma equipe™.

Os pais do A, que teriam proferido as palavras ofensivas, estdo mentindo. Os pais do B, que foi
o primeiro a receber as palavras ofensivas, rebatem dizendo: "Todas as criancas ao redor estdo
dizendo que o A proferiu as palavras ofensivas".

E assim que o conflito entre os pais esta descrito.

Mas o que o pai quer mudar ndo sao os pais do A, e sim as rela¢des entre as criancas e o clima
da equipe, certo? Se é assim, vamos concentrar a energia em fazer as criancas crescerem, mais
do que os adultos.

19 Esta semana - Hobbit Weekly - Edicao 04



HOBBIT WEEKLY Edicso 04 ESTA SEMANA

Isso nao é algo que o pai deva fazer diretamente, mas sim, como foi dito acima, deixar a cargo
do treinador, que é o melhor. Mais ainda: os responsaveis ja sao adultos, entdo é muito dificil
mudar seu carater, sua forma de pensar ou seus valores. Ndo pensar em tentar convencer os
pais do A é a melhor estratégia.

m As criancas, em qualquer época, tendem a carregar tipos diferentes de
estresse; gostaria que também prestassem atencao ao contexto das
palavras ofensivas e do bullying

A seqguir, deixe-me dizer uma palavra sobre o mundo das criancas.
Vamos prestar um pouco de atenc¢do ao A, que teria proferido as palavras ofensivas.

Como é o ambiente familiar dele? Mesmo que seja financeiramente abastado, ha casos em que
o coracdo da crianca é solitario. E comum que uma crianca que acumula estresse o
descarregue sobre pessoas em posicao mais fragil que estao préximas dela.

No caso de uma crianca que profere palavras ofensivas ou pratica bullying, é preciso observar
bem o que ela carrega.

As criangas, em qualquer época, tendem a carregar cada uma tipos diferentes de estresse.
Criancas que parecem prestes a ser esmagadas pelas expectativas dos pais e de quem esta ao
redor, tanto no futebol quanto nos estudos. Criancas cuja familia é complicada e para quem a
vida é dificil. Criangas que sofrem por serem comparadas aos irmaos, entre tantas outras.

Seria bom que se divertir com o futebol servisse para aliviar o estresse, mas ha muitos casos
em que o proprio futebol se torna fonte de estresse.

O que os adultos podem fazer por essas criancas é acompanhar seus sentimentos até o fim.
Esperando que o treinador faca isso, pergunte a ele: "O que os pais podem fazer?".

Por exemplo, torcer de forma positiva nas partidas, olhar para todos com olhos calorosos,
entre varias outras coisas que devem surgir.

Fonte: # 5 & - Traduzido do japonés sakaiku.jp
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05 Metodologia U7 a U9

Cansado de estressar com os treinos

Para treinadores Monte todo treino do mesmo jeito: um aquecimento curto com bola, bobinho, e
depois jogos reduzidos ou um coletivo em campos pequenos.

Eu inscrevi meu filho no futebol pensando que eu iria assistir aos treinos e jogos e depois ir
para casa. Bom, aqui estou eu agora e me inscrevi para ser coordenador de divisdo e estou
treinando o time do meu filho! Eu ndo sou jogador de futebol, nunca joguei futebol e nao
assisto futebol. Eu tenho um entendimento muito basico do jogo.

Quando eu estava coordenando os times, minha divisdo 8U precisava de mais 1 treinador. Eu
procurei todos os pais da divisdo e nem uma Unica pessoa se ofereceu, entao eu me ofereci.
Mas eu odeio isso. Eu temo os dias de treino e odeio os dias de jogo. Os pais tém sido
apoiadores até agora e eu avisei a todos eles que nao tenho nenhum conhecimento de futebol.
Mas eu tenho passado horas lendo material sobre futebol e assistindo videos para me preparar
para o treino. Eu sé me sinto um impostor.

Entdo minha pergunta para este grupo é: posso parar de me preocupar tanto com os exercicios
e apenas focar no jogo? As criancas gostaram dos jogos de aquecimento como tubardo e
peixinho e quando fazemos os coletivos. Isso é o suficiente para o 8U? Eles nao parecem tao
interessados nos exercicios e, honestamente, eu nao sei como corrigi-los se estiverem fazendo
algo errado.

Ha varios pais que tém experiéncia em futebol e se ofereceram para ajudar no treino, mas eles
nao querem treinar, mesmo quando vao a cada treino e jogo. Mas quando os pais ajudam, os
treinos ficam tao estranhos. Eu digo para eles assumirem o controle do treino ou do exercicio,
mas eles ndo assumem. Meu time pode simplesmente jogar no treino em vez de fazer
exercicios?

Principais respostas, mais votadas primeiro

e (+8) Eles ndo ajudam de verdade, porque ndo querem a responsabilidade. Facilite para vocé
mesmo! Tente fazer o treino com a mesma sequéncia toda vez: - aquecimento técnico (em
outras palavras: uma espécie de jogo com bola). Vocé pode simplesmente dar uma bola
para cada um e fazé-los driblar ou fazer embaixadinhas ou algo parecido. Apenas alguns
minutos - Depois deixe-0s jogar o rouba-bola. 4v1 ou 5v1 e o do meio tem que tentar
ganhar a bola. Quando ele conseqguir, a pessoa que perdeu a posse vai para o meio - Depois,
faca apenas 2 campos e deixe-os jogar jogos reduzidos. Entdo, se vocé tem 12 criangas, faca
2 campos de 3v3 - Fim...
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(+3) Vou dizer isso como alguém que jogou muito futebol até chegar ao futebol amador de
domingo masculino, assistiu centenas de jogos na TV, estudou o jogo e tem uma licenca de
base. Os melhores treinadores para essa idade que eu vi sdo professores escolares com o
conhecimento de futebol mais rudimentar. Eu ndo me sentiria um impostor se fosse vocé.

(+3) Eu conduzi a maioria dos meus treinos de U7 a U9 assim. As criangas se acostumam
com a estrutura e isso parece manté-las engajadas. - Pré-treino: quando eles chegam, faga-
os formar fila e chutar a gol. Observe-os e ensine sobre chutes em angulo (ou seja, se
aproximar de um angulo e bater com o peito do pé). - Habilidades individuais com bola (tick
tocks, tesouras, v-pulls, etc.). Muitos videos com rotinas online. Coloque-os em fila e peca
gue mostrem que conseguem fazer. Termine com 60 segundos de pratica de
embaixadinhas. A maioria das minhas criancas ainda nao consegue fazer embaixadinhas,
mas acho bom introduzir isso, e eles gostam. - Driblando de volta...

(+3) Eu me ofereci no U8 nesta temporada e me diverti muito. Nunca joguei futebol. O
maximo de conhecimento de futebol que tenho é assistir futebol e jogar FIFA ha mais de 10
anos. O que eu tentei fazer: -Boa comunicac¢do. Posso ser um pouco exagerado, mas prefiro
isso do que alguém ndo saber o que esta acontecendo. -Ambiente positivo. Todos estdo 1a
para se divertir, jogar futebol e se esforcar. Nao ha necessidade de gritar, berrar, repreender
e apontar cada pequeno erro. -Treinos divertidos. Jogo de aquecimento, algum tipo de
exercicio de habilidade, um jogo divertido focando nessa habilidade e um coletivo.
Honestamente, o aquecimento e o coletivo...

(+2) Sobre a questao da pilha de criancas, a pausa geralmente nao é sobre chutar, elas
param porque nao ha para onde chutar, entdo a solu¢ao é ensina-las a sair da multidao
primeiro. Vocé pode fazer um jogo com quase nenhum treinamento, marque um quadrado
com cerca de dez passos de largura e coloque quatro criancas e uma bola nele. Quem tem a
bola marca ao driblar para fora de qualquer lado, e quem ganha a bola se torna o driblador.
Depois de algumas rodadas, elas comecam a procurar o lado aberto antes mesmo de a bola
chegar a elas, que é a coisa que falta nos jogos. Para o coletivo, tente contar um gol em
dobro se o chutador acertar sem...

(+2) Eu respondi a um post diferente neste subreddit sobre minhas sessdes de treino e achei
que algumas coisas poderiam ajudar. Eu digo isso abaixo, mas se vocé tiver alguma duvida,
ndo hesite em me contatar. Isso é tipicamente o que eu fago nas minhas sessdes: Estou
treinando U8 ha cerca de 4 ou 5 temporadas (treinei o filho mais velho, agora treino o filho
mais novo). Ndo sou de forma alguma um especialista nisso, mas tenho um bom dominio
das sessdes nesse nivel. Costumo usar o modelo jogar-treinar-jogar como esbogo para
minhas sessdes. Normalmente chego cerca de 20 minutos mais cedo para montar o campo
e fazer coletivos reduzidos assim que...
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(+2) U8 eu acho que vocé pode se virar com um aquecimento e jogo reduzido na maior
parte do tempo. S6 se certifique de ndo ter um time com muitos jogadores de cada lado.
Mais jogadores significa menos toques por jogador. Minigols sdo étimos. De preferéncia
dois por time. Campos hibridos com um gol grande e minigols do outro lado: também
otimos. Varios campos se possivel. Pais que ajudam ndo precisam treinar. S6 precisam estar
em um dos campos para motivar, ajudar com lesdes e apitar se necessario. Se vocé tiver
tempo para preparar algo, eu gosto do formato treino-jogo-treino. Aquecimento -> jogo
reduzido -> treino técnico -> jogo reduzido. Para o bloco de técnica. 10-15...

(+1) Vocé fez o curso 7v7 da US Soccer? Treino/jogo/treino. 1/3 de jogo reduzido, 2
exercicios, jogo reduzido.

(+1) Com certeza vocé pode simplesmente jogar. O melhor treino é a aprendizagem
disfarcada nessa idade de qualquer forma. Sinceramente, eu fiz um aplicativo que ajudaria
muito vocé. E grétis. Eu sou um treinador de base de recreacdo e o criei para ajudar a mim e
a outros no meu clube. Mesmo que vocé tropecasse cegamente pelo planejador de treino
que envia para o calendario, vocé ainda teria um treino basico que funciona. Os
aquecimentos sao a base de habilidades com a bola, depois o treino avanca para atividades
de leve pressao e entdo para o jogo reduzido. Também é bom para vocé é o dever de casa
de treino. Ele coloca um pouco de trabalho de volta nos pais! (Essa é a forma engracada de
Ver isso - o...

(+1) Sim, mais jogo. Abandone os exercicios. Adicione condi¢des ao jogo como passar sé
com o pé esquerdo, e reduzir os toques, sem correr. Coisas divertidas. Vocé esta desafiando
eles como fases de um videogame.

(+1) Treinador de longa data aqui. Mais jogo e menos filas é sempre uma coisa boa! E tente
também pensar em maximizar o nimero de toques que os jogadores recebem nessa idade
tao jovem. No Sub-8 o jogo é o melhor professor, e 0 modelo “Jogar-Treinar-Jogar” da US
Soccer ainda é um bom formato. As criancas jogam assim que chegam, vocé comanda 1-2
atividades simples no meio, e elas terminam com um jogo de verdade. Quando se trata de
exercicios, muitos recursos gratuitos podem ser encontrados online, mas eu incluiria a
idade e um pouco de linguagem sobre ndo envolver filas na sua busca. Eu ndo confiaria na
IA para um curriculo completo, mas ela pode...

(+1) Se eles fossem realmente apoiadores, entdo seriam treinadores assistentes. Faca
alguns deles ajudarem, ponto final. Eles estdo se aproveitando de vocé. Eles ndo percebem
que o futebol acessivel exige voluntarios.

Fonte: r/SoccerCoachResources - 21 comentarios - Traduzido do inglés reddit.com
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O QUE OS TREINADORES DISCUTEM

06 U6 au7
Como tornar uma equipe sub-7 mais agressiva

Para treinadores Monte duelos 1v1 por uma bola dividida: o primeiro que ganhar ataca uma linha
ou um mini gol enquanto o outro defende.

Pessoal, eu sei que isso é ridiculo porque estou falando de criancas de sete anos, mas eu tenho

um time muito bom. Eles s6 ndo sabem como ser agressivos e ir atacar a bola em vez de ficar

recuados. Existe algum exercicio que eu possa fazer para eles serem mais agressivos na defesa

e no ataque?

Principais respostas, mais votadas primeiro

(+8) Os 1 contra 1 me ajudam mais com isso. Nao posso dizer que "resolvi" o problema, mas
parece fazer com que a maioria das criancas va em cima da bola e avance em dire¢do ao

gol.

(+4) Isso, coloque as criancas em filas dos dois lados do gol. Jogue uma bola para fora e os
dois tentam marcar no mesmo gol.

(+4) 1 contra 1. Muitos e muitos 1 contra 1. Vocé quer que essas criancas pensem na bola
como algo que elas podem tomar. Entdo, apenas mostre a elas como fazer isso. Eu
comecaria com bolas divididas no meio do caminho entre 2 cones. Talvez uns 20 pés entre
eles. Criancas em filas atras de cada cone. Monte bastantes desses para que haja 2 ou 3
criancas em cada fila. No seu apito, a primeira crianca de cada fila sai correndo para ganhar
a bola. A primeira que ganhar a posse se torna a atacante, e tem que driblar até uma linha,
ou chutar em um golzinho. A outra crianca se torna a defensora, e tenta roubar a bola,
desviar os chutes. Em seguida, trabalhe o ataque a dominios ruins....

(+4) Nada disso é o que o OP descreveu, ou 0 que vocé respondeu.

(+2) Confianca, competicao, exemplo. Jogos e exercicios em que eles precisam vencer
alguém ou algum objetivo, e depois fazer a maior festa para deixar isso empolgante.
Construir confianca por meio da repeticao e garantir que eles tenham dominio suficiente do
préprio corpo e das habilidades também ajuda. E dificil querer ir na bola se vocé sabe ou
acha que nao tem as ferramentas para vencer. Além disso, até certo ponto as pessoas tém
seus proprios niveis inatos de garra, entdao quem sabe o quanto vocé consegue treinar isso.
Também pode se manifestar de forma diferente em pessoas diferentes.

(+2) Bem simples: faga da maioria dos exercicios e jogos uma competi¢do e recompense 0
time que vencer
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e (+2) Vocé nao pode e nao deveria. Eles estao apenas agindo conforme a idade. Foque na
diversao e no controle de bola, uma vez que tenham confianca, serdo mais agressivos se e
quando tiverem isso dentro deles.

e (+2) Minha experiéncia é muito diferente do que vocé esta descrevendo.

e (+2) E. O que esse cabeca oca estd pensando. Querer que as criancas se envolvam no jogo.
Pffl /s

e (+1) Eles estao apenas agindo conforme a idade. Meninos de 6 anos sado diferentes onde
vocé mora? O meu, e os amigos dele querem competir. Em tudo. Sempre.

e (+1) Talvez eu nao esteja me expressando bem entdo. O ponto é que criangas dessa idade
ndo sdo agressivas nem muito interessadas em vencer, se é que entendem o que é isso. E
perda de tempo focar nisso, o OP deveria focar no desenvolvimento adequado a idade.
Ensine-os a driblar e a amar o jogo, é isso que eles podem aprender e que lhes dara um
grande beneficio quando aprenderem a competir.

e (+1) Vocé parece estar confuso. O que o OP esta descrevendo tem pouco ou nada a ver com
vencer, ou agressividade. Esta enraizado na confianca. Isso é uma coisa facil de corrigir
nessa idade.

Fonte: r/SoccerCoachResources - 25 comentarios - Traduzido do inglés reddit.com

07
Para treinadores que nao rodiziam posicoes

Para treinadores Rodizie em blocos: dé a cada jogador de 2 a 3 semanas em uma posi¢do nos
treinos e jogos, depois troque, e avalie a temporada pelo crescimento individual, ndo pelo
retrospecto do U10.

Se seu objetivo é apenas vencer sempre gracas a sua estratégia esperta de posicionamento dos
jogadores, basta trazer jogadores convidados fortes e entdo posicionar todos os jogadores
regulares no banco. Ganhe todos os jogos assim.

As criangas desenvolvem o amor pelo jogo desde cedo marcando gols e jogando no ataque.
Treinadores como vocé tiram isso delas ao forcar as criangas a jogar apenas na defesa e nao
permitir que elas vivenciem o jogo completo. Meu filho vai para o quintal e treina dribles e
chutes a gol. Parece cruel deixar o gol no quintal se os treinadores dizem a ele que ele nunca
deve chegar perto do gol ou chutar para dentro dele porque isso é reservado para jogadores
fracos, e ele esta ali apenas para defender nos jogos.

Vocé estd incentivando jogadores fracos que ndao sabem defender a continuarem sendo
jogadores fracos que ndao sabem defender. Vocé esta tornando o jogo entediante para as
criancas presas em uma posicdo. Vocé estd mostrando aos pais que é um péssimo professor
porque as criangas s6 conseguem jogar em uma posicao.
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Quantas criancas desistiriam do basquete se o treinador dissesse que elas nunca devem
arremessar ou cruzar a linha do meio da quadra? Quantas criancas desistiriam do beisebol se
nunca pudessem ir ao bastdo ou correr pelas bases? Por que o futebol deveria ser diferente?
Vocé nao deveria focar em vencer a qualquer custo no futebol de base. Os pais precisam sair
desses times com treinadores que rotulam os jogadores.

Aqui vai uma ideia: em vez de esconder a fraqueza dos jogadores, por que nao corrigi-la? Por
que ndo considerar que vencer é todos os seus jogadores aprenderem todos os fundamentos
do jogo e se divertirem jogando, em vez de apenas o placar final?

Principais respostas, mais votadas primeiro

e (+11) Se vocé acha que futebol é s6é marcar gols, vocé nao ama futebol.

(+11) O autor do post provavelmente vai voltar em algum momento reclamando de perder o
tempo todo

(+7) Vocé é novo nisso

(+7) Primeiro jogo?

(+6) As fraquezas ndo sdo escondidas na defesa, elas sdo escondidas no ataque. Vocé nao
perde por causa de um ataque fraco, vocé perde por causa de uma defesa fraca. (Nao estou
defendendo prender as criangas em posi¢des no Sub-10, estou apenas dizendo que a
premissa ['s6 os melhores jogam no ataque'] do post do autor esta incorreta)

(+5) Meu filho adorava defender quando crianca e se envolvia em marcar gols vindo da linha
de tras. E o melhor lugar para um jogador se desenvolver. Este é seu primeiro ano como pai
de um jogador de futebol?

(+4) Treinador de base ha mais de 20 anos aqui. O autor do post esta certo. Isso ndo quer
dizer que vocé rodizia cada jogador em cada posi¢ao em cada jogo, mas vocé precisa
desenvolvé-los ao longo do tempo para que tenham nocao de cada posi¢ao. No Sub-10 eu
monto rodizios de 2 a 3 semanas para que, tanto nos treinos quanto nos jogos, as criangas
passem um tempo em uma posic¢do e, depois desse ciclo, todos troquem. Fica menos bonito
na primeira semana a cada 3 semanas? Fica. Mas ao final da temporada todos se
desenvolveram o suficiente para estar prontos para encarar o ano seguinte em uma posi¢ao
melhor. Ndo dou a minima para a campanha no Sub-10, desde que todos tenham crescido
como jogadores individuais....

e (+3) Consigo entender isso. O treinador do meu filho rodizia os jogadores com frequéncia.
De jogo a jogo e dentro do jogo. Seria melhor do ponto de vista de vitérias manter todos na
mesma posi¢ao? Provavelmente. Mas isso limita o desenvolvimento deles e possivelmente a
fome pelo jogo, na minha opinido. Meu filho ja esteve em varios times em que nao ha
rodizio e posso dizer que é ruim para os pais e para as criancas que ficam enterradas no
lado defensivo simplesmente porque sao jogadores mais fracos. A defesa é importante e
nao ha vergonha em jogar nela, mas ela ndo deveria ser tratada como € no futebol de base.
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¢ (+3) Todos esses pais reclamando dos treinadores dos filhos: aqui vai uma ideia, por que
vocés nao treinam? Eu me ofereci para treinar no recreativo, depois os levei para a
academia porque ndo gostava de como as coisas eram conduzidas. Ou vocé faz parte do
problema ou faz parte da solugao...

e (+3) Vocé esta partindo do principio de que nenhum dos jogadores deles quer jogar na
defesa. Treino ha 15 anos, da base ao ECNL. As criancas que vao longe no futebol ndo sao
as que jogaram em 5 posi¢des. Zagueiros centrais e volantes sao ouro em p9g, e jogar nessas
posicdes pode levar a bolsas de estudo, times de alto nivel etc. Pessoas que ndao entendem
0 esporte e presumem que a defesa é para as criancas menos talentosas séo um problema
tdo grande quanto esses treinadores que priorizam vencer acima de tudo

e (+2) Sim. A defesa e o meio-campo constroem o jogo de futebol. No futebol adulto ha 11
jogadores. SO 1 é atacante (em times em que ha sequer um). Falsos 9 séo comuns. Os
jogadores mais fortes no futebol séo os meio-campistas. Atacantes natos tém outras
qualidades e sao raros.

e (+2) Este sub leva tudo longe demais. Mais do tipo "todos os bons jogadores sé jogam na

defesa", "vocé nao perde por causa do ataque", besteira patentemente falsa, sei que na
musculacdo isso é chamado de bro science, precisamos de um termo para isso no futebol
de base, acrescente que eles ndo deveriam passar no Sub-10 porque ndo passam na Europa
e que os europeus também nao sdo competitivos até idades mais avancadas |a

Fonte: r/youthsoccer - 28 comentarios - Traduzido do inglés reddit.com

NO CAMPO

08 Metodologia

Como criar um modelo de jogo no futebol de base passo a
passo

Para treinadores Comece pelos jogadores e pelo tempo de treino que vocé realmente tem, e
depois faca cada tarefa do treino repetir os mesmos comportamentos que vocé vai pedir no dia do
jogo.

Vocé chega ao treino na terca-feira, abre o caderno e nao sabe qual tarefa colocar para que seu
time ndo seja um caos no fim de semana. Ja aconteceu com todos nés. Saber como criar um
modelo de jogo no futebol de base € o Unico caminho real para parar de copiar exercicios
soltos da internet e comecar a construir um time com identidade, critério e progresso
constante.
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Desenhar a forma de jogar do seu time ndo é um luxo reservado para pranchetas de alto
rendimento. E a ferramenta pedagégica mais potente que vocé tem como técnico para
estruturar o que ensina a cada semana.

O que é realmente um modelo de jogo nas categorias de formacao

Existe a ideia equivocada de que um modelo de jogo é um desenho tatico estatico como um 1-
4-3-3 ou um 1-4-4-2. Um sistema é apenas a foto inicial. O modelo de jogo é o filme inteiro.

No futebol de formacdo, seu modelo de jogo é a soma de comportamentos que vocé quer que
seus jogadores repitam de forma natural durante a partida. E a resposta coletiva diante de
cada situagao do jogo: ter a bola, ndo ter a bola e os momentos imediatos em que ela muda de
dono.

Esqueca impor um roteiro rigido que transforme os garotos em robds. Dé a eles uma caixa de
ferramentas taticas para que aprendam a interpretar o jogo e tomem boas decisdes por conta
propria.

Passo a passo: como criar um modelo de jogo no futebol de base do zero

Para construir uma estrutura sélida sem complicar a vida dos seus jogadores, vocé deve seguir
uma ordem logica de design. Nao comece pelo exercicio; comece pela ideia.

1. Analise o contexto real do seu time
Antes de colocar qualquer coisa no caderno, olhe ao seu redor. O modelo deve se adaptar aos
jogadores que vocé tem, nunca o contrario. Faca a si mesmo estas perguntas-chave:

e Em qual categoria vocé compete? (Ndo peca saidas elaboradas desde a defesa se seus sub-9
ainda sofrem para dar um passe de cinco metros).

e Quais sao as virtudes técnicas e fisicas do elenco?
e De quantos dias e minutos de treino vocé dispde por semana?

e Quais sao as dimensdes dos campos onde vocé costuma jogar?

2. Defina os principios da fase ofensiva
Determine como seu time vai se comportar quando tiver a posse de bola. Para manter a
clareza, divida esta fase em trés momentos:

¢ Iniciacdo: saimos jogando curto desde o goleiro ou buscamos diretamente uma zona
intermediaria para assegurar a posse?

e Criagao: como progredimos? Buscamos superioridades por dentro ou fixamos por fora para
gerar amplitude?

e Finalizacdo: chegamos a area por meio de cruzamentos laterais, chutes de média distancia
ou passes filtrados entre as linhas?

28 No campo - Hobbit Weekly - Edicdo 04



HOBBIT WEEKLY Edicso 04 NO CAMPO

3. Desenhe os principios da fase defensiva

Defender bem ndo é acumular gente atras da bola; é saber como e onde vocé quer recuperar a
bola. Estabeleca diretrizes simples:

e Bloco de pressao: pressionamos alto a saida do adversario ou preferimos espera-lo em
bloco médio para fechar os espacos interiores?

¢ Orientacao da marcagao: orientamos a pressao para as laterais para encurralar o dono da
bola ou tapamos as linhas de passe para o volante deles?

e Comportamento nos duelos: direcionamos o adversario para a perna menos habil? Fazemos
coberturas constantes ao companheiro superado?

4. Estruture as duas transicoes

O futebol moderno se decide nos momentos de troca de chip. Vocé deve deixar muito claro
para seus jogadores o que fazer quando a bola muda de time:

e Transicdo Ataque-Defesa (Perda): fazemos uma pressdo apods a perda imediata para sufocar
o adversario ou priorizamos recuar rapidamente para proteger nosso gol?

e Transicdo Defesa-Ataque (Recuperacdo): buscamos um contra-ataque vertical para o espago
livre ou damos um primeiro passe de seguranca para nos reorganizarmos e conservar a
bola?

Adaptacdo do modelo conforme a etapa de formacao

Um erro comum é usar o mesmo modelo de jogo nos sub-11 e nos sub-17. O jogo é o mesmo,
mas o cérebro e a capacidade motora do jogador mudam por completo.

Categorias Sub-9 e Sub-11 (Futebol 7 e Futebol 8)

Nestas idades a prioridade absoluta é a técnica individual e a compreensao basica do espaco. O
modelo deve ser muito simples:

¢ No ataque: abrir-se para ser amplo e oferecer sempre op¢des de passe ao dono da bola.
¢ Na defesa: juntar-se, orientar-se entre a bola e nosso gol, e ndo se jogar no chdo ao entrar.

e Regra de ouro: priorizar a coragem com a bola sobre o medo de cometer erros.

Categoria Sub-13 (Salto para o Futebol 11)

E a etapa da grande mudanca dimensional. O modelo deve ajudar o jogador a lidar com
distancias muito maiores:

e Incorpore conceitos de ocupacdo racional do campo.

e Introduza a nogao de terceiro homem e as vigilancias ofensivas.
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¢ Sincronize a linha defensiva para dar passos a frente ou recuar conforme a pressao ao dono
da bola.

Categorias Sub-15 e Sub-17

Aqui a exigéncia tatica aumenta. O jogador ja tem capacidade cognitiva para assimilar modelos
mais complexos e variantes em funcdo do adversario:

¢ Trabalho analitico de subprincipios por linhas (mecanismos de automatizacao).
e Gestdo de ritmos de jogo: saber quando acelerar e quando pausar o jogo.

¢ Rigor nas acdes de bola parada tanto no ataque como na defesa.

Do caderno ao gramado: como treinar seu modelo

De nada serve ter um documento perfeito de cinquenta paginas em PDF se depois suas tarefas
de treino ndo refletem essa ideia. Para que o processo no campo funcione, aplique estas dicas
praticas:

Use jogos de posicao e partidas reduzidas: Desenhe tarefas onde as situa¢des de jogo se
repitam constantemente. Se seu modelo busca progredir por fora, crie um jogo de posicdo com
coringas na lateral que premiem a circulagdo de um lado para o outro.

Coeréncia semanal: Se no sabado vocé vai pedir aos seus zagueiros que assumam riscos saindo
jogando, ndo passe a semana fazendo exercicios analiticos onde a bola sé vai pelo alto. O
jogador precisa viver no treino o que experimentara no fim de semana.

Consisténcia no feedback: Corrija em funcao do seu modelo. Se um jogador erra um passe por
tentar aplicar um principio da equipe (por exemplo, filtrar uma bola por dentro), elogie a
intencdo. Se o erro vem de fazer algo contrario ao acordado sem sentido, faca-o refletir.

3 erros tipicos ao estruturar a ideia de jogo

Se vocé quer que seus jogadores progridam sem se frustrar pelo caminho, evite estas falhas
nas quais quase todos caimos ao comecar:

1. Sobrecarregar de informacao: Falar durante dez minutos seguidos no quadro antes de
treinar sé consegue desconectar as criangas. Expligue um conceito-chave por sessao e deixe
que o exercicio fale por si s6.

2. Inflexibilidade tatica: Um modelo de jogo é um guia flexivel, ndo uma prisao. Se um infantil
com talento vé um drible claro em uma zona onde seu caderno pedia passe, ndo o coiba. A
criatividade individual deve estar sempre acima do sistema.

3. Mudar de ideia ap6s uma derrota: Se vocé perde uma partida, ndo destrua seu modelo para
comecar do zero na terca seguinte. As derrotas no futebol de base sdo oportunidades para
ajustar nuances do seu plano, ndo para mudar de filosofia a cada trés semanas.
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Desenhar um modelo adaptado a realidade dos seus garotos requer tempo de reflexao, mas os
resultados a médio prazo pagam o investimento. Vocé tera treinos focados, jogadores mais
inteligentes no campo e uma equipe que sabe exatamente a que joga independentemente do
resultado.

Fonte: Aprende Entrenando - Traduzido do espanhol aprendeentrenando.com

09 Metodologia

Como Crescer como Treinador de Futebol: Do Futebol de
Base a Categorias Superiores

Para treinadores Se vocé esta pensando na préxima categoria, a escada de licencas e um dossié
metodoldgico curto sao coisas que vocé pode preparar enquanto ainda treina seu time atual.

Vocé comeca treinando os sub-9 do clube do seu bairro para dar uma mao nos fins de semana
e, depois de duas temporadas, percebe que o banco de reservas te conquistou por completo.
Se vocé quer saber como crescer como treinador de futebol do futebol de base as categorias
superiores, deve ter claro que dar o salto de dirigir sub-9 ou sub-11 a assumir um sub-15
preferente, um sub-17 autonémico ou uma equipe sénior regional ndo depende da sorte nem
de ter sido jogador profissional. Depende de estratégia, metodologia e visibilidade. A resposta
curta é que se pode conseguir em pouco tempo se vocé deixar de trabalhar com mentalidade
de amador e comecar a se comportar como um técnico de rendimento.

A mudanca de mentalidade: de monitor a treinador de rendimento

O primeiro freio para progredir ndo esta nos clubes nem na falta de contatos. Esta na sua
propria cabeca. Muitos treinadores caem na armadilha de se conformar com a frase "eu sé
estou aqui para que as criancgas se divirtam". Divertir e formar é a base, mas se vocé quer
promocionar, precisa adicionar competitividade, andlise e estrutura ao seu trabalho.

Esqueca o mito da idade. Ndo importa se vocé tem 22 anos ou 45. Nos bancos de reservas
atuais se busca capacidade de gestao, conhecimentos taticos e lideranca. Para escalar
categorias dentro da estrutura de um clube ou chamar a atenc¢ao de escolas mais potentes,
vocé deve fazer trés ajustes imediatos na sua mentalidade:

e Assuma sua carreira com proatividade: Nao espere que a diretoria te ofereca uma equipe
maior por antiguidade. Prepare-se para pedi-lo com argumentos.

e Aceite a exigéncia do resultado: No sub-9 ou sub-11 o resultado é secundario. No sub-13 e
sub-15 o desenvolvimento tatico ganha forga, e no sub-17 ou sénior a gestao do
rendimento marca sua continuidade.
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e Trate sua comissao técnica como uma equipe profissional: Ainda que vocé treine um sub-13
de segunda regional, acostume-se a repartir tarefas, preparar relatorios e cuidar do detalhe.
A profissionalidade é uma atitude, ndo um salario.

As titulacdes oficiais: seu passaporte regulamentar

Para treinar em categorias superiores vocé precisa da licen¢a regulamentar. Vocé pode ser um
tatico brilhante, mas sem o titulo correspondente a federacdo nao te deixara sentar no banco
de reservas. Organize seu calendario académico o quanto antes.

Licencas UEFA e Ciclos Formativos

No sistema formativo atual, vocé dispde de varias vias para formalizar sua titulagao:

e Licenca UEFA C / Monitor: E o primeiro degrau. Habilita vocé para o futebol de base
formativo (escolas, sub-7, sub-9 e sub-11).

e Licenca UEFA B/ Técnico Desportivo Nivel 1: Permite que vocé dirija até a categoria sub-15 e
atue como segundo treinador em categorias sub-17. Aqui comeca o futebol 11 formativo
sério.

e Licenca UEFA A/ Técnico Desportivo Nivel 2: Imprescindivel para assumir equipes sub-17 em
ligas regionais/autondmicas e conjuntos sénior em divisées regionais.

e Licenca UEFA Pro / Técnico Desportivo Superior (Nivel 3): Capacita vocé para dirigir em
qualquer categoria nacional e categoria maxima autondmica.

Nao espere precisar do titulo para se matricular. Tire a licenga seguinte enquanto dirige na sua
categoria atual. Assim vocé estara pronto assim que surgir uma vaga em um nivel superior.

Crie seu proprio dossié metodolégico

Se vocé quer que a direcao desportiva de um clube te leve a sério para comandar um sub-15 de
maxima categoria ou um sub-17, ndo pode se apresentar de maos vazias a uma reuniao. Deve
demonstrar como vocé trabalha.

Um dossié metodolégico € um documento onde vocé resume sua identidade como treinador.

Nao precisa ter cem paginas, basta com dez ou doze bem estruturadas onde vocé deixe claro o

seguinte:

¢ Seu modelo de jogo: Como vocé quer que sua equipe jogue na fase ofensiva, fase defensiva,
transicdes e acdes de bola parada. Defina seus principios basicos (por exemplo: saida de
bola desde tras, pressao apds perda em bloco alto, ocupag¢do de espacos).

e Estrutura da sessao tipo: Como vocé organiza os 90 minutos de treino. Mostre tarefas reais
adaptadas a categoria que vocé pretende dirigir.

e Regulamento interno e gestdo de grupo: Diretrizes de pontualidade, respeito, compromisso
e comunicacao com os futebolistas e as familias.
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Ter este documento redigido e diagramado diferencia vocé de 95% dos treinadores do futebol
modesto. Mostra ordem, rigor e projeto.

Visibilidade e marca pessoal: o que nao se vé, nao existe

Vocé pode ser o melhor estrategista da sua delegacdo autonémica, mas se ninguém vé como
vocé trabalha, ficara estagnado treinando na mesma categoria ano apds ano. A marca pessoal
ndo é para se exibir. Serve para compartilhar ideias Uteis com outros treinadores e dar
visibilidade ao seu trabalho.

Usa as redes sociais como o seu vitrinismo profissional. Publique tarefas de treino desenhadas
na prancheta digital, andlises de a¢des taticas ou reflexdes sobre a gestdo de grupo na etapa
cadete ou juvenil. Redes como LinkedIn, X (Twitter) ou Instagram sao excelentes para conectar-
se com coordenadores metodoldgicos e diretores esportivos.

O video também vai te ajudar muitissimo. Grave as sessbes do seu time e alguns jogos da
temporada. Crie um pequeno portfélio em video de como o seu time trabalha em campo: como
sai jogando, como recua ou como defende as jogadas de bola parada. Um video de dois
minutos diz mais sobre vocé do que qualquer curriculo em papel.

Diferencas taticas e emocionais entre o futebol de base e as categorias
superiores

O salto do futebol 8 para o futebol 11, ou das categorias infantis para o juvenil/sénior, exige
adaptar a sua forma de dirigir. Se vocé tentar treinar um cadete de liga preferente exatamente
igual a um alevim, perdera o controle do grupo.

1. Do jogo global a especificidade tatica

Nos benjamins e alevins o foco é a técnica individual e a psicomotricidade. A partir do infantil, e
sobretudo no cadete e no juvenil, o trabalho tatico coletivo passa a primeiro plano. Vocé deve
dominar a leitura do rival, os emparelhamentos individuais, as bascula¢des e as variantes do
sistema conforme o momento do jogo.

2. A gestao do vestiario e o ego do futebolista

No futebol de base inicial os meninos querem jogar e se divertir. A partir do cadete de sequndo
ano e na categoria juvenil, entram em jogo os minutos de jogo, a frustracdo pela reserva e a
pressao por conseguir resultados. A sua comunicacdo deve se tornar mais direta, transparente
e firme. Aprenda a gerir conversas individuais dificeis e a manter todo o grupo ligado.

3. 0 peso das acoes de bola parada (ABP)
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Nos alevins as jogadas ensaiadas sao secundarias. No juvenil e na categoria sénior regional,
cerca de 30% ou 40% dos gols chegam por meio da bola parada. Se vocé quer competir em
cima, deve dedicar tempo a desenhar e treinar escanteios, faltas laterais e laterais ofensivos e
defensivos.

Roteiro passo a passo para dar o salto em 3 temporadas

Se vocé quer tracar um plano claro para subir de nivel, aplique esta estratégia por passos
durante os seus proximos trés anos nos bancos:

1. Ano 1, Consolidacdo e documentacdo: Treine o seu time atual (por exemplo, alevim ou
infantil) maximizando o rendimento do grupo. Grave contetudos, desenhe o seu dossié
metodoldgico e matricule-se no préximo nivel de titulacao.

2. Ano 2, Salto para o futebol 11 competitivo: Solicite no seu clube ou em um clube vizinho
pegar um infantil de maxima categoria ou um cadete. Coloque em pratica o seu modelo de
jogo, aperfeicoe a sua analise do rival e comece a movimentar os seus conteddos nas redes
sociais.

3. Ano 3, Posicionamento no juvenil ou sénior: Com a sua titulacdo UEFA A ou Nivel 2 em
maos, busque projetos na categoria juvenil preferente/autondmica ou como segundo
treinador em um sénior de divisdo regional. A sua bagagem metodoldgica e a sua rede de
contatos te dardo acesso as entrevistas com diretores esportivos.

Crescer como técnico nao é questao de sorte nem de amiguismo. Quem trabalha com método,
se prepara academicamente e sabe mostrar o fruto dos seus treinos, termina encontrando o
seu lugar nos bancos de nivel. Ajuste o seu plano, prepare as suas sessdes com 0 maximo rigor
desde este mesmo fim de semana e faca com que o seu trabalho fale por vocé dentro do
campo.

Fonte: Aprende Entrenando - Traduzido do espanhol aprendeentrenando.com
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10 Metodologia U8 a U12

Roubar com o posicionamento e a contenc¢ao do segundo
defensor! Treinar a "defesa organizada” a partir do 2 contra
2

Para treinadores Faca o 2 contra 2 mais um jogador livre, com seu primeiro defensor barrando
um passe enquanto o segundo mantém a cobertura, e deixe seus jogadores oferecerem um passe
de propésito para atrair e roubar a bola.

Desde a edi¢do anterior, o tema € "Como roubar a bola de um adversario que é superior em
fisico e velocidade? Como neutralizar a diferenca de porte fisico, com o uso do corpo e a
antecipagdo para recuperar a bola", com treinos do técnico Masaki Areno, da M&A Soccer
School, sendo publicados.

Na primeira parte, por meio de exercicios de passada para parar e mover conforme o
movimento do adversario, e de situa¢fes de 1 contra 1 com dois gols, foram realizados treinos
para desenvolver o uso do corpo e a antecipacao na defesa individual.

Na segunda parte, em situa¢des de 2 contra 2, com mais jogadores, foi pedido que os atletas
praticassem treinos para recuperar a bola usando o posicionamento do segundo jogador, a
cobertura e a inducdo. Conteddo imperdivel para técnicos e jogadores que querem aumentar a
capacidade defensiva. (Texto: Tomoyuki Suzuki)

Fechar a linha de passe e mirar a interceptacao

O primeiro tema é "criar o ponto de roubada de bola". O treino foi um 2 contra 2 mais 1
coringa. Nao ha gol para chutar, e o objetivo é manter a posse de bola pelo maior tempo
possivel.

O técnico Areno mostrou primeiro que apenas pressionar rapidamente ndo permite roubar a
bola.

"Na situacdo em que o lado atacante tem um jogador a mais, se a defesa pressionar fechando,
com as costas, a outra linha de passe, as op¢des do adversario diminuem. Nesse momento, o
outro jogador deve se posicionar na cobertura para ndo ser passado por dentro, enquanto
mira a intercepta¢do. Mesmo que ndo consiga isso, queremos chegar ao ponto de pressionar
até os pés e travar o corpo do adversario."

Em seguida, o técnico Areno enfatizou que o lado defensivo também deve criar indugdes.
Mostrar de propdsito uma rota de fuga e mirar o momento em que o adversario chuta é uma
"armadilha" que também é uma opcao.
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"Mostrar de propdsito a linha de passe, deixar o adversario chutar e roubar ali. A finta ndo é s6
do ataque, o lado defensivo também pode enganar o adversario. Se vocé pressionar rapido e
tentar roubar s6 com a for¢a do corpo, ndo vai conseguir quando o nivel do adversario subir."

Por outro lado, pressionar rapido em todas as situa¢des ndo é sempre o correto.

"Se dois pressionarem rapido, ha situacdes em que é possivel fechar a rota de fuga, mas se
avancarem sempre, podem ser superados nas costas de uma s6 vez. Os dois devem encurralar
aos poucos e aumentar a velocidade no momento decisivo. Esse contraste é importante.”

Na defesa passiva, o adversario toma a iniciativa

O tema seguinte do treino € "o principio de desafio e cobertura". No 2 contra 2 mais 2 apoios,
se o0 lado atacante atravessar a linha de fundo conduzindo a bola, é ponto.

O técnico Areno voltou o olhar para a defesa que apenas reage ao movimento do adversario e
foi questionando os jogadores.

"Se vocés se movem apenas em rea¢do ao movimento do adversario, para ele é finta a vontade.
Procurem interceptar no momento certo, ou fazer fintas de movimento, entrem também na
indu¢do como defensores."

Avaliar a distancia e o equilibrio entre os dois

Na parte final do treino, ele organizou e transmitiu os padrées de erro que acontecem com
frequéncia no 2 contra 2.

Sao eles: o padrdo em que os dois vao roubar a bola e avancam juntos, sendo superados de
uma vez; o padrdao em que um esta longe demais e a cobertura ndo chega a tempo; e o padrao
em que os dois estao perto demais e sao superados juntos com um passe em profundidade.

"Quero que vocés descubram com que distancia dividir o desafio e a cobertura, e em que
momento ir os dois juntos se torna uma chance. Ha cenas em que é possivel roubar se houver
indugao."

Além disso, com a orientacao "se o jogador da frente fizer o qué, o jogador de tras consegue
mirar a interceptacao?”, ele incentivava os jogadores a jogar pensando.

Ao uso do corpo e a antecipa¢do desenvolvidos na primeira parte, somam-se o posicionamento
do segundo jogador e a inducdo, e a defesa individual se conecta a defesa organizada. Acima
de tudo, ao eliminar uma a uma as opc¢des do adversario, deve ficar mais facil recuperar a bola.

[Instrutor] Masaki Areno / Nascido em 5 de junho de 1995. Jogou no 1FC Kawagoe Suijo Park
U-12, no 1FC Kawagoe Suijo Park U-15 e na Kanto Daiichi High School. Em 2017, comegou como
técnico na J-FOOT Soccer School, em Saitama. Em 2019, comecou a treinar no FC Sayama Junior
Youth. Em 2021, fundou a M&A Soccer School. Atualmente, da aulas individuais e orienta em
escolas em Saitama, Chiba, Nagano, Aichi e Osaka.
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Fonte: t 4 & - Traduzido do japonés sakaiku.jp

1 [eetodoiogia’

O que é a "qualidade” de parar, chutar e conduzir? Treino de
técnica basica util de iniciantes a avancados

Para treinadores Experimente o losango de trés jogadores no seu proximo treino: se seus
jogadores pararem a bola com a sola no lado de onde ela vem rolando, o primeiro toque e o
proximo passe ficam mais limpos.

O tema desta vez é "treinamento para elevar a qualidade de parar, chutar e conduzir". Quem
orienta é Kazuya Mori, representante da MORI FOOTBALL ACADEMY.

Mori viveu a experiéncia de ser campedo nacional no Inter-High e na Copa Takamado no tempo
em que estudava na Escola Municipal de Tokushima, passou pela Universidade Keio e jogou no
Kawasaki Frontale.

Depois de se aposentar, participou da criacdo da academia do mesmo clube, foi responsavel
principalmente pela categoria juvenil e treinou jogadores que hoje atuam na J.League e na
selecdo japonesa. Depois, passou pelo Kawasaki Frontale, pela equipe principal do Nagoya
Grampus e pelo Tokyo United FC, e atualmente é treinador do South Kanto SC U-15.

Como o técnico Mori, reconhecido pela orientagao técnica, ensina "parar, chutar, conduzir, olhar
para frente e sua propria posi¢ao" e como aplica isso no jogo real? (Texto de Tomoyuki Suzuki)

Parar sempre na mesma "posicao do proprio corpo”

O primeiro exercicio é um treinamento de "parar e chutar" feito em trio, disposto em um
angulo de 90 graus. O que o técnico Mori verificou foi se a bola parava firmemente ou nao.

"Se 0 pé e a bola se tocam de forma inclinada, a bola ndo para. Se vocé quer parar, toque no
lado oposto ao da direcdo em que ela esta rolando. Se tocar embaixo da bola, ela sobe, entao,
se compararmos a bola ao rosto, a imagem é tocar com o deddo do pé mais ou menos na
regiao da testa."

No passe de um toque seguinte, ele exigiu um passe que permitisse ao receptor ndo dar nem
um passo. Enquanto fazia a demonstragao, pediu "elaborar a forma de tocar na bola e o
angulo, e acertar o passe no lugar desejado sem desviar".

Depois, orientou a "técnica de conduzir" e apontou como ponto principal "mover-se mantendo
bola e corpo unidos, sem separa-los".

"Quando o adversario se aproxima e vocé se apressa, se bola e corpo se separam, vira uma
disputa. Se bola e corpo se movem juntos, vocé consegue escapar do adversario."
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Aqui, por meio do movimento de controlar a bola de modo que ela volte na direcdo de onde
veio, ele transmitiu o ponto: "se vocé toca na bola depois que ela passou pelo umbigo, fica
dificil para o adversario saber para que lado vocé vai". A habilidade de enganar foi sendo
aprimorada em formato de jogo.

A diferenca entre "olhar para frente" e "virar-se para frente"

O segundo é um treinamento em trio alinhado em uma linha reta vertical, no qual se para a
bola que vem de tras, vira-se para frente e se da o passe com a parte interna do pé que parou a
bola.

A razao de se montar a relacao vertical é que ele considera que conduzir e girar o corpo
também é técnica.

"Mesmo de lado, é possivel olhar para frente. Mas virar-se para frente significa 'apontar o
umbigo para a frente'. Assim, os companheiros podem comecar a correr todos ao mesmo
tempo, e cria-se uma situa¢do em que o adversario ndo sabe de onde vai sair o passe."

Como se pressupde que ha um adversario atras, se vocé deixar a bola passar, ela é roubada. Ao
parar bem e virar-se para frente, cria-se distancia em relacdo ao adversario.

Quando os jogadores se acostumam, o ponto € reduzir o tempo entre parar a bola e o passe.

A frase do técnico Mori, "quando vocé se apressa, a bola ndo para e, ao contrario, fica mais
lento. Se fizer com precisao, fica mais rapido", vai direto a esséncia da velocidade no futebol.

Chutar de forma diferente a partir de uma posicao de onde se pode chutar
para qualquer lado

O terceiro € um treinamento em que se forma um triangulo, aponta-se o umbigo para o centro
da linha que liga dois jogadores e se da o passe para o lado cujo jogador levantou a mao
primeiro.

Como regra, o pé de apoio, uma vez posicionado, nao pode se mover. Como abrir o corpo na
direcao do chute facilita a leitura, o jogador chuta no limite com a parte interna e a parte
externa do pé, em relacao a bola posicionada em seu préprio lugar.

No final da primeira parte, foi realizado um "duelo de acertar o cone em duplas". Em formato
de disputa, o treinamento técnico foi feito com diversao.

O técnico Mori diz que "apenas montar a situagao ndo melhora a qualidade, e é importante que
o treinador mostre na demonstracao”.

"As criancas sdao boas em ver e imitar. Mostrar, fazer a qualidade ser visivel e continuar
transmitindo sao indispensaveis para a melhora da técnica."

Na segunda parte, da préxima vez, serdao apresentados o treinamento de conduzir a partir do
movimento de parar a bola e virar-se para frente, e a circulacdo de bola em 3 contra 1.
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[Instrutor] Kazuya Mori/ Jogou pela Escola Municipal de Tokushima, pela Universidade Keio e
pelo Kawasaki Frontale, e viveu a experiéncia de ser campedo nacional no Inter-High e na Copa
Takamado no tempo do colégio. Depois de se aposentar, participou desde a criacdo da
academia do Kawasaki Frontale e comegou sua carreira como treinador. Foi responsavel
principalmente pela categoria juvenil e participou da orienta¢do de jogadores que ainda hoje
atuam na J.League e na selecdo japonesa. Passou pela equipe principal do Kawasaki Frontale,
pela equipe principal do Nagoya Grampus e pelo Tokyo United, e atualmente, enquanto é
treinador do South Kanto SC U-15, orienta como representante da MORI FOOTBALL ACADEMY.

Fonte: t 4 & - Traduzido do japonés sakaiku.jp

12 | Seguranca e bem-estar | U12auU19

Lesoes apofisarias dos membros inferiores em jogadores de
futebol adolescentes do sexo masculino de uma unica
academia: um estudo de coorte prospectivo de uma
temporada

Para treinadores Dor gradual na virilha e na placa de crescimento que aparece durante ou apds o
treino merece ser sinalizada cedo em vez de esperar que um jogador deixe uma sessao.

Resumo

Contexto. Jogadores de futebol de base apresentam alta incidéncia de lesdes, particularmente
lesdes apofisarias nos membros inferiores. No entanto, a prevaléncia e as caracteristicas
dessas lesGes em jogadores adolescentes do sexo masculino de academias permanecem
insuficientemente documentadas.

Objetivo. Investigar a prevaléncia, a incidéncia e as caracteristicas das lesdes apofisarias nos
membros inferiores entre jogadores de futebol adolescentes do sexo masculino de academia
ao longo de uma temporada.

Delineamento. Estudo de coorte prospectivo de uma temporada.

Participantes. Cinquenta e oito jogadores de futebol adolescentes noruegueses do sexo
masculino de academia (com idades entre 12 e 19 anos) foram investigados durante a
temporada de futebol de 2022.

Métodos. Autorrelatos semanais de problemas de saude foram coletados usando o
Questionario do Centro de Pesquisa de Trauma Esportivo de Oslo sobre Problemas de Saude
(OSTRC-H2). Exames clinicos foram realizados para diagnosticar lesées apofisarias.
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Resultados. A prevaléncia semanal média de problemas de saude autorrelatados foi de 37%,
enquanto a prevaléncia semanal média de lesdes apofisarias clinicamente diagnosticadas nos
membros inferiores foi de 12%. A taxa de incidéncia dessas lesdes foi de 4,6 por 1.000 h de
exposicao. A apofisite pubica foi a lesdo mais comum (32% dos casos diagnosticados). A
maioria das lesbes (77%) teve inicio gradual, com 81% ocorrendo durante ou diretamente apds
as sessoes de treino.

Conclusdes. As lesdes apofisarias representam um problema de saude significativo em
jogadores de futebol jovens do sexo masculino, sendo a apofisite pubica a condi¢do mais
prevalente. Esses achados destacam a necessidade de maior conscientizacdo, deteccao precoce
e estratégias direcionadas de prevencao de lesées no futebol de base.

1. Introducao

Jogadores de futebol de academia de base apresentam taxas de lesdes mais altas em
comparag¢ao com jogadores adultos [1 to 3]. Em um grande estudo que acompanhou 301
jogadores ao longo de quatro temporadas, foram documentadas 1111 lesdes com afastamento
em jovens futebolistas do sexo masculino de alto nivel [4]. A incidéncia geral de lesdes foi de
12,0 por 1.000 h, com uma carga de 255 dias por 1.000 h, e as les@es apofisarias foram mais
comuns entre os jogadores mais jovens [4].

As lesdes fisarias sao Unicas em adolescentes e envolvem danos a placa de crescimento, com
ou sem envolvimento epifisario ou apofisario [5 to 8]. As lesdes epifisarias ocorrem perto das
extremidades dos ossos longos e podem interromper o crescimento, enquanto as lesdes
apofisarias envolvem os locais de insercdo muscular em centros de ossificagao secundarios de
esqueletos imaturos [6, 8, 9]. As regides do quadril, da virilha e da pelve representam o local
mais frequentemente afetado por lesdes apofisarias em geral, com a espinhailiaca
anteroinferior (EIAI) como a mais comumente relatada [9 to 11]. Outros estudos, no entanto,
identificaram a doenca de Osgood-Schlatter e a doenca de Sever como as mais prevalentes [12,
13].

Embora estudos anteriores sobre lesdes apofisarias em adolescentes tenham
predominantemente utilizado uma defini¢do de lesdao com afastamento, essa abordagem pode
subestimar a carga real dessas lesdes que ndo resultam em auséncia de participagao. A
definicdo de lesdao por qualquer queixa fisica demonstrou ser mais sensivel na captura de todas
as queixas, incluindo aquelas que podem ndo levar ao afastamento, mas ainda impactam a
experiéncia de dor, 0 bem-estar, a participagao, o volume de treino e o desempenho [14 to 16].
Segundo nosso conhecimento e apesar de sua importancia em jogadores adolescentes,
nenhum estudo relatou a prevaléncia semanal de lesdes apofisarias.
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Essa lacuna de conhecimento destaca a necessidade de investiga¢ao adicional usando uma
definicao de lesdao mais abrangente [15, 16]. As lesdes apofisarias também podem levar a
sintomas persistentes durante periodos de crescimento rapido e altas cargas de treino,
potencialmente afetando a participa¢do e o desempenho em atletas adolescentes [4, 9, 13]. No
entanto, as consequéncias de longo prazo dessas lesdes, incluindo a proporg¢ao de atletas que
desenvolvem sintomas cronicos ou abandonam a pratica esportiva, permanecem
desconhecidas.

O objetivo deste estudo foi investigar a prevaléncia, a incidéncia e as caracteristicas das lesdes
apofisarias nos membros inferiores em jogadores adolescentes do sexo masculino de
academia.

2. Métodos

2.1. Delineamento do Estudo e Participantes

Este é um estudo de coorte prospectivo com jogadores de futebol de base adolescentes do
sexo masculino noruegueses durante a temporada de 2022. Antes da temporada, todos os 66
jogadores de base do sexo masculino, com idades entre 12 e 19 anos, foram convidados a
participar, e 58 consentiram. Durante o periodo de estudo de 42 semanas, cinco jogadores
foram transferidos para outros clubes e um jogador desistiu do estudo. Esses jogadores foram
incluidos na andlise dos dados referentes as suas semanas ativas, mas excluidos das semanas
restantes. Nenhum jogador foi excluido com base em um limite minimo de taxa de resposta. O
periodo de estudo foi de 42 semanas (fevereiro a dezembro de 2022), que é a temporada
regular de futebol na Noruega. O status de lesdo inicial foi estabelecido para todos os
participantes no inicio do estudo por meio de uma triagem musculoesquelética inicial e do
preenchimento do primeiro relatério OSTRC-H2.

2.2. Coleta de Dados e Definicdes

Os problemas de saude autorrelatados pelos jogadores foram monitorados usando o
Questionario do Centro de Pesquisa de Trauma Esportivo de Oslo sobre Problemas de Saude
(OSTRC-H2) [15], preenchido semanalmente em seus celulares por meio do aplicativo Excellent
Performance System (XPS). Lembretes foram enviados aos ndo respondentes uma vez por
semana. Para lidar com medic¢des repetidas do mesmo problema de satde, um unico caso foi
registrado se os sintomas persistissem na mesma area anatdémica por semanas consecutivas.
Participantes com respostas semanais ausentes foram excluidos da analise para aquelas
semanas especificas, e nenhuma imputacado de dados ausentes foi realizada. [16]. Um
problema de saude foi definido como qualquer queixa fisica sofrida durante atividades de
futebol, independentemente da necessidade de atencdo médica ou de afastamento [16, 17].
Uma lesdo apofisaria foi definida quando um jogador relatou dor provocada pela atividade na
apofise afetada e sensibilidade a palpacdo diretamente sobre a apoéfise afetada, confirmada
por exame clinico [7, 8].
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Problemas de saude, incluindo lesdes e doencas, foram definidos como qualquer condi¢do que
afetasse o bem-estar fisico, mental ou social de um jogador [16]. Os jogadores foram
categorizados como tendo um problema de saude se registrassem quaisquer sintomas no
questionario, ou se relatassem participacdo reduzida nos treinos, volume de treino ou
desempenho devido ao seu problema de saude [16].

2.3. Exame Clinico

O protocolo de exame clinico incluiu uma histéria médica completa, exame clinico detalhado e
uma série de testes clinicos destinados a identificar lesdes apofisarias nos membros inferiores
(Apéndice 1). Os exames foram realizados por um fisioterapeuta esportivo (SR) com 4 anos de
experiéncia clinica, seguindo o protocolo padronizado desenvolvido em colabora¢dao com os
coautores (TEA e JH). O exame clinico foi realizado dentro de 72 h dos sintomas relatados no
XPS. Em todos os locais esqueléticos, uma estrutura diagndstica consistente foi
sistematicamente aplicada com base na fisiopatologia subjacente induzida por tragao, em
alinhamento com as diretrizes clinicas estabelecidas para lesdes apofisarias [7]. Os
diagndsticos foram estabelecidos quando um jogador apresentava sensibilidade pontual
localizada a palpacao anatdmica precisa diretamente sobre a apdfise afetada, combinada com
provocacao de dor durante um teste de forca resistida do grupo muscular que se insere
naquela apofise especifica. Esta abordagem padronizada foi usada para entidades diagndsticas
estabelecidas, incluindo a doenca de Osgood-Schlatter na tuberosidade tibial, a sindrome de
Sinding-Larsen-Johansson no polo inferior da patela, a doenca de Sever na apdfise calcanea e
lesdes apofisarias da pelve, incluindo apofisite pubiana, apofisite da EIAS, apofisite do isquio e
apofisite da crista iliaca. Os diagndsticos foram estabelecidos pelo examinador principal (SR),
com casos complexos ou prolongados com garantia de qualidade por um clinico sénior e
coautor com 10 a 30 anos de experiéncia clinica (JH e TEA). Além disso, a ressonancia
magnética (protocolo Volumetric Interpolated Breath-hold Examination [VIBE]) confirmou os
achados em casos selecionados.

2.4. Analise Estatistica

As analises descritivas foram realizadas usando o Microsoft Excel 365 (Versao 2303).
Calculamos a prevaléncia de problemas de saude autorrelatados no OSTRC-H2 e a prevaléncia
de novas lesdes apofisarias, que foram identificadas no exame clinico. Para ambas as medidas,
a prevaléncia semanal foi determinada dividindo o numero de novos problemas de saude ou
lesdes apofisarias pelo numero total de questionarios OSTRC-H2 preenchidos. Para ilustrar a
variabilidade longitudinal, os intervalos de confianca (IC) de 95% para as taxas de prevaléncia
semanais foram calculados usando intervalos de proporcao padrao e sdao apresentados
visualmente como barras de erro verticais na Figura 1.

Aincidéncia de lesdes apofisarias foi calculada determinando o niumero de novos casos por
1.000 h de exposicao durante treinos e partidas. Para evitar superestimacao, relatos repetidos
de sintomas na mesma area anatdémica foram tratados como um Unico caso de lesdo.
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2.5. Declaracdao de Envolvimento de Pacientes e do Publico

Esta ideia de projeto foi desenvolvida pelos autores. O autor apresentou a ideia a comissao
técnica da base masculina, aos jogadores e aos seus responsaveis no clube. A comissao técnica
desempenhou um papel ativo tanto no planejamento quanto na condu¢ao do projeto. A
motivacao deles era documentar problemas de saude dentro da base em alinhamento com os
critérios de Classificacdo da Academia Norueguesa para o desenvolvimento do futebol de base
[18].

2.6. Etica

Este estudo envolveu participantes humanos e cumpriu as normas éticas ao obter aprovacao
do comité de ética local da Escola Norueguesa de Ciéncias do Esporte (NIH) em 28 de janeiro de
2022 (Aprovacdo do Comité de Etica da NIH Ref. n° 217 to 270122), e do Centro Noruegués de
Pesquisa de Dados (NSD) em 4 de fevereiro de 2022 (Projeto NSD n° 734078). O consentimento
informado por escrito foi obtido dos participantes com 16 anos ou mais, enquanto o
consentimento para jogadores < 16 anos foi fornecido por seus responsaveis antes da
participacdo. Foi comunicado claramente que a participacdo era voluntaria e que recusar nao
afetaria o acompanhamento médico dos jogadores nem sua posi¢do na base. O estudo é
descrito de acordo com a lista de verificagao da declaragao STROBE [19]. Os dados pessoais,
incluindo numeros de identificacdo pessoal unicos, foram anonimizados e armazenados com
seguranc¢a em um banco de dados na NIH.

3. Resultados

3.1. Participantes e Resposta ao Questionario

Dos 66 jogadores da base convidados, 58 aceitaram e foram incluidos no estudo. Durante o
periodo de 42 semanas, cinco foram transferidos para outros clubes, e um se retirou do estudo
devido ao tempo exigido pelo questionario semanal OSTRC-H2, resultando em um total de 52
jogadores incluidos nas analises.

Recebemos 2011 respostas dos questionarios, resultando em uma taxa média de resposta
semanal de 91%. As caracteristicas demograficas dos jogadores sao mostradas na Tabela 1.

3.2. Prevaléncia e Incidéncia

A prevaléncia média semanal de problemas de saude autorrelatados foi de 37%, enquanto as
lesdes apofisarias nos membros inferiores examinadas clinicamente e diagnosticadas tiveram
uma prevaléncia média semanal de 12%. A taxa de incidéncia geral para as lesdes apofisarias
foi de 4,6 por 1000 horas de treino e jogo. A Figura 1 fornece uma visao geral da prevaléncia
média semanal tanto dos problemas de saude quanto das lesdes apofisarias, destacando
tendéncias ao longo de uma temporada completa de 42 semanas.
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3.3. Lesodes Apofisarias

Um total de 37 exames clinicos por suspeita de lesGes apofisarias foi realizado, resultando em
31 lesbes registradas em 21 jogadores (36%). Doze jogadores tiveram uma, oito tiveram duas e
um teve trés lesdes apofisarias. Sete tipos de lesdes apofisarias foram identificados, sendo a
apofisite pubiana a mais comum, com um total de 10 casos diagnosticados (32%). Os dados
principais sao mostrados na Figura 2.

3.4. Modo de Inicio

Entre as lesdes apofisarias nos membros inferiores, 77% tiveram inicio gradual, 13% foram
classificadas como agudas e 10% envolveram sintomas de inicio subito recorrente. A maioria
das lesdes (81%) foi relatada durante ou apds o treino, 13% durante ou apds as partidas e 6%
estavam relacionadas a outras atividades esportivas.

A maioria das lesGes ocorreu na perna dominante (42%), com acometimento bilateral (39%) e
na perna nao dominante (19%). Além disso, 29% das lesGes ocorreram durante o periodo de
pré-temporada, enquanto 71% durante a temporada competitiva.

3.5. Discussao

Nossos achados ampliam a literatura atual ao fornecer uma perspectiva de longo prazo sobre
as lesdes apofisarias no futebol de base. Os principais achados foram uma prevaléncia média
semanal de todos os problemas de saude de 37% e uma prevaléncia média semanal de lesdes
apofisarias diagnosticadas clinicamente de 12%. Este estudo demonstra que as lesdes
apofisarias representam uma carga significativa no futebol de base, particularmente durante
periodos de crescimento rapido e altas cargas de treino.

Embora as lesdes apofisarias sejam frequentemente consideradas condi¢bes autolimitadas
relacionadas a imaturidade esquelética, elas ainda podem representar um problema de saude
substancial em atletas adolescentes [4 to 6, 13].

Na presente coorte, um numero consideravel de jogadores apresentou lesGes apofisarias
diagnosticadas clinicamente durante a temporada, e mais de um terco relatou problemas de
saude em qualquer semana. Sintomas persistentes foram descritos em alguns atletas e podem
influenciar a participacao nos treinos e o desempenho [9]. No entanto, os mecanismos que
explicam por que algumas lesdes apofisarias se tornam crdnicas nao sdo bem compreendidos
e podem estar relacionados a fatores como altas cargas de treino durante periodos de
crescimento rapido, monitoramento insuficiente das queixas iniciais e participacdo em esportes
apesar dos sintomas [8, 9].

3.6. Problemas de Saude e Lesdes Apofisarias: Prevaléncia e Incidéncia
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A prevaléncia autorrelatada de problemas de saude neste estudo é comparavel a um estudo
noruegués que utilizou método idéntico, analisando atletas de base de alto nivel de diversas
modalidades coletivas e individuais, relatando uma prevaléncia média semanal de 43% [20].

Até onde sabemos, este € o primeiro estudo a relatar a prevaléncia semanal de lesdes
apofisarias diagnosticadas clinicamente, mostrando uma prevaléncia média de 12%. A
comparagao com estudos anteriores é dificil devido a varia¢gdes na metodologia e na defini¢ao
de lesdo. Materne et al. [21] (2022) relataram que 84% de todas as lesdes eram apofisarias,
consideravelmente superior aos nossos achados. Essa discrepancia pode ser explicada pelo
fato de que Materne et al. [21] (2022) relataram a propor¢ao de lesdes apofisarias em relacdo a
todas as lesGes em sua coorte, enquanto outros estudos relataram uma prevaléncia sazonal
geral entre 4,5% e 14% [22 to 24]. Uma diferenca importante pode ser que, nesses estudos
anteriores, eles nao coletaram dados semanais de lesGes. Enquanto neste estudo, a coleta de
dados de prevaléncia semanal proporciona um quadro mais preciso da carga real dessas lesfes
ao longo do tempo, o que € fundamental para entender a verdadeira extensao e variacdo das
lesdes apofisarias em jovens jogadores de futebol.

Neste estudo, encontramos uma incidéncia de 4,6 lesdes apofisarias por 1000 horas de treino e
jogo, o que esta de acordo com as 4,5 por 1000 h relatadas por Materne et al. [21] (2022) para
lesdes apofisarias dos membros inferiores. De forma semelhante, Read et al. [24] (2018)
relataram uma incidéncia de 4,7 lesdes por 1000 h. Estudos anteriores relataram taxas de
incidéncia mais baixas, de 0,4 a 1,0 [22, 23]. Esses achados sugerem que a incidéncia de lesbes
apofisarias pode ter aumentado ao longo do tempo, embora diferencas no desenho do estudo,
nos critérios diagndsticos e nas defini¢des de lesao devam ser consideradas ao comparar
estudos de diferentes periodos.

3.7. Caracteristicas das Lesoes Apofisarias
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Até o momento, ndo ha literatura disponivel que relate as caracteristicas clinicas semanais das
lesdes apofisarias no futebol de base. Constatamos que 36,2% de todas as lesbes
diagnosticadas eram apofisarias, o que representa uma propor¢ao consideravelmente maior
do que as relatadas anteriormente por Gudelis et al. [9] (2022), mostrando prevaléncia sazonal
variando de 5,1% a 15,3% ao longo de sete temporadas na academia de futebol do FC
Barcelona. Notavelmente, embora Gudelis et al. [9] tenham documentado lesdes apofisarias
afetando o ramo isquiopubico, o diagndstico clinico especifico de apofisite pubiana nao foi
isolado de forma Unica em sua coorte. Em contraste, encontramos um total de 10 jogadores
(32,2%) diagnosticados com apofisite pubiana em uma idade média de 14,9 anos. Esse achado
notavel sugere que as lesdes de apofisite pubiana podem ter sido subnotificadas ou
classificadas incorretamente dentro de categorias pélvicas mais amplas em estudos anteriores.
Argumentamos que o protocolo padronizado de exame clinico abrangente para diagnosticar e
categorizar lesdes apofisarias, particularmente aquelas que afetam a regido pubiana, destaca a
importancia de atencdo especifica a essa area durante a avaliacao clinica de jogadores de
futebol adolescentes.

Estudos anteriores identificam predominantemente a doenc¢a de Osgood-Schlatter e a doenca
de Sever como as condi¢des mais comuns observadas em jovens jogadores de futebol [13, 22
to 26]. Considerando que faltam estudos sobre apofisite pubiana, é provavel que ela seja
subnotificada. Um estudo com jogadores da Australian Football League constatou que a
apofisite pubiana estava presente em 92% dos jogadores da AFL que apresentavam dor na
virilha [27]. Esse achado ressalta que a prevaléncia de apofisite pubiana em esportes de alta
demanda, que envolvem chutes, passes e mudancas de direcdo, pode nao ser reconhecida e,
portanto, muitas vezes ser mal diagnosticada ou subdiagnosticada no futebol de base.

Essas discrepancias destacam a necessidade de definicdes e metodologias padronizadas na
vigilancia e notificacdo de lesdes para melhorar a comparabilidade dos achados entre estudos.

Além disso, deve-se notar que a coorte atual incluiu jogadores de apenas até 19 anos de idade.
Como a maturacdo esquelética da sinfise pubiana continua até o inicio dos vinte anos, a
verdadeira prevaléncia de apofisite pubiana pode ser subestimada neste estudo [28].

Fisiologicamente, o rapido crescimento dsseo longitudinal durante o estirdo de crescimento
puberal aumenta o estresse de tracdo sobre as placas de crescimento apofisarias imaturas [6,
7]. Para gerenciar esse risco, os clubes devem implementar monitoramento rotineiro do
crescimento para identificar periodos de maior vulnerabilidade [4, 10]. Dado que a coorte de
faixa etaria U14 demonstrou o maior risco de lesdes apofisarias, a equipe médica deve priorizar
0 monitoramento durante essa janela de desenvolvimento [4]. Por fim, aprimorar a educagao
direcionada para treinadores, jogadores e pais é essencial para promover a notificacdo precoce
de sintomas de inicio gradual, permitindo modificacdes oportunas no volume de treino antes
gue ocorra progressao clinica.

3.8. Consideracoes Metodolégicas
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Alta conformidade (91,4%) com o questionario OSTRC-H2 mostrou forte motivacao e
participacdo dos jogadores, em alinhamento com estudos semelhantes anteriores [29]. Isso é
particularmente positivo em jogadores de base, dado o risco de fadiga de estudo devido aos
questionarios semanais. Dada a alta taxa média de resposta semanal, a potencial influéncia de
dados ausentes nos resultados foi considerada minima.

Uma limitacao 6bvia deste estudo é a coorte de uma Unica academia masculina e de apenas
uma temporada completa. Embora isso limite a generalizacdo dos achados para outras
academias masculinas em diferentes paises e niveis de jogo ou para academias femininas, a
alta conformidade ainda permite uma analise relativamente robusta dentro do contexto do
estudo. Além disso, o foco em uma uUnica academia permitiu uma visdo mais detalhada das
tendéncias de lesdes nesse ambiente especifico, proporcionando um entendimento que pode
nao ser tao evidente em estudos mais amplos, mas que ainda pode ser relevante também em
outros contextos.

O pesquisador teve um papel duplo, tanto de fisioterapeuta chefe da academia quanto de
investigador principal (SR), o que pode ter introduzido desafios éticos relacionados a
participacdo voluntaria no estudo [30, 31]. Por outro lado, o papel duplo também possibilitou
uma investigacdo detalhada e contextualmente informada, garantindo classificacao e registro
precisos das lesées em um ambiente clinico familiar. Para abordar o risco de potencial viés do
observador associado a essa configuracao, foi criado um protocolo rigoroso de exame clinico
com critérios objetivos, e coautores seniores revisaram casos diagndsticos complexos para
garantir consisténcia. Além disso, o potencial viés de notificacdo foi minimizado pela validacao
sistematica dos dados de saude semanais autorrelatados no OSTRC-H2 em rela¢do a esses
exames clinicos objetivos.

Um ponto forte do presente estudo foi o protocolo especifico e padronizado de exame clinico e
a classificacao minuciosa das lesdes apofisarias dos membros inferiores. Embora algumas
condig¢des, como a apofisite pubiana, carecam de critérios diagndsticos estabelecidos, o
protocolo padronizado garantiu consisténcia e confiabilidade dos exames.
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Embora a imagem avancada, como a ressonancia magnética, seja frequentemente considerada
um padrdo-ouro para identificar lesdes apofisarias [7], sua aplicacdo rotineira no contexto de
uma academia de futebol norueguesa é restrita por fatores praticos e econémicos. Para apoiar
e reforcar ainda mais nossa abordagem diagnéstica, foi utilizada imagem radiolégica com
protocolo VIBE de ressonancia magnética para confirmar apofisite pubiana em trés casos
prolongados, mostrando alinhamento suficiente com nosso quadro diagndstico clinico. Para os
casos restantes, ndo se considerou necessaria imagem adicional devido a sintomas classicos
mais leves, rapido retorno ao jogo e resposta bem-sucedida ao manejo de carga. Dado que
estudos de monitoramento anteriores no futebol de base raramente exigem imagem de rotina
[1 to 4], esses achados podem indicar que a correlagao clinica entre apresentacao clinica e
confirmacdo por ressonancia magnética em casos selecionados apoia o0 uso da avalia¢do clinica
sem a necessidade de imagem de rotina. Portanto, sugerimos que um exame clinico
minucioso, centrado na anamnese detalhada, no teste de resisténcia funcional e na palpacao
cuidadosa, oferece uma abordagem alternativa pratica e de baixo custo para identificar essas
lesdes, que parece bem adequada ao dia a dia do futebol de base e de outros contextos de
esporte de elite [6, 9].

3.9. Implicacoes clinicas

Este estudo destaca a alta carga de lesdes apofisarias em uma academia de futebol de base
masculina, sendo a apofisite pubiana o diagndstico mais comum. Para mitigar as
consequéncias das lesdes apofisarias, é essencial melhorar a educacao entre a equipe médica,
os treinadores, os jogadores e 0s responsaveis para reconhecer sinais precoces, como dor de
inicio gradual e locais comuns de sintomas [32]. O monitoramento do crescimento € uma
medida preventiva simples e eficaz [33], mas a deteccdo e o registro precoces dos sintomas
provavelmente sdo tao eficazes e menos sofisticados.

Ao mesmo tempo, o manejo adequado da carga deve ser implementado, incluindo programas
de treinamento individualizados e modificacdo da atividade futebolistica [33]. Além disso,
certifique-se de que os jogadores sejam educados sobre o diagndstico, o progndstico e as
expectativas de dor para aumentar a conscientizacdo e a adesdo, otimizando a recuperag¢ao e o
retorno ao futebol.

3.10. Direcoes futuras

Dada a pesquisa limitada sobre lesbes apofisarias, especificamente sobre apofisite pubiana,
elas parecem nao ser reconhecidas e serem subdiagnosticadas tanto no futebol quanto em
outros esportes [27, 34]. Pesquisas futuras devem investigar as consequéncias de longo prazo
dessas lesdes, incluindo o risco de sintomas persistentes e o potencial impacto na continuidade
da participacao esportiva. Em relacao a apofisite pubiana, mais estudos sao necessarios para
fornecer uma definicdo e classificacao claras. Além disso, estudos de intervencdo apropriados
sobre o manejo dessas lesdes sao justificados para implementar melhores estratégias de
mitigacao e prevenc¢do secundaria.
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Além disso, estudos futuros devem investigar a correlacdo diagndstica entre exames clinicos
padronizados e achados de ressonancia magnética em uma coorte dedicada, para avaliar
formalmente a necessidade clinica de exames de imagem avangados de rotina para lesdes
apofisarias pélvicas.

Para garantir melhor generalizacao, é necessario um estudo maior ao longo de multiplas
temporadas, incluindo diferentes coortes de jogadores, para compreender melhor a
prevaléncia e o impacto dessas lesdes, bem como os mecanismos de lesdo e os fatores de risco
[35].

Além disso, é escasso o foco na interagdo entre crescimento, maturacdo, género e risco de
lesdo para melhorar estratégias de mitigacao e prevencao, o que justifica investigagdes
adicionais [35].

Jogadoras jovens sao sub-representadas na pesquisa sobre lesdes apofisarias, apesar das
maiores taxas de lesdes nos membros inferiores [36, 37]. As mulheres tém um estirdo de
crescimento mais precoce, o que pode aumentar o risco de lesdo [38], mas evidéncias limitadas
dificultam intervencdes direcionadas. Estudos com jogadoras, ndo apenas jovens, mas também
com menos de 13 anos de idade, sdo uma oportunidade facil para estudos futuros sobre lesdes
apofisarias.

4. Conclusao

Este estudo destaca a alta prevaléncia e incidéncia de lesdes apofisarias em jogadores de
futebol de base de alto nivel do sexo masculino, sendo a apofisite pubiana a mais comum. Os
jogadores da categoria U-15 apresentaram a maior prevaléncia, indicando a necessidade de
maior conscientizagao nas faixas etarias mais jovens. Ha necessidade de defini¢bes e
classificagBes mais precisas, com foco especifico na apofisite pubiana, para melhorar os futuros
protocolos de tratamento e manejo, que podem mitigar dor e frustragao desnecessarias,
aumentando a participacao de jovens atletas no futebol ou em outros esportes.

Divulgacao

Todos os autores revisaram e aprovaram a versao final a ser submetida. Este estudo foi
previamente apresentado como resumo de conferéncia no IOC World Conference on the
Prevention of Injury & Illness in Sport, MGnaco, 2024, e publicado como resumo no British
Journal of Sports Medicine (BJSM) [39].

Informacodes de Suporte

Informacdes de suporte adicionais podem ser encontradas online na se¢ao Informacgdes de
Suporte.

Informacdes de suporte
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Rygh et al., Translational Sports Medicine, 2026, doi:10.1155/tsm2/4422014. Publicado sob CC
BY 4.0: https://creativecommons.org/licenses/by/4.0/.

Fonte: Translational Sports Medicine - Traduzido do inglés pubmed.ncbi.nlm.nih.gov
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Treinamento com banda elastica em diferentes niveis
competitivos no futebol feminino: um ensaio controlado
randomizado com acompanhamento

Para treinadores Se vocé ndo tem academia, o protocolo sdo 6 exercicios com elastico em 2
sessdes de circuito por semana, mas trate isso apenas como uma ferramenta de forca, ja que o
salto e a velocidade de giro das suas jogadoras ndao vao mudar muito.

Contexto:. O treinamento de resisténcia € um componente fundamental do desempenho no
futebol feminino; no entanto, o treinamento convencional com pesos pode ser inviavel para
equipes com instala¢des e equipamentos limitados. O treinamento de resisténcia com elastico
(EBT, na sigla em inglés) oferece uma alternativa pratica.

Hipétese:. Um programa de EBT de 9 semanas vai melhorar a forca dos membros inferiores, o
salto vertical e a velocidade de mudanca de direcdo (COD, na sigla em inglés) em jogadoras de
futebol feminino treinadas e altamente treinadas.

Desenho do Estudo:. Ensaio controlado randomizado.
Nivel de Evidéncia:. Nivel 2.

Métodos:. Um total de 74 jogadoras foi dividido em grupos Sub-15 (U15; n = 25), Sub-19 (U19; n
= 25) e Sénior (n = 24). Cada faixa etaria foi designada aleatoriamente para um grupo
experimental ou controle. A intervencao foi integrada ao regime da temporada, realizada duas
vezes por semana antes das sessdes de treino, ao longo de 9 semanas. O protocolo de
treinamento incluiu 6 exercicios de resisténcia divididos em 2 sess6es semanais em circuito. A
forca de extensao isométrica do joelho (KE, na sigla em inglés) e de flexdo do joelho (KF, na
sigla em inglés), a altura e a poténcia do salto com contramovimento (CM]J, na sigla em inglés) e
o desempenho no teste T foram avaliados antes e depois da intervenc¢ao e apds um periodo de
destreinamento de 3 semanas.
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Resultados:. A analise de regressao de minimos quadrados ordinarios de diferencas em
diferencas revelou melhoras na for¢ca de KE da perna dominante e ndo dominante no grupo

U19 (coeficiente =132,90 N; P=0,03 e 131,59 N; P= 0,05, respectivamente). A forca de KF
melhorou marginalmente nos grupos U15 e Sénior. As jogadoras do grupo Sénior também
mostraram uma tendéncia positiva nao significativa em rela¢do a poténcia do CMJ (coeficiente
=581,08 W; P=0,09), sem mudancas relevantes na altura do CMJ ou no teste T. Apds o
destreinamento, os ganhos de forca diminuiram em todos os grupos, enquanto as métricas de
CM] e teste T permaneceram estaveis.

Conclusao:. O EBT melhora a for¢a do joelho de forma eficaz, particularmente em faixas etarias
mais velhas, mas sua influéncia no salto vertical e na velocidade de COD é limitada. A reversao
dos ganhos de forca apds um destreinamento de curto prazo destaca a importancia do
treinamento consistente para o desenvolvimento atlético sustentado.

Relevancia Clinica:. O EBT € um método pratico e de baixo custo para melhorar a forca
muscular dos membros inferiores em jogadoras de futebol feminino e pode ser integrado
facilmente ao treinamento durante a temporada quando o equipamento tradicional ndo esta
disponivel.

O futebol é um esporte coletivo intermitente que exige uma combinacao de fatores fisicos,
fisiolégicos, técnicos e/ou biomecanicos e taticos. 43 A medida que a popularidade e o
profissionalismo do futebol feminino continuam a crescer globalmente, ha um interesse
crescente em compreender e otimizar as capacidades atléticas especificas necessarias para
atuar de forma eficaz dentro do perfil fisico exigente do jogo. 22 Apesar dessa tendéncia, a
maior parte da literatura cientifica permanece dominada por homens, e a pesquisa com foco
nas respostas ao treinamento em jogadoras de futebol feminino ainda estad emergindo. 2
VariacBes na estrutura anatdomica, na funcao fisioldgica e nos perfis hormonais ressaltam o fato
de que os achados de atletas do sexo masculino podem nao ser diretamente aplicaveis a
jogadoras do sexo feminino. 37 Especificamente, os padrdes de recrutamento neuromuscular
especificos do sexo feminino e a influéncia do estrogénio na rigidez musculoesquelética
exigem estratégias de carga especificas para otimizar a producdo de poténcia e mitigar o risco
de lesdo. 37 Essa lacuna apresenta uma oportunidade importante para investigar métodos de
treinamento baseados em evidéncias que sejam tanto acessiveis quanto eficazes para a
otimizacao do desempenho em jogadoras.
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O treinamento de resisténcia tem sido reconhecido como um componente integral no
desempenho esportivo, com beneficios bem estabelecidos na forca muscular, poténcia e
hipertrofia, além de contribuir para a prevencao de lesdes. 44 Embora comprovadamente
eficazes, os métodos tradicionais de treinamento de resisténcia envolvendo cargas externas
(por exemplo, pesos livres ou maquinas) podem ndo ser uma op¢ao pratica ou viavel para
todas as equipes, particularmente nos niveis juvenil e amador, onde as instalacbes e
equipamentos sao limitados. Nesse contexto, o treinamento de resisténcia com faixas elasticas
(EBT, na sigla em inglés) tem ganhado consideravel atencdo como uma alternativa versatil,
econdmica, que ocupa pouco espaco e portatil, 17 adequada especificamente para esses
ambientes com recursos limitados. Pesquisadores tém investigado a eficacia e as aplica¢des
praticas do EBT entre atletas de diferentes idades e origens. Uma revisdo sistematica recente
apresentou resultados positivos do EBT na melhoria de varias métricas de desempenho fisico,
como velocidade de sprint, capacidade de mudanca de direcdo (COD, na sigla em inglés) e forca
e poténcia de membros inferiores e superiores em atletas do sexo masculino e feminino de
varias faixas etarias e tipos de esporte. 41 No entanto, ndo havia informacdes disponiveis sobre
jogadoras de futebol. Considerando a dependéncia do esporte em relacdo a movimentos
explosivos e contato fisico, entender como as jogadoras respondem ao EBT é fundamental para
desenvolver estratégias de treinamento que reflitam as demandas do futebol e as
caracteristicas das jogadoras.

Atletas jovens passam por rapido crescimento e adapta¢des neuromusculares que podem
influenciar como respondem a um determinado estimulo de treinamento de resisténcia em
comparagao com suas contrapartes adultas. 30 Maturagao, coordenacao e experiéncia prévia
de treinamento desempenham um papel na formagao dessas respostas, influenciando como
os atletas se adaptam a um tipo especifico de treinamento. 28 Compreender essas diferencas é
de importancia critica para projetar programas de treinamento adequados a idade que
otimizem os resultados de desempenho. Portanto, avaliar o impacto do EBT no desempenho
fisico ao longo desses estagios de desenvolvimento € de importancia tedrica e pratica. Além
disso, periodos de cessagao do treinamento, comumente conhecidos como destreinamento,
podem levar a reversao das adaptacdes fisioldgicas, comprometendo o desempenho atlético.
32 Investigar como os jogadores respondem tanto as fases de treinamento quanto as de
destreinamento é fundamental para desenvolver estratégias que minimizem a perda de
desempenho e apoiem o desenvolvimento atlético de longo prazo.
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O presente estudo tem como objetivo avaliar o efeito de uma intervencdo de EBT de 9
semanas, durante a temporada, em métricas-chave de desempenho fisico em jogadoras de
futebol treinadas e altamente treinadas nas categorias Sub-15 (U15), Sub-19 (U19) e adulta,
seguida por uma avaliagdo de acompanhamento de 3 semanas apds a intervengao
(destreinamento). 27 As métricas de desempenho avaliadas incluem for¢a isométrica maxima
de extensao de joelho (KE, na sigla em inglés) e flexdo de joelho (KF, na sigla em inglés), altura e
poténcia do salto vertical e desempenho de velocidade com COD. Dadas as diferencas de
desenvolvimento entre as faixas etarias, hipotetiza-se que a magnitude das respostas ao
treinamento pode variar entre jogadoras em diferentes estagios de maturacao. Ao estudar
jogadoras de futebol em 3 estagios distintos de desenvolvimento, esta pesquisa aborda uma
lacuna critica na literatura e fornece insights praticos sobre como o EBT pode ser adaptado
para atender as necessidades especificas de desempenho de atletas em diferentes idades.

Métodos

Delineamento do Estudo

O presente estudo utilizou um ensaio clinico randomizado controlado com delineamento de
grupos paralelos para investigar os efeitos do EBT em varios resultados de desempenho em
jogadoras de futebol treinadas e altamente treinadas. As participantes foram randomizadas
dentro de sua coorte de idade para um grupo experimental (GE), que recebeu a intervencao de
EBT além de seu regime de treinamento padrao, ou um grupo controle (GC), que continuou
fazendo apenas seu regime de treinamento padrao. O protocolo de intervencao foi
implementado ao longo de um periodo de 9 semanas durante a sequnda metade da
temporada, com testes de desempenho fisico na linha de base e ap6s a intervencdo. Uma
avaliacao de acompanhamento também foi conduzida 3 semanas apos o teste pds-intervencao,
para identificar o possivel efeito de destreinamento quando a intervencdo de EBT foi retirada
do GE. A Figura 1 ilustra os procedimentos e a linha do tempo do estudo.

Participantes
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Uma analise de poder a priori foi conduzida usando o G*Power (Versao 3.1) para determinar o
tamanho minimo de amostra necessario para cada coorte de idade, dado que o GE e 0 GC
foram comparados de forma independente dentro de cada coorte. A analise foi baseada em
um teste tbicaudal com tamanho de efeito = 1,58, nivel alfa = 0,05 e poder = 0,95. O tamanho
de efeito foi derivado de diferengas de médias de altura de salto vertical pds-intervengao
relatadas em literatura semelhante envolvendo atletas femininas de base. 16 O resultado
indicou que um minimo de 24 participantes (12 por grupo: experimental e controle) seria
necessario para detectar uma diferenca significativa entre os grupos. Para considerar possiveis
desisténcias ou exclusbes, um tamanho de amostra maior foi recrutado inicialmente. Os
participantes eram elegiveis para inclusdo se atendessem aos seguintes critérios: (1) treinando
e jogando ativamente em um clube de futebol feminino amador na categoria U15, U19 ou
Sénior; (2) competindo em nivel Tier 2 (treinado/em desenvolvimento) ou Tier 3 (altamente
treinado/nacional), conforme definido por McKay et al 27; (3) em boas condig¢des fisicas, sem
qualquer lesdo no momento do recrutamento ou efeitos residuais de lesdes anteriores que
pudessem comprometer seu desempenho ou participacao. As jogadoras foram recrutadas de 2
clubes de futebol amador sediados em Portugal, competindo em nivel semelhante. Todas as
participantes treinavam 3 vezes por semana (~210 minutos de treino semanal), com partidas
regulares nos fins de semana. As jogadoras U15 competiam em nivel regional, enquanto as
jogadoras U19 e Sénior participavam de competicSes de nivel nacional. Apos o protocolo de
intervencdo, a amostra selecionada para analise consistiu em 25 jogadoras U15, 25 jogadoras
U19 e 24 jogadoras Sénior. No acompanhamento, 23 jogadoras U15, 22 jogadoras U19 e 21
jogadoras Sénior permaneceram e foram incluidas na analise final. Um fluxograma CONSORT
resumindo o recrutamento, a alocacao e a retenc¢do das participantes é apresentado na Figura
2, e as estatisticas descritivas dos grupos de idade sao exibidas na Tabela 1. Este estudo foi
aprovado pelo Comité de Etica do Conselho de Etica e Deontologia da Universidade de Maia
(aprovacao n° 155/2023). Todas as participantes e, quando necessario, seus responsaveis legais
foram informados sobre os beneficios e riscos do estudo e forneceram consentimento
informado por escrito. O protocolo do estudo foi registrado no ClinicalTrials.gov (n°
NCT06800079).

Procedimentos de Teste

Todas as participantes completaram primeiro uma sessao de familiarizacdo para garantir o
entendimento e a execucdo adequados de cada protocolo de teste. Antes das avalia¢des, as
jogadoras realizaram um aquecimento padronizado composto por agachamentos com peso
corporal, alongamento dinamico, exercicios de sprint e exercicios de COD. Cada teste consistiu
em 2 tentativas; uma terceira tentativa era realizada quando o avaliador julgava os resultados
iniciais inconsistentes. A melhor pontuacdo das tentativas foi retida para andlise. 1 Um
intervalo de descanso de 5 minutos foi fornecido entre cada teste para minimizar os efeitos da
fadiga.
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Forca de KE e KF

A forca isométrica maxima de KE e KF foi avaliada usando um dinamémetro manual (DynaMo
Plus, VALD Performance). 35 Tanto a perna dominante quanto a ndo dominante foram
testadas, com as medidas categorizadas em KE dominante (KED), KE ndo dominante (KEND), KF
dominante (KFD) e KF nao dominante (KFND). O KE foi realizado na posi¢do sentada e o KF na
posicao prona. Usando goniometria, a cadeia do dinamdmetro foi ajustada para posicionar o
joelho a ~60° para extensao e ~30° para flexao, a fim de garantir a geracdo maxima de torque.
21 Cada contragao isométrica voluntaria maxima foi sustentada por 5 sequndos sem quaisquer
movimentos corporais compensatorios. As jogadoras iniciavam sua proxima tentativa quando
sentiam que estavam adequadamente recuperadas, e as maiores pontuac¢des foram usadas
para analise subsequente.

Salto com Contramovimento

A altura e a poténcia do salto com contramovimento (CM]J) foram avaliadas usando um sistema
de plataforma de forca (ForceDecks, VALD Performance). 6 As jogadoras comecaram em
posicao ereta, realizaram um movimento rapido para baixo até ~90° de KF e imediatamente se
impulsionaram verticalmente para o ar. As jogadoras realizavam sua proxima tentativa quando
sentiam que estavam descansadas, e os melhores resultados foram usados para analise.

Teste T

O Teste T Modificado foi aplicado para avaliar a capacidade de velocidade com COD, 29
envolvendo mudancas de direcao como sprint para frente, deslocamento lateral para a
esquerda e para a direita, e corrida para tras. O tempo foi registrado usando fotocélulas
(WhittyGate, Microgate). As jogadoras foram instruidas a completar o teste o mais rapido
possivel, com 1 minuto de descanso entre as tentativas. O tempo mais rapido foi usado para
analise.

Programa de Treinamento
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Ap0s a semana de familiarizacdo com o protocolo e de medic¢ao inicial, os jogadores foram
submetidos a 9 semanas de EBT, com 2 sessfes por semana. Todos os atletas do EG
completaram todas as 18 sessdes de EBT. Nenhum participante, de nenhum dos grupos,
realizou treinamento de resisténcia adicional antes da intervencdo e foi instruido a continuar
assim durante toda a intervencdo. A estrutura do treinamento é apresentada na Tabela 2. O
programa de treinamento foi realizado 30 minutos antes do inicio do treino principal no
campo. Cada sessao foi precedida por um breve aquecimento composto por agachamentos
com o peso corporal para ativar a musculatura dos membros inferiores. A primeira sessao
semanal (EBT1) consistiu em elevac¢do pélvica, abducao de quadril e aducdo de quadril,
enquanto a segunda sessao (EBT2) incluiu levantamento terra romeno, flexao de quadril e
rotacao de tronco. Esses exercicios foram escolhidos devido a sua praticidade e viabilidade de
implementacdo, pois exigem equipamento minimo e podem ser integrados a rotina regular
dos jogadores, incluindo as sess6es no campo. Além disso, sdo relevantes para jogadores de
futebol, pois trabalham grupos musculares-chave essenciais tanto para a otimizacao do
desempenho quanto para a prevencao de lesdes. 9 Cada sessao seguiu um formato de circuito
composto por 3 séries, cada uma compreendendo uma série de exercicios realizados
consecutivamente (Série 1: Ex1 + Ex2 + Ex3; Série 2: Ex1 + Ex2 + Ex3; Série 3: Ex1 + Ex2 + Ex3). Os
jogadores descansaram por até 30 segundos entre os exercicios. Todas as sessdes foram
supervisionadas diretamente pelos investigadores, que também monitoraram e corrigiram a
técnica dos exercicios (apresentada no Apéndice A do Material Suplementar, disponivel na
versao online deste artigo).
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A resisténcia elastica foi fornecida por meio do uso de Elastibands (Sveltus). Essas faixas
possuem 8 alcas numeradas para posi¢cdes padronizadas de maos ou pés e resisténcia
ajustavel. Trés niveis de resisténcia foram usados neste estudo: 10 kg, 15 kg e 20 kg, cada um
distinguido por cor. Seguindo o modelo descrito por Fredriksen et al, 12 a intensidade do
treinamento foi determinada por um maximo de 8 a 10 repeti¢des (excéntrica/concéntrica = 3/1
segundos) com 2 repeti¢des na reserva (2RIR), correspondendo a uma classificacao de 8 na
escala de percepc¢do subjetiva do esforco (RPE)/RIR. 49 Essa abordagem esta alinhada com as
evidéncias atuais que mostram que faixas moderadas de repeticdes combinadas com uma fase
excéntrica controlada maximizam efetivamente o estimulo a hipertrofia, o que
consequentemente aumenta os ganhos de forca. 3 Durante a sessao de familiarizacdo, os
jogadores foram instruidos a selecionar uma faixa elastica com base nessa diretriz e orientados
a aumentar a resisténcia se conseguissem realizar >12 repeti¢6es, com mais de 2RIR. A
progressao da resisténcia foi individualizada de acordo com a RIR subjetiva de cada jogador. Os
jogadores que conseguiam completar >12 repeticdes com >2RIR avancaram para o proximo
nivel de resisténcia, monitorados pelos investigadores em cada sessao. A carga foi aumentada
por meio do uso de uma faixa de resisténcia mais forte (indicada pela cor), da mudanca da
pegada ou da posi¢ao dos pés usando os encaixes numerados, ou da adicao de uma segunda
faixa. Imediatamente ap6s cada sessao, os jogadores avaliaram sua percepcdo de dor
muscular usando uma escala visual analdgica (EVA) de 0 a 100 mm, em que 0 indicava
“absolutamente nenhuma dor” e 100 representava “a maior dor muscular que conseguiriam
suportar.” 24

Analises Estatisticas

Uma estrutura de diferencas em diferencas (DiD) foi conduzida para avaliar a eficacia do EBT
em varios parametros de desempenho fisico.5,38 Esse método oferece uma maneira confiavel
de estimar efeitos causais ao analisar como os resultados evoluem ao longo do tempo no EG
em relagdo ao CG, antes e depois da intervencado. Na ciéncia do esporte, a abordagem DiD é
particularmente robusta, pois isola os efeitos da intervencdo EBT ao controlar fatores externos,
como a maturagao natural em atletas jovens ou a fadiga acumulada de uma temporada
competitiva, que podem afetar ambos os grupos simultaneamente. As analises estatisticas
foram conduzidas em Python usando a biblioteca statsmodels, com erros padrao robustos
usados para considerar a heterocedasticidade. Com base nessas estimativas, foram calculados
ICs de 95% para avaliar a precisao dos efeitos. Os dados foram modelados usando a seguinte
especificacdo DiD:
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onde Yitrepresenta os resultados do participante i no momento ¢, Treatment /€ um indicador
binario que denota se o jogador esta no EG (1 = grupo de tratamento, 0 = GC), Post té um
indicador binario que representa o periodo pos-tratamento (1 = pés, 0 = pré), Treatment / x
Post té o termo de interacdo, que captura o estimador DiD (ou seja, o efeito causal da
intervencdo), e €it é um termo de erro. 25 Duas regressdes distintas de minimos quadrados
ordinarios (OLS) foram usadas para cada uma das 7 variaveis dependentes (KEND, KED, KFND,
KFD, altura do CM]J, poténcia do CMJ, teste T). O primeiro modelo avaliou a eficacia do programa
EBT comparando os resultados pré e pds-intervencao, enquanto o segundo modelo examinou
os possiveis efeitos de destreinamento comparando o pds-intervencdo com o seguimento.
Essas analises forneceram insights sobre o impacto da intervencdo e a subsequente retenc¢ao
de seus efeitos ap0s sua cessacao. A confiabilidade teste-reteste foi avaliada usando o
coeficiente de correlacao intraclasse (ICC) e o coeficiente de variagao (CV).

Resultados

A Figura 3 resume os principais achados dos modelos de regressao OLS DiD em 4 métricas de
desempenho: forca de KE, forca de KF, salto vertical e velocidade de COD. Os resultados sao
apresentados como graficos de floresta, que exibem o coeficiente DiD estimado junto com os
ICs de 95% e os valores de P correspondentes para cada faixa etaria. Os modelos avaliaram os
efeitos de um protocolo EBT de 9 semanas e um periodo subsequente de destreinamento de 3
semanas. Consulte a Tabela S1 e a Tabela S2 no Material Suplementar (disponivel online) para
uma visdo mais completa.

Forca de KE

As analises DiD mostraram que o grupo U19 teve os maiores efeitos da intervencdo na forca de
KE, com aumentos de 131,59 N (P = 0,03) na perna ndao dominante e 132,30 N (P=0,05) na
perna dominante. O coeficiente para o grupo sénior (87,33 N, P=0,38), embora nao
estatisticamente significativo, sugere um potencial efeito positivo na forca da perna nao
dominante, com um padrao comparavel na perna dominante (95,75 N, P=0,35). O grupo U15
mostrou melhora limitada, com diferencas médias nao significativas de 1,28 N (P=0,98) na
perna ndo dominante e 25,92 N (P = 0,67) na perna dominante. Apds o periodo de
destreinamento, foram observadas redu¢des na for¢ca de KE em todos os grupos. Em relagdo
aos jogadores U19, as estimativas DiD indicaram diminui¢cdes de -90,97 N (P=0,16) na perna
ndao dominante e -117,70 N (P = 0,07) na perna dominante. Entre os jogadores seniores, a forca
de extensdo diminuiu —40,53 N (P=0,71) na perna ndo dominante e -63,80 N (P=0,57) na
perna dominante. No grupo U15, as diminui¢bes foram -52,27 N (P=0,47) e -66,46 N (P=0,23)
para as pernas nao dominante e dominante, respectivamente.

Forca de KF

58 Pesquisa e dados - Hobbit Weekly - Edi¢cdao 04



HOBBIT WEEKLY Edicso 04 PESQUISA E DADOS

Para os jogadores U15, os efeitos da intervenc¢ao se aproximaram da significancia estatistica,
atingindo 48,53 N (P = 0,05) na perna nao dominante e 37,74 N (P = 0,06) na perna dominante.
O grupo sénior também mostrou ganhos notaveis, embora ndo estatisticamente significativos,
com aumentos de 61,50 N (P=0,07) e 56,67 N (P=0,09) para as pernas ndao dominante e
dominante, respectivamente. Em contraste, os jogadores U19 exibiram efeitos menores e nao
significativos de 29,84 N (P = 0,29) na perna nao dominante e 34,38 N (P=0,31) na perna
dominante. Apds o destreinamento, a forca de KF diminuiu em todos os grupos. Nos jogadores
U15, as diminui¢cbes mostraram-se de -34,31 N (P=0,15) na perna ndao dominante e —24,88 N
(P=0,31) na perna dominante. O grupo sénior registrou reduc¢des de -39,95 N (P=0,25) e
-34,87 N (P=0,30), enquanto os jogadores U19 diminuiram -23,85 N (P=0,30) e -30,80 N (P =
0,32) nas pernas nao dominante e dominante, respectivamente.

Salto Vertical

Os coeficientes para a altura do salto foram pequenos e nao estatisticamente significativos
(U15, 2,07 cm; P=0,38; Sénior, 1,83 cm; P=0,43; U19, 1,01 cm; P=0,53), oferecendo evidéncia
limitada de um efeito da intervencdo. Para a poténcia do salto, o grupo sénior mostrou a maior
estimativa pontual, embora ndo significativa, com um aumento de 581,08 W (P = 0,09). Em
comparacao, os jogadores U19 tiveram melhoras nao significativas de 135,46 W (P = 0,69), e os
jogadores U15 de 87,10 W (P = 0,80). Ap0s o periodo de destreinamento, o desempenho no CMJ
diminuiu ligeiramente em todos os grupos. Os jogadores U15 registraram uma diminuicdo de
-1,90 cm (P=0,41), os jogadores U19 diminuiram —-1,22 cm (P = 0,42), e os jogadores seniores
cairam -1,37 cm (P = 0,58). Em termos de poténcia do salto, a diminuicdo mais pronunciada
ocorreu no grupo U19, com uma redugao de -405,15 W (P = 0,34). Os jogadores U15
mostraram um declinio menor de -157,60 W (P = 0,69), enquanto os jogadores seniores
experimentaram apenas uma diminuicdo menor de -95,39 W (P = 0,82).

Velocidade de COD

As analises pés-intervengao exibiram mudancas minimas e ndo significativas em todas as faixas
etarias. O grupo U15 ficou mais rapido em -0,02 segundos (P = 0,97), os jogadores U19 em
-0,13 segundos (P = 0,70), enquanto os jogadores seniores ficaram 0,02 segundos mais lentos
(P=10,96). Ap6s o periodo de destreinamento, os jogadores U15 ficaram mais lentos em 0,28
segundos (P = 0,64), os jogadores U19 em 0,24 segundos (P = 0,54), e os jogadores seniores em
0,05 segundos (P=0,93).

Analises de Confiabilidade

A Tabela 3 ilustra os resultados de confiabilidade dos dados de desempenho para as avalia¢des
qgue foram conduzidas. Os ICCs mostraram confiabilidade aceitavel, variando entre 0,771 e
0,945, com CVs variando entre 2,07 e 9,91.

Discussao
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Esta pesquisa teve como objetivo investigar os efeitos de um protocolo de EBT de 9 semanas
na forca dos membros inferiores, no salto vertical e no desempenho de velocidade com
mudanca de dire¢ao (COD) em jogadoras de futebol treinadas e altamente treinadas em 3
faixas etarias (U15, U19 e Sénior). Além disso, também explora como essas adaptacdes
mudaram apés um periodo de destreinamento de 3 semanas.

Em relacdo a forca de extensdo do joelho (KE), as jogadoras U19 que completaram o programa
de EBT demonstraram um aumento significativo na forca de KE em comparag¢ao com suas
contrapartes do grupo controle. Essas estimativas foram acompanhadas por um erro padrao
relativamente baixo (Tabela S1, disponivel online), o que apoia a consisténcia do efeito do
treinamento e se reflete nos resultados estatisticamente significativos. Nesse contexto, os
valores de P ajudam a confirmar que as diferencas observadas sao improvaveis de serem
devidas ao acaso, dadas as premissas do modelo. As jogadoras seniores também mostraram
aumentos na KE apds a intervencdo de EBT; no entanto, o SE neste grupo foi maior que o
coeficiente (Tabela S1, disponivel online), indicando maior variabilidade nas respostas
individuais. Essa variabilidade se reflete em valores de P mais altos e estatisticamente nao
significativos, o que sugere menor certeza no efeito para todo o grupo (Tabela S1, disponivel
online). Ainda assim, a magnitude dos ganhos observados no EG em relacao ao CG sugere um
efeito de treinamento potencialmente significativo, apesar da falta de significancia estatistica.
Por outro lado, as jogadoras U15 apresentaram apenas melhorias minimas e nao significativas.
Essas mudang¢as minimas sugerem que o estimulo do EBT pode ter sido insuficiente para este
grupo. Pode-se hipotetizar que esses resultados sdo atribuidos ao fato de que nenhum dos
exercicios incluidos no programa de treinamento visava diretamente o quadriceps, o principal
grupo muscular responsavel pela KE. 31 Os resultados positivos das jogadoras U19 e Sénior
provavelmente se devem a maior maturidade neuromuscular, que melhora o recrutamento de
unidades motoras e a coordenacao intermuscular, melhorando assim a transferéncia de
ganhos de for¢a de exercicios visados indiretamente.39,45 Além da selecao de exercicios, a
resposta atenuada nas jogadoras U15 também pode refletir seu estado de maturidade. Em
atletas puberes, o crescimento rapido é acompanhado por mudancas continuas nas
propriedades musculo-tendineas, no controle motor e na coordenacdo, o que pode restringir
ganhos de curto prazo na forca maxima para uma determinada dose de treinamento. 45
Consequentemente, embora o presente protocolo de EBT tenha sido suficiente para eliciar
ganhos claros de KE em jogadoras mais velhas e mais maduras, atletas mais jovens podem
exigir uma intervencdao mais longa, maior volume ou carga mais direcionada ao quadriceps
para alcancar melhorias comparaveis. 23
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O fortalecimento dos flexores do joelho (KF) também mostrou desenvolvimentos positivos.
Jogadores sub-15 que seguiram o protocolo EBT demonstraram melhorias maiores em
comparagao com o GC, que apresentou mudanca minima ou até mesmo declinio ao longo do
tempo, como indicado pelo coeficiente de Periodo (Tabela S1, disponivel online). E preciso
afirmar, no entanto, que havia uma diferenca pré-existente entre os grupos na linha de base no
KFD, como mostrado pelo coeficiente de Tratamento. Tal desequilibrio pode afetar a validade
interna porque pode enviesar comparagdes simples entre grupos. No entanto, a abordagem
DiD ajuda a resolver essa questao ao avaliar mudancas relativas ao longo do tempo em vez de
diferencas absolutas, o que preserva tal validade. Ainda assim, a discrepancia na linha de base
deve ser considerada ao interpretar a magnitude dos efeitos observados. Nao obstante, o
coeficiente DiD revelou um desenvolvimento positivo no GE, sugerindo que o EBT teve um
efeito reforcador na forca de KF nesse grupo etario. Jogadores seniores responderam de forma
semelhante, com melhorias que superaram as do GC, que mostrou uma tendéncia de queda ao
longo do tempo, novamente refletida no coeficiente de Periodo. Apesar da variabilidade
moderada nas respostas individuais e de valores de P ligeiramente acima dos limiares
convencionais, a direcdo e a magnitude dos coeficientes DiD apoiam um efeito de treinamento
potencialmente relevante. Esses resultados estdo alinhados com pesquisas anteriores,30,48 e
destacam a importancia dos flexores do joelho em jogadoras de futebol, particularmente na
reducdo do risco de lesdes nos isquiotibiais e no ligamento cruzado anterior, 34 embora essa
conexado seja inferida da literatura existente em vez de medida diretamente neste estudo.
Curiosamente, desfechos mais complexos foram descobertos em jogadores sub-19. Os ganhos
foram menores e ndo significativos, refletindo maior incerteza; no entanto, o coeficiente de
Periodo de ambas as métricas de KF sugere que o GC experimentou um leve declinio ao longo
do tempo, contrastando com as mudancas positivas no GE. Isso pode indicar que o EBT ajudou
a neutralizar um declinio na for¢ca muscular, possivelmente relacionado a fadiga acumulada
durante a temporada, 19 e pode auxiliar na preserva¢ao do desempenho neuromuscular. Isso
corrobora pesquisas anteriores que afirmam que o treinamento de resisténcia pode ajudar a
prevenir a perda de desempenho devido a fadiga ao melhorar a for¢ca muscular.10,13,20
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ApOs o periodo de destreinamento, as adaptacdes de forca declinaram tanto no KE quanto no
KF, com algumas diferencas entre idade e grupos musculares (Tabela S2, disponivel online),
embora nenhuma dessas mudancas tenha alcan¢ado significancia estatistica. Jogadores sub-19
mostraram os maiores declinios de estimativa pontual no KE, sequidos por jogadores sub-15,
enquanto os Seniores mostraram as menores perdas. Uma possivel explicagdo é que jogadores
Seniores provavelmente retiveram mais forca devido a consolidacdao neuromuscular, que
estabilizou as adaptacdes de forca contra as perdas agudas vistas nas coortes mais
jovens.14,32 Apesar dessas reducdes, o GE provavelmente permaneceu mais forte que o GC,
pois a vantagem inicial nao foi totalmente apagada. Curiosamente, o coeficiente de Periodo
para KEND sub-15 foi de 29,50 N, indicando que o GC melhorou ligeiramente durante a fase de
destreinamento. Isso contrasta com a tendéncia geral de declinio vista nos outros grupos e
métricas, possivelmente indicando recuperacao natural ou fadiga reduzida. Além disso, a forca
de KF pareceu mais resiliente ao destreinamento, com todos os grupos etarios experimentando
declinios (Tabela S2, disponivel online). Notavelmente, o coeficiente de Periodo para KFND sub-
15 foi de 29,00 N, indicando que o GC melhorou ligeiramente durante o destreinamento. As
leves melhorias na forca da perna ndo dominante durante a fase de destreinamento podem
refletir a dissipacdo da fadiga acumulada e a menor carga de partidas ou treinos, permitindo
recupera¢ao neuromuscular e uma avaliagdo mais precisa da forca de linha de base. 40 No
entanto, essa redu¢ao no desempenho destaca a natureza reversivel das adaptacdes
neuromusculares apos a cessacao do treinamento de resisténcia, 4 enfatizando a importancia
da consisténcia do programa para manter o progresso. Além disso, a intensidade do
treinamento parece ser um componente-chave para garantir a retencao dos ganhos de forca
durante periodos de volume de treinamento reduzido. 42

A altura do salto vertical mostrou melhorias minimas e nao significativas em todos os grupos.
Isso sugere um potencial beneficio do treinamento, mas a alta variabilidade limita a confianca
no efeito. Os jogadores Sénior mostraram a maior melhoria, como refletido no coeficiente DiD
(Tabela S1, disponivel online). No entanto, esse ganho veio com um SE mais alto e um valor de
P acima dos limites de significancia convencionais, indicando variabilidade consideravel e
certeza estatistica limitada. Esses resultados contrastam com os de Hammami et al, 15 que
relataram melhorias significativas na altura do CMJ ap6s 10 semanas de treinamento de for¢a
complexo usando faixas elasticas em jovens jogadoras de handebol. Os resultados
discrepantes encontrados neste estudo poderiam ser explicados pela interven¢do. Embora o
periodo de treinamento fosse semelhante em ambas as investigacdes, a intervenc¢ao do
presente estudo ndo incorporou exercicios pliométricos. Esse tipo de treinamento prepara
musculos e tenddes para armazenar e liberar energia elastica de forma mais eficaz durante o
ciclo alongamento-encurtamento, 26,46 o que pode explicar os diferentes resultados. Além
disso, como mencionado anteriormente, a auséncia de exercicios direcionados ao quadriceps
pode ter atenuado ainda mais as melhorias na altura do salto vertical, dada sua importancia na
geracao de torque de extensdo do joelho. 18
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A poténcia do salto vertical apresentou resultados mistos, com os desfechos mais promissores
observados nos jogadores Sénior. Nos grupos U15 e U19, a poténcia do CMJ aumentou apés a
intervencao, como refletido nos coeficientes DiD (Tabela S1, disponivel online). No entanto, o
GC também mostrou ganhos substanciais ao longo do tempo, sugerindo que o treinamento
nao superou o desenvolvimento natural. O alto erro padrao e a falta de significancia estatistica
limitam ainda mais a interpretabilidade desses efeitos. Em contraste, os jogadores Sénior
demonstraram melhorias notaveis, enquanto o GC declinou ao longo do tempo, como indicado
pelo coeficiente de Periodo. Esse padrao sugere que o EBT pode ter ajudado a neutralizar
perdas no desempenho explosivo. Isso levanta a possibilidade de que os resultados
observados possam ser atribuidos a diferencas de idade e maturidade entre os grupos.
Pesquisas anteriores sugerem que a maturacao biolégica em meninas termina aos 17 anos de
idade e tende a atingir um platd a medida que as atletas se aproximam da maturidade
neuromuscular.7,8,36 Portanto, os jogadores Sénior podem ter demonstrado um sistema
neuromuscular mais desenvolvido, o que possivelmente contribuiu para suas melhorias
estatisticas marginais na poténcia do salto vertical, apesar da auséncia de exercicios
pliométricos.

ApOds o periodo de destreinamento, ambas as métricas de salto vertical declinaram em todas as
idades, revertendo as pequenas melhorias observadas durante a intervencao, embora
nenhuma das mudancas da fase de destreinamento tenha alcangado significancia estatistica.
Durante o acompanhamento, todos os grupos experimentaram pequenos declinios na altura
(Tabela S2, disponivel online). Além disso, os coeficientes de Periodo ficaram préximos de zero,
sugerindo mudanca minima no GC. Em relacdo a poténcia do salto vertical, o GE U19
experimentou um declinio acentuado (, 405,15 W), enquanto o GC melhorou (407,40 W),
sugerindo uma reversao completa do efeito do treinamento e resultando no GE ficando abaixo
do GC ao final do periodo de washout. Nos jogadores U15, o GE também regrediu, enquanto o
GC mostrou apenas um declinio modesto, indicando que o GE perdeu mais do que o GC e nao
conseguiu reter os ganhos alcan¢ados durante o treinamento. Entre os jogadores Sénior, o GE
declinou durante o destreinamento, enquanto o GC mostrou uma melhoria modesta (38,30 W).
Apesar dessa mudanca, o GE havia iniciado a fase de destreinamento com uma vantagem de
desempenho (387,86 W), sugerindo que provavelmente permaneceram superiores em termos
absolutos. Esse padrao indica que atletas mais velhos podem reter mais de sua capacidade
explosiva ap6s destreinamento de curto prazo, potencialmente devido a adaptag¢des
neuromusculares mais consolidadas.
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O desempenho de velocidade com mudanca de dire¢ao (COD) ndo mostrou melhorias
significativas em nenhuma das faixas etarias (Tabela S1, disponivel online). Isso apoia a ideia de
que, embora o EBT e outros tipos de treinamento de resisténcia possam ajudar a desenvolver
forca geral, as melhorias na velocidade de COD também dependem altamente de treinamento
de sprint em linha reta e de técnica, onde posicionamento do pé, ajuste da passada para
acelerar e desacelerar e inclinagao e postura corporal sao determinantes fisicos fundamentais
ao executar COD rapido.33,47 Além disso, o treinamento pliométrico multiplanar também se
mostrou benéfico para melhorar a capacidade de COD, 11 enfatizando a necessidade da
inclusao desse tipo de treinamento em intervenc¢des futuras. Apds o destreinamento, a
velocidade de COD permaneceu inalterada, pois os coeficientes DiD foram minimos e
estatisticamente nao significativos em todas as faixas etarias, e nem os coeficientes de
Tratamento nem de Periodo revelaram tendéncias significativas. Isso reforca a ideia de que o
desempenho de COD é menos influenciado pelo treinamento de resisténcia geral e mais
dependente de estimulos especificos de sprint e técnicos.

Limitacoes
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Embora os resultados do presente estudo oferecam insights valiosos, varias limitacdes devem
ser abordadas. Primeiro, o calculo a priori do tamanho da amostra foi baseado em um
tamanho de efeito grande (d = 1,58) derivado de dados de altura de salto vertical em uma
populagdo comparavel, o que pode ter resultado em uma estimativa otimista do tamanho da
amostra. O estudo pode, portanto, ter tido poder insuficiente para detectar efeitos menores,
particularmente para desfechos com mudancas esperadas mais modestas. Segundo, uma
perda significativa de participantes durante a fase de acompanhamento criou desequilibrios
entre os grupos, o que poderia potencialmente introduzir viés e limitar a avaliacao dos efeitos
do destreinamento; como refletido em alguns desequilibrios basais nos coeficientes de
Tratamento observados nas anadlises da fase de destreinamento (Tabela S2, disponivel online), o
gue deve ser considerado ao interpretar esses resultados. Terceiro, embora o protocolo EBT
tenha sido padronizado, varidveis externas como treino em campo e intensidade de partidas
ndo foram controladas. Para abordar essa limitagao, estudos futuros devem incorporar
dispositivos de monitoramento, como GPS, para auxiliar no controle de tais variaveis. Quarto, o
programa de treinamento nao incluiu exercicios direcionados diretamente ao quadriceps, o
gue pode ter limitado os ganhos observados de KE nas jogadoras U15. Investigacdes futuras
devem incluir exercicios mais focados no quadriceps, possivelmente aumentando a eficacia do
treinamento e oferecendo uma avaliacdo mais precisa das adaptacdes de forca de KE entre
essas faixas etarias. Quinto, o CG ndo foi pareado por tempo ou aten¢ao com o EG, ja que as
jogadoras na condicdo de controle nao receberam nenhuma intervencdo estruturada durante o
periodo do estudo. Estudos futuros devem considerar incorporar essa condi¢do de controle
para isolar melhor os efeitos da intervencao daqueles de supervisao aumentada e
engajamento estruturado. Sexto, o cegamento das participantes e dos investigadores que
aplicaram a intervencdo nao foi possivel dada a natureza do protocolo EBT, o que € uma
limitacdo inerente a esse tipo de intervencdo baseada em exercicios. Sétimo, embora a
randomizacdo tenha fornecido suporte para sua plausibilidade, a suposi¢ao de tendéncias
paralelas do arcabouco DiD ndo foi empiricamente testavel dada a medigao unica pré-
intervencao. Estudos futuros se beneficiariam da incorporacao de multiplas avalia¢gdes basais
antes do periodo de intervencdo, o que permitiria a verificacdo empirica dessa suposicdo e
fortaleceria a confianca na interpretacao causal dos efeitos observados. Por fim, a popula¢ao
do estudo consistiu apenas de jogadoras amadoras de futebol, portanto os achados nao
devem ser generalizados para popula¢des como jogadores do sexo masculino, jogadores de
elite, ou mesmo jogadores de diferentes esportes. Pesquisas futuras devem tentar replicar este
protocolo em diferentes categorias de jogadores com diversos histéricos de treinamento, para
validar de forma cruzada e generalizar os resultados atuais.

Conclusao
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Este estudo determinou que um programa de EBT de 9 semanas aumentou a forca de
membros inferiores entre jogadoras de futebol treinadas e altamente treinadas,
particularmente na KF em todas as faixas etarias, e na KE em atletas U19 e Sénior. Em
contraste, o desempenho de salto vertical e velocidade de COD mostrou mudancas minimas.
Ap6s um periodo de destreinamento de 3 semanas, a maioria dos ganhos de for¢a diminuiu,
enfatizando a necessidade de treinamento continuo para preservar as adaptacdes
neuromusculares. Os achados deste estudo oferecem aplica¢des praticas Uteis para
treinadores e profissionais de forca e condicionamento que trabalham no futebol feminino. O
EBT oferece uma maneira eficaz e acessivel de desenvolvimento da forca de membros
inferiores, particularmente em contextos onde ha acesso limitado a equipamentos de
academia tradicionais.

Material Suplementar

Sousa et al., Sports Health, 2026, doi:10.1177/19417381261490002. Publicado sob CC BY 4.0:
https://creativecommons.org/licenses/by/4.0/.

Fonte: Sports Health - Traduzido do inglés pubmed.ncbi.nlm.nih.gov

14 V142Ut

Associacao entre estresse térmico ambiental e
desempenho no teste de fitness intermitente 30:15 em
jogadores de futebol de base: um estudo observacional de
duas temporadas

Para treinadores Quando vocé testa seus jogadores em um dia quente, a pontuacao mais baixa
pode refletir o calor e ndo uma perda de condicionamento, entdo compare os resultados em
condicbes parecidas ou mude os testes para horarios mais frescos.

Resumo
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Testes de campo intermitentes no futebol sdo comumente realizados ao ar livre, expondo os
jogadores ao estresse térmico ambiental. Este estudo examinou a influéncia do estresse
térmico ambiental no desempenho do Teste de Aptidao Intermitente 30:15 (VIFT) em jovens
jogadores de futebol altamente treinados. Um total de 642 avalia¢des do VIFT foram coletadas
de 312 jogadores do sexo masculino (Sub-14 a Sub-19) ao longo de duas temporadas. As
condi¢des ambientais foram obtidas de um servico de codigo aberto. O estresse térmico foi
guantificado por meio da temperatura de globo e bulbo umido (WBGT) e categorizado em
condigdes irrestritas (<22 °C), de baixo risco (22 °C to 28 °C) e de alto risco (>28 °C). Modelos
lineares mistos foram usados para analisar as associacdes entre fatores antropomeétricos,
neuromusculares e ambientais no desempenho do VIFT. O VIFT diminuiu em ~0,4 km/h em
condic¢des de baixo risco e ~1,5 km/h em condicdes de alto risco (d=0,12 to 0,45; P<0,01) em
comparagao com condicdes irrestritas. Essas diferencas persistiram apds o ajuste para
caracteristicas antropomeétricas e desempenho no CMJ, exceto em jogadores Sub-19, nos quais
o decréscimo do VIFT em condi¢Bes de baixo risco desapareceu (P=0,183). O VIFT declinou em
0,09 to 0,15 km/h para cada aumento de 1 °C na WBGT (r=-0,74 a —0,28; P< 0,05). Nossos
achados sugerem que o desempenho no VIFT pode diminuir em um estdgio de corrida (0,5
km/h) para cada aumento de ~5 °C na WBGT. Os profissionais devem levar em conta as
condi¢des ambientais ao tracar o perfil dos jogadores e prescrever treinamento com base no
VIFT.

Introducao

Jovens jogadores de futebol (com idades entre 12 e 19 anos) precisam de uma combinacdo de
capacidades fisicas provenientes de forca, poténcia, velocidade e resisténcia para serem bem-
sucedidos (1). Especificamente, a capacidade de exercicio intermitente é considerada um
indicador-chave de desempenho com base em sua forte correlacdo com os resultados fisicos
de partidas em jovens jogadores de futebol (2, 3). Como os testes de campo intermitentes no
futebol sao tipicamente realizados ao ar livre, ha uma preocupagao crescente em torno de sua
repetibilidade e sensibilidade (4, 5). Essa preocupagao baseia-se no conhecimento sélido de
que o estresse térmico pode afetar o desempenho de resisténcia em diferentes esportes (6),
incluindo o futebol (5, 7, 8). Isso é particularmente importante em jovens atletas, que sao mais
suscetiveis ao estresse térmico devido aos seus sistemas termorreguladores imaturos,
incluindo menores taxas de sudorese, maior relacao superficie-area/massa e respostas
cardiovasculares menos eficazes, levando a uma tolerancia ao calor reduzida em comparacao
com adultos (6, 9).
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Dependendo das areas geograficas, jovens jogadores de futebol competem em uma ampla
variedade de condi¢bes ambientais, com temperaturas de partida relatadas de ~9,2 °C em
meninos Sub-14 do Reino Unido (10) a ~36 °C com 25% de umidade relativa em jogadores Sub-
17 na Australia (11). Jogar futebol no calor imp&e um estresse fisiolégico substancial, pois a
combinagao da producao de calor metabdlico induzida pelo exercicio e altas temperaturas
ambientes desafia a capacidade do corpo de manter a homeostase térmica (6). Para quantificar
esse estresse térmico ambiental, a temperatura do ar por si sé é insuficiente, pois ndo leva em
conta os efeitos combinados de umidade, velocidade do vento e radia¢ao solar sobre o corpo.
A temperatura de globo e bulbo umido (WBGT) integra esses fatores em um unico indice
composto e tem sido adotada como a ferramenta padrao para avaliar o estresse térmico no
futebol (7, 8) entre outros esportes olimpicos (12, 13). Embora a medicao direta no local
represente o padrao-ouro, a WBGT pode ser estimada de forma confiavel a partir de dados
meteoroldgicos disponiveis em servicos de codigo aberto (14).

Comparados aos resultados fisicos derivados de partidas, os testes fisicos padronizados
oferecem uma abordagem mais controlada, eliminando fatores de confusdo relacionados a
partida (por exemplo, qualidade do adversario, decisdes taticas), permitindo assim que os
efeitos das condi¢cbes ambientais no desempenho sejam mais diretamente atribuidos ao
estresse térmico. De acordo com uma pesquisa recente, o protocolo de resisténcia intermitente
de campo mais adotado entre profissionais envolvidos com testes de jogadores de futebol é o
teste de aptiddo intermitente 30:15 (30:15IFT) (15). Isso provavelmente se deve ao fato de que o
resultado final do 30:15IFT (velocidade final; VIFT) pode ser adotado com confian¢ga com base
em sua confiabilidade (16) e sensibilidade ao treinamento (17) para medir uma combinacdo de
capacidades relevantes, a saber, funcao cardiorrespiratéria maxima, capacidade anaerdbica
(18), qualidades neuromusculares (19) e habilidades de recuperagao entre esforcos (20). No
entanto, testar no calor pode introduzir um viés significativo nos resultados do teste, afetando
assim o perfil do jogador e as prescri¢cdes de treinamento. Portanto, estimativas da associacao
entre condi¢des ambientais podem ser aplicadas a pontuacao do teste para tracar o perfil dos
jogadores e calibrar o condicionamento de corrida.
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Além da influéncia das condi¢des ambientais, é importante considerar as caracteristicas
individuais que podem afetar o desempenho em testes de campo intermitentes. De fato, o
exercicio intermitente esta associado a uma combinacao de capacidades predominantemente
de resisténcia (com base em uma correlagdo moderada a grande com o consumo maximo de
oxigénio obtido em laboratdrio) (21) e, em menor grau, de forca e poténcia (com base em uma
correlagao pequena a moderada com testes de forca e poténcia) (19, 22). Um estudo recente
revelou que jovens jogadores de futebol mais altos e mais pesados apresentaram um
desempenho maior no VIFT (r= 0,59 to 0,88), enquanto nenhuma relacado foi encontrada com a
gordura corporal (22). No mesmo estudo, os jogadores que obtiveram pontuag¢des mais altas
no teste de salto com contramovimento (CM]J) relataram maior desempenho no VIFT (22). Em
conjunto, esses achados sugerem que jogadores mais altos, mais pesados e mais potentes
podem apresentar melhor desempenho em testes de resisténcia intermitente. No entanto,
inferir uma tolerancia superior ao calor em populacdes jovens deve ser abordada com cautela,
pois a dissipacdo e a tolerancia ao calor sdo influenciadas por varios fatores inter-relacionados,
incluindo a relacdo entre superficie corporal e massa, massa magra, massa gorda e producao
metabdlica de calor (6), que ndo sdo totalmente capturados por métricas antropomeétricas
brutas ou relacionadas a poténcia. Portanto, embora a estatura fisica e a poténcia possam
favorecer o desempenho em testes intermitentes, permanece incerto se essas caracteristicas
oferecem uma vantagem fisioldgica sob estresse térmico. Isso pode ser importante, pois as
criangas tradicionalmente apresentam capacidade termorregulatoria menos eficaz e tolerancia
térmica inferior durante o exercicio sob estresse térmico em comparag¢ao com os adultos (6).

Em resumo, a influéncia do estresse térmico ambiental no desempenho de corrida intermitente
nao foi examinada em jovens jogadores de futebol. Nesse contexto, os profissionais podem se
beneficiar de estimativas entre as condi¢des ambientais e os resultados dos testes, o que
poderia orientar ajustes nos resultados do VIFT quando os testes sao realizados sob estresse
térmico. Assim, o estudo teve como objetivo examinar a influéncia do estresse térmico
ambiental no desempenho no 30:15IFT em jovens jogadores de futebol e identificar
caracteristicas individuais associadas as reducdes de desempenho induzidas pelo calor.

Materiais e métodos

Desenho
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Os dados dos testes de aptidao fisica foram coletados como parte do monitoramento rotineiro
da equipe ao longo das temporadas 2022/23 e 2023/24 em uma academia de futebol no
Oriente Médio. A Ultima velocidade de corrida do 30:15IFT (VIFT) foi a variavel de desfecho, as
condicbes de calor ambiental foram as variaveis independentes, e as caracteristicas individuais
(idade, estatura, massa corporal, percentual de gordura corporal e altura do CMJ) foram as
covariaveis. O desempenho no VIFT no calor foi comparado a uma condicao controle (sem
restricdes) com base em uma classificacao de estresse térmico baseada no WBGT. Em seguida,
a associa¢ao entre o WBGT continuo e o VIFT foi calculada para gerar uma estimativa de VIFT
com base no aumento de 1 °C no WBGT. As caracteristicas individuais foram inseridas como
covariaveis para examinar se as caracteristicas antropométricas e o CM]J afetariam as
mudancas esperadas no desempenho do VIFT induzidas pelo WBGT.

O 30:15IFT foi planejado quatro vezes por temporada [pré-temporada (julho), n=222; inicio da
temporada (setembro), n =80, meio da temporada (janeiro), n = 188; fim da temporada (abril),
n=123]. Um total de 642 registros de VIFT estava disponivel de 312 participantes que foram
testados pelo menos uma vez [Mediana = 2 avalia¢des por jogador; Min-Max = 1 to 9] ao longo
das duas temporadas completas. Durante as sessdes de teste do VIFT, a temperatura variou de
24,3 a 43,5 °C, enquanto a umidade relativa variou de 8,0 a 67,0%. As avaliacdes foram
conduzidas em diferentes horarios a tarde, dependendo da temporada, comecando as 16h
(dezembro e janeiro; n=94), 17h (novembro e fevereiro; n=27), 18h (setembro, outubro,
marco e abril; n=65) e 19h (julho, agosto e maio; n = 416). Exce¢bes foram feitas para
jogadores que haviam perdido sua sessao agendada e foram testados dentro de uma semana
pela manhag, entre 8h e 9h (n=42; 6,5% do total de observac¢des). Como o WBGT foi registrado
individualmente para cada sessao de teste e vinculado retrospectivamente a cada observacgao
de VIFT, quaisquer diferencas ambientais entre as sessdes da manha e da tarde/noite foram
capturadas dentro da variavel WBGT. Esses dados foram derivados do monitoramento regular
dos jogadores ao longo da temporada, durante o qual a comissao técnica e os participantes
receberam um relatdrio de teste. Os treinadores da equipe e os jogadores ndo receberam
nenhuma contribuicao da equipe de pesquisa. Nem as medi¢des antropométricas nem os
testes de desempenho foram realizados durante os dois periodos de jejum do Ramada
observados em ambas as temporadas.

Participantes
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312 jovens jogadores de futebol classificados como nivel 4 (competindo em nivel de
elite/internacional com uma frequéncia de treinamento de 4 ou 5 sess8es por semana,
dependendo dos jogos semanais) de acordo com o quadro de classificacdo de participantes,
participaram deste estudo (23). Os jogadores foram agrupados de acordo com sua idade em
sub-14 (U14; n=50), sub-15 (U15; n = 64), sub-16 (U16; n=76), sub-17 (U17; n=83) e sub-19
(U19; n=88). As ligas nacionais de 2022/23 e 2023/24 nao incluiram o U19 e o sub-18 (U18),
respectivamente. Assim, para evitar considerar dados de uma Unica temporada, os jogadores
U18 da temporada 2022/23 foram classificados como U19. Sessenta e seis jogadores
participaram de ambas as temporadas. Os participantes foram avaliados de 1° de julho de 2022
a 30 de maio de 2024. Como os dados foram derivados do monitoramento rotineiro dos
jogadores, o consentimento informado por escrito nao foi exigido. A exigéncia de
consentimento por escrito foi dispensada pelo Comité de Etica Institucional da Faculdade de
Ciéncias Humanas e Empresariais da Universidade de Saarland (Ref. n°: 25-11). Os jogadores e
seus responsaveis foram informados verbalmente no registro no clube, e a comissao técnica e
0s participantes receberam um relatério de testes no final de cada periodo de avaliacdo. Uma
descricao detalhada das caracteristicas dos participantes é apresentada na Tabela 1.

Condicdes ambientais

As condicdes ambientais, na forma de temperatura de bulbo seco e WBGT (um indice de calor
gue considera temperatura do ar, umidade relativa, vento e radiacdo solar), foram
retrospectivamente vinculadas a todos os 30-15IFT testes de desempenho de resisténcia. As
vantagens e desvantagens do uso do WBGT foram previamente descritas (24 to 26). Os dados
ambientais foram obtidos de um servico de cédigo aberto (Meteostat.net), que fornece dados
meteorolégicos horarios para locais geograficos especificados. O servico estima temperatura,
umidade relativa, ponto de orvalho, velocidade do vento e pressdao do ar com base em uma
interpolacdo ponderada de até quatro estacdes meteoroldgicas, considerando suas distancias
e diferencas de eleva¢dao em relacao ao local real. A radiacdo solar também foi estimada
usando o angulo solar no momento e local do teste. Finalmente, o WBGT foi estimado com
base no método desenvolvido por Liljegren et al. (24), que é uma alternativa aceitavel para
medi¢des diretas de WBGT (14). Os dados foram baseados na estagao meteorolégica mais
proxima, localizada a 5,6 km do local do estudo. As condi¢des ambientais foram classificadas
com base no WBGT como "sem restri¢des" (<22 °C), "baixo risco" (22 °C to 28 °C), "alto risco" (28
°C to 30 °C) "risco muito alto" (>30 °C) e "parar o jogo" (WBGT >32 °C), como previamente
adotado na pesquisa em futebol (7, 8).

Testes

Medidas antropométricas
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A idade cronoldgica na data do teste foi calculada para cada sessao de VIFT subtraindo as datas
de nascimento dos jogadores das datas dos testes. A altura em pé foi medida usando um
estadiémetro portatil (Seca 213, Seca GmbH, Hamburgo, Alemanha) com precisdo de 0,1 cm.
Os jogadores ficaram descalcos, eretos, com os calcanhares juntos e a cabeca no plano de
Frankfurt. A medicdo foi feita ao final de uma inspira¢ao profunda, com o cabecote suavemente
abaixado para tocar o topo da cabeca. Todas as medi¢des foram realizadas pelo mesmo
avaliador treinado para evitar erro entre avaliadores. A massa corporal e o percentual de
gordura corporal foram avaliados usando tecnologia de analise de impedancia bioelétrica (BIA)
com software integrado de analise de composicao corporal (InBody Co., Coreia do Sul). Os
jogadores foram medidos descalcos e com roupas leves, em pé na posicao padronizada
seguindo as instru¢des do fabricante. Eles foram instruidos a evitar ingestdo de alimentos e
liquidos por pelo menos duas horas antes da medicao, abster-se de exercicio intenso no dia da
avaliacao e esvaziar a bexiga antes do teste. Altura em pé, massa corporal e massa gorda
foram coletadas uma vez por més ao longo das duas temporadas e correspondidas ao VIFT
sazonal mais préximo. Assim, quatro das 10 avaliagdes antropomeétricas sazonais foram
consideradas para analise.

Salto com contramovimento

O desempenho no CM] foi avaliado usando um sistema de plataforma de forca dupla de 1000
Hz (ForceDecks FD Lite, VALD Performance, Brisbane, Australia). O CM]J foi avaliado no mesmo
dia do 30:15IFT, caso em que era sempre realizado antes do teste de aptiddo fisica, ou em um
dia separado de acordo com a programacao dos treinadores, sempre no inicio da sessao de
treino. Para minimizar o erro de medicdo, apenas as avaliacdes de CM) realizadas dentro de no
maximo duas semanas antes ou depois da sessao correspondente de 30:15IFT foram retidas
para analise. Apds serem posicionados em pé, com os pés afastados na largura dos ombros, no
centro das plataformas de forca, os jogadores realizaram um CMJ sem balanco de bracos,
colocando os bracos nos quadris, flexionando os joelhos até uma posi¢ao que consideravam
confortavel. Pelo menos 30 segundos de recuperacao foram permitidos entre trés tentativas de
salto. Os dados de forca-tempo derivados do CMJ foram carregados instantaneamente na
plataforma de administra¢do de dados do fabricante (VALD Hub, VALD Performance, Brisbane,
Australia). O CM]J final foi retido a partir da melhor de trés tentativas (maior altura de salto),
calculada usando o método de impulso-momento (27). Cada jogador contribuiu com uma
mediana de 2 avaliacdes (Min-Max: 1 to 9) ao longo das duas temporadas. Nossa confiabilidade
teste-reteste foi avaliada em uma subamostra de 22 participantes usando uma abordagem de
teste-reteste e foi excelente [coeficiente de correlacdo intraclasse (ICC) variando de 0,97 a 1,00;
observag¢des nao publicadas].

Teste de aptidao fisica intermitente 30:15
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O desempenho de aptidao fisica intermitente foi avaliado por meio do 30-15IFT conforme
descrito por Buchheit (17). O teste consistiu em corridas de vaivém de 30 s intercaladas com
periodos de recuperacdo passiva de 15 s. A velocidade foi definida em 8 km-h-1 para a primeira
corrida de 30 s e foi aumentada em 0,5 km-h-1 a cada estagio de 45 s thereafter. Os jogadores
tinham que correr de um lado para o outro entre duas linhas separadas por 40 m a um ritmo
governado por um sinal de dudio pré-gravado reproduzido em intervalos apropriados que os
orientava a ajustar a velocidade de corrida entrando nas zonas de 3 m em cada extremidade e
no meio do campo enquanto os curtos sons de bipe soavam. Durante o periodo de
recuperacao de 15 s, os sujeitos caminhavam para frente para se juntar a linha mais préxima
(no meio ou em uma extremidade da area de corrida, dependendo de onde a corrida anterior
terminou) a partir da qual iniciavam o préximo estagio de corrida. O objetivo do teste era
completar o maior numero possivel de estagios, terminando quando um jogador nao
conseguia mais sustentar a velocidade de corrida imposta ou quando era incapaz de alcancar a
zona de 3 m ao redor de cada linha quando o sinal de dudio soava consecutivamente 3 vezes. A
velocidade atingida durante o ultimo estagio completo (VIFT) foi retida como a capacidade de
exercicio intermitente. Os resultados deste teste mostraram fortes associa¢des com a
capacidade aerdbica medida diretamente e excelente confiabilidade em atletas de diferentes
esportes coletivos (ICC = 0,80 to 0,99) (16, 21). Todos os testes foram realizados em superficie
de grama artificial. O tempo de teste variou de acordo com o periodo sazonal, conforme
descrito anteriormente. Os jogadores foram instruidos a se abster de exercicios extenuantes
nas 24 h anteriores ao teste e a chegar adequadamente hidratados. Um aquecimento
padronizado de 6 min, incluindo alongamento dinamico leve e exercicios de técnica de corrida,
foi concluido antes de cada sessao de teste.

Analise estatistica

Os testes de Shapiro to Wilk revelaram que a VIFT dentro de grupos de idade especificos tinha
distribuicdo ndo normal sob condicdes irrestritas (P < 0,05), mas tinha distribui¢do normal sob
ambas as condicBes de estresse térmico de baixo e alto risco (P> 0,05). Embora a classificagao
original do WBGT inclua uma categoria de “risco muito alto” (>30 °C), o numero limitado de
observag¢des nessa faixa (WBGT 30 °Cto 32 °C; U16: n=3,U17: n=3, U19: n=7) impediu sua
inclusao como categoria separada. Esses casos foram, em vez disso, reclassificados na
condicao de alto risco. Nenhuma observacao foi registrada sob condi¢bes de “parar o jogo”
(WBGT >32 °Q).
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Para examinar se o estresse térmico ambiental estava associado ao desempenho no VIFT,
diferentes modelos lineares mistos foram conduzidos. A condi¢ao de estresse ambiental (sem
restricdo, baixo risco e alto risco) foi tratada como efeito fixo, os sujeitos individuais como
efeitos aleatdrios, e o VIFT como variavel dependente. Os modelos consideraram a participagao
desigual entre os jogadores (ou seja, numero variavel de sessdes de teste) (28). Uma estrutura
de covariancia nao estruturada foi aplicada. A condicao sem restricdo foi usada como categoria
de referéncia para comparar as mudancas observadas no VIFT nas condi¢des de baixo e alto
risco. Caracteristicas individuais (idade cronoldgica, estatura em pé, massa corporal, percentual
de gordura corporal e altura no CMJ) foram inseridas nos modelos tanto separadamente
guanto simultaneamente como covariaveis. Como analise de sensibilidade, o momento da
temporada (pré, inicio, meio e fim de temporada) foi adicionado como efeito fixo adicional aos
modelos que incluiam a condicao de estresse térmico (WBGT categdrico e continuo), para
avaliar se os efeitos observados do estresse térmico no desempenho no VIFT eram robustos a
variacdo sazonal da aptidao fisica. O momento da temporada nao foi incluido como covariavel
individual com as caracteristicas individuais, pois foi considerado fortemente sobreposto a
condicao de estresse térmico, refletindo o padrdo climatico sazonal no local do estudo; seu
efeito foi, portanto, relatado separadamente. A normalidade dos residuos entre o VIFT e o
WBGT continuo foi verificada usando histogramas e graficos Q-Q.

Para interpretar a magnitude das diferencas e rela¢des, foram determinados uma estimativa
com intervalo de confianca de 95% (IC 95%) e um coeficiente padronizado () com IC 95%.
Associacdes significativas entre o VIFT e o WBGT sao apresentadas por aumento de 1 °C no
WBGT. Dependendo do f, os efeitos foram categorizados em pequeno (8= 0,10 to 0,29), médio
(8=0,30to 0,49) e grande (S =>0,50). Correlacdes de medidas repetidas e IC 95% associados
foram calculados entre o WBGT continuo e o VIFT dentro de cada grupo especifico, modelando
o conjunto de dados longitudinais como um todo, considerando se os mesmos jogadores
individuais participaram de multiplas medic¢des (29). As magnitudes de correlacao foram
interpretadas qualitativamente como: trivial (r<0,1), pequena (r= 0,1 to 0,3), moderada (r=0,3
to 0,5), grande (r= 0,5 to 0,7), muito grande (r= 0,7 to 0,9) e quase perfeita (r=0,9) (30).

As estatisticas descritivas foram relatadas como médias marginais estimadas + IC 95%, salvo
indicacao em contrario. O nivel de significancia foi definido em P < 0,05. Os dados foram
analisados no R Studio (Versao 4.3.3) usando os pacotes performance, emmeans, Ime4, rmcorr
e ImerTest.

Resultados

Diferencas no desempenho de aptidao fisica intermitente entre condicoes
ambientais
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Uma descricao dos valores de desempenho no VIFT por categoria de estresse ambiental é
apresentada na Figura 1. Independentemente das faixas etarias, o desempenho no VIFT foi
reduzido em ~0,4 km/h em condicdes de baixo risco e em ~1,5 kn/h em condi¢bes de alto
risco [f=0,12 (0,03 to 0,21) e 0,45 (0,37 to 0,51); P< 0,01] em comparagao com condi¢des sem
restricao. Quando ajustados para caracteristicas antropométricas individuais e desempenho no
CMJ, essas diferencas foram mantidas ao considerar todos os jogadores ou faixas etarias
separadas. No entanto, quando todas as covariaveis foram inseridas simultaneamente, as
diferencas no desempenho no VIFT durante condi¢des de baixo risco desapareceram para os
jogadores U19 (VIFT menor em ~0,23 em vez de ~0,35 km/h; P=0,183). Uma descricao
detalhada das estimativas do VIFT sob condi¢bes de baixo e alto estresse, em compara¢dao com
condi¢des sem restricao, é apresentada na Tabela 2.

Relacao entre a temperatura de globo e bulbo imido e o desempenho de
aptidao fisica intermitente

O WBGT foi negativamente associado ao desempenho no VIFT (P < 0,05). A magnitude das
correlages foi pequena no U19 [r(IC 95%) = -0,28 (-0,52 a -0,01); P=0,015], moderada no
U14, U15e U16 (r=-0,50 a -0,31; P<0,05) e grande no U17 [r(IC 95%) = -0,61 (0,74 a -0,43);
P<0,001]. Uma representacdo da correlacao entre o WBGT e o VIFT é apresentada na Figura 2.

Para cada aumento de 1 °C no WBGT, o desempenho no VIFT foi reduzido em 0,09 a 0,15 km/h,
dependendo da faixa etaria (r=-0,48 a —-0,30; P< 0,01). Quando ajustados para caracteristicas
antropométricas individuais e desempenho no CMJ, essas relacdes foram mantidas em todas
as faixas etdrias (P < 0,05). Quando todas as covaridveis foram inseridas simultaneamente, a
relacdo desapareceu para a faixa etaria U19 (P = 0,205). Uma descricao detalhada da relacao
entre o WBGT e o desempenho no VIFT é apresentada na Tabela 3.

Associacao entre o momento da temporada, condicdoes ambientais e
desempenho de aptidao fisica intermitente

A distribuicao das condicdes de estresse térmico variou ao longo dos momentos da temporada:
83,1% das sessdes de testes de pré-temporada ocorreram sob condi¢des de alto risco,
enquanto 0,5% das sessfes de meio de temporada. Apesar disso, a reducdao no desempenho
no VIFT durante condicdes de alto risco permaneceu significativa apds o ajuste para o
momento da temporada para todos os jogadores (-1,01 km/h vs. —1,54 km/h sem ajuste; P <
0,001). O momento da temporada foi, por si s6, significativamente associado ao desempenho
no VIFT (P< 0,001), com os valores mais baixos observados na pré-temporada e os mais altos
no meio da temporada. Da mesma forma, a relacdo negativa entre WBGT e desempenho no
VIFT permaneceu significativa para todos os jogadores apds o ajuste para o momento da
temporada (-0,095 km/h por 1 °Cvs. —=0,132 km/h por 1 °C sem ajuste; P< 0,001).

Discussao
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O achado principal deste estudo é que o desempenho em corrida intermitente de jogadores de
futebol de base altamente treinados, avaliado por meio do 30:15 IFT, foi negativamente
afetado pelo estresse térmico ambiental, independentemente de caracteristicas
antropomeétricas e do CMJ. O decréscimo de desempenho variou de ~0,09 a 0,15 km/h para
cada aumento de 1 °C na WBGT. Os decréscimos de desempenho induzidos pelo calor
observados provavelmente decorrem de multiplos mecanismos fisioldgicos inter-relacionados.
A temperatura ambiental elevada aumenta substancialmente as temperaturas central e
muscular, e essas mudancas podem prejudicar a funcao neuromuscular e reduzir a capacidade
de exercicio intermitente de alta intensidade (31). O estresse térmico também aumenta a
sobrecarga cardiovascular ao redirecionar o fluxo sanguineo para a pele para termorregulacao,
reduzindo assim a entrega de oxigénio aos musculos em atividade e diminuindo a capacidade
aerdbica maxima (6). Além disso, o 30:15IFT exige aceleracOes e desacelera¢des repetidas de
alta intensidade, que geram producao metabdlica substancial de calor que agrava o estresse
térmico imposto pelas condicdes ambientais. Atletas jovens podem ser particularmente
vulneraveis a esses efeitos devido a sua menor capacidade de sudorese, maior relagdo entre
area de superficie e massa corporal e respostas cardiovasculares menos maduras em
comparag¢ao com adultos (9). O achado de que jogadores U19 mostraram efeitos atenuados do
calor em condic¢des de baixo risco sugere que melhorias relacionadas a idade na capacidade
termorregulatéria e/ou aclimatacdo ao calor podem compensar parcialmente o estresse
térmico ambiental, embora isso mereca investigacao adicional.
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Em comparacao com condi¢des térmicas irrestritas (<22 °C WBGT), o desempenho no VIFT
diminuiu em ~0,4 km/h sob condi¢bes de baixo risco (22 °C to 28 °C WBGT) e em ~1,5 km/h
sob condig¢des de alto risco (28 °C to 30 °C WBGT). Isso é consistente com as recomendacdes
internacionais para participacdo esportiva segura no calor emitidas pelo Comité Olimpico
Internacional (13), sugerindo que os decréscimos de desempenho observados no presente
estudo se tornam praticamente significativos precisamente nos limites ambientais além dos
quais os 6rgaos reguladores aconselham cautela. Esses resultados permaneceram
significativos mesmo apds o ajuste para funcao antropomeétrica e neuromuscular. Estudos
anteriores mostraram que a capacidade de resisténcia (32) e o desempenho em sprints
repetidos (31) sdo menores no calor em comparacao com condi¢cdes ambientais termoneutras
(31). Arelacao linear entre WBGT e VIFT (~0,09 to 0,15 km/h de redugao por aumento de 1 °C-
WBGT) apoia o argumento de que cargas térmicas mais altas prejudicam o desempenho,
particularmente em faixas etarias mais jovens. A forca da associagao entre WBGT e
desempenho variou entre as faixas etarias, com jogadores U17 mostrando a correlagdao mais
alta (r=-0,61). Isso pode ocorrer porque atletas mais jovens (~16 a 17 anos) tém menores
taxas de sudorese, temperaturas centrais mais altas e estabilidade cardiovascular reduzida no
calor, levando a tolerancia diminuida e maiores decréscimos de desempenho (6). Em contraste,
jogadores U19 mostraram reduc¢dao minima de desempenho em condi¢des de baixo risco apds
ajuste para todas as covariaveis, potencialmente refletindo maiores melhorias relacionadas a
idade na capacidade termorregulatéria ou aclimatagao acumulada ao calor resultante de
exposi¢ao prolongada a ambientes de treinamento quentes ao longo de multiplas temporadas.
Quando ajustado para caracteristicas antropométricas e neuromusculares individuais (por
exemplo, altura, massa corporal, massa gorda e CM)J), as diferencas no desempenho no VIFT
sob estresse térmico permaneceram consistentes entre as faixas etarias. No entanto, quando
todas as covariaveis foram inseridas simultaneamente, o decréscimo de desempenho sob
condic¢des de baixo risco desapareceu em jogadores U19 (~0,23 vs. ~0,35 km/h). Isso sugere
que adolescentes mais velhos podem ser capazes de tolerar melhor o estresse ambiental. Tais
achados estdo alinhados com a literatura anterior que indica eficiéncia termorregulatdria
aprimorada, estabilidade cardiovascular e experiéncia acumulada de exposicdo ao calor em
jogadores no final da adolescéncia (17 to 19 anos) (6, 9), destacando a importancia de
interpretar os efeitos ambientais a luz da idade e do desenvolvimento fisico do jogador.
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Nossos resultados sdo particularmente relevantes, dado que o 30:15IFT é frequentemente
aplicado ao ar livre em contextos de futebol de base. Embora o teste seja conhecido por sua
alta confiabilidade e sensibilidade ao treinamento (17), nossos achados destacam que as
condi¢bes ambientais podem enviesar substancialmente os resultados do teste. Isso é
especialmente importante em regides quentes e Umidas, onde os resultados do teste podem
subestimar a capacidade aerdbica real de um jogador. Como observado por Asimakidis et al.
(15), 0 30:15IFT € o teste de aptidao intermitente mais amplamente utilizado entre os
profissionais de futebol, tornando o controle ou o ajuste ambiental critico ao interpretar o
desempenho. Os dados presentes estdo alinhados com evidéncias crescentes que apoiam a
implementacao de estratégias de mitiga¢cao do calor em ambientes de futebol, enfatizando a
necessidade urgente de melhores estratégias de mitigacdo e monitoramento ambiental
durante o treinamento e os testes, especialmente para atletas jovens (4, 5).

Os achados do presente estudo também podem ajudar na individualiza¢ao do treinamento
com base no 30:15IFT. Como exemplo, se o VIFT de um jogador fosse 18 km/h, o preparador
fisico pode usar esse valor para estimar o consumo maximo de oxigénio com base em 80%,
85% do VIFT, que, nesse caso, seria 14,4 to 15,3 km/h. No entanto, quando o 30:15 IFT é
realizado em temperaturas elevadas, podem ser necessarios ajustes na velocidade final para
prescrever o treinamento de resisténcia em condic¢des irrestritas. Dependendo de quanto o
WBGT no dia do teste foi maior em comparacdo com o dia de treinamento, o VIFT pode ser
estimado como um aumento de aproximadamente um estagio de corrida (0,5 km/h) para cada
aumento de ~5 °C no WBGT. Nesse caso, a pontuac¢ao do teste do jogador pode ser corrigida
de 18 para 18,5 ou 19 km/h, resultando em um consumo maximo de oxigénio mais alto (14,8 to
16,1 km/h em vez de 14,4 to 15,3 km/h) estimado para condi¢des ambientais irrestritas, e
prescrever o treinamento de resisténcia de acordo.

78 Pesquisa e dados - Hobbit Weekly - Edicdo 04



HOBBIT WEEKLY Ediczo 04 PESQUISA E DADOS

Este estudo ndo esta isento de limitacdes. A principal critica é a falta de controle sobre os
horarios variados em que os testes foram realizados ao longo do ano. De fato, flutuacées de
desempenho sdo esperadas ao longo do ano devido ao destreinamento (testes apds as férias
de verdo e/ou longos periodos de pausa) e ao treinamento. Além disso, a maturacdo biolégica
(por exemplo, o pico de velocidade de crescimento) nao foi avaliada, apesar de sua influéncia
conhecida tanto no desempenho quanto na tolerancia ao calor (6, 33). Respostas fisioldgicas
internas durante o 30:15IFT, como frequéncia cardiaca, percepcao subjetiva de esforco ou
conforto térmico, ndo foram coletadas. Nesse contexto, as respostas de frequéncia cardiaca
submaxima ao 30:15IFT com base nos primeiros 4 e 6 minutos do teste (incluidos como
protocolo de aquecimento) tém mostrado boa confiabilidade em jogadores profissionais de
futebol (34). A inclusao de tais medidas forneceria insights sobre os mecanismos (por exemplo,
sobrecarga cardiovascular, percepcdo de esfor¢o) subjacentes a queda de desempenho
induzida pelo calor. Estudos futuros podem considerar janelas de testagem padronizadas ou
incorporar dados de carga de treinamento para uma modelagem mais precisa. As medi¢des de
composicao corporal foram realizadas a tarde e em estado ndo jejum, o que pode ter
introduzido variabilidade devido a ingestao recente de alimentos ou liquidos. O horario de
medi¢ao ndo padronizado pode afetar o estado de hidratacdo e o conteudo gastrointestinal,
potencialmente levando a superestimacdo da massa corporal e da massa gorda,
particularmente ao usar métodos de campo. A auséncia de dados individuais sobre o estado de
hidratagdao dos jogadores, aclimatacdo prévia ao calor, qualidade do sono e maturacgao
biolégica representa uma limitagao notavel, pois cada um desses fatores pode influenciar
independentemente as respostas de desempenho observadas ao estresse térmico (35, 36). E
importante destacar que os valores de WBGT foram estimados usando dados meteoroldgicos
de uma estacdo meteoroldgica localizada a 5,6 km do local do teste, em vez de medidos in situ
durante as sess@es de teste. Embora essa abordagem tenha sido validada contra medicbes
diretas (14), ela pode ndo capturar totalmente as condi¢bes microclimaticas vivenciadas pelos
jogadores durante o teste, particularmente variacdes na radia¢ao solar, padrdes de vento ou
calor da superficie. Estudos futuros devem incorporar monitoramento de WBGT no local para
melhorar a precisdao da medicao. Por fim, o desempenho no VIFT variou significativamente
entre os periodos sazonais, independentemente das condi¢des de estresse térmico. De forma
tranquilizadora, o efeito do estresse térmico no VIFT permaneceu significativo tanto em
magnitude quanto em direcdo apos o ajuste para o momento sazonal, indicando que nossos
achados principais ndo sao atribuiveis apenas a variagao sazonal na aptidao dos jogadores. No
entanto, dado que as condicdes de estresse térmico em nosso conjunto de dados estavam
intimamente ligadas a época do ano, com condi¢des de alto risco concentradas na pré-
temporada e condicBes irrestritas predominantemente observadas no meio da temporada, nao
foi possivel separar completamente as contribuicdes independentes do estresse térmico
ambiental e da varia¢cdo sazonal na aptidao para as mudancas de desempenho observadas.
Estudos futuros realizados em regides climaticamente mais homogéneas, ou usando exposi¢ao
ao calor controlada experimentalmente, ajudariam a isolar esses efeitos com mais clareza.
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Em resumo, este estudo fornece evidéncias inéditas de que tanto as caracteristicas individuais
quanto o estresse térmico ambiental afetam significativamente o desempenho no 30:15IFT
entre jogadores de futebol de base altamente treinados. O estresse térmico ambiental foi
associado a reducgdes claras no desempenho no VIFT, independentemente das caracteristicas
antropomeétricas e do CMJ. A queda de desempenho variou de ~0,09 a 0,15 km/h para cada
aumento de 1 °C no WBGT. Esses achados enfatizam que a testagem de campo em condicdes
de calor pode levar a resultados de aptidao subestimados, particularmente em atletas mais
jovens que sdo mais vulneraveis ao calor devido aos seus sistemas termorreguladores menos
desenvolvidos (6). Como o 30:15IFT é cada vez mais usado para prescri¢cao de treinamento e
monitoramento de desempenho no futebol de base (15), esses achados reforcam a
importancia de contextualizar os resultados dos testes tanto pelo estado de desenvolvimento
individual quanto pelas condi¢ées ambientais.

Conclusoes

Nossas descobertas fornecem observacdes para profissionais que usam o 30:15IFT para tracar
o perfil de jovens jogadores de futebol e prescrever intensidades de treinamento. Com base na
relacdo observada entre a WBGT e o desempenho no VIFT (declinio de aproximadamente 0,5
km/h a cada aumento de 5 °C na WBGT), recomendamos padronizar as condi¢es de teste
sempre que possivel, realizando as avaliacdes durante periodos mais frios (WBGT <22 °C) para
minimizar fatores ambientais de confusao e garantir a confiabilidade. Quando o teste no calor
for inevitavel, os profissionais podem ajustar os resultados do VIFT adicionando
aproximadamente +0,5 km/h para condi¢des de baixo risco (WBGT 22 °C to 28 °C) ou +1,5 km/h
para condi¢des de alto risco (WBGT 228 °C) para facilitar comparag¢des longitudinais e
aproximar o desempenho esperado em condicdes irrestritas. Da mesma forma, ao prescrever
intensidades de treinamento com base no VIFT obtido no calor, os treinadores devem reduzir as
velocidades-alvo na mesma magnitude para evitar sobrecarregar os jogadores durante sessdes
de treino em dias quentes. Recomendamos usar ferramentas acessiveis de estimativa de WBGT
(por exemplo, Meteostat.net, dados de estacdes meteoroldgicas) para documentar as
condicBes térmicas tanto nos testes quanto nos treinos, permitindo uma tomada de decisdo
mais informada sobre a avaliacdo dos jogadores e o gerenciamento de carga. Por fim, os
profissionais devem considerar respostas especificas por idade, pois jogadores mais jovens
(U14-U17) mostraram reducdes consistentes de desempenho relacionadas ao calor, enquanto
jogadores U19 demonstraram maior resiliéncia em condi¢des de baixo risco, possivelmente
refletindo a maturac¢ao termorregulatéria. Dada a natureza observacional deste estudo, as
estimativas propostas baseiam-se em associa¢des observadas e devem ser interpretadas com
cautela, pois nao implicam rela¢des causais entre estresse térmico e reduc¢des de desempenho.
Estudos prospectivos futuros que incorporem medi¢des diretas de WBGT no local e
monitoramento fisiolégico sdo necessarios para confirmar e refinar essas recomendacdes.

Rago et al., Frontiers in Sports and Active Living, 2026, doi:10.3389/fspor.2026.1896010.
Publicado sob CC BY 4.0: https://creativecommons.org/licenses/by/4.0/.
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Fonte: Frontiers in Sports and Active Living - Traduzido do inglés pubmed.nchi.nlm.nih.gov

15 U102 U1

Diferencas acentuadas no desempenho fisico em campo
entre condicoes de jejum tipo Ramada e sem jejum em
jogadores de futebol de base de 10-11 anos

Para treinadores Se um jogador do seu time esta em jejum com a autorizagao dos pais, espere
menos tolerancia a exercicios de corrida repetida e mais esfor¢o percebido, entdo fique de olho na
fadiga e na recuperacdo no trabalho de resisténcia intermitente.

Resumo

Introducdo. O jejum do tipo Ramadan envolve abstinéncia prolongada de alimentos e liquidos
e pode influenciar o desempenho fisico, a fadiga, as respostas relacionadas a hidratacao e o
sono. No entanto, as evidéncias sobre seus efeitos agudos no desempenho em campo em
jogadores de futebol de base pré-adolescentes continuam limitadas. Este estudo teve como
objetivo comparar o desempenho fisico, as respostas fisioldgicas e perceptuais, a duracao do
sono e a massa corporal entre condi¢des de alimentacao e de jejum do tipo Ramadan em
jogadores de futebol de base do sexo masculino de 10 a 11 anos.

Métodos. Quinze jogadores de futebol de base do sexo masculino completaram um
delineamento de medidas repetidas intra-sujeito em duas condi¢des nutricionais: alimentados
e em jejum do tipo Ramadan. Na condi¢ao de jejum do tipo Ramadan, os participantes se
abstiveram da ingestao de alimentos e liquidos por aproximadamente 14 h antes dos testes,
enquanto na condicdo alimentada os testes foram realizados aproximadamente 3,5 a 4 h apds
uma refeicao padronizada. O desempenho em campo foi avaliado por meio do salto com
contramovimento, do sprint de 30 m, do teste de agilidade de Illinois e do Yo-Yo Intermittent
Recovery Children's Test. A frequéncia cardiaca de repouso, a fadiga subjetiva pré-teste, o
esfor¢o percebido pds-Yo-Yo, a duragao do sono e a massa corporal também foram registrados.

Resultados. A altura do salto com contramovimento, o tempo do sprint de 30 m e o tempo do
teste de agilidade de Illinois ndo diferiram significativamente entre as condi¢cdes. Em contraste,
a distancia no Yo-Yo Intermittent Recovery Children's Test foi significativamente menor na
condicao de jejum em comparacdo com a condi¢do alimentada. A frequéncia cardiaca de
repouso, a fadiga subjetiva pré-teste e o esfor¢o percebido pds-Yo-Yo foram significativamente
maiores na condicdo de jejum, enquanto a duracdo do sono e a massa corporal foram
significativamente menores.
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Discussao. Esses achados indicam que a condicao de jejum do tipo Ramadan foi associada a
menor desempenho de resisténcia intermitente e maior esforco perceptual, enquanto
nenhuma diferenca estatisticamente significativa foi detectada em tarefas isoladas de
desempenho de curta duragao em jogadores de futebol de base infantis. Treinadores e
profissionais devem monitorar cuidadosamente a fadiga, o esforco percebido, o sono e a
recuperacao ao planejar atividades voltadas para a resisténcia intermitente para criancas que
jejuam voluntariamente com aprovacao dos pais.

Introducao

O jejum do Ramadan é caracterizado pela abstinéncia de alimentos e liquidos desde a refeicao
antes do amanhecer até o pér do sol e representa um modelo distinto de jejum intermitente
que pode influenciar a ingestdo nutricional diaria, as oportunidades de hidratacdo, os padrdes
de sono e as rotinas de atividade fisica (1 to 3). Em popula¢8es de atletas, essas mudangas
podem ter relevancia pratica porque os resultados de treinamento e desempenho estao
intimamente ligados a disponibilidade de energia, ao equilibrio hidrico, a recuperagao e a
fadiga percebida (4, 5). Essa questao pode ser particularmente importante em atletas jovens,
cujas respostas fisiolégicas ocorrem no contexto de crescimento, maturacao e
desenvolvimento especifico do esporte em andamento (6, 7). Portanto, examinar o jejum do
tipo Ramadan em jogadores de futebol de base infantis pode fornecer insights uteis sobre
como a restricdo de alimentos e liquidos de curto prazo esta associada ao desempenho fisico
em campo em condi¢des ecologicamente relevantes.

A potencial influéncia do jejum no desempenho fisico provavelmente varia de acordo com as
demandas fisiolégicas e neuromusculares da tarefa (1, 2, 8). AcBes explosivas de curta duracao,
como saltos e sprints lineares, dependem em grande parte da coordenacdo neuromuscular, da
producdo rapida de forca e do fornecimento imediato de energia e, portanto, podem ser
relativamente menos afetadas por condi¢des agudas de jejum (4, 5). Em contraste, o
desempenho de resisténcia intermitente pode ser mais sensivel a restricao de alimentos e
liquidos porque exige corridas repetidas de alta intensidade, regulacdo cardiovascular, controle
termorregulatdrio, recuperacao entre esforcos e motivacdo sustentada (8, 9). Assim, o jejum do
tipo Ramadan pode nao afetar todos os resultados de desempenho de forma uniforme; em vez
disso, seus efeitos podem ser mais evidentes em tarefas com maiores demandas fisioldgicas e
perceptuais cumulativas. Durante exercicio intermitente prolongado de alta intensidade, a
disponibilidade reduzida de carboidratos, a queda da glicose sanguinea e a utilizacdo
progressiva do glicogénio muscular podem comprometer a capacidade de esforco repetido e a
recuperacao entre os estimulos. Em criancas, diferencas relacionadas a maturagao no uso de
substratos e na capacidade glicolitica podem modificar essas respostas (10, 11). No entanto, a
glicose sanguinea e o glicogénio muscular ndo foram medidos no presente estudo.
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O desempenho no futebol em jogadores de base é multidimensional e depende da interacdo
entre poténcia explosiva, capacidade de sprint linear, desempenho em mudancga de direcdo e
capacidade de resisténcia intermitente (12, 13). Testes de campo sao comumente utilizados
para avaliar esses componentes porque sao praticos, relevantes para o esporte e aplicaveis em
ambientes de treinamento (14, 15). O desempenho no salto com contramovimento reflete a
capacidade explosiva dos membros inferiores, enquanto o desempenho no sprint de 30 m
reflete a aceleracao linear e a capacidade de sprint (16, 17). Testes de mudanca de direcao,
como o teste de agilidade de Illinois, avaliam a capacidade de desacelerar, reacelerar e
controlar a posicao corporal durante mudancas rapidas de direcao (18, 19). Além disso, o Yo-Yo
Intermittent Recovery Children's Test fornece uma avaliacdo pratica da capacidade de
resisténcia intermitente, particularmente relevante para o futebol, que exige repetidos esforcos
de corrida de alta intensidade intercalados com curtos periodos de recuperagao (20 to 22).

Embora os efeitos do jejum do Ramada no desempenho atlético tenham sido examinados em
diferentes faixas etarias e contextos esportivos (4, 8, 23), as evidéncias em jogadores de futebol
de base de 10 a 11 anos permanecem limitadas. Além disso, muitos estudos anteriores
realizados durante o Ramada incluem mudancas concomitantes no horario de sono, nas
rotinas didrias, nos horarios de treinamento e nas condi¢cbes ambientais, tornando dificil isolar
a associa¢do aguda entre o estado de jejum e o desempenho em testes de campo (2, 3). O
jejum do tipo Ramada ndo se limita ao més do Ramadg; ele também pode ser praticado
voluntariamente por alguns dias em ocasides religiosas especificas fora do Ramada. Esses
periodos de jejum de curto prazo podem fornecer um contexto adequado para examinar os
efeitos agudos da abstinéncia de alimentos e liquidos, pois tém menor probabilidade de
envolver as alteracdes mais amplas no estilo de vida ou as potenciais adaptag¢des cronicas
associadas ao més completo do Ramada. Portanto, um modelo de jejum do tipo Ramada
realizado fora do més calendario do Ramada pode fornecer uma abordagem mais focada para
comparar condi¢des de jejum e ndo jejum, desde que o jejum seja voluntario e ndo imposto
pelos pesquisadores. Assim, este estudo teve como objetivo comparar o desempenho fisico em
testes de campo, a frequéncia cardiaca de repouso, a fadiga subjetiva, a percepcao de esforco,
a duracao do sono e a massa corporal entre condi¢des de jejum do tipo Ramada e alimentado
em jogadores de futebol de base do sexo masculino de 10 a 11 anos.

Material e métodos

Delineamento do estudo
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Este estudo utilizou um delineamento de medidas repetidas dentro do sujeito, randomizado e
aproximadamente balanceado, para comparar o desempenho fisico em testes de campo entre
condic¢des alimentado e jejum do tipo Ramada em jogadores de futebol do sexo masculino de
10 a 11 anos. A distancia no Yo-Yo Intermittent Recovery Children's Test foi designada a priori
como desfecho primario no protocolo do estudo aprovado pelo comité de ética; todas as
demais variaveis foram desfechos secundarios. Cada participante completou quatro sessdes
experimentais de testagem: uma sessao de desempenho de curta duracao e uma sessao de
resisténcia intermitente em cada condicdo nutricional. A ordem das condig¢des nutricionais foi
randomizada e aproximadamente balanceada, com oito participantes completando primeiro a
condic¢ao alimentado e sete completando primeiro a condicdo de jejum do tipo Ramada.
Sessdes experimentais consecutivas foram separadas por 72 to 96 h. Dentro de cada
participante, a ordem das sessdes de curta duracdo e de resisténcia intermitente foi mantida
entre as condi¢des. Todas as sessdes experimentais foram realizadas por volta das 17:00 para
minimizar a variacao relacionada ao horario do dia. Os participantes completaram uma sessdo
de familiariza¢ao 5 to 7 dias antes da primeira sessao experimental.

Participantes

O calculo original do tamanho amostral a priori foi realizado no software G*Power versao
3.1.9.4 usando um teste t pareado unilateral, um tamanho de efeito dz de 0,60, um nivel alfa de
0,05 e poder estatistico de 0,80, indicando uma amostra necessaria de 19 participantes. Apds a
adocao do referencial analitico bicaudal mais conservador no manuscrito revisado, as mesmas
premissas resultaram em uma amostra necessaria de 24 participantes. Embora 20
participantes tenham sido inicialmente recrutados, apenas 15 completaram todos os
procedimentos de testagem em ambas as condi¢des e foram incluidos na analise final. Assim, a
amostra final ndo atingiu nenhum dos alvos, limitando o poder estatistico e a precisao,
particularmente para efeitos pequenos a moderados. Dos cinco nao concluintes, dois nao
desejaram completar os procedimentos de testagem, um decidiu ndo realizar a condi¢do de
jejum e dois se retiraram voluntariamente do estudo.
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Os participantes eram elegiveis para inclusao se fossem jogadores de futebol do sexo
masculino com 10 a 11 anos de idade, participassem ativamente de treinamento regular de
futebol e fossem capazes de completar ambas as condicdes de teste: alimentados e em jejum
do tipo Ramada. As criangas foram excluidas se apresentassem qualquer condigao
cardiovascular, metabdlica, neuroldgica ou musculoesquelética conhecida que pudesse afetar o
desempenho no exercicio ou aumentar o risco associado ao teste. Participantes que relataram
doenca aguda, lesdo ou qualquer condicao que impedisse esforco fisico maximo durante o
periodo de teste foram excluidos da analise. As caracteristicas descritivas dos participantes
foram as sequintes: idade, 10,40 + 0,51 anos; estatura, 143,4 + 4,7 cm; massa corporal, 36,9 +
3,7 kg; indice de massa corporal, 18,00 £ 2,2 kg/m2; e percentual de gordura corporal, 9,2 +
2,1%. Essas medidas antropométricas foram obtidas durante a visita de familiarizacao e
representam as caracteristicas basais dos 15 participantes que completaram ambas as
condi¢des experimentais e foram incluidos na analise final. Todos os participantes tinham pelo
menos dois anos de experiéncia em futebol organizado e realizavam regularmente duas a trés
sessdes supervisionadas de treinamento de futebol por semana, correspondendo a
aproximadamente 180 a 270 min de treinamento estruturado por semana. Os participantes
também disputavam partidas de sua faixa etaria durante a temporada competitiva. Os testes
experimentais foram agendados fora do calendario de partidas. Os participantes foram
familiarizados com todos os procedimentos de teste de campo antes da coleta de dados.

Apenas criangas que praticaram voluntariamente o jejum do tipo Ramada com aprovagao dos
pais foram incluidas na condicao de jejum. Nenhum participante foi instruido ou incentivado
pelos pesquisadores a jejuar para o estudo. A participa¢ao final exigiu consentimento escrito
dos pais e assentimento verbal/escrito da crianca.

Condicdes experimentais

Os participantes completaram os mesmos procedimentos de teste sob duas condicdes
nutricionais: alimentados e em jejum do tipo Ramada. Na condi¢ao de jejum do tipo Ramadg,
0s participantes consumiram uma refeicdo padronizada antes do amanhecer, concluida entre
02:30 e 03:00. A refeicdo forneceu aproximadamente 2,0 g/kg de carboidrato, 0,3 g/kg de
proteina e 0,25 g/kg de gordura, juntamente com aproximadamente 7 mL/kg de agua. Sua
composicao foi equiparada o mais proximo possivel a refeicdo padronizada utilizada na
condicao alimentada. Cada participante concluiu a ingestao de alimentos e agua perto de 03:00
e subsequentemente absteve-se completamente de ambos até o teste, por volta de 17:00. Os
intervalos exatos desde a ultima ingestao de alimentos e liquidos foram registrados
separadamente porque os horarios individuais de conclusao diferiram ligeiramente. A adesao
ao periodo de jejum foi confirmada verbalmente com a crianca e o pai antes do teste. Embora a
coleta de dados tenha ocorrido fora do més calendario do Ramada, essa condicao reproduziu o
padrao tipico de abstinéncia de alimentos e liquidos do jejum do Ramada.
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Na condicdo alimentada, os participantes consumiram uma refeicao padronizada pré-exercicio
concluida aproximadamente 3,5 a 4 h antes do teste. A refei¢do forneceu aproximadamente 2,0
g/kg de carboidrato, 0,3 g/kg de proteina e 0,25 g/kg de gordura, correspondendo a
aproximadamente 420 a 450 kcal para um participante de massa corporal média. Os
participantes também consumiram aproximadamente 7 mL/kg de dgua com a refeicao. A
refeicdo era predominantemente a base de carboidratos, moderada em proteina e
relativamente baixa em gordura e fibra alimentar para facilitar o conforto gastrointestinal
antes do exercicio. Os mesmos alimentos e quantidades relativas a massa corporal foram
fornecidos antes de cada sessao da condi¢ao alimentada, e o consumo da refei¢ao foi
supervisionado pela equipe de pesquisa. Nenhum alimento ou bebida calérica adicional foi
permitido entre a conclusdo da refeicao e o teste. A ingestao final de agua foi programada
aproximadamente 60 min antes do teste, apds o que nenhum outro alimento ou liquido foi
consumido. Os participantes foram instruidos a evitar bebidas cafeinadas, bebidas energéticas
e suplementos nutricionais por pelo menos 24 h e a abster-se de exercicio vigoroso,
treinamento estruturado e atividade competitiva por 48 h antes de cada sessao de teste.

Procedimentos de teste

Todos os participantes completaram os mesmos procedimentos de teste sob ambas as
condig¢des: alimentados e em jejum do tipo Ramada. O teste foi organizado em duas sessdes
separadas para cada condicdo. A primeira sessao incluiu testes de desempenho de campo de
curta duracao, enquanto a segunda sessao incluiu o teste de resisténcia intermitente. Essa
estrutura foi usada para evitar que a fadiga residual dos testes de salto, sprint e mudanca de
direcdo influenciasse o desempenho no teste Yo-Yo.
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No inicio de cada sessao de teste Yo-Yo, os participantes completaram uma breve avaliacao de
saude e relataram a duragao do jejum, o tempo desde a Ultima refeicdo e o tempo desde a
ultima ingestao de liquidos. Os participantes e seus pais foram instruidos a manter o horario
de sono habitual da crianca e a proporcionar uma oportunidade de pelo menos 8 h de sono
noturno antes do teste. O horario de dormir, o horario de acordar e a duragao total do sono na
noite anterior foram registrados em um diario de sono padronizado, preenchido com auxilio
dos pais. A duracao do sono foi calculada como o intervalo entre o inicio do sono relatado e o
despertar final. A frequéncia cardiaca de repouso e a fadiga subjetiva pré-teste também foram
registradas apenas no dia do teste Yo-Yo em cada condi¢do. Antes de cada sessao de teste, os
participantes completaram um aquecimento padronizado de 10 min, supervisionado pelo
mesmo investigador. Ele consistiu em 5 min de corrida de baixa intensidade, aproximadamente
2 min de exercicios dinamicos de mobilidade dos membros inferiores e trés corridas
progressivas de 20 m realizadas a aproximadamente 60%, 75% e 90% da velocidade maxima de
corrida percebida. Antes do teste de salto com contramovimento, os participantes realizaram
adicionalmente dois saltos de pratica submaximos. Um periodo de recuperac¢do passiva de 3
min foi proporcionado entre a conclusdo do aquecimento e o primeiro teste maximo. Antes da
sessao Yo-Yo, os participantes completaram o mesmo aquecimento geral sem as tentativas de
pratica de salto com contramovimento. O procedimento de aquecimento idéntico foi utilizado
em ambas as condic¢des nutricionais.

Na sessdo de resisténcia intermitente, os participantes realizaram o Yo-Yo Intermittent
Recovery Children's Test em um dia de teste separado. Os mesmos procedimentos pré-teste
foram aplicados antes do teste Yo-Yo. Imediatamente ap6s a conclusdo do teste Yo-Yo, o
esforco percebido foi registrado usando uma escala de 0 a 10. Todos os testes foram realizados
no mesmo tipo de superficie e sob condi¢des de teste semelhantes sempre que possivel.

Medicoes

A estatura, a massa corporal e a composicdo corporal foram avaliadas durante a visita de
familiarizacdo para caracterizar o perfil antropométrico inicial dos participantes. A estatura foi
medida usando um estadidmetro portatil e registrada com precisdao de 0,1 cm. A massa
corporal e o percentual de gordura corporal foram avaliados usando um analisador de
impedancia bioelétrica Tanita MC-780MA (Tanita Corp., Toquio, Japdo), e o indice de massa
corporal foi calculado como a massa corporal dividida pela estatura ao quadrado e expresso
em kg/m2. Além dessas medidas antropométricas iniciais, a massa corporal foi medida
separadamente para a comparacao entre condi¢des imediatamente antes do aquecimento no
dia do teste Yo-Yo, tanto na condi¢ao alimentada quanto na condicdo de jejum do tipo Ramada,
por volta das 17:00. Os participantes estavam descalcos e vestiam o mesmo tipo de roupa
esportiva leve em cada avaliacao. A massa corporal foi registrada com precisdo de 0,1 kg. O
mesmo dispositivo e o procedimento padronizado foram usados em ambas as condicdes.
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A frequéncia cardiaca de repouso foi registrada no dia do teste Yo-Yo usando um Huawei Watch
GT5 (Huawei Technologies Co., Ltd., Shenzhen, China). Os participantes permaneceram
sentados tranquilamente por 5 min em uma area sombreada e foram instruidos a permanecer
em siléncio e evitar movimentos desnecessarios. A frequéncia cardiaca de repouso foi
registrada como o valor estabilizado obtido ao final do periodo de repouso sentado de 5 min. O
mesmo dispositivo foi usado para cada participante em ambas as condi¢des. Como a medicao
foi obtida usando um dispositivo de pulso de consumo em vez de eletrocardiografia, os
achados de frequéncia cardiaca de repouso foram interpretados como informacdo contextual
de apoio, e ndo como uma medida definitiva de sobrecarga cardiovascular.

Antes do teste Yo-Yo, os participantes avaliaram sua fadiga subjetiva atual usando uma escala
numeérica de 0 a 10 administrada verbalmente, em que 0 representava "nada cansado" e 10
representava "extremamente cansado". Imediatamente antes da pontuacao, o investigador
explicou os ancoras usando linguagem adequada a idade e confirmou que cada crianga
compreendeu a escala. Essa escala foi usada como uma medida contextual simples de fadiga
percebida, e ndo como um instrumento diagndstico validado. Imediatamente apds o teste Yo-
Yo, o esfor¢o percebido foi registrado usando uma escala de esforco percebido de 0 a 10
adequada para criangas, em que 0 representava "muito facil" e 10 representava "extremamente
dificil". As mesmas instrucdes verbais padronizadas e os mesmos ancoras da escala foram
usados em ambas as condi¢Bes. Escalas de esforco percebido especificas para criangas
demonstraram validade aceitavel durante exercicio locomotor em criancas de idade
comparavel (24, 25).

