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RESUMO 

Diversos estudos têm demonstrado a importância da força muscular para a o 

desempenho e prevenção de lesões no esporte. Assim, o treinamento de força (TF) 

mostra-se uma estratégia essencial para jogadoras de futebol. Contudo, parece não 

existir consenso ou recomendações gerais sobre protocolos de TF mais ou menos 

eficazes para a melhora do desempenho no futebol feminino. O objetivo do presente 

trabalho de revisão foi avaliar os efeitos do TF no desempenho neuromuscular e 

funcional de jogadoras de futebol. Foi utilizada a base eletrônica de dados MEDLINE 

(via PubMed), além de busca manual em referências de estudos já publicados sobre 

o tema. Dados de um total de 19 artigos (17 de 531 possíveis via PubMed e 2 através 

de busca em referencial teórico) de intervenção foram analisados. Como resultado, o 

TF mostrou-se eficaz para a melhora da força muscular máxima, velocidade 

propulsiva média e potência muscular máxima avaliada nos exercícios de 

agachamento e hip thrust, desempenho de saltos verticais e horizontais, sprints 

lineares, sprints com mudança de direção, melhora da composição corporal, aumento 

da massa muscular total e da massa muscular de membros inferiores. Ainda assim, 

parece não existir consenso sobre recomendações gerais ou norteadoras de TF para 

jogadoras de futebol. Diferentes organizações de TF surgem promovendo 

adaptações. Contudo, algumas adaptações parecem ser alcançadas em maior 

magnitude em modelos de intervenção mais específicos (e.g. modelos mais voltados 

para força máxima, potência muscular e velocidade, resistência). Atualmente, 

modelos TF variados e com distintos tempos de duração são adotados em jogadoras 

de diferentes níveis de competitividade, o que abre espaço para que novos estudos 

explorem as lacunas existentes sobre modelos de TF mais ou menos eficazes para 

adaptações neuromusculares e funcionais, sobretudo no desenvolvimento à longo 

prazo. 

 

Palavras-chave: Desempenho esportivo; Mulheres; Preparação Física; Força 

muscular; Treinamento de potência; Treinamento pliométrico. 

 

 

 



 

ABSTRACT 

Several studies have demonstrated the importance of muscle strength for performance 

and strength training (ST) stands out as an effective strategy for performance 

improvement in female soccer players. However, despite the growth of women's 

football and scientific research, there seems to be no consensus or recommendations 

on more effective ST protocols for improving performance in women's football. Greater 

neuromuscular and functional performance seems to be important not only for greater 

sports performance but also to act as a preventive factor for sports injuries, so the aim 

of this review was to assess the effects of ST on the neuromuscular and functional 

performance of soccer players. 531 articles were initially found, and 17 studies were 

selected for further analysis, in addition to two papers found in manual search. Thus, 

19 intervention articles were included for in-depth analysis in this review. ST proved to 

be effective in improving maximum muscle strength, mean propulsive velocity and 

maximum muscle power evaluated in squat and hip thrust exercises, vertical and 

horizontal jumping performance, linear sprints, change of direction, improvement of 

body composition, increase in the total muscle mass and the muscle mass of the lower 

limbs. However, there seems to be no consensus regarding general or guiding ST 

recommendations for female soccer players. Different ST organizations appear to 

promote increments, but there is a need to implement more specific training protocols 

for a greater transfer to sports performance. Different training models are currently 

adopted in players of different levels and with different duration times of interventions, 

which opens space for new studies to explore the existing gaps on more or less 

effective ST models for neuromuscular and functional adaptations, especially in the 

long-term development. 

 

Keywords: Sports performance; Women; Physical preparation; Muscle strength; Power 

training; Plyometric training. 

 

  



 

RESUMEN 

Numerosos estudios han demostrado la importancia de la fuerza muscular para el 

rendimiento y la prevención de lesiones en el deporte.Por lo tanto, el entrenamiento 

de fuerza (EF) es una estrategia esencial para los jugadores de fútbol. Todavía, no 

parece haber un consenso general o recomendaciones sobre protocolos de EF más o 

menos efectivos para mejorar el rendimiento en el fútbol femenino. El objetivo de este 

trabajo de revisión fue evaluar los efectos del EF sobre el rendimiento neuromuscular 

y funcional de los futbolistas. Se utilizó la base de datos electrónica MEDLINE (vía 

PubMed), además de una búsqueda manual de referencias de estudios ya publicados 

sobre el tema. Se analizaron los datos de un total de 19 artículos (17 de 531 posibles 

vía PubMed y 2 mediante búsqueda en referencial teórico) de intervención. Como 

resultado, EF demostró ser eficaz para mejorar la fuerza muscular máxima, la 

velocidad de propulsión media y la potencia muscular máxima evaluada en ejercicios 

de sentadilla y hip thrust, rendimiento de salto vertical y horizontal, sprints lineales, 

sprints con cambio de dirección, mejora d composición corporal, aumento de la masa 

muscular total y masa muscular de las extremidades inferiores. Sin embargo, parece 

que no hay consenso sobre las recomendaciones generales o orientativas de EF para 

los jugadores de fútbol. Diferentes organizaciones de EF parecen promover 

adaptaciones. Sin embargo, algunas adaptaciones parecen lograrse en mayor medida 

en modelos de intervención más específicos (por ejemplo, modelos más centrados en 

la fuerza máxima, la potencia muscular y la velocidad, la resistencia). Actualmente, se 

adoptan modelos de EF variados con diferentes tiempos de duración en jugadores de 

diferentes niveles de competitividad, lo que abre espacio a nuevos estudios para 

explorar las brechas existentes acerca de modelos de EF más o menos efectivos para 

adaptaciones neuromusculares y funcionales, especialmente en desarrollo a largo 

plazo. 

 

Palabras clave: Rendimiento deportivo; Mujer; Preparación física; Fuerza muscular; 

Entrenamiento de potencia; Entrenamiento pliométrico. 
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1. INTRODUÇÃO 

O futebol caracteriza-se como um esporte intermitente e estocástico, 

envolvendo ações como sprints, corridas em alta intensidade, acelerações, mudanças 

de direção e saltos alternadas por caminhadas e corridas de leve a moderada 

intensidade 1–4. Embora a distância total percorrida (que é predominantemente em 

baixa intensidade) não tenha aumentado consideravelmente nos últimos anos, ficando 

entre 9-12 km por atleta 5, a distância total em alta intensidade (especialmente 

presente em ações decisivas e precedentes a gols) aumentou notavelmente (30-35%) 

6. Esses parâmetros não são diferentes no futebol feminino, visto que conforme o 

último relatório de Análise Física da Copa do Mundo de 2019 da Federação 

Internacional de Futebol (FIFA), houve um aumento de 30% nas distâncias percorridas 

acima de 22 km/h, sendo o número de ações em alta intensidade maior que nas copas 

de 2015 e 2011 7. Somado a isso, atletas de maior nível competitivo realizam maior 

número de ações e distância em altas intensidades que atletas de nível competitivo 

inferior 8,9. 

O futebol feminino encontra-se em expansão, desde uma maior produção de 

conteúdo científico para a caracterização, compreensão da modalidade e melhora do 

desempenho ao aumento da cobertura midiática da modalidade, da competitividade e 

do número de praticantes 10. Entre os anos de 2000-2011, o número de praticantes 

cresceu 32%, totalizando quase 30 milhões de mulheres e meninas praticantes da 

modalidade. Além disso, a Copa do Mundo de Futebol Feminino está em constante 

expansão desde sua primeira edição em 1991, evoluindo de 12 equipes para 24 em 

2015 e, a partir da edição de 2023, 32 seleções. 

