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RESUMO 

 

A influência das capacidades físicas velocidade, agilidade e flexibilidade quando relacionadas 

à fadiga muscular em jovens jogadores de futebol, ainda não foi totalmente explorada. Portanto, 

o objetivo da pesquisa foi analisar essa relação em atletas de futebol de base. Esse estudo 

representa mais uma forma de contribuir para o planejamento e prescrição de treino para atletas 

de base no futebol, que buscam um melhor rendimento para eles e suas respectivas equipes, 

assim, justificando-se a realização dessa pesquisa. Uma pesquisa quantitativa, de caráter 

exploratório e de campo, foi conduzida. Neste estudo observaram-se algumas valências físicas, 

por meio de uma avaliação física dos atletas de base, foram analisados a flexibilidade, no teste 

sentar e alcançar adaptado sem banco, agilidade através do teste do quadrado e a velocidade no 

teste de 20 metros. Para estabelecer uma relação entre a fadiga muscular foi utilizado o rast 

test, para calcular o índice de fadiga. Foram escolhidos 11 jogadores de futebol do sexo 

masculino treinados da categoria sub-17 (15 a 17 anos), os dados foram coletados no Auto 

Esporte Clube localizado na cidade de João Pessoa-PB. Os quatro testes foram feitos no mesmo 

dia, com intervalo entre eles para não gerar nenhuma interferência. Os dados foram digitados e 

analisados em programa JASP, no qual inicialmente foi verificada a normalidade dos dados 

pelo teste Shapiro-Wilk. Nos resultados destacamos o fato dos jogadores possuírem um 

excelente índice de fadiga, também foram classificados na média como razoáveis, fracos nos 

testes de flexibilidade, velocidade e agilidade respetivamente. Podemos concluir nesse estudo 

que um bom nível flexibilidade, ajudou bastante os jogadores a conseguirem resistir mais a 

fadiga. Por outro lado, um nível ruim de velocidade e agilidade não teve impacto na fadiga dos 

atletas que conseguiram desempenhar um grande resultado no rast. 

 

Palavras-chave: Fadiga muscular. Exercício físico. Aptidão física. 
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ABSTRACT 

 

The influence of speed, agility and flexibility physical abilities when related to muscle fatigue 

in young soccer players has not yet been fully explored. Therefore, the objective of the research 

was to analyze this relationship in youth soccer players. This study represents one more way to 

contribute to the planning and prescription of training for youth soccer players, who seek a 

better performance for themselves and their respective teams, thus justifying this research. A 

quantitative, exploratory and field research was conducted. In this study, some physical 

valences were observed, through a physical assessment of the base athletes, flexibility was 

analyzed in the sit and reach test adapted without a bench, agility through the square test and 

speed in the 20 meters test. To establish a relationship between muscle fatigue, the rast test was 

used to calculate the fatigue index. Eleven trained male soccer players from the sub-17 category 

(15 to 17 years old) were chosen, the data were collected at Auto Esporte Clube located in the 

city of João Pessoa-PB. The four tests were performed on the same day, with an interval 

between them so as not to generate any interference. Data were entered and analyzed in the 

JASP program, in which data normality was initially verified using the Shapiro-Wilk test. In 

the results we highlight the fact that the players have an excellent fatigue index, they were also 

classified on average as reasonable, weak in the flexibility, speed and agility tests respectively. 

We can conclude from this study that a good level of flexibility helped players to be able to 

resist fatigue more. On the other hand, a poor level of speed and agility had no impact on the 

fatigue of athletes who managed to perform a great result in rast. 

 

Keywords: Muscle fatigue. Physical exercise. Physical aptitude. 
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 RELAÇÃO ENTRE AS CAPACIDADES FÍSICAS E A FADIGA 

MUSCULAR EM JOVENS JOGADORES DE FUTEBOL 

 

 

RELATIONSHIP BETWEEN PHYSICAL CAPACITIES AND MUSCLE 

FATIGUE IN YOUNG SOCCER PLAYERS 

 

RESUMO 

A influência das capacidades físicas velocidade, agilidade e flexibilidade quando relacionadas 

à fadiga muscular em jovens jogadores de futebol, ainda não foi totalmente explorada. Portanto, 

o objetivo da pesquisa foi analisar essa relação em atletas de futebol de base. Esse estudo 

representa mais uma forma de contribuir para o planejamento e prescrição de treino para atletas 

de base no futebol, que buscam um melhor rendimento para eles e suas respectivas equipes, 

assim, justificando-se a realização dessa pesquisa. Uma pesquisa quantitativa, de caráter 

exploratório e de campo, foi conduzida. Neste estudo observaram-se algumas valências físicas, 

por meio de uma avaliação física dos atletas de base, foram analisados a flexibilidade, no teste 

sentar e alcançar adaptado sem banco, agilidade através do teste do quadrado e a velocidade no 

teste de 20 metros. Para estabelecer uma relação entre a fadiga muscular foi utilizado o rast 

test, para calcular o índice de fadiga. Foram escolhidos 11 jogadores de futebol do sexo 

masculino treinados da categoria sub-17 (15 a 17 anos), os dados foram coletados no Auto 

Esporte Clube localizado na cidade de João Pessoa-PB. Os quatro testes foram feitos no mesmo 

dia, com intervalo entre eles para não gerar nenhuma interferência. Os dados foram digitados e 

analisados em programa JASP, no qual inicialmente foi verificada a normalidade dos dados 

pelo teste Shapiro-Wilk. Nos resultados destacamos o fato dos jogadores possuírem um 

excelente índice de fadiga, também foram classificados na média como razoáveis, fracos nos 

testes de flexibilidade, velocidade e agilidade respetivamente. Podemos concluir nesse estudo 

que um bom nível flexibilidade, ajudou bastante os jogadores a conseguirem resistