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Resumo Simplificado

O futebol, entendido como um jogo esportivo coletivo, é a modalidade esportiva mais popular do mundo. Assim como em qualquer
modalidade esportiva de ato rendimento o condicionamento e aprimoramento da performance fisica tem feito os técnicos e
preparadores fisicos do futebol de campo buscarem seu embasamento tedrico e prético no que ha de mais recente na ciéncia
desportiva, objetivando o maior rendimento dos seus atletas. O futebol de campo é uma modalidade esportiva onde seus atletas sao
submetidos aos mais variados tipos de exigéncias fisicas, sprints, saltos, giros, aceleracdes e desacel erages com ou sem a posse de
bola, ou sga, praticam grande variedade de movimentos que se combinam aeatoriamente durante um jogo, exigindo de seus
praticantes adaptacdo constante a movimentos individuais e coletivos fundamentados pela imprevisibilidade e inteligéncia de
movimentos. Para que o atleta futebolista obtenha um alto indice de performance durante as partidas, torna-se necessériaainclusdo do
treinamento de forga. Desta forma o objetivo do presente estudo foi verificar o efeito de um programa de cinco semanas de
treinamento pliométrico em solo de grama versus areia, em relagéo a performance em atletas de futebol da categoriasub 20, e apartir
disto propor um modelo de intervencado através de procedimentos metodol 6gicos que otimizem a capacidade de forga por meio do
treinamento pliométrico. Participaram do estudo 30 atletas do sexo masculino (idade: 18,1 + 1,15; estatura: 1,78 + 0,06; peso: 71,1 +
6,84) o estudo foi longitudinal, realizado por dois grupos de 15 atletas em paralelo alocados de forma randomica. Foram realizadas 5
semanas de treinamento pliomeétrico, divididos em grupo areia (TPA) e grupo grama (TGP). Antes e apds 0 programa treinamento de
pliometria foram analisados os parametros de performance por meio do teste de Sprint de 15m, RAST Teste, SJ, CMJ e Dro Jump.

Para avaliacso do salto vertical foi utilizado o tapete de contato Ergo Jump (Cefise®) e parasprints de 15m e RAST Testefoi utilizado

um par de barreiras de células fotoel étricas (Cefise®). A normalidade e homogeniedade das variancias foram verificadas utilizando o
teste de Shapiro-Wilk e de Levene, respectivamente. ANOVA (2-way) com os fatores grama e areia e condicdo (pré e pos) foi
aplicada para verificar diferencas significativas para todas as variaveis do presente estudo. Uma significanciade 5% foi utilizada para
todos os testes estatisticos.V erificamos que houve melhora significativa somente no grupo TPA (P<0,05) nas alturas 44,66 e 88cm no
Drop Jump, j& nos testes de Sprints de 15m e RAST néo foram encontradas diferencas significativas em ambos os grupos. Nos testes
SJ e CMJ ambos os grupos apresentaram melhora significativas (P<0,05).0s achados do presente estudo sugerem que treinamentos
realizados tanto na areia quanto na grama melhoram a capacidade neuromuscular de determinadas manifestages de forga, no entanto,
ndo ha consenso de qual superficie pode gerar melhores adaptacdes cronicas, sugerimos que mais estudos sgjam realizados com
diferentes tipos de superficies.