A importância da força muscular para a performance é cada vez mais 

demonstrada. Estudos anteriores observaram que atletas mais fortes possuem melhor 
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desempenho em habilidades esportivas gerais como salto, corrida e mudança de 

direção; habilidades específicas como velocidade do chute e agilidade na condução 

de bola, bem como em características relacionadas à curva força-tempo (taxa de 

desenvolvimento de força e potência mecânica de membros inferiores) e um menor 

risco para lesões agudas (e.g. rompimento do ligamento cruzado anterior) e por 

overuse 11–17. Em estudo de Wisloff (2004) com jogadores homens profissionais, 

observou-se correlação da força muscular máxima (1RM) de membros inferiores com 

o desempenho de sprint em 10 e 30 m, bem como a altura de salto vertical. 

Recentemente, Andersen et al. (2018) verificaram correlações entre a força muscular 

de membros inferiores com o desempenho em jogadoras de futebol de nível 

universitário. Além disso, observou-se que a força muscular relativa apresentou fortes 

correlações com o salto vertical, desempenho em sprints e testes de agilidade 18. 

Segundo Suchomel (2016) parece que não há substituto para um maior nível 

de força muscular quando se trata da melhora do desempenho de um atleta em uma 

ampla gama de habilidades gerais e específicas no esporte, reduzindo 

simultaneamente o risco de lesões ao executar essas habilidades. Adicionalmente, 

Turner et al. 14 destacam que o desenvolvimento da força muscular possibilitaria maior 

controle dos membros inferiores e capacidade de lidar com as altas forças e 

velocidades que envolvem uma partida, melhorando o desempenho em jogo e 

reduzindo assim o risco de lesões. 

Diferentes autores têm demonstrado os impactos positivos de diferentes 

métodos de treinamento de força (TF) no desempenho neuromuscular e funcional em 

atletas de futebol masculino 19–21. Por outro lado, no futebol feminino, parece que 

estudos têm destinado suas abordagens mais para o papel do exercício físico na 

prevenção de lesões 22–24, sendo menor o número de pesquisas visando os efeitos do 
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TF sobre o desempenho neuromuscular (e.g. força e potência muscular) e funcional 

(teste de saltos, sprints e agilidade). Além disso, as pesquisas existentes parecem 

divergir sobre modelos de TF mais ou menos eficazes para a melhora do 

desempenho.  

A título de exemplo, em estudo prévio, Lesinski et al. (2020) examinaram os 

efeitos de uma temporada completa realizando TF voltado para a resistência de força 

(50-60%1RM, 20-40 repetições) e do treinamento de potência muscular (TP) (50-

95%1RM, 3-8 repetições; alta velocidade de execução) na aptidão física e composição 

corporal em jovens jogadoras de elite. Como resultado, os dois modelos de TF 

apresentaram benéficos sobre a força de membros inferiores, saltos, sprints, 

velocidade do chute e composição corporal. Contudo, o TF voltado para resistência 

apresentou maiores resultados para resistência muscular localizada e mudanças de 

direção, enquanto o TP apresentou maiores incrementos para 1RM, drop jump e 10 e 

20 m de sprint, sugerindo especificidade de maiores adaptações de acordo com o 

modelo de intervenção adotado. Por outro lado, em estudo de Ortega et. al. (2020), 

com jovens jogadoras de futebol, o TP a 65% de 1RM promoveu maiores ganhos do 

que o uso de carga a 80% de 1RM na força muscular máxima, desempenhos em 

saltos e massa muscular. 

O TF emerge como uma estratégia eficaz para a melhora do desempenho em 

jogadoras de futebol. Contudo, apesar do crescimento do futebol feminino e das 

investigações científicas, parece não existir consenso ou recomendações sobre 

protocolos de TF mais ou menos eficazes para a melhora do desempenho no futebol 

feminino. É plausível a hipótese de que o treinamento de força apresentará benefícios 

sobre o desempenho neuromuscular (força muscular máxima, taxa de 

desenvolvimento de força, potência mecânica externa), funcional (saltos, velocidade 
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de sprint, trocas de direção) e na composição corporal em jogadoras de futebol. Visto 

que maiores desempenhos neuromuscular e funcional parecem ser importantes não 

apenas para um maior rendimento esportivo, mas também para atuar como fator 

preventivo de lesões esportivas, o objetivo da presente revisão foi avaliar os efeitos 

do TF no desempenho neuromuscular e funcional de jogadoras de futebol. 
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2. MATERIAIS E MÉTODOS 

O presente estudo caracteriza-se como uma revisão de literatura narrativa. 

Embora de caráter narrativo, buscamos sistematizar a busca, como informado com 

mais detalhes a seguir. 

A busca foi realizada durante os meses de maio e junho de 2020, e foram 

incluídos estudos publicados até a referida data. Foi utilizada a base eletrônica de 

dados MEDLINE (via PubMed), além de busca manual em referências de estudos já 

publicados sobre o tema. A seguir encontram-se apresentados os termos utilizados 

como estratégia de busca no PubMed: (Training, Resistance Or Strength Training Or 

Training, Strength Or Weight-Lifting Strengthening Program Or Strengthening 

Program, Weight-Lifting Or Strengthening Programs, Weight-Lifting Or Weight Lifting 

Strengthening Program Or Weight-Lifting Strengthening Programs Or Weight-Lifting 

Exercise Program Or Exercise Program, Weight-Lifting Or Exercise Programs, Weight-

Lifting Or Weight Lifting Exercise Program Or Weight-Lifting Exercise Programs Or 

Weight-Bearing Strengthening Program Or Strengthening Program, Weight-Bearing 

Or Strengthening Programs, Weight-Bearing Or Weight Bearing Strengthening 

Program Or Weight-Bearing Strengthening Programs Or Weight-Bearing Exercise 

Program Or Exercise Program, Weight-Bearing Or Exercise Programs, Weight-

Bearing Or Weight Bearing Exercise Program Or Weight-Bearing Exercise Programs 

OR Ballistic OR Complex OR Explosive OR Force-Velocity OR Plyometric OR Stretch-

shortening Cycle OR Jump OR Power Training OR High-speed resistance training OR 

High-velocity training OR Circuit Training OR Velocity-based Training) AND (Female 

Soccer OR female football OR woman soccer OR women soccer OR women football 

OR woman football). 
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Foram incluídos apenas estudos de intervenção que contemplassem os 

seguintes itens: 1) participantes mulheres, sem restrição de idade); 2) atletas de 

futebol de todos os níveis (amador, universitário e elite), com pelo menos dois treinos 

de futebol semanais; 3) que tivessem sido expostos a uma intervenção de TF por pelo 

menos cinco semanas; 5) estudos que apresentassem os resultados pré e pós-

treinamento; 4) estudo publicados em artigos de língua inglesa. Os artigos foram 

excluídos se fossem estudos transversais, revisões e/ou meta-análises, relatos de 

caso ou cartas ao editor.  

Após a leitura dos títulos e resumos dos estudos, os trabalhos avaliados como 

elegíveis foram considerados para leitura na íntegra. Além disso, foram adicionados 

estudos que não foram encontrados na base de dados, mas se encontravam no 

referencial teórico dos artigos investigados. 

Para compor a caracterização da amostra, os seguintes dados dos estudos 

foram coletados: número total de participantes, número de participantes por grupo, 

idade, massa corporal total, estatura, índice de massa corporal, percentual de gordura, 

nível de competição, anos de experiência e volume semanal de treinamento regular 

de futebol; 

Para a caracterização do protocolo de TF utilizado, foram coletadas as 

seguintes informações: método de treinamento (e.g. baseado no %1RM, repetições 

máximas, TP, pliométrico), intensidade, número de séries e de repetições, quantidade 

total de exercícios, número de exercícios para membros superiores, número de 

exercícios para membros inferiores, intervalo entre séries, frequência semanal, 

progressão de carga de  treinamento, duração total da intervenção; 

A respeito dos resultados, foram coletadas as seguintes informações: carga de 

1RM testado ou estimado em determinado exercício, velocidade de deslocamento da 
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barra com determinado percentual da carga de 1RM, potência muscular em exercício 

de membros inferiores, altura e/ou distância de salto, tempo de contato com o solo 

durante salto com queda, tempo de sprint, tempo de sprint com mudanças de direção, 

percentual de gordura e massa muscular total e de membros inferiores. 

3. RESULTADOS 

A busca inicial com a utilização dos termos previamente citados resultou em 

531 artigos. Após a leitura dos títulos e resumos dos trabalhos encontrados, foram 

excluídos 481 artigos, resultando em 50 estudos para a leitura na íntegra. Foi realizada 

uma triagem considerando os critérios de seleção pré-estabelecidos, e 33 destes 

foram excluídos, restando 17 estudos selecionados para a análise seguinte. Durante 

a revisão de literatura, foram encontrados 2 títulos não encontrados na base de busca 

utilizada, porém, aparentemente, se encaixavam em todos os critérios pré-

estabelecidos, assim, foram adicionados para análise. Deste modo, 19 artigos 

compuseram o grupo final de artigos analisados nesta revisão. 

Na tabela 1 encontram-se descritos os artigos utilizados e a caracterização dos 

participantes destes estudos. Os sujeitos apresentaram média de idade entre 13.4 ± 

0.5 e 24.3 ± 2.5 anos, massa corporal total entre 45.6 ± 5.2 e 67.8 ± 7.7 e estatura 

entre 155.7 ± 6.5 e 171.1 ± 5.5 cm. 

Um total de seis estudos verificou o desempenho para força muscular máxima 

25–31. Para a potência muscular, três estudos foram encontrados, sendo dois 26,30 

estudos com potência máxima durante o exercício agachamento e um artigo no salto 

vertical 32. O desempenho de salto foi visto em 17 estudos 25–40.  

O desempenho de sprints e em trocas de direção foi avaliado, respectivamente, 

em 12 25–27,29,31–35,39–41 e nove estudos 25,27–29,32,33,35,38–41.  
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Por fim, a composição corporal foi avaliada por raio-X de dupla energia (DXA), 

protocolo de dobras cutâneas e bioimpedância bioelétrica  25–27,38,42. A tabela 2 

apresenta as características das intervenções de TF, bem como os principais 

resultados e considerações destes estudos.
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Tabela 1. Caracterização da amostra dos estudos incluídos. 

Estudo Grupos Participantes 
Participantes  

(n; idade) 

Nacionalidad

e/ 

Região 

Massa 

corporal total 

(kg) 

Estatura (cm) IMC (kg/m²) 
Nível 

competitivo 

Experiência 

de 

treinamento 

(anos) 

Volume semanal 

de treinamento 

de futebol 

Pacholek, 

2020 

Grupo treino 

complexo 
13 n=13, 20.2±3.3 Eslováquia  57.2±3.7 163.6±5.3  NI Eite 6.3±1.9 NI 

Grupo treino 

combinado 
13 n=13, 20.2±3.3 Eslováquia  57.2±3.8 163.6±5.4 NI Elite 6.3±1.9 NI 

Lesinski, 

2020 

Grupo força-

endurance (SET) 
17 n=17, 15.3±0.5 Alemanha 57.0±6.6 165.2±5.6 20.9 ± 2.1  Sub 17 elite NI 5x90'/sem 

Grupo potência 

(PT) 
19 n=19, 15.4±0.6 Alemanha 61.8±7.2  171.1±5.5  21.1 ± 1.8 Sub 17 elite NI 5x90'/sem 

Millar, 

2020 

Grupo hip thrust 6 n=6, 15.7±0.8 EUA 56.3±6.4 162.6±5.8 NI 
Ensino médio 

competitivo 
NI NI 

Grupo 

agachamento 
8 n=8, 15.3±0.7 EUA 56.7±6.7 159.1±7.2 NI 

Ensino médio 

competitivo 
NI NI 

Grupo treino 

velocidade 
16 n=16, 13.6±1.2 Colômbia 47.1±5.7  156.7±5.7  156.7 ± 5.7 NI NI NI 
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Fernandez 

Ortega, 

2020 

Grupo força 

máxima 
16 n=16, 13.6±1.2 Colômbia 48.0±5.5  160.1±7.7 17.4 ± 1.6 NI NI NI 

Grupo controle 17 n=17, 13.6±1.2 Colômbia 45.6±5.2 155.7±6.5 17.4 ± 1.1  NI NI NI 

Pedersen, 

2019 

Grupo 

treinamento 
24 n=24, 18±3 Noruega 62±6 167±6 22.1 ± 2 Nível Regional NI 6.5h/sem 

Grupo controle 22 n=22, 19±2 Noruega 63±10 168±5 22.3 ± 3 Nível Regional NI 6.5h/sem 

González-

García, 

2019 

Grupo 

agachamento 
8 n=8, 16.82±1.56 Espanha 58.21 3.83 164.3±5.52 NI 

Sub elite 

nacional 
NI 3x/sem 

Grupo hip thrust 8 n=8, 16.82±1.57 Espanha 59.77 7.37 164.3±5.53 NI 
Sub elite 

nacional 
NI 3x/sem 

Grupo controle 8 n=8, 16.82±1.58 Espanha 54.686 6.19 164.3±5.54 NI 
Sub elite 

nacional 
NI 3x/sem 

Ramirez-

Campillo, 

2018 

Grupo controle 7 n=7, 20.1±1.8 NI 55.3 ± 3.3 160.1±5.0 21.6±1.4 Nível regional 6.0±1.6 

3x120' treino + 1 

jogo/ sem 

(309UA) 

Grupo 

pliométrico (1x) 
8 n=8, 22.8±4.3 NI 54.9 ± 3.7 158.0±3.0  22.0±1.6 Nível regional 5.4±1.4 

3x120' treino + 1 

jogo/ sem 

(510UA) 
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Grupo 

pliométrico (2x) 
8 n=8, 21.4±2.5 NI 59.6 ± 8.5 157.6±4.8 24.0±3.2 Nível regional 5.6±1.8 

3x120' treino + 1 

jogo/ sem (420 

UA) 

Delextrat, 

2018 

Grupo força 10 n=10, 21.8±4.0 NI 59.9 ± 9.6 166.2±5.9 NI 
Universitário / 

Amador 
10.0±4.9 

2x 2h + jogo 

semanal 

Grupo força-

endurance  
11 n=11, 23.7±7.2  NI 60.5 ± 7.3 165.2±6.9 NI 

Universitário / 

Amador 
10.0±3.6 

2x 2h + jogo 

semanal 

Rosas, 

2017 

Grupo controle 9 n=9, 24.0±2.7 NI 58.5 ± 7.2 1.62±0.04 22.2±1.8 Amador 9.1±3.9 747 ± 267 UA 

placebo  8 n=8, 22.8±2.1 NI 61.1 ± 8.3 1.64±0.08 22.5±1.2 Amador 7.5±3.1 690 ± 299 UA 