O desempenho no salto com contramovimento foi avaliado usando a fun¢do de tempo de voo
do aplicativo mével My Jump Lab (versao 2.0) instalado em um Apple iPhone 12 Pro com iOS
15.1. As gravacdes de video foram obtidas a 240 quadros/s. O smartphone foi montado em um
tripé a aproximadamente 3,0 m do participante e 0,75 m acima do nivel do solo, com a camera
posicionada perpendicularmente ao plano sagital. O campo de visdao proporcionou visualizagao
ininterrupta dos pés durante a decolagem e a aterrissagem. A decolagem foi identificada como
o primeiro quadro em que ambos os pés perderam completamente o contato com o solo, e a
aterrissagem como o primeiro quadro em que o contato com o solo foi restabelecido. O tempo
de voo foi determinado pela selecao manual de quadros dentro do aplicativo, a partir da qual a
altura do salto foi calculada. Os participantes come¢aram em posicao ereta em pé, realizaram
um contramovimento rapido auto-selecionado e saltaram verticalmente o mais alto possivel.
Duas tentativas maximas foram realizadas com 60 s de recuperacdo passiva, e o salto mais alto
foi retido para analise (26, 27).
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O desempenho no sprint linear foi avaliado usando um teste de sprint maximo de 30 m. O
tempo de sprint foi medido usando um sistema eletrénico de cronometragem por células
fotoelétricas (Witty, Microgate Srl, Bolzano, Italia). As células fotoelétricas foram posicionadas
na linha de partida e na linha de chegada de 30 m, com os feixes fotoelétricos ajustados a
aproximadamente 1,0 m acima do nivel do solo. Os participantes adotaram uma posicao inicial
estatica de passada dividida 0,5 m atras da primeira célula fotoelétrica para evitar o
acionamento prematuro. Eles foram instruidos a acelerar ao maximo e continuar correndo com
esforco maximo até a linha de chegada. Duas tentativas maximas foram realizadas com 3 min
de recuperagdo passiva, e o tempo mais rapido foi retido para analise. O mesmo
posicionamento das células fotoelétricas e a mesma configuracdo de teste foram usados em
todas as sessdes.

O desempenho na mudanca de direcao foi avaliado usando o teste padrao Illinois Agility Test.
O percurso foi estabelecido dentro de uma area de 10 x 5 m, com quatro cones centrais
posicionados a 3,3 m de distancia ao longo do eixo longitudinal, de acordo com a configuracao
padrao do Illinois. O tempo de conclusao foi medido usando o mesmo sistema eletronico de
cronometragem por células fotoelétricas (Witty, Microgate Srl, Bolzano, Italia). As células
fotoelétricas foram posicionadas na linha de partida/chegada com o feixe fotoelétrico a
aproximadamente 1,0 m acima do nivel do solo. Os participantes completaram o percurso
prescrito o mais rapido possivel. Duas tentativas maximas foram realizadas com 5 min de
recuperac¢ao passiva, e o tempo mais rapido foi retido para analise. As dimensdes do percurso,
as posi¢Bes dos cones, a superficie e a configuracao das células fotoelétricas foram idénticas
entre as sessoes (28, 29).

O desempenho na resisténcia intermitente foi avaliado usando o Yo-Yo Intermittent Recovery
Level 1 Children's Test na mesma superficie de grama sintética, com um protocolo padronizado
com ritmo determinado por sinais sonoros. Os participantes completaram corridas de vaivém
repetidas de 2 x 20 m em velocidades progressivamente crescentes, com 10 s de recuperagao
ativa consistindo em um vaivém de recuperacao de 2 x 2,5 m entre os esforcos de corrida
sucessivos. A velocidade de corrida foi controlada por sinais sonoros padronizados. O teste foi
encerrado quando um participante falhou duas vezes em alcancar a linha designada dentro do
tempo exigido ou parou voluntariamente por exaustdo. A distancia total completada antes do
encerramento foi registrada em metros. O protocolo demonstrou alta confiabilidade teste-
reteste em criancas treinadas em futebol de idade comparavel (21, 30).

Variaveis de controle e procedimentos de seguranca

A duragdo do jejum especifica de cada condicao, o tempo desde a ultima refeicdo e o tempo
desde a ultima ingestdo de liquidos foram registrados no dia do teste de Yo-Yo em cada
condicdo para apoiar a interpretacao do resultado de resisténcia intermitente. A duragao do
sono, a frequéncia cardiaca de repouso e a fadiga subjetiva pré-teste também foram coletadas
apenas no dia do teste de Yo-Yo.
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Todas as sessdes de teste foram realizadas no mesmo campo de futebol de grama sintética, em
condi¢bes ambientais comparaveis. A temperatura ambiente e a umidade relativa foram
medidas imediatamente antes de cada sessao usando um termo-higrometro digital portatil
posicionado préximo a area de teste. A temperatura ambiente variou de 20 a 23 graus C. O
teste foi realizado aproximadamente no mesmo horario do dia (17:00 +/- 30 min) em ambas as
condi¢des. Um minimo de 72 h e um maximo de 96 h separaram as sessdes experimentais
consecutivas. Os participantes ndo realizaram nenhum treinamento estruturado de futebol,
partidas competitivas ou exercicio vigoroso durante as 48 h que antecederam cada sessao.

A seguranca dos participantes foi monitorada durante todos os procedimentos de teste. Antes
de cada sessao, foi realizado um breve check-up de saude, e o teste foi adiado ou interrompido
se um participante relatasse doenca, lesao, tontura, fadiga incomum ou qualquer desconforto
que pudesse aumentar o risco relacionado ao exercicio. Durante o teste, os participantes
puderam parar a qualguer momento. O teste foi imediatamente encerrado se um participante
relatasse tontura, nausea, fadiga excessiva, desconforto ou falta de disposicdo para continuar.
A equipe de pesquisa esteve presente durante todas as sessdes para supervisionar os
procedimentos e garantir a seguranga dos participantes.

Analise estatistica

Os dados foram analisados usando o Programa de Estatistica Simplificado (KIP; versao 1.0) (31).
Os dados descritivos sao apresentados como média + desvio padrao. A normalidade foi
avaliada para os escores de diferenca intra-participante usando o teste de Shapiro to Wilk.
Desfechos pareados com distribuicdo normal foram comparados usando testes t pareados
bicaudais. A fadiga subjetiva pré-teste, o esforco percebido pds-Yo-Yo e a duracdo do sono
foram analisados usando testes de postos sinalizados de Wilcoxon bicaudais porque seus
escores de diferenca pareados ndo atenderam a premissa de normalidade. As diferencas
médias pareadas foram calculadas de forma consistente como jejum menos alimentado. Para
desfechos com distribuicao normal, os intervalos de confian¢a de 95% foram calculados
usando a distribuicdo t; para desfechos com distribuicdo ndo normal, foram relatados
intervalos de confianca de 95% bootstrap corrigidos por viés e acelerados com base em
200.000 reamostragens. A significancia estatistica foi aceita em p < 0,05. A distancia no Yo-Yo
Intermittent Recovery Children's Test foi pré-especificada como desfecho primario; todas as
demais variaveis foram desfechos secundarios. Nenhum ajuste para multiplicidade foi aplicado
ao desfecho primario pré-especificado. Os achados secundarios foram interpretados com
énfase nas estimativas de efeito e nos intervalos de confianca, e ndo apenas na significancia
estatistica. Os tamanhos de efeito foram calculados como a diferenca pareada padronizada
corrigida por viés, g de Hedges, usando J(df) x [diferenca média pareada/desvio padrao das
diferencas pareadas], com a mesma convencao de sinal jejum menos alimentado em todo o
texto (32).

Resultados
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As estatisticas descritivas e as comparagdes entre as condi¢des alimentada e de jejum do tipo
Ramadan sdo apresentadas na Tabela 1. Ndo foram detectadas diferencas estatisticamente
significativas entre as condi¢Bes para a altura do salto com contramovimento, o tempo de
sprint de 30 m ou o tempo no teste de agilidade de Illinois.

A distancia no Yo-Yo Intermittent Recovery Children's Test foi significativamente menor na
condicao de jejum do tipo Ramadan do que na condi¢do alimentada (Tabela 1).

A frequéncia cardiaca de repouso, a fadiga subjetiva pré-teste e o esforco percebido pds-Yo-Yo
foram significativamente maiores na condi¢ao de jejum do tipo Ramadan do que na condi¢ao
alimentada (Tabela 1).

A duracdo do sono e a massa corporal foram significativamente menores na condi¢ao de jejum
do tipo Ramadan do que na condi¢ao alimentada (Tabela 1). A temperatura ambiente foi
comparavel entre as condic¢des (alimentado: 21,6 +/- 1,4 graus C; jejum: 21,7 +/- 1,5 graus C). Na
condicdo de jejum, a duracdo média de abstinéncia alimentar foi de 14,2 +/- 0,4 h e o tempo
meédio desde a Ultima ingestdo de liquidos foi de 13,9 +/- 0,4 h. Na condi¢do alimentada, o
intervalo médio entre a conclusao da refeicdo padronizada e o teste foide 3,7 +/-0,2 h, e a
ingestao final de agua ocorreu 1,0 +/- 0,1 h antes do teste.

A Figura 1 apresenta as observacdes individuais pareadas para os quatro desfechos de
desempenho em campo. As trajetorias individuais mostram mudancgas intra-participante
comparativamente pequenas e variaveis no desempenho do salto com contramovimento, do
sprint de 30 m e da agilidade de Illinois, enquanto a distancia no Yo-Yo geralmente diminuiu na
condicao de jejum do tipo Ramadan.

Discussao

O presente estudo comparou o desempenho fisico em campo, as respostas fisioldgicas e
perceptuais, a duracdo do sono e a massa corporal entre as condi¢des alimentada e de jejum
do tipo Ramadan em jogadores de futebol de base do sexo masculino de 10 a 11 anos. Os
principais achados foram que a altura do salto com contramovimento, o tempo de sprint de 30
m e o tempo no teste de agilidade de Illinois nao diferiram significativamente entre as
condic¢des, enquanto a distancia no Yo-Yo Intermittent Recovery Children's Test foi
significativamente menor na condicao de jejum do tipo Ramadan. Além disso, a frequéncia
cardiaca de repouso, a fadiga subjetiva pré-teste e o esforco percebido pds-Yo-Yo foram
significativamente maiores na condi¢ao de jejum, enquanto a dura¢ao do sono e a massa
corporal foram significativamente menores. No geral, esses achados sugerem que a condi¢ao
de jejum do tipo Ramadan foi associada a respostas especificas de cada dominio, com a
diferenca de desempenho mais evidente observada na resisténcia intermitente, e ndo em
tarefas isoladas de desempenho de curta duracao.
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Nenhuma diferenca estatisticamente significativa foi detectada no desempenho do salto com
contramovimento, do sprint de 30 m ou do teste de agilidade de Illinois entre as condi¢des. No
entanto, esses achados nao devem ser interpretados como evidéncia de que o desempenho de
curta duragao nao foi afetado ou foi mantido, porque a amostra oferece precisdo limitada para
detectar diferencas pequenas a moderadas. Esse achado é consistente com revisGes anteriores
qgue relatam que o jejum do Ramada nao prejudica de forma consistente os resultados de
desempenho maximo de curto prazo em jogadores de futebol, incluindo salto vertical, sprint,
contracao voluntaria maxima, forca de preensao manual e desempenho de agilidade (33). Da
mesma forma, evidéncias meta-analiticas sugerem que a altura do salto e os resultados
relacionados a forca sao geralmente menos afetados pelo jejum do Ramada do que o sprint
repetido ou tarefas de exercicio de maior duragao (1). Uma explicacao plausivel é que esses
testes sao tarefas breves, de esforco Unico ou quase uUnico, que dependem em grande parte da
coordenag¢do neuromuscular, da producdo rapida de forca e do fornecimento imediato de
energia. Assim, nenhum decréscimo estatisticamente significativo no desempenho do salto
com contramovimento, do sprint ou da mudanca de direcdo foi detectado no presente
contexto de testagem apos aproximadamente 14 h de abstinéncia de alimentos e liquidos. No
entanto, essa interpretacao deve ser limitada ao contexto atual de testagem, pois as respostas
relacionadas ao jejum podem variar com a idade, o estado de treinamento, o horario do teste,
a duracao do sono, o estado de hidratacao e as demandas cumulativas do protocolo de
exercicio.
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A reducdo significativa na distancia do Yo-Yo Intermittent Recovery Children's Test na condicao
de jejum do tipo Ramada representou a principal diferenca de desempenho observada no
presente estudo. Esse achado é consistente com evidéncias anteriores em jogadores de futebol
mostrando que o jejum intermitente do Ramada pode estar associado a decréscimos no
desempenho de corrida de alta intensidade ou intermitente, particularmente quando o teste é
realizado no final da tarde ou a noite, antes da retomada da ingestdo de alimentos e liquidos
(34). Diferentemente de tarefas de esforco Unico, como saltar ou correr em sprint, o
desempenho no Yo-Yo exige corrida de vaivém repetida, breves periodos de recuperacao,
manutencao do ritmo e tolerancia ao acumulo de estresse fisioldgico e perceptivo. Uma
possivel explicacdo € que a abstinéncia prolongada de alimentos pode ter reduzido a
disponibilidade de carboidratos, enquanto a corrida de vaivém repetida de alta intensidade
aumentou progressivamente a dependéncia dos estoques enddgenos de carboidratos. Niveis
mais baixos de glicose sanguinea ou disponibilidade reduzida de glicogénio poderiam
prejudicar a capacidade de sustentar esforcos repetidos e de se recuperar durante os breves
intervalos. Como nem a glicose sanguinea nem o glicogénio muscular foram medidos, essa
explicacdo permanece hipotética; diferencas de desenvolvimento no metabolismo de
substratos também devem ser consideradas em criangas (10, 11, 35). Portanto, a menor
distancia no Yo-Yo observada na condi¢ao de jejum pode refletir a maior sensibilidade do
desempenho de resisténcia intermitente as demandas combinadas de corrida repetida de alta
intensidade e abstinéncia prolongada de alimentos e liquidos. Essa interpretagdo também é
apoiada por trabalhos recentes mostrando que o jejum do tipo Ramada pode aumentar a carga
fisiolégica e perceptiva interna durante exercicio de futebol intermitente de alta intensidade
pareado, mesmo quando a carga externa e o desempenho neuromuscular sdo mantidos (8).
Nesse contexto, os presentes achados sugerem que o desempenho de resisténcia intermitente
pode ser mais afetado do que tarefas isoladas de desempenho de curta duracao sob jejum do
tipo Ramada em criangas jogadoras de futebol.
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A frequéncia cardiaca de repouso mais alta, a fadiga subjetiva pré-teste e o esforco percebido
pos-Yo-Yo observados na condi¢ao de jejum do tipo Ramadan fornecem contexto adicional para
interpretar a reducao no desempenho em resisténcia intermitente. Esses achados sustentam
maior sobrecarga percebida na condi¢ao de jejum do tipo Ramadan; no entanto, as evidéncias
de maior sobrecarga fisioldgica sao limitadas porque a frequéncia cardiaca durante o teste Yo-
Yo nao foi registrada e a medida cardiovascular disponivel foi restrita a frequéncia cardiaca de
repouso. Essa interpretacao é consistente com evidéncias recentes que mostram que o jejum
do tipo Ramadan pode aumentar a carga fisiolégica e perceptiva interna durante exercicio
intermitente de alta intensidade no futebol com carga externa equiparada, refletido por
respostas mais altas de frequéncia cardiaca e maior percepcao subjetiva de esforco da sessao
apesar de carga externa comparavel (8). No presente estudo, o maior esforco percebido pés-
Yo-Yo pode indicar que a tarefa baseada em resisténcia foi vivenciada como mais exigente na
condic¢ao de jejum, o que pode ter contribuido para a menor tolerancia a corrida de alta
intensidade repetida. No entanto, essa explicagdo deve permanecer cautelosa porque os
mecanismos fisioldgicos diretos ndo foram avaliados. Além disso, a frequéncia cardiaca de
repouso foi medida com um monitor de pulso, e ndo com um sistema baseado em
eletrocardiografia ou cinta toracica; portanto, esse achado fisiolégico deve ser interpretado
como uma medida contextual de apoio, e ndo como um marcador definitivo de sobrecarga
cardiovascular.

A menor dura¢ao do sono observada na condicao de jejum do tipo Ramadan fornece um fator
contextual importante para interpretar a maior fadiga subjetiva e o maior esfor¢o percebido
pos-Yo-Yo. Estudos anteriores em popula¢8es de atletas mostraram que o jejum do tipo
Ramadan pode alterar os padr&es de sono-vigilia, incluindo reduc¢ado da duragao do sono,
atraso no inicio do sono, pior qualidade do sono, aumento da sonoléncia diurna e mais
sintomas de insonia (3, 36). Achados semelhantes também foram relatados em atletas
adolescentes, nos quais o jejum do tipo Ramadan piorou indices relacionados ao sono
enquanto testes de aptidao fisica de curta dura¢cao permaneceram relativamente estaveis (37).
Portanto, embora o sono nao tenha sido o desfecho primario do presente estudo, a menor
durac¢ao do sono na condicdo de jejum pode ter contribuido para a maior fadiga percebida e a
maior sobrecarga de esforco durante o teste Yo-Yo. A massa corporal também foi menor na
condic¢ao de jejum, o que é consistente com evidéncias anteriores que indicam que a massa
corporal e os indices relacionados a composi¢ao corporal podem diminuir durante o jejum do
tipo Ramadan em atletas (2). No entanto, como marcadores diretos de hidratacdo, como
gravidade especifica da urina, osmolalidade da urina, osmolalidade plasmatica ou marcadores
de hidratacdo baseados em sangue, nao foram avaliados, a menor massa corporal observada
na condicdo de jejum nao deve ser interpretada como evidéncia direta de desidratacao.
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De uma perspectiva pratica, os achados presentes sugerem que treinadores e profissionais
devem planejar e monitorar cuidadosamente as atividades intermitentes voltadas para a
resisténcia em criangas jogadoras de futebol que realizam voluntariamente o jejum do tipo
Ramadan com aprovacao dos pais. No presente estudo, as observac¢des pareadas mostraram
mudancas pequenas e variaveis nos desfechos de curta duragao, enquanto a distancia no Yo-Yo
diminuiu em média 29,3 m (aproximadamente 4,8%) na condicdo de jejum do tipo Ramadan. A
importancia pratica dessa diferenca deve ser interpretada em relacao a confiabilidade teste-
reteste, ao erro tipico ou a mudanc¢a minima detectavel relatada para o protocolo especifico de
Yo-Yo infantil: Castagna et al. (2019) relataram excelente confiabilidade relativa (ICC = 0,94) e
um erro tipico de 5,1% para o Yo-Yo Intermittent Recovery Level 1 Children's Test (30), enquanto
Pdvoas et al. (2016) relataram um erro tipico de 11,1% (IC 95%: 9,0 to 14,7%) em jogadores de
futebol de 9 a 11 anos (21). Como a reducdo média observada de 4,8% foi menor do que ambas
as estimativas de erro tipico relatadas, sua magnitude pratica deve ser interpretada com
cautela, apesar da comparacdo pareada estatisticamente significativa. Esse padrao é
consistente com evidéncias em jogadores de futebol mostrando que declinios de desempenho
durante o jejum do Ramadan sdao mais comumente observados em testes no final da tarde ou a
noite, antes da retomada da ingestdo de alimentos e liquidos, e durante exercicio de alta
intensidade (34). Portanto, quando as criangas estao em jejum, sessdes exigentes de corrida
intermitente podem exigir monitoramento mais préximo da fadiga percebida, do esforco
percebido, da dura¢do do sono e do estado de recuperagdo. Revisdes anteriores também
sugerem que manter a ingestdo de energia e macronutrientes, a carga de treinamento, a
composicao corporal, a duracdo do sono e a qualidade do sono pode reduzir a probabilidade
de declinios substanciais de desempenho durante o jejum do Ramadan (38). Além disso,
estratégias voltadas para a recuperacao, como otimizar as oportunidades de sono, podem ser
Uteis, pois foi demonstrado que uma oportunidade de cochilo curto melhora o desempenho
fisico e cognitivo em contextos de testes relacionados ao Ramadan (39). E importante destacar
gue essas recomendacdes se aplicam apenas a criancas que ja jejuam voluntariamente com
aprovacao dos pais e ndo devem ser interpretadas como incentivo para que criangas jejuem
por motivos esportivos, de treinamento ou de pesquisa.
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O presente estudo tem varios pontos fortes e limita¢des que devem ser considerados ao
interpretar os achados. Um ponto forte importante é o delineamento intra-sujeito, no qual os
mesmos participantes completaram tanto a condi¢do alimentada quanto a de jejum do tipo
Ramadan. Esse delineamento reduziu a potencial influéncia da variabilidade interindividual e
permitiu uma comparacdo mais direta das respostas de desempenho entre as condi¢des. Outro
ponto forte é que os testes foram realizados em um horario do dia semelhante entre as
condi¢des, ajudando a minimizar a potencial influéncia da variagao diurna. Além disso, os
testes de desempenho de curta duracao foram separados do Yo-Yo Intermittent Recovery
Children's Test para reduzir o possivel efeito da fadiga residual no desempenho de resisténcia
intermitente. O estudo também focou em uma faixa etaria especifica e praticamente relevante
de jovens jogadores de futebol, para os quais as evidéncias de campo sobre o jejum do tipo
Ramadan permanecem limitadas.

Varias limitacdes devem ser consideradas. Primeiro, a amostra final compreendeu apenas 15
jogadores de futebol do sexo masculino com 10 a 11 anos e nao atingiu o tamanho amostral
exigido pelo calculo de poder bilateral revisado, limitando a precisdo estatistica e a
generalizacdo. Segundo, a condi¢do de jejum representou um modelo agudo de jejum do tipo
Ramadan, e ndo o jejum repetido ao longo de todo o més do Ramadan. Terceiro, a duracdo do
sono foi significativamente menor na condi¢ao de jejum; portanto, as condi¢des diferiram nao
apenas na disponibilidade de alimentos e liquidos, mas também no sono, e as diferencas
observadas ndo podem ser atribuidas exclusivamente ao jejum. Quarto, o estado de hidratacao
nao foi avaliado usando marcadores diretos, como gravidade especifica da urina, osmolalidade
urinaria ou osmolalidade plasmatica; consequentemente, a menor massa corporal na condi¢ao
de jejum ndo deve ser interpretada como evidéncia direta de desidratacdo. Quinto, a
frequéncia cardiaca durante o exercicio ndo foi registrada durante o teste de Yo-Yo, e a
frequéncia cardiaca de repouso foi medida usando um dispositivo de pulso de consumo. Sexto,
a maturidade bioldgica nao foi avaliada, e diferencas relacionadas a maturacao no
metabolismo e no desempenho fisico ndo puderam ser consideradas. Por fim, embora o
delineamento intra-sujeito tenha reduzido a variabilidade interindividual, as analises foram
restritas as criancas que completaram ambas as condi¢bes nutricionais, e o viés de selecao
relacionado a disposicao para completar o protocolo de jejum ndo pode ser excluido.

Conclusao
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O presente estudo nao detectou diferencas estatisticamente significativas no desempenho do
salto com contramovimento, do sprint de 30 m ou do teste de agilidade de Illinois entre as
condic¢des de jejum alimentado e de jejum do tipo Ramadan em jogadores de futebol de base
do sexo masculino de 10 a 11 anos de idade. No entanto, o desempenho na resisténcia
intermitente, avaliado pelo Yo-Yo Intermittent Recovery Children's Test, foi significativamente
menor na condi¢do de jejum. A condicdo de jejum também foi acompanhada por frequéncia
cardiaca de repouso mais alta, maior fadiga subjetiva pré-teste, maior percepcao de esforco
pos-Yo-Yo, menor duracao do sono e menor massa corporal. Esses achados indicam que a
condicao de jejum do tipo Ramadan foi associada a menor desempenho na resisténcia
intermitente e maior sobrecarga perceptiva, enquanto nenhuma diferenca estatisticamente
significativa foi detectada em tarefas isoladas de desempenho de curta dura¢ao em criangas
jogadoras de futebol. Portanto, vocé, treinador, e os profissionais da area devem monitorar
cuidadosamente a fadiga, a percepc¢ao de esforco, o sono e a recuperacao ao planejar
atividades voltadas para a resisténcia intermitente para criancas que jejuam voluntariamente
com a aprovagao dos pais.

Yiiksel et al., Frontiers in Sports and Active Living, 2026, doi:10.3389/fspor.2026.1943164.
Publicado sob CC BY 4.0: https://creativecommons.org/licenses/by/4.0/.

Fonte: Frontiers in Sports and Active Living - Traduzido do inglés pubmed.ncbi.nlm.nih.gov
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Histdrico de traumatismos dentarios relatado pelos pais e
participacao esportiva atual entre pacientes
odontopediatricos da regiao central da Polonia: um estudo
transversal

Para treinadores Se os pais dos seus jogadores perguntarem sobre protetores bucais, isto da
numeros de quao comuns sao as lesdes dentarias relatadas em criangas que praticam esporte,
embora ndo consiga dizer o risco no seu proprio time.

Resumo
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Contexto: Os traumatismos dentarios (TDs) estdo entre os problemas de saude bucal mais
comuns em criangas e adolescentes e podem afetar significativamente a qualidade de vida e os
desfechos de saude bucal em longo prazo. A participagdo em atividades esportivas tem sido
identificada como um importante fator de risco para traumatismos dentarios; no entanto, os
dados epidemioldgicos referentes a populacdo pediatrica polonesa continuam limitados.
Objetivo: O objetivo do presente estudo foi avaliar a proporcao e as caracteristicas dos
traumatismos dentarios relatados pelos pais entre criancas atendidas em uma clinica
odontopediatrica universitaria na Voivodia da Mazdvia e avaliar as associacdes entre o histérico
de traumatismo dentario relatado pelos pais, a participagao esportiva atual e caracteristicas
demograficas selecionadas. Materiais e Métodos: Foi realizado um estudo transversal
baseado em questionario com pais e responsaveis legais de criancas de 7 a 15 anos atendidas
no Departamento de Odontopediatria da Universidade Médica de Varsdvia. Os participantes
foram recrutados por amostragem de conveniéncia durante consultas odontoldgicas de rotina
entre 2023 e 2025. O questionario incluiu itens sobre caracteristicas demograficas, participacao
esportiva atual e histérico de traumatismos dentarios da crianca. As analises estatisticas
incluiram testes de qui-quadrado, testes exatos de Fisher, testes U de Mann-Whitney e analise
de regressao logistica. Resultados: Um total de 735 questionarios foi incluido na analise.
Traumatismos dentarios foram relatados em 42,9% das criangas. Histérico de TD foi relatado
para 47,7% dos meninos e 37,3% das meninas (p = 0,006). O histérico relatado de traumatismo
dentario foi mais comum entre criangas que praticavam esportes no momento do estudo do
gue entre as ndo praticantes (49,7% vs. 31,3%; p < 0,001). A pratica de futebol foi associada a
uma maior ocorréncia de TD relatado. Residéncia em area rural e menor nivel de escolaridade
dos pais também foram associados a uma maior ocorréncia de TD relatado. No modelo de
regressao logistica ajustado, a participacao esportiva atual foi associada a maiores chances de
histérico de TD relatado (OR = 2,33; IC 95%: 1,69 to 3,21). Conclusdes: O histérico de
traumatismos dentarios foi frequentemente relatado entre criancas atendidas em uma clinica
odontopediatrica universitaria na Voivodia da Mazdvia e foi associado a participagao esportiva
e a caracteristicas demograficas selecionadas. Devido a amostragem de conveniéncia baseada
na clinica, esses achados ndao devem ser interpretados como estimativas de prevaléncia em
nivel populacional para criancas no centro da Pol6nia.

1. Introducao

Os traumatismos dentarios (TDs) constituem um importante problema de saude publica entre
criangas e adolescentes em todo o mundo. Devido a sua alta prevaléncia, as potenciais
complicacdes em longo prazo e ao impacto na qualidade de vida, os TDs sdo considerados um
dos principais desafios de saude bucal na odontopediatria. O traumatismo dentario pode
resultar em dor, comprometimento estético, disturbios funcionais, consequéncias psicoldgicas
e custos substanciais de tratamento, especialmente quando os dentes permanentes sao
afetados [1,2].
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A prevaléncia de TDs em criancgas varia consideravelmente entre paises e populacdes,
dependendo da idade, dos critérios diagndsticos, das condi¢cdes socioecondmicas e da
metodologia do estudo. De acordo com uma meta-analise global conduzida por Petti S e
colaboradores, os traumatismos dentarios afetam aproximadamente 15% dos dentes
permanentes e quase 23% dos dentes deciduos em todo o mundo, com uma estimativa de um
bilhdo de pessoas que ja vivenciaram traumatismo dentario ao longo da vida [3]. Estudos
epidemioldgicos relataram taxas de prevaléncia variando de 20% a 40% entre criangas em
idade escolar [4,5]. Na Pol6nia, os estudos disponiveis também indicam alta frequéncia de
traumatismo dentario entre a populacdo pediatrica, enfatizando a necessidade de estratégias
preventivas e de maior conscientizacdo publica [6].

As criangas sdo particularmente suscetiveis ao traumatismo dentario devido aos altos niveis de
atividade fisica, a coordenagdo motora em desenvolvimento e a crescente participagdo em
esportes organizados e atividades recreativas. Em um estudo retrospectivo de trés anos sobre
traumatismos em dentes permanentes na Clinica Odontoldgica Universitaria de Viena, as
fraturas foram o tipo de lesdo mais comum, correspondendo a 53% dos dentes afetados [7].
Diversos estudos demonstraram que os meninos sofrem traumatismos dentarios com mais
frequéncia do que as meninas. Por exemplo, Dua e colaboradores relataram que os individuos
do sexo masculino representavam 63,2% dos casos de TD, em compara¢ao com 36,4% entre as
mulheres [8]. Essa diferenca tem sido associada a maior participagdo em esportes de contato e
a mais comportamentos de risco entre os meninos [9].

Quanto as quedas, sao consideradas a causa mais comum de traumatismos dentarios em
criangas. Patnana et al. demonstraram que as quedas foram responsaveis por
aproximadamente 59,3% de todos os TDIs em dentes deciduos em criancas, enquanto Dua et
al. relataram que as quedas durante o brincar corresponderam a 37,5% das lesdes [8,10].
Outras causas comuns incluem acidentes relacionados ao esporte, acidentes de bicicleta,
lesdes em parquinhos, colisdes e violéncia interpessoal [11]. O tipo e a etiologia do trauma
frequentemente variam conforme a idade, o sexo e as condi¢des ambientais.

A participacao em esportes tem sido identificada como um importante fator de risco para TDIs.
Estudos anteriores mostraram que criangas envolvidas em esportes organizados tém
significativamente mais probabilidade de sofrer trauma dentadrio em comparagao com nao
atletas, especialmente quando equipamentos de prote¢ao, como protetores bucais, ndo sao
usados rotineiramente [12,13]. Esportes como futebol, basquete, artes marciais, héquei e
ciclismo tém sido particularmente associados a um risco aumentado de lesdes dentarias [14].
Olczak-Kowalczyk et al. relataram que aproximadamente um em cada quatro traumatismos
dentarios em adolescentes poloneses estava relacionado a atividade esportiva [15].
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Os incisivos permanentes superiores sao os dentes mais frequentemente afetados por
traumatismos, devido a sua posicdo anterior e a maior exposicao durante quedas e colisdes.
Dua et al. constataram que os incisivos centrais superiores corresponderam a
aproximadamente 43,8% de todos os dentes lesionados [8]. As formas de trauma mais
comumente relatadas incluem fraturas coronarias ndo complicadas, lesées por concussao e
subluxacao e lesbes por luxac¢ao [16]. Na denticdo decidua, as lesdes por luxa¢do sao mais
prevalentes devido as caracteristicas anatdomicas dos tecidos de suporte e a formacao radicular
incompleta [17].

