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Resumo 
Participaram do estudo 12 futebolistas com idade entre 14 e 17 anos, e durante 12 semanas todos os conteúdos dos 
treinamentos e jogos realizados foram anotados por integrantes da comissão técnica, e neste mesmo período, as 
futebolistas passaram por dois momentos de avaliações (M0 e M1) obtendo informações quanto a velocidade em 10 
(V10) e 30 (V30) metros e a potência de membros inferiores, por meio do Counter Movement Jump (CMJ). 
                                                                                                                                                                                          

Palavras Chave: Futebol Feminino, Treinamento desportivo, Capacidades Biomotoras. 

Introdução 

O futebol é uma modalidade coletiva de caráter 
intermitente, que possuí ações acíclicas na 
execução de fundamentos como trotes, saltos, 
chutes, deslocamentos laterais e para trás, além 
das mudanças rápidas de direção, sendo estas 
ações decisivas para o desempenho e resultados 
a serem obtidos. Assim, o objetivo do presente 
estudo foi verificar o efeito do treinamento durante 
12 semanas no período específico do macrociclo 
nas capacidades de velocidade de deslocamento 
(em 10 e 30m) e a potência de membros 
inferiores em saltos, por meio do Counter 
Movement Jump (CMJ). 

Resultados e Discussão 

Durante as 12 semanas de treinamento todo o 

conteúdo de treinamento das atletas foi registrado 

(tabela 1) 

Tabela 1: Frequência absoluta e relativa do 

conteúdo de treinamento segundo capacidade 

biomotora. 

Capacidade Frequência 

Biomotora Absoluta Relativa 

Resistência Específica 16 55,3% 

Coordenação 9 31% 

Força Específica 4 13,7% 

Total        29                100% 

 
E, a seguir, após analise de normalidade dos 
dados e teste t de Student são apresentados os 
dados do comportamento das capacidades 

biomotoras analisadas, com os valores de média 
e desvio padrão (tabela 2). 
 
Tabela 2: Media e desvio padrão dos valores 
da velocidade de deslocamento e potência de 
membros inferiores segundo momento 
avaliado. 

 
Capacidade 
Biomotora 

Momento Avaliado Variação 

Velocidade de 
Deslocamento 

 M0                         M1 % 

10m (m/s) 4,75 ± 0,19           4,59 ± 0,30 - 0,034% 

30m (m/s) 5,51 ± 0,48          5,94 ± 0,29* 0,078% 

Potência de 
Membros 
Inferiores 

  M0                         M1  

CMJ 31,44 ± 4,37        31,39 ± 3,64 -0,001% 

*p<0,05 

Conclusões 

A partir dos resultados obtidos, os dados 
permitem concluir que o treinamento aplicado 
com maior percentual da resistência específica, 
propiciou melhora significativa na capacidade de 
velocidade de deslocamento em 30 metros. 
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