Grupo 

suplementação 

beta alanina 

8 n=8, 24.3±2.5 NI 58.1 ± 6.3 1.62±0.05 22.0±1.3 Amador 8.0±3.8 690 ± 179 UA 

Ramírez-

Campillo, 

2015a 

Grupo controle 10 n=10, 22.5±2.1 NI 60.1 ± 7.5 1.61±0.06 23.3±2.2 Amador 7.9±3.7 
2x120' (468 ± 

332 UA) 

Grupo placebo 10 n=10, 22.9±1.7 NI 56.8±5.4 1.64 ± 0.09 21.2 ± 1.4 Amador 7.5±4.2 
2x120' 396 ± 234 

UA 

Grupo creatina 10 n=10, 23.1±3.4 NI 60.4±8.0 1.62 ± 0.04 23.2 ± 3.1 Amador 8.3±4.7 
2x120' (424 ± 

229 UA) 
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Ramírez-

Campillo, 

2015b 

Grupo controle 19 n=19, 20.5±2.5 NI 60.2±9.3 159 ± 6 23.7 ±3.2 
Universitário 

nível nacional 
10.6±3.0 

2x120' 404 ± 241 

UA (diário) 

Grupo 

pliométrico 
19 n=19, 22.4±2.4 NI 60.7±9.3 161±5 23.5±3.3 

Universitário 

nível nacional 
12.3±3.0 

2x120' (417 ± 

318 UA) 

Ozbar, 

2014 

Grupo 

pliométrico 
9 n=9, 18.3±2.6 Turquia 58.8±7.8 163.1±5.3  22.1 ± 2.7 

Elite (2ª Divisão 

Turquia) 
4.2±0.9  

4x120' + jogo/ 

sem 

Grupo controle 9 n=9, 18.0±2.0 Turquia 54.4±6.1 159.4±5.1 21.4 ± 2.8  
Elite (2ª Divisão 

Turquia) 
4.3±0.8 

4x120' + jogo/ 

sem 

Shalfawi, 

2013 

Grupo sprints 

resistidos 
NI n=20, 19.4±4.4 Noruega 59.1±5.6 167.6±5.0 NI 

Elite (2ª Divisão 

Noruega) 
NI 

10.6±2.5 h + jogo 

/sem (4-7 

sessões) 

Grupo 

treinamento de 

força 

NI n=20, 19.4±4.4 Noruega 59.1±5.6 167.6±5.0 NI 
Elite (2ª Divisão 

Noruega) 
NI 

10.6 ± 2.5 h + 

jogo/sem 

Oberacker

, 2012 

Treino superfície 

instável 
9 n=9, 19.0±0.5 EUA 67.8±7.7 1.69±0.64 NI Divisão 2 NCAA NI NI 

Treino superfície 

estável 
10 n=10, 19.6±0.5 EUA 62.7±6.3 1.64±0.32 NI Divisão 2 NCAA NI NI 

Grieco, 

2012 
- 11 n=11, 19.0±0.7 EUA 59.9±6.7 1.67±0.1 NI Divisão 1 NCAA NI 4x 60'/sem 
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Rubley, 

2011 

Grupo treino 

pliométrico 
10 n=10, 13.4±0.5 EUA 50.84±5.1 162.5±5.67 NI Liga local 

> 4 anos de 

experiência 

em clubes 

3x 1.5-2h + 2-3 

jogos/sem 

Grupo controle 6 n=6, 13.4±0.6 EUA 50.84±5.2 162.5±5.68 NI Liga local 

> 4 anos de 

experiência 

em clubes 

3x 1.5-2h + 2-3 

jogos/sem 

Jones, 

2010 
- 75 (28 futebol) NI EUA NI NI NI Divisão 3 NCAA NI NI 

Sedano 

Campo, 

2009 

Grupo controle 10 n=10, 23.0±3.2 Espanha 56.9±7.4 161.5±5.4 NI 
1ª Divisão 

Espanha 
5.4±3.8  10h/sem 

Grupo P 

pliométrico 

10 n=10, 22.8±2.1 Espanha 58.5±9.3 163.0±7.0  NI 
1ª Divisão 

Espanha 
5.2±3.2 10h/sem 

Polman, 

2004 

Grupo 

equipamento 
12 n=12, 21.2±3.1 Inglaterra 64.5±6.2 1.63±0.05 24.3±3.25 

Elite - 1ª 

Divisão do 

Norte 

Inglaterra 

NI NI 

Grupo sem 

equipamento 
12 n=12, 21.2±3.1 Inglaterra 65.4±10.4 1.64±0.06 24.1±3.37 

Elite - 1ª 

Divisão do 

Norte 

Inglaterra 

NI NI 
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Grupo controle 

ativo 
12 n=12, 21.2±3.1 Inglaterra 65.7±7.5 1.65±0.05 24.2±2.85 

Elite - 1ª 

Divisão do 

Norte 

Inglaterra 

NI NI 

 NI: não informado; IMC: índice de massa corporal. 
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Tabela 2. Características das intervenções e resultados dos estudos incluídos. 

Artigos 

Participantes 

(tamanho amostral, 

idade, período da 

intervenção) 

Intervenções  

(duração, frequência semanal, intensidade, volume e 

exercícios) 

Principais considerações 

Delextrat, 

2018 

n=10 (21.8±4.0 anos); 

TempReg. 

Grupo força: 

7 semanas, 3x/sem; 

80-100%, 5 RM, 3-6 séries, 

6 repetições, 2 exercícios 

↓ do PT ECC de isquiotibiais; 

 ↓ RF após uma partida simulada 

n=11 (23.7±7.2 anos) 

TempReg. 

Grupo força-endurance: 

7 semanas, 3x/sem; 

15 RM, 3 séries, 12-20 repetições, 

2 exercícios 

Ausência de  ↓ no PT ECC de isquiotibiais e RF após uma partida 

simulada 

Fernandez 

Ortega, 2020 

n=16 (13.6±1.2 anos) 

TempReg. 

Grupo TF velocidade: 

12 semanas, 3 x/sem, 65%1RM (MPV±0,70m/s) 

3 séries, perda de velocidade 20%, 

Agachamento profundo (+4 séries no cicloergômetro 

65%RPMmáx, VL20%) 

↑ sprint 30m, CMJ, SJ, potência máxima no agachamento, 

velocidade de propulsão média no agachamento, 1RM no 

agachamento e massa muscular. O treinamento de alta velocidade 

gerou ganhos mais eficazes do que o treinamento de baixa 

velocidade, em força máxima no agachamento, potência máxima no 

agachamento CMJ, sprint de 30m e massa muscular. 

n=16 (13.6±1.2 anos) 

TempReg. 

Grupo TF máxima: 

12 semanas, 3x/sem, 80%1RM (MPV±0,47m/s) 

3 séries, 10 repetições 

Agachamento profundo (+4 séries no cicloergômetro 

80%RPMmáx, VL80%) 

↑ SJ, 1RM no Agachamento e massa muscular de membros 

inferiores. 
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n=17 (13.6±1.2 anos) 

TempReg. 

Grupo controle: 

Apenas treino regular de futebol 

“realizou treinos de futebol diários” 

↑ CMJ, SJ potência máxima no agachamento e 1RM no 

agachamento 

González-

Garcia, 2019 

n=8 (16.82±1.56 anos) 

PComp. 

Grupo agachamento 

7 semanas, 2x/sem, 60-90% 1RM estimado, 5 séries, 4-12 

repetições, Agachamento 

 

↑ CMJ e velocidade concêntrica média no agachamento c/ 60% 

1RM em comparação ao GC. 

