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Resumo

O treinamento de forga (TF) no futebol vem ganhando espago nas rotinas de
preparacao fisica nos ultimos anos. Entretanto, ndo h& um consenso quanto as
metodologias nos programas empregados, especialmente quando tratamos sobre o
controle da velocidade de execucao e o nivel de fadiga de uma série. Sendo assim,
este estudo visa verificar os efeitos de se realizar o TF com diferentes intencdes de
velocidade e niveis de fadiga na capacidade de sprints em atletas de futebol de elite
e federados. Para isso foram realizadas buscas em trés bases de dados (PubMed,
Scopus e SciElo) com os termos strength, power, resistance, training, exercise,
soccer, football que retornaram 5172 estudos. Dois pesquisadores realizaram
independentemente a selecdo dos estudos e a extragcdo dos dados. Foram
executadas metanalises nas quais o efeito aleatorio foi usado e o tamanho do efeito
(ES) foi calculado usando a diferenca média padronizada com um intervalo de
confianca de 95%. Ainda, foram conduzidas andlises de sensibilidade, separando os
estudos de acordo com as diferencas de velocidade de execucao e niveis de fadiga.
Nove (9) estudos foram incluidos para as analises, totalizando 299 atletas. O TF,
independente das diferencas metodoldgicas, apresentou melhoras significativas dos
tempos de corrida (p<0,01) para 6 das 7 distancias analisadas. J4 o TF com maxima
velocidade e baixa fadiga apresentou melhoras também significativas (p<0,03),
porém com maiores ES para as analises dos tempos para todas as 6 distancias
analisadas. Portanto, o treinamento de forca com maxima velocidade e baixo nivel
de fadiga parece promover maiores beneficios para o desempenho se sprints dos
atletas. Dessa forma, os treinadores e preparadores fisicos de futebol sao
encorajados a incluir esse método de treino para, possivelmente, obter melhores
desempenhos de sprints em atletas de futebol de elite e federados.