Varios fatores demograficos, socioeconémicos e anatdmicos tém sido associados a ocorréncia
de traumatismos dentarios. As caracteristicas oclusais predisponentes incluem aumento do
overjet, cobertura labial inadequada e certas formas de ma oclusdo, que podem aumentar a
exposi¢ao dos dentes anteriores superiores ao impacto direto [18,19]. Além disso, o
conhecimento dos pais sobre o manejo de emergéncia do trauma dentario permanece
insuficiente em muitas populac¢des. O progndstico de um dente lesionado depende do tipo e da
gravidade da lesdo, do estagio de desenvolvimento radicular e do tempo decorrido até o
tratamento adequado. O tratamento tardio ou ausente pode resultar em complicacdes como
necrose pulpar, infeccao, reabsorcdo radicular, disturbios no desenvolvimento dos sucessores
permanentes, perda dentaria e desfechos estéticos ou funcionais adversos. A avaliacdao
profissional imediata e o manejo adequado, particularmente em casos envolvendo
deslocamento dentario ou avulsao, sao, portanto, essenciais para melhorar os desfechos de
longo prazo e reduzir complica¢des [20].

Apesar do crescente conjunto de evidéncias sobre traumatismos dentarios, os dados
epidemioldgicos relativos a TDIs entre criancas na Pol6nia Central permanecem limitados.
Além disso, relativamente poucos estudos avaliaram simultaneamente a prevaléncia de TDIs, a
participacdo esportiva e os fatores de risco demograficos em popula¢des pediatricas
polonesas.

Portanto, o objetivo do presente estudo foi avaliar a proporcao e as caracteristicas dos
traumatismos dentarios relatados pelos pais entre criancas em idade escolar atendidas em
uma clinica odontopediatrica universitaria na Voivodia da Mazdvia e avaliar as associa¢des
entre o histérico de trauma dentario relatado pelos pais, a participacdo esportiva atual e
caracteristicas demograficas selecionadas.

2. Materiais e Métodos

Foi realizado um estudo transversal baseado em questionario entre pais e responsaveis legais
de criangas em idade escolar atendidas no Departamento de Odontopediatria da Universidade
Médica de Varsovia. Os dados foram coletados durante consultas odontolégicas de rotina entre
2023 e 2025.
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Os participantes foram recrutados por amostragem de conveniéncia entre pacientes atendidos
nessa clinica odontopediatrica universitaria. As criancas elegiveis tinham de 7 a 15 anos,
frequentavam o ensino fundamental e residiam na Voivodia da Mazdvia. A amostra incluiu
criangas de areas urbanas e rurais e de comunidades de diferentes tamanhos. No entanto,
como os participantes foram recrutados em um Unico centro odontoldgico universitario, e nao
por amostragem aleatéria de base populacional, a amostra nao deve ser considerada
representativa de todas as criancas que vivem na Voivodia da Mazdévia ou na Polénia Central.

Pais ou responsaveis legais de criangas de 7 a 15 anos que frequentavam o ensino
fundamental eram elegiveis para participacdo. Os critérios de inclusdo compreendiam ser o
cuidador de uma crianca dentro da faixa etaria especificada, fornecer consentimento
informado e preencher o questionario do estudo. Questionarios contendo mais de 10% de
respostas ausentes foram excluidos da analise posterior.

Dos 786 questionarios distribuidos, 735 atenderam ao critério de completude predefinido e
foram incluidos na analise. Questionarios com mais de 10% de respostas ausentes foram
excluidos; portanto, permaneceu uma quantidade limitada de dados ausentes no nivel dos
itens em variaveis selecionadas.

Antes da coleta de dados, um tamanho minimo de amostra de 384 participantes foi estimado
usando um nivel de confianca de 95% e uma margem de erro de 5%, com base no nimero
aproximado de criancas em idade escolar residentes na Voivodia da Mazdvia relatado pelo
Statistics Poland. A amostra final incluiu 735 participantes. Esse calculo foi usado para
estabelecer uma meta pragmatica de recrutamento; como os participantes foram selecionados
por amostragem de conveniéncia em um unico centro clinico, exceder o tamanho amostral
calculado ndo estabelece representatividade da populacdo nem elimina a possibilidade de viés
de selecado.

Os dados foram coletados por meio de um questionario estruturado autoaplicavel
desenvolvido especificamente para o presente estudo com base em levantamentos publicados
anteriormente sobre traumatismos dentarios (TDIs).

O questionario foi composto por se¢des abordando o seguinte:

e (Caracteristicas demograficas dos pais e das criancas;

e Histdrico e caracteristicas dos traumatismos dentarios;

e Participacdo em esportes fora das aulas obrigatdrias de educacao fisica escolar e tipo de
esporte praticado pela crianca;

¢ Circunstancias e manejo do trauma dentario.
O questionario incluiu perguntas de escolha Unica e de multipla escolha sobre a ocorréncia, o

local e o tipo de traumatismos dentarios, bem como os procedimentos de primeiros socorros
adotados apds a lesao.
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Antes da coleta principal de dados, foi realizada uma avaliacdo preliminar do questionario. A
relevancia do conteudo, a clareza e a importancia clinica foram avaliadas por dois especialistas
em odontopediatria e saude publica. Em seguida, foi realizado um pré-teste cognitivo com 15
pais para avaliar a compreensibilidade das perguntas e das op¢des de resposta. Todas as
avaliacdes dos especialistas foram positivas, resultando em valores de I-CVI e S-CVI/Ave de 1,00
para relevancia, clareza e importéncia clinica. A média da avaliacao de clareza obtida durante o
pré-teste cognitivo foi de 3,23 em uma escala de quatro pontos. Devido ao pequeno numero de
especialistas e participantes, esse processo foi considerado uma avaliacdo preliminar de
conteudo e um pré-teste cognitivo, e ndo uma valida¢do psicométrica abrangente.

Os questionarios foram distribuidos aos pais e responsaveis legais durante consultas
odontolégicas de rotina no Departamento de Odontopediatria. A participacao no estudo foi
voluntaria e andénima. Os respondentes preencheram os questionarios de forma independente
no local, enquanto a equipe de pesquisa treinada permaneceu disponivel para fornecer
esclarecimentos quando necessario.

Todos os dados coletados foram anonimizados antes da analise estatistica para garantir a
confidencialidade dos participantes.

O desfecho primario foi a proporcdo de criancas com histérico de traumatismo dentario
relatado pelos pais e as caracteristicas relatadas dessas les6es. Os desfechos adicionais
incluiram a avaliacdo das associacdes entre TDIs, variaveis demograficas e participacdao em
esportes.

As analises estatisticas foram realizadas usando o IBM SPSS Statistics versao 25. Estatisticas
descritivas foram calculadas para todas as variaveis. As variaveis continuas foram expressas
como médias e desvios padrao (DP), enquanto as variaveis categoricas foram apresentadas
como frequéncias e percentuais.

As associa¢des entre variaveis categoricas foram avaliadas usando o teste de qui-quadrado (x2)
ou o teste exato de Fisher quando apropriado. Testes U de Mann to Whitney foram aplicados
para comparag¢des envolvendo variaveis ordinais. A analise de regressao logistica foi
adicionalmente realizada para avaliar as variaveis associadas ao histdrico relatado de
traumatismos dentarios. Um valor de p inferior a 0,05 foi considerado estatisticamente
significativo.

O protocolo do estudo foi aprovado pelo Comité de Bioética da Universidade Médica de
Varsdvia (aprovacao n. AKBE/122/2022). Todos os procedimentos foram conduzidos em
conformidade com os principios éticos da Declaragao de Helsinki. O consentimento informado
foi obtido de todos os participantes antes da inclusdo no estudo.

3. Resultados

3.1. Populacao do estudo
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Um total de 735 questionarios foi incluido na analise final. O grupo de estudo foi composto por
735 criancas de 7 a 15 anos, com média de idade de 10,60 + 2,38 anos. Entre elas, 335 eram
meninas (45,6%) e 398 eram meninos (54,1%); os dados de sexo estavam ausentes para duas
criancas (0,3%). A maioria dos participantes tinha de 7 a 12 anos (74,7%), enquanto 25,3%
tinham de 13 a 15 anos.

A maioria dos questionarios foi preenchida por maes ou responsaveis legais do sexo feminino
(62,2%). Mais da metade dos respondentes tinha ensino superior (57,3%), enquanto 36,6%
relataram ensino médio e 5,6% ensino fundamental. Os participantes atendidos na clinica
residiam tanto em areas rurais quanto urbanas, incluindo vilarejos e cidades de diferentes
tamanhos populacionais. As caracteristicas demograficas da populagdo do estudo sdo
apresentadas na Tabela 1.

3.2. Participacao esportiva

A participacao regular em atividades esportivas foi relatada para 62,4% das criangas, enquanto
37,4% nao praticavam esportes organizados. As modalidades mais praticadas foram natacao
(15,9%), futebol (15,0%), artes marciais (12,2%) e acrobacia/ginastica/danca (8,6%). Outros
esportes relatados incluiram voleibol, basquetebol, ciclismo, atletismo, ténis/ténis de mesa,
equitacao, handebol e musculagdo. As caracteristicas da participacao esportiva atual entre as
criangas sdo apresentadas na Tabela 2.

3.3. Historico relatado e caracteristicas das lesoes dentarias traumaticas

Um histdrico de lesdao dentaria traumatica foi relatado para 315 criancas, correspondendo a
42,9% da amostra do estudo. A maioria das criancas lesionadas sofreu trauma dentario apenas
uma vez (68,9%), enquanto lesdes repetidas foram relatadas em 29,2% dos casos.

Os dentes deciduos foram afetados em 57,8% das criancas com histérico de trauma. Entre os
dentes permanentes, os incisivos superiores foram os dentes mais comumente lesionados
(31,4%), sequidos pelos incisivos inferiores (7,0%).

O local mais frequente da lesao foi o ambiente doméstico (50,5%), seguido por parques infantis
ou campos esportivos (36,2%) e escolas (18,1%). As lesdes relacionadas a rua corresponderam a
10,5% dos eventos traumaticos.

Em relacdo ao tipo de lesao, as fraturas coronarias foram as lesdes mais frequentemente
relatadas (34,9%), sequidas por lesdes de concussao ou subluxacdo (29,2%). A luxacao intrusiva
foi relatada em 10,2% dos casos, enquanto fraturas radiculares e avulsao dentaria
corresponderam a 7,6% e 7,3% das lesdes, respectivamente.
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Aproximadamente metade dos respondentes (50,5%) relatou que os primeiros socorros foram
prestados algumas horas apods a lesao. Posteriormente, 59,4% das criancas consultaram um
dentista apds o trauma, e 60,6% compareceram a consultas regulares de acompanhamento
odontoldgico apods a lesdo. As caracteristicas, circunstancias e manejo relatados das lesdes
dentdrias traumaticas estdo resumidos na Tabela 3.

A associacao entre lesdes dentarias traumaticas e caracteristicas demograficas das criancas e
de seus pais foi analisada usando testes de x2 para comparagdes de sexo e faixa etaria,
enquanto testes de Mann-Whitney U foram aplicados para nivel de escolaridade dos pais e
local de residéncia.

Uma associacao estatisticamente significativa foi observada entre sexo e histérico relatado de
lesdes dentarias traumaticas. A proporcao de criangas com histdrico relatado de LDT foi maior
entre meninos do que entre meninas (47,7% vs. 37,3%; x2 = 8,07, p = 0,006). No entanto, o
tamanho do efeito observado, avaliado pelo coeficiente V de Cramer, foi baixo.

Nao foram encontradas diferencas estatisticamente significativas entre as faixas etarias e a
ocorréncia de lesdes dentarias traumaticas (p = 0,732).

O nivel de escolaridade dos pais foi significativamente associado ao histérico relatado de LDT. A
proporcdo de criangas com histérico relatado de LDT foi mais alta entre aquelas cujos pais
tinham ensino fundamental (61,0%) e mais baixa entre aquelas cujos pais tinham ensino
superior (36,3%) (p < 0,001). Da mesma forma, as lesbes dentarias traumaticas ocorreram mais
frequentemente entre criancas que viviam em areas rurais e locais de residéncia menores em
comparagao com criancas de areas urbanas maiores (p = 0,013). Os tamanhos de efeito para
escolaridade dos pais e local de residéncia, avaliados pelo coeficiente r, foram baixos.

No geral, sexo masculino, menor nivel de escolaridade dos pais e residéncia rural foram
associados a uma maior ocorréncia de histérico de LDT relatado pelos pais na amostra do
estudo. As associa¢des entre historico relatado de lesdes dentarias traumaticas e as
caracteristicas demograficas das criancas e de seus pais sao apresentadas na Tabela 4.

A proporcao de criangas com historico relatado de LDT foi maior entre meninos do que entre
meninas em ambas as faixas etarias. A diferenca relacionada ao sexo foi mais pronunciada
entre criancas mais jovens de 7 a 12 anos (47,9% vs. 35,7%), enquanto entre adolescentes de 13
a 15 anos as propor¢des foram mais comparaveis (Figura 1).

3.4. Associacao entre lesdoes dentarias traumaticas e participacao esportiva

A relacdo entre participacdo esportiva e ocorréncia de lesdes dentarias traumaticas também foi
avaliada. Testes de qui-quadrado ou testes exatos de Fisher foram realizados dependendo da
distribuicao das variaveis e do cumprimento dos pressupostos estatisticos. A corre¢ao de
Hochberg foi aplicada a todos os valores de p para considerar os testes multiplos nas 13
categorias esportivas analisadas.
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Um histdrico relatado de lesdo dentaria traumatica foi mais comum entre criangas que
praticavam esportes atualmente do que entre criangas que nao relataram participagao
esportiva atual (49,7% vs. 31,3%; x2 = 23,79, p<0,001). O tamanho do efeito observado foi
baixo (V = 0,18). Entre as modalidades esportivas individuais, o futebol foi significativamente
associado a uma proporc¢ao maior de criangas com historico relatado de LDT. Um histérico de
LDT foi relatado para 61,8% das criancas que jogavam futebol em comparagao com 45,8% dos
participantes de outros esportes (x2 = 8,54, p = 0,003; padj = 0,036).

Em contraste, a participacdo em acrobacias, ginastica ou danca foi associada a uma propor¢ao
menor de criangas com historico relatado de TDI (36,5% vs. 51,8%; x2 = 5,06, p = 0,024). No
entanto, esse resultado acabou ndo sendo significativo apds a aplicacao da correcao de
Hochberg (padj = 0,264). Portanto, ele deve ser interpretado apenas como um resultado
exploratdrio a ser revisado em pesquisas futuras. Da mesma forma, as criangas que praticavam
ténis ou ténis de mesa apresentaram uma propor¢ao significativamente menor com histdrico
relatado de trauma em comparacao com as ndo praticantes (9,1% vs. 51,7%; x2 = 15,22, p <
0,001; padj = 0,001).

Nao foram encontradas associa¢des estatisticamente significativas entre traumatismos
dentarios e a participacdo em basquete, vblei, nata¢ao, artes marciais, atletismo, ciclismo,
handebol, equitacdo, muscula¢ao ou outras modalidades esportivas. As associacdes entre o
historico relatado de traumatismos dentarios e a pratica esportiva atual sao apresentadas na
Tabela 5.

Para identificar preditores do histdrico relatado de traumatismo dentario, foi realizada uma
analise de regressao logistica passo a passo progressiva, utilizando o critério de Wald para a
selecdo de variaveis. Os preditores candidatos foram a idade das criancas (7 a 12 anos/13 a 15
anos), o sexo (feminino/masculino), o nivel de escolaridade dos pais (trés variaveis dicotdmicas:
ter/ndo ter nivel fundamental/médio e superior de escolaridade), o domicilio (cinco variaveis
dicotdmicas: morar ou ndo morar em zona rural/cidade com menos de 50.000
habitantes/cidade com 50 a 200.000 habitantes/cidade com 200 a 500.000 habitantes/cidade
com mais de 500.000 habitantes) e a pratica esportiva atual (sim/ndo). As variaveis
independentes foram inseridas no modelo sequencialmente, com base na significancia da
estatistica de Wald.

O modelo de regressao final incluiu trés variaveis: participacdo em atividades esportivas, local
de residéncia rural e maior nivel de escolaridade dos pais. O modelo foi estatisticamente
significativo (x2(3) = 48,71, p<0,001), explicando 6,4% da variancia segundo o R2 de Cox e Snell
e 8,6% segundo o R2 de Nagelkerke. Outras variaveis (como idade e sexo das criangas) nao
foram incluidas no modelo, pois ndo melhoraram estatisticamente de forma significativa o
ajuste do modelo. O modelo classificou corretamente 65,7% de todos os casos, incluindo 78,5%
dos casos sem trauma e 48,7% dos casos com trauma.
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Entre as variaveis incluidas no modelo ajustado, a pratica esportiva atual apresentou a maior
associacao estimada com o histoérico relatado de TDI (OR = 2,33; IC95%: 1,69 a 3,21; p<0,001).
O local de residéncia rural também foi associado a maiores chances de historico relatado de
TDI (OR=1,44; IC95%: 1,02 a 2,04; p=0,041).

O maior nivel de escolaridade dos pais foi associado a menores chances de histérico relatado
de TDI (OR=0,52; IC95%: 0,38 a 0,71; p<0,001). Os resultados da analise de regressao
logistica sdo apresentados na Tabela 6.

4. Discussao

O presente estudo avaliou a propor¢ao de criangas com histérico de traumatismos dentarios
relatado pelos pais e as caracteristicas desses traumatismos entre crian¢as atendidas em uma
clinica odontopediatrica universitaria na Voivodia da Mazdvia, e avaliou sua associagao com a
pratica esportiva atual. Um histdrico de traumatismo dentario foi relatado para 42,9% da
amostra do estudo. A pratica esportiva atual, o sexo masculino, a residéncia em zona rural e o
menor nivel de escolaridade dos pais foram associados a uma maior ocorréncia de histérico
relatado de TDI.

A propor¢ao de criangas com historico de TDI relatado pelos pais no presente estudo foi
relativamente alta em compara¢ao com os achados relatados na literatura internacional.
Segundo a meta-analise global conduzida por Petti et al. [3], a prevaléncia mundial de
traumatismos dentarios que afetam a denticdo permanente é estimada em aproximadamente
15%, embora tenham sido relatadas diferencas consideraveis entre popula¢des e metodologias
de estudo. Estudos recentes entre criancas em idade escolar demonstraram taxas de
prevaléncia variando de 20% a 40% [4,5]. A maior proporcao encontrada no presente estudo
pode refletir a inclusao de traumatismos tanto na denticao decidua quanto na permanente, 0s
altos niveis de pratica esportiva entre as criancas e as diferencas nos fatores socioeconémicos e
ambientais.

A pratica esportiva atual apresentou a maior associagao estimada com o histdrico relatado de
TDI entre as variaveis incluidas no modelo ajustado. As criancas atualmente envolvidas em
esportes organizados tiveram mais que o dobro das chances de histérico relatado de TDI em
comparag¢ao com as criancas nao praticantes. A participacao em futebol também foi associada
a uma maior ocorréncia de TDI relatado. Esses achados sdo amplamente consistentes com
estudos anteriores que indicam que esportes de contato e de colisdo estao associados a
traumatismos dentarios em criancas e adolescentes [12,13,14,15].
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Estudos recentes continuam a identificar o futebol e o basquete entre os esportes
frequentemente associados a traumatismos dentarios em popula¢des pediatricas [21]. Quedas,
colisdes e impactos faciais diretos durante a atividade fisica oferecem explica¢des plausiveis
para tais associa¢des. No entanto, o presente estudo ndo estabeleceu se as lesdes relatadas
ocorreram durante a pratica esportiva e ndo avaliou o uso de protetores bucais; esses
mecanismos, portanto, nao podem ser inferidos a partir dos dados presentes. Diretrizes
publicadas pela Associacao Internacional de Traumatologia Dentaria e pela Academia de
Odontologia Esportiva enfatizam a importancia de protetores bucais adequadamente
ajustados na reducdo da incidéncia e da gravidade do trauma dentario relacionado ao esporte
[22]. Revisdes sistematicas recentes também mostraram que os protetores bucais reduzem o
risco de lesdes dentoalveolares, particularmente fraturas coronarias e avulsdes [23]. Programas
educativos voltados para criangas, pais, professores e treinadores esportivos podem, portanto,
ser considerados como parte de estratégias mais amplas de prevenc¢do do trauma dentario.

No presente estudo, o histérico de traumatismo dentario relatado pelos pais foi mais comum
entre meninos do que entre meninas. Esse achado é consistente com numerosos estudos
epidemioldgicos que relatam maior prevaléncia de TDI entre o sexo masculino [8,9]. A maior
frequéncia de lesdes observada em meninos pode estar relacionada a niveis mais elevados de
atividade fisica, maior participacdo em esportes de contato e mais comportamentos de risco.
No entanto, alguns estudos recentes sugerem que a diferenca entre os sexos pode diminuir
gradualmente devido ao aumento da participa¢ao esportiva entre meninas e a mudanga nos
padrdes de estilo de vida entre criangas e adolescentes [7].

Fatores sociodemograficos também desempenharam um papel importante na ocorréncia de
traumatismos dentarios. Criancas que viviam em areas rurais e criangas de pais com niveis
educacionais mais baixos apresentaram proporcao significativamente maior com histérico de
TDI relatado. Associa¢Bes semelhantes ja foram descritas na literatura [18,19,24]. A menor
escolaridade dos pais pode estar associada a menor conscientizagao sobre prevencao de lesdes
e a consulta odontolégica tardia apos trauma. Além disso, criangas que vivem em regides rurais
podem ter acesso mais limitado a cuidados odontoldgicos preventivos e a servi¢cos
odontolégicos de emergéncia em comparacdao com criangas residentes em grandes centros
urbanos.

Os locais mais comuns de traumatismos dentarios identificados no presente estudo foram o
ambiente doméstico e parquinhos ou campos esportivos. Esses achados estao de acordo com
estudos anteriores que indicam que quedas durante atividades cotidianas e brincadeiras
recreativas representam as principais causas de TDI em criancas [10,11]. Fraturas coronarias e
lesdes de concussao/subluxac¢ao foram os tipos de lesdo mais frequentemente relatados, o que
também é consistente com relatos epidemiolégicos anteriores [16]. Em concordancia com
estudos anteriores, os incisivos superiores foram os dentes mais comumente afetados por
trauma devido a sua posi¢do anatdémica anterior e maior exposi¢ao a impactos diretos [8,17].
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Um achado importante do presente estudo foi que quase metade das criancas lesionadas ndo
recebeu primeiros socorros dentro de varias horas ap6s o trauma. Embora mais da metade dos
respondentes tenha relatado consulta odontoldgica subsequente e consultas regulares de
acompanhamento, o manejo de emergéncia tardio ou inadequado pode influenciar
negativamente o progndstico em longo prazo. Estudos anteriores e diretrizes internacionais
enfatizam que a intervenc¢ao imediata e apropriada apos traumatismos dentarios,
especialmente a avulsao dentaria, € essencial para manter a vitalidade do dente e melhorar os
desfechos do tratamento [20,22].

Outro achado clinicamente relevante foi que 20,3% dos pais ou responsaveis legais nao
conseguiram identificar o tipo especifico de traumatismo dentario. Esse achado deve ser
interpretado em conjunto com a observacao de que o domicilio foi o local de lesdo mais
frequentemente relatado (50,5%) e de que 48,9% das criancas lesionadas ndo receberam
primeiros socorros nas primeiras horas. Juntos, esses achados indicam uma necessidade
potencial de melhorar a educac¢ao dos cuidadores quanto ao reconhecimento de traumatismos
dentarios, as medidas adequadas de primeiros socorros imediatos e a importancia da avaliacao
profissional oportuna. Iniciativas educativas praticas poderiam incluir orienta¢ées simples
sobre o manejo de lesdes dentarias comuns, instru¢des sobre a acao apropriada apés
deslocamento ou avulsdo dentaria e informacdes sobre quando a consulta odontolégica
urgente é necessaria. Os profissionais de odontologia também podem desempenhar um papel
importante ao fornecer aos cuidadores instrucdes claras pos-trauma e enfatizar a necessidade
de acompanhamento adequado.

A interpretacao das caracteristicas de lesdo relatadas exige cautela adicional. As lesbes
envolvendo a denti¢do decidua representaram 57,8% dos casos relatados, e 29,2% das criangas
com historico de TDI foram relatadas como tendo sofrido traumatismo dentario mais de uma
vez. Considerando que o estudo incluiu criangas de 7 a 15 anos, com idade média de 10,6 anos,
algumas lesdes em dentes deciduos podem ter ocorrido varios anos antes do preenchimento
do questionario. Esse periodo de recordagao prolongado pode ter aumentado o risco de
recordacao imprecisa e de classificacao incorreta do dente afetado ou do tipo de lesdo e pode
explicar em parte por que alguns responsaveis nao conseguiram identificar o tipo especifico de
traumatismo. A proporcao de criangas relatadas como tendo sofrido mais de uma lesao reforca
ainda mais a importancia da educacao preventiva e do acompanhamento; no entanto, o
delineamento transversal ndo permite determinar as causas das lesdes repetidas nem sua
sequéncia temporal.

Considerando que 18,1% das criancas com histérico de TDI foram relatadas como tendo sofrido
uma lesao na escola, as estratégias preventivas devem incluir educacao dos alunos adequada a
idade, treinamento da equipe em primeiros socorros para traumatismo dentario,
procedimentos claros de encaminhamento de emergéncia e o uso de protetores bucais
adequadamente ajustados durante esportes escolares associados a risco de lesdo orofacial.
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Essas implica¢bes, no entanto, devem ser interpretadas com cautela, porque o estudo nao
estabeleceu as circunstancias ou as causas das lesdes individuais e ndo pode demonstrar a
eficacia de intervencdes preventivas especificas.

O presente estudo tem varios pontos fortes. O tamanho relativamente grande da amostra e a
inclusao de pacientes atendidos na clinica residentes em areas urbanas e rurais permitiram
avaliar varios fatores demograficos e comportamentais associados a traumatismos dentarios
relatados pelos pais. No entanto, a diversidade dos locais de residéncia dos participantes nao
deve ser interpretada como evidéncia de representatividade populacional. Além disso, o estudo
avaliou a relagdo entre participacdo esportiva e TDIs, que ainda é insuficientemente explorada
em populag¢des pediatricas polonesas.

Varias limitacbes devem ser reconhecidas. Primeiro, o estudo foi baseado em questionario e
dependeu do relato dos pais, o que pode ter introduzido viés de recordacao e de classificacao
incorreta. Essa preocupacao pode ser particularmente relevante para lesdes envolvendo a
denticao decidua, que podem ter ocorrido varios anos antes do preenchimento do
qguestionario, e para a classificacao, relatada pelos responsaveis, de tipos clinicos especificos de
lesdo. Segundo, nenhum exame clinico ou revisdo de prontuarios odontoldgicos foi realizado
para verificar os traumatismos dentarios relatados. Terceiro, os participantes foram recrutados
por amostragem de conveniéncia em uma unica clinica odontoldgica pediatrica universitaria.
Criangas atendidas em um centro como esse podem diferir da populacao pediatrica geral em
termos de estado de saude bucal, comportamento de busca de cuidados de saude,
caracteristicas socioeconémicas e proximidade geografica da clinica. Consequentemente, o viés
de selecao nao pode ser excluido, e a proporcdo observada na amostra ndao deve ser
generalizada para todas as criancas que vivem na Voivodia da Mazdvia ou na Poldnia Central.
Além disso, o delineamento transversal ndo permite estabelecer relagdes temporais ou causais.
Ademais, a participacao esportiva atual foi avaliada em relagdo a um histérico retrospectivo de
traumatismo dentario, e o questionario nao estabeleceu se a participagao esportiva precedeu a
lesdo ou se a lesao ocorreu durante o esporte. As associa¢gdes observadas, portanto, ndao
devem ser interpretadas como efeitos temporais ou causais da participacao esportiva. Sao
necessarios mais estudos multicéntricos de base populacional empregando amostragem
probabilistica e verificacao clinica dos traumatismos dentarios.

Em conclusao, um histérico de traumatismos dentarios foi frequentemente relatado nesta
amostra de criancas de uma clinica da Voivodia da Mazdvia. Esses achados fornecem evidéncias
regionais preliminares sobre associacdes entre traumatismos dentarios, participacao esportiva
e caracteristicas demograficas selecionadas, mas ndo devem ser interpretados como
estimativas de prevaléncia em nivel populacional.

5. Conclusoes
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Um histdrico de traumatismos dentarios foi frequentemente relatado entre criancas atendidas
em uma clinica odontoldgica pediatrica universitaria na Voivodia da Mazdvia. A participacao
esportiva atual, particularmente no futebol, foi associada a uma maior ocorréncia de
traumatismo dentario relatado, enquanto associacdes também foram observadas para sexo,
local de residéncia e escolaridade dos pais. Os achados apoiam o desenvolvimento de
iniciativas educativas abordando a prevencdo e o manejo precoce do traumatismo dentario
entre criancgas, pais, professores e treinadores esportivos. No entanto, como o estudo utilizou
amostragem de conveniéncia em um unico centro clinico, os resultados ndo podem ser
generalizados para toda a populacdo pediatrica da Voivodia da Mazdévia ou da Polénia Central.

Sdo necessarios mais estudos multicéntricos, de base populacional, que incluam amostragem
probabilistica e verificacao clinica das lesdes dentarias traumaticas para estabelecer
estimativas de prevaléncia regionais e nacionais baseadas em desfechos verificados
clinicamente.

Spodzieja e Olczak-Kowalczyk, Journal of Clinical Medicine, 2026, doi:10.3390/jcm15197720.
Publicado sob CC BY 4.0: https://creativecommons.org/licenses/by/4.0/.

Fonte: Journal of Clinical Medicine - Traduzido do inglés pubmed.ncbi.nlm.nih.gov

“0 Pesquisa e dados - Hobbit Weekly - Edicdo 04


https://creativecommons.org/licenses/by/4.0/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/42882181/

HOBBIT WEEKLY

O que voce le,
no seu préoximo treino.

Diga ao Hobbit a idade do seu time e o que quer trabalhar nesta semana, e ele

escreve um treino completo a partir de uma frase, com um diagrama para cada

exercicio.

Escaneie para a edi¢do web

e todas as edi¢des

hobbit.football Traducdes feitas por IA; cada matéria tem o link para o original