↑ Maior velocidade de barra em 60% 1RM durante o agachamento 

em comparação ao GHT. 

n=8 (16.82±1.57 anos) 

PComp. 

Grupo hip thrust 

7 semanas, 2x/sem, 60-90% 1RM estimado, 5 séries, 4-12 

repetições, Hip Thrust 

 

↑ CMJ, sprint 10 e 20 m, teste T, velocidade concêntrica média no 

Hip Thrust c/ 60% 1RM em comparação ao GC. 

↑ Maiores incrementos no sprint de 10 e 20 m, Teste T e velocidade 

da barra a 60 e 80% de 1RM no Hip Thurst em comparação ao GS 

n=8 (16.82±1.58 anos) 

PComp. 

Grupo controle: 

Apenas treino regular de futebol 

3x/sem 

NI 

Grieco, 2012 
n=11 (19.0±0.7 anos) 

PComp. 

11 semanas, 4x/sem (2 TF, 1 Treino Pliométrico e agilidade, 1 

Treino de velocidade) 

TF; 3 séries de 6-12 repetições, 4 MI, 3MS, 2-3 CORE 

TP+Agilidade: 4 exercícios plio-métricos de 2 séries de 2-10 

repetições e 10 exercícios de agilidade 

TV: 1 série de 2-4 repetições 

 

↑ VO² pico, tempo até a fadiga e velocidade máxima interpolada em 

teste progressivo em esteira. 

 

Não houve mudança significativa na economia de corrida a 9 km/h; 

no entanto, houve uma diminuição na porcentagem do VO² pico a 9 

km/h A força isométrica máxima dos flexores e extensores do joelho 

não mudou. 

Jones, 2010 
n=28 (NI idade) 

Fora da Temporada 

12 semanas, 3x/sem TF e Levantamento de peso olímpico, 

1RM, 

↑ 1RM Supino e Agachamento 

↑ Salto Vertical e Horizontal 

↑ Agilidade 
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2-4 séries de 2-10 repetições, 7-9 exercícios (3 MI, 2 MS, 2-4 

CORE) 

Lesinski, 

2020 

n=17 (15.3±0.5 anos) 

Temporada inteira 

Grupo força-endurance (SET): 

Ao longo da temporada, 2x/sem, TF com pesos livres, 

aparelhos e peso corporal, 

50-60%1RM, 1-3 séries, 20-40 repetições 

Demonstrou melhor desempenho de resistência muscular e 

agilidade em comparação com o PT. 

Nenhuma diferença significativa entre os grupos para CMJ, Y-

balance test, desempenho de chute e composição corporal. 

n=19 (15.4±0.6 anos) 

Temporada inteira 

Grupo potência (PT): 

Ao longo da temporada, 2x/sem, TF com pesos livres, 

aparelhos e peso corporal, 

50-95%1RM, 1-6 séries, 3-8 repetições 

Melhor desempenhos de 1RM no leg press, DJ, tempo de contato 

DJ, DJ performance index e velocidade sprint 10 e 20 m. 

Nenhuma diferença significativa entre os grupos para CMJ, Y-

balance test, desempenho de chute e composição corporal. 

Millar, 2020 

n=6 (15.7±0.8 anos) 

TempReg. 

Grupo agachamento: 

6 semanas, 2x/sem, 2 MI, 2 MS e 1 CORE 

30%3RM(+10%/semana) 

 

↑ Hip Thurst 3RM, agachamento 3RM, salto vertical, salto em 

distância, distância de chute da bola e agilidade; 

= Velocidade sprint de 36,6 m; 

Sem diferenças significativas entre os grupos. 

n=8 (15.3±0.7 anos) 

TempReg. 

Grupo hip thrust: 

6 semanas, 2x/sem., 2 MI, 2 MS e 1 CORE 

30%3RM(+10%/semana) 

 

↑ Hip Thurst 3RM, agachamento 3RM, salto vertical, salto em 

distância, distância de chute da bola e agilidade; 

= Velocidade sprint de 36,6 m; 

Sem diferenças significativas entre os grupos. 

Oberacker, 

2012 

n=9 (19.0±0.5 anos) 

PComp. 

Treino superfície instável: 

5 semanas, 3x/sem., 

3 séries de 4 repetições, 4 exercícios, sendo 2 em bases 

instáveis 

6RM estimado 

 

= Sprint 0-10, 0-20, 0-30m 

↑ Parcial sprint 20-30m 

↑ Agilidade 
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n=10 (19.6±0.5 anos) 

PComp. 

Treino superfície estável: 

5 semanas, 3x/sem. 

3 séries de 4 repetições, TF em bases estáveis 

4RM estimado, 

 

= Sprint 0-10, 0-20, 0-30m 

↑ Parcial sprint 20-30m 

↑ Agilidade 

↑ Salto vertical 

Ozbar, 2014 

n=9 (18.3±2.6 anos) 

PComp. 

Grupo pliométrico: 

8 semanas, 1x/sem., 4-5 séries de 5-15 repetições, 4 exercícios 

 

↑ Distância salto triplo 

↑ Altura CMJ 

↑ Salto horizontal 

↑ Pico de potência 

↑ 20m 

 

Todos os resultados melhores em relação ao grupo controle 

n=9 (18.0±2.0 anos) 

PComp. 

Grupo controle: 

Apenas treino regular de futebol 

4x/sem + 1 jogo/sem 

↑ Distância salto triplo 

↑ CMJ 

↑ Salto horizontal 

↑ Pico de potência 

Pacholek, 

2020 

n=13 (20.2±3.3 anos) 

Pré-temporada 

Grupo treino complexo: 

9 semanas, 3x/sem. 

30-40% 1RM, velocidade de execução variada dentro da série, 

1-3 séries, duração da série 1’10”, 

1 MI, 3 MS, 4 CORE 

 

↑ potência 

↑ altura do salto vertical 

↑ 1RM 

↑ Potência e velocidade de meio agachamento com pesões de 20 – 

60 kg 

↑ repetições no meio agachamento 

n=13 (20.2±3.3 anos) 

Pré-temporada 

Treino treino combinado: 

9 semanas, 3x/sem. 

↑ Desempenho em sprints repetidos 

↑ 1RM do Agachamento e supino 
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1ª série 3-6 reps, 80-90% 

2ª-4ª série 15-20 reps, 30-40% 

1 MI, 3 MS, 4 CORE 

↑ potência na fase de aceleração do agachamento com 50 - 60 kg 

↑ número de repetições supino, agachamento e remada com barra 

e abdominais 

Pedersen, 

2019 

n=24 (18±3 anos)  

Pré-temporada 

Grupo treinamento: 

5 semanas, 2x / semana, TF: 3-4 séries, 4-6 reps, ≥85% 1RM no 

agachamento 

↑ força máxima; no entanto, a melhoria na força máxima não 

resultou em qualquer transferência para velocidade de sprint ou 

altura de salto.  

↑ 1RM significativamente mais do que o CT 

↑ massa corporal 

n=22 (19±2 anos) 

Pré-temporada 

Grupo controle: 

Apenas treino regular de futebol 

~6,5h de treino/sem 

↑ massa corporal 

↑ força máxima, mas em menor medida que o Grupo Treinamento 

Polman, 

2004 

n=12 (21.2±3.1 anos) 

Pré-temporada 

 

Grupo equipamento: 

12 semanas, 2x/sem 

4 exercícios de velocidade, 3-5 de agilidade, 4 de potência e 4 

de resistência de velocidade. 

1-3 séries de 2-10 repetições. 

↑ capacidade aeróbica 

↑ sprint até a fadiga 

↑ sprint 25 m 

↑ agilidade 

↑ salto vertical e horizontal  

n=12 (21.2±3.1 anos) 

Pré-temporada 

Grupo sem equipamento: 

12 semanas, 2x/sem 

4 exercícios de velocidade, 3-4 de agilidade, 4 de potência e 4 

de resistência de velocidade. 

1-3 séries de 2-10 repetições. 

↑ capacidade aeróbica 

↑ sprint até a fadiga 

↑ sprint 25 m 

↑ agilidade 

↑ salto vertical e horizontal 

n=12 (21.2±3.1 anos) 

Pré-temporada 

Grupo controle ativo: 

12 semanas, 2x/sem 
↑ capacidade aeróbica 
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3-4 exercícios de velocidade, 2 de agilidade, 5 de potência e 3-4 

de resistência de velocidade. 

1-3 séries de 2-10 repetições 

Ramirez-

Campillo, 

2015a 

n=10 (22.5±2.1 anos) 

TempReg. 

Grupo controle: 

Apenas treino regular de futebol 

2x/sem 

Nenhuma alteração significativa 

n=10 (22.9±1.7 anos)  

TempReg. 

Grupo placebo: 

6 semanas, 2x/sem. 

Treinamento pliométrico 

2 séries de 5-10 repetições 

9 exercícios 

↑ ambos os grupos de treinamento pliométrico melhoraram o 

desempenho de saltos, sprints, sprints repetidos, resistência e 

velocidade de mudança de direção. 

n=10 (23.1±3.4 anos) 

TempReg. 

Grupo creatina: 

6 semanas, 2x/sem. 

Treinamento pliométrico 

2 séries de 5-10 repetições 

9 exercícios 

↑ ambos os grupos de treinamento pliométrico melhoraram o 

desempenho de saltos, sprints, sprints repetidos, resistência e 

velocidade de mudança de direção. O grupo CREATINA melhorou 

mais nos testes de desempenho de saltos e sprints repetidos do que 

os grupos CONTROLE e PLACEBO. 

Ramirez-

Campillo, 

2015b 

n=19 (20.5±2.5 anos) 

PComp. 

Grupo controle: 

Apenas treino regular de futebol 

2x/sem 

Nenhuma alteração significativa. 

n=19 (22.4±2.4 anos) 

PComp. 

Grupo pliométrico: 

6 semanas, 2x/sem. 

Treinamento pliométrico 

2 séries de 5-10 repetições 

8 exercícios 

↑ CMJ, CMJ braços livres, 40 cm  reactive strength index, 

lançamento de medicine ball 3 kg (m), sprint de 30m, mudança de 

direção e resistência (20 m multistage shuttle run test). 
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Ramirez-

Campillo, 

2018 

n=7 (20.1±1.8 anos) 

PComp. 

Grupo controle: 

Apenas treino regular de futebol 

3x/sem 

Nenhuma alteração significativa. 

n=8 (22.8±4.3 anos) 

PComp. 

Grupo pliométrico (1x): 

8 semanas, 1x/sem. 

Drop jumps, altura ótima (5-35cm) 

1 série de 14-28 repetições 

5 exercícios 

↑ ambos os grupos de treinamento melhoraram o desempenho de 

CMJ, DJ 20 cm, velocidade máxima de chute, sprint 15 m, mudança 

de direção e teste YoYo IR1 sem diferença entre grupos intervenção. 

n=8 (21.4±2.5 anos) 

PComp. 

Grupo pliométrico (2x): 

8 semanas, 2x/sem. 

Drop jumps, altura ótima (5-35cm) 

1 série de 7-14 repetições 

5 exercícios 

↑ ambos os grupos de treinamento melhoraram o desempenho de 

CMJ, DJ 20 cm, velocidade máxima de chute, sprint 15 m, mudança 

de direção e teste YoYo IR1 sem diferença entre grupos intervenção. 

Rosas, 2017 

n=9 (24.0±2.7 anos) 

TempReg. 

Grupo controle: 

Apenas treino regular de futebol 

NI frequência semanal 

= 

n=8 (22.8±2.1 anos) 

TempReg. 

Grupo placebo: 

6 semanas, 2 x/sem., 

Treinamento pliométrico, 

2 séries 5-10 repetições 

9 exercícios 

 

↑ ambos os grupos de treinamento melhoraram o desempenho de 

SJ, CMJ, DJ40cm, DJ reactive strength index, potência de salto, saltos 

repetidos 60s, sprint de 20 m, RAST, mudanças de direção e 

resistência (20 m multistage shuttle run test). 

n=8 (24.3±2.5 anos) 

TempReg. 

Grupo suplementação beta alanina: 

6 semanas, 2 x/sem., 

↑ ambos os grupos de treinamento melhoraram o desempenho de 

SJ, CMJ, DJ40cm, DJ reactive strength index, potência de salto, saltos 
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Treinamento pliométrico, 

2 séries 5-10 repetições 

9 exercícios 

repetidos 60s, sprint de 20 m, RAST, mudanças de direção e 

resistência (20 m multistage shuttle run test). Em comparação com o 

grupo Controle, o grupo BA apresentou maiores incrementos na 

resistência, repetidas corridas e saltos repetidos. 

Rubley, 2012 

n=10 (13.4±0.5 anos) 

PComp. 

Grupo treino pliométrico: 

14 semanas, 1 vez por semana 

2-6 séries, 10-20 repetições 

4 exercícios 

↑ distância do chute 

↑Altura do salto 

Obtidos apenas após 14 semanas 

n=6 (13.4±0.6 anos) 

PComp. 

Grupo controle: 

Apenas treino regular de futebol 

3x/sem + 2-3 jogos/sem 

= distância do chute 

= Altura do salto 

 

Sedano 

Campo, 

2009 

n=10 (23.0±3.2 anos) 

PComp. 

Grupo controle: 

Apenas treino regular de futebol 

4x/sem 

= Altura do salto vertical em 6 semanas 

= Velocidade do chute em 12 semanas 

n=10 (22.8±2.1 anos) 

PComp. 

Grupo pliométrico: 

12 semanas, 3 x/sem. 

80-90% 1RM 

14-24 séries, 5-10 repetições 

1 exercício 

 

↑ Altura do salto vertical em 6 semanas 

↑ Velocidade do chute em 12 semanas 

Shalfawi, 

2013 

n=20 

(NI número por grupo 

e idade) 

PComp. 

Grupo sprints resistidos: 

10 semanas, 2 x/sem. 

(1º dia: sprints com resistência elástica; 2º dia: sprints 

repetidos) 

= agilidade 

↑ nível do Beep-test 9.6±1.4 até nível 10.8±1.0 
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 Sprint com resistência elástica: 4 exercícios, 1 série. 

Sprints repetidos: 1 exercício, 4-5 séries 

n=20 

(NI número por grupo 

e idade) 

PComp. 

 

Grupo treinamento de força: 

10 semanas, 2 x/sem. 

2-3 séries, 4-10RM, 6 exercícios 

↑ nível do Beep-test 9.7±1.3 até nível 10.9±1.2 

↑ Altura do salto 

↑: incremento; ↓: decréscimo; NI: não informado; PComp.: Período Competitivo; TempReg.: Temporada Regular; PT ECC: pico de torque excêntrico; PT CON: pico de 

torque concêntrico; RF: razão funcional (PT ECC isquiotibiais: PT CON quadriceps); 1RM: uma repetição máxima;  RM: repetição máxima; SJ: salto agachado; CMJ: salto com 

contramovimento; DJ: drop jump; VL: perda de velocidade; MPV: velocidade propulsiva média; RPMmáx: rotações por minuto máxima; MI: membros inferiores; MS: 

membros superiores; YoYo IR1: Yo-Yo Intermittent Recovery Test Level 1. 
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4. DISCUSSÃO 

O presente estudo teve como objetivo verificar os efeitos do TF no 

desempenho neuromuscular e funcional em jogadoras de futebol. Como principais 

achados, destacamos que o TF mostrou-se eficaz para a melhora da força 

muscular máxima, velocidade propulsiva média e potência muscular máxima 

avaliada nos exercícios de agachamento e hip thrust, desempenho de saltos 

verticais e horizontais, sprints lineares, sprints com mudança de direção, melhora 

da composição corporal, aumento da massa muscular total  e da massa muscular 

de membros inferiores. Além disso, verificamos grande variabilidade nos modelos 

de treinamentos.  

4.1. EFEITOS DO TF NO DESEMPENHO NEUROMUSCULAR 

De modo geral, o TF proporcionou efeitos positivos no desempenho 

neuromuscular de jogadoras de futebol, promovendo melhoras na força muscular 

máxima 25–31, e velocidade propulsiva média e potência muscular máxima nos 

exercícios agachamento e hip-thurst 26,27,30. Tais adaptações são relevantes para 

atletas de futebol, pois como citado anteriormente, um maior desempenho 

neuromuscular parece estar com relacionado com melhor desempenho funcional em 

habilidades gerais como saltos, sprints e mudanças de direção, assim como 

habilidades específicas como velocidade de chute, agilidade para condução de bola 

12–14,43,44. 

Ainda assim, baseado no observado, parece que o TF promove adaptações 

específicas conforme o protocolo aplicado, seguindo o princípio da especificidade 45. 

No trabalho de Delextrat (2018), apenas o grupo que treinou resistência de força não 

apresentou declínio significativo no pico de torque excêntrico de isquiotibiais e na 

razão funcional (IsquioEcc: QuadCon) após uma partida simulada, enquanto o grupo 
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que treinou voltado para ganhos de força muscular máxima apresentou declínios 

significativos. Em outro estudo, grupo TP obteve maiores incrementos na força 

muscular máxima de membros inferiores, desempenho de salto drop jump e 

velocidade linear de 20m, enquanto o grupo que realizou treinamento de resistência 

de força foi mais eficaz em melhorar a resistência de força dos músculos do tronco e 

desempenho  de agilidade de membros inferiores25. 

No estudo de Ortega 26, jovens jogadoras de futebol realizaram o exercício de 

agachamento profundo, três vezes na semana, durante 12 semanas. O Grupo TF 

Velocidade executou 3 séries com carga equivalente a 65% de 1RM, a uma velocidade 

de 0.70 m/s, com número indeterminado de repetições, sendo realizado até uma perda 

máxima de 20 % da velocidade propulsiva média. Já o Grupo Treino Força máxima 

realizou 3 séries de 10 repetições, com 80% de 1RM. Em comparação ao treinamento 

conduzido em menor velocidade de execução, o treinamento de alta velocidade 

promoveu maiores benefícios para a força e potência muscular máxima no exercício 

agachamento, bem como no salto contramovimento, sprint de 30m e massa muscular 

de membros inferiores. Os autores sugerem que cargas elevadas e muitas repetições 

não são necessárias para melhorar significativamente a força máxima e, mais 

importante, o desempenho esportivo, assim como visto em outros estudos 20,21,47. 

4.2. EFEITOS DO TF NO DESEMPENHO DE SALTO 

Na presente revisão, encontramos 16 estudos que observaram melhora no 

desempenho de saltos após um programa de TF. O TF parece ter efeitos positivos no 

desempenho funcional de jogadoras de futebol, promovendo melhoras no salto com 

contramovimento 27,33,35,40,48 e salto agachado 26,32,40,41, assim como no desempenho 

em saltos drop jump 25,32,33,37,40 e salto horizontal 28,29,34,38.  
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Essas melhoras foram observadas tanto por estudos que utilizaram o TF 

tradicional, quanto pelos que utilizaram o Treinamento Pliométrico (TPlio). O TF 

tradicional com uma frequência semanal de 2-5 vezes por semana, 1-6 séries por 

exercício, 3-12 repetições, 1-10 exercícios por treino, utilizando cargas de alta 

intensidade 25,27 e cargas moderadas 26,30, mostrou-se efetivo para melhora do 

desempenho de salto. Já para o TPlio, uma frequência semanal de 1-3 vezes por 

semana, 1-6 séries por exercício, 5-28 repetições por série, 1-9 exercícios por treino, 

parece interessante para o desenvolvimento desta capacidade. 

No entanto, no trabalho de Pedersen (2019), não foram observados 

incrementos no desempenho de saltos e sprints, apesar do grande aumento dos níveis 

de força muscular máxima. Esses efeitos positivos podem não ter ocorrido devido ao 

curto período de intervenção (5 semanas), inexperiência em TF da amostra, além da 

falta de treinamento específico de sprint e salto em suas rotinas de treino. Em outro 

estudo, os incrementos na capacidade de salto só foram observados no grupo que 

realizou TF tradicional, enquanto que no grupo que realizou sprints com resistência 

elástica e sprints repetidos não foram observadas melhoras 41, possivelmente pela 

falta de especificidade do teste com a intervenção. Ainda, no estudo de Oberacker 35, 

a capacidade de salto vertical não apresentou melhoras no grupo que realizou parte 

do seu treinamento em superfícies instáveis, o que corrobora com as conclusões de 

uma revisão sistemática com meta-análise onde o uso de superfícies instáveis durante 

o TF acabou não sendo recomendado se o objetivo for melhorar o desempenho em 

superfícies estáveis 49. 

Na presente revisão, os resultados relacionados ao desempenho de salto estão 

de acordo com a literatura científica atual, onde são observados incrementos na 

capacidade de saltos de jogadores de futebol após um período de TF 50–52. O estudo 
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de Franco-Márquez et al. (2015) teve como objetivo determinar os efeitos do TF 

combinado com exercícios pliométricos no desempenho físico em jovens jogadores 

de futebol O TF consistiu em agachamentos completos com baixa carga (45-60% 

1RM) e baixo volume (2-3 séries e 4-8 repetições por série) combinados com saltos e 

sprints, duas vezes por semana. Os resultados parecem indicar que a utilização do 

TF combinado com TPlio, duas vezes na semana, com baixa carga e baixo volume 

produzem maiores ganhos no desempenho físico do que o treinamento de futebol 

isolado em jovens jogadores de futebol. Além disso, em recentes revisões 

sistemáticas, o TPlio parece ser um método eficaz para aumentar o desempenho de 

salto em jogadoras de futebol jovens e adultas 22,53. 

Nessa perspectiva, parece que o TF é benéfico para a melhora da altura do 

salto vertical. No entanto, apenas o nível de força muscular máxima parece não 

determinar a capacidade de salto. Assim, parece ser necessário desenvolver também 

a taxa de desenvolvimento de força, a eficiência do reflexo de estiramento e do uso 

de energia elástica potencial, através da combinação de diferentes métodos de 

treinamento como o treinamento pliométrico, balístico e levantamento de peso 

olímpico 54–56 

4.3. EFEITOS DO TF NO DESEMPENHO DE SPRINTS LINEARES 

No presente estudo, nos 12 artigos em que o sprint linear foi avaliado, 

observaram-se melhoras significativas em nove, o que sugere que o TF tradicional e 

o TPlio parecem ser métodos eficazes para a melhora do desempenho em distâncias 

de 10, 15, 20, 25 e 30 metros 25–27,32–35,39,40.  

Esse acréscimo na velocidade de corrida pode levar a benefícios no jogo, visto 

que durante uma partida, o desempenho de sprint parece ter grande importância nos 

momentos decisivos de jogo, precedendo cerca de 45% dos gols 360 gols analisados 
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no estudo de Faude 57. Adicionalmente, os sprints acontecem de maneira intermitente 

e repetida a cada 90 s, com duração entre 2-4 s, com distância inferior a 20 metros 4. 

Além disso, atletas de alto nível apresentam maior capacidade de corrida de alta 

intensidade e sprint do que atletas de nível mais baixo 3,8. 

Porém, esses benefícios não foram observados em 3 estudos 29,31,41, além do 

grupo força-endurance de Lesinski et al. (2020), grupo treino forçar máxima de 

Fernandez-Ortega et al. (2020) e grupo agachamento de González-Garcia et al. 

(2019).  

No estudo de Lesinski 25, o grupo que realizou (50-60%1RM, 20-40 repetições) 

não apresentou melhoras no sprint, enquanto o grupo que realizou um protocolo 

objetivando o desenvolvimento de potência muscular (50-95%1RM, 3-8 

repetições)apresentou incrementos significativos, corroborando com o estudo de 

González-Garcia 27 que utilizou cargas de 60-90% 1RM. Esses achados são 

contraditórios ao observados por Fernandez Ortega 26, onde o grupo TF máxima 

realizou o agachamento profundo três vezes por semana, três séries de 10 repetições, 

com carga equivalente a 80% 1RM com máxima intenção de velocidade na fase 

concêntrica e não promoveu melhora na velocidade de sprint. Os resultados sugerem 

que apesar do TF tradicional resultar em aumentos nas variáveis de força, pode ser 

necessário realizar atividades específicas de sprint e saltos para obter maior 

transferência de ganhos de força para habilidade de sprint.  

Incrementos na velocidade de sprint foram observadas por alguns estudos que 

utilizaram o TF tradicional. O TPlio realizado 1-2 vezes por semana, 1-6 séries por 

exercício, 5-28 repetições por série, 1-9 exercícios por treino, parece interessante para 

o desenvolvimento desta capacidade. 
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4.4. EFEITOS DO TF NO DESEMPENHO DE SPRINTS COM MUDANÇA DE 
DIREÇÃO 

Referente ao desempenho de sprints com mudanças de direção, apenas o 

estudo de Shalfawi 41 não apresentou incrementos após a intervenção, tanto no grupo 

TF quanto no grupo que realizou sprints repetidos e com resistência elástica. Os 

autores sugerem que a elevada carga de treinamento, somado aos treinos regulares 

de futebol, pode ter prejudicado os ganhos nessa variável. Os outros oito estudos 

apresentaram resultados positivos após programas de TF com pesos 25–29,35, TPlio 

32,33,39,40 ou combinado de velocidade, agilidade, saltos e resistência de velocidade 38. 

No entanto, algumas diferenças foram observadas entre os grupos dos 

estudos. Em estudo prévio, o grupo força-endurance apresentou maiores adaptações 

em testes de mudanças de direção. Contudo, não houve resultados da mesma 

magnitude no grupo voltado para ganhos de potência muscular, que apresentou 

maiores incrementos para 1RM, salto drop jump e desempenho em 10 e 20 m de 

sprint. Em estudos que buscaram comparar os efeitos causados por diferentes 

exercícios nas capacidades físicas de jogadoras de nível sub elite, os autores 

observaram uma pequena vantagem para grou com exercício hip thrust em 

comparação ao uso do exercício agachamento no desempenho em teste de agilidade. 

O hip thrust é um exercício com foco na extensão de quadril, e parece que a força 

horizontal é o preditor mais forte do desempenho de sprint e aceleração 58. Porém, os 

autores destacam que o falta de experiência da amostra pode ter interferido nos 

resultados. 

4.5. EFEITOS DO TF NA COMPOSIÇÃO CORPORAL 

Na presente revisão, o TF com pesos mostrou-se efetivo na melhora da 

composição corporal 38, no aumento da massa muscular total 25 e no aumento da 

massa muscular de membros inferiores 26. No entanto, o protocolo aplicado por Grieco 
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42 e colaboradores não promoveu alterações na composição corporal de jogadoras 

universitárias. Além disso, o trabalho de González-Garcia et al. 27 não informa os 

desfechos referentes às avaliações de composição corporal. 

Parece que se o objetivo é potencializar os parâmetros relacionados à 

composição corporal como hipertrofia muscular, o TF até a falha realizado tanto com 

altas cargas, quanto com baixas cargas pode provocar aumentos significativos em 

homens jovens bem treinados. No entanto, para potencializar os ganhos de força 

máxima, o TF com cargas altas parece ser superior 59. Além disso, a hipertrofia parece 

ter uma relação de dose-resposta com o volume de séries realizadas, onde aumentos 

no volume de TF produzem maiores ganhos na hipertrofia muscular 60. Embora a 

composição corporal pareça ser fundamental para o desempenho, em jogadoras de 

futebol, não foram encontrados estudos investigando a alteração da composição 

corporal promovida pelo TF como objetivo primário.  

5. LIMITAÇÕES 

Acreditamos que esta pesquisa apresenta algumas limitações. Primeiramente, 

observou-se bastante diversidade entre os modelos de TF propostos, assim, não foi 

possível isolar o efeito das diferenças das prescrições e possível viés de adaptações 

específicas nos programas de TF verificados. Assim, a heterogeneidade de 

intervenções é comumente observada também no cenário prático. Pensando na 

prescrição de modelos de TF no esporte feminino, isso pode contribuir para uma 

ausência de prescrições gerais ao longo da formação e vida profissional destas 

atletas. Outra limitação é a heterogeneidade de amostra. Na presente revisão, 

jogadoras de diferentes níveis foram investigadas. Assim, diferentes modelos de TF 

combinados a variadas populações contribui para a ausência de isolamento do efeito 

de treinos específicos em populações específicas. Adicionalmente, alguns modelos 
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de TF acabaram por não descrever totalmente os modelos de treino utilizados, como 

informações de tempo de recuperação, ordem dos exercícios, ambiente onde eram 

performados e presença ou ausência de incentivos ao longo dos programas de 

treinamento. Por fim, diferentes testes, formas e instrumentos de avaliações dos 

parâmetros neuromusculares, funcionais e de composição corporal foram 

observados.  

6. CONCLUSÕES 

Em resumo, o TF apresenta benefícios sobre o desempenho neuromuscular 

(força muscular máxima, taxa de desenvolvimento de força, potência mecânica 

externa), funcional (saltos, velocidade de sprint, trocas de direção) e na composição 

corporal em jogadoras de futebol. Contudo, em relação a recomendações gerais ou 

norteadoras de TF para comissões técnicas e atletas parece não existir consenso. 

Diferentes organizações de TF surgem promovendo adaptações, embora uma maior 

magnitude de adaptações particulares pareça ocorrer com modelos mais específicos. 

É importante destacar que atualmente, diferentes modelos são adotados em 

diferentes populações e com distintos tempos de duração de intervenções, o que pode 

contribuir para o campo aberto que ainda parece existir sobre modelos de TF mais ou 

menos eficazes para adaptações neuromusculares e funcionais.  
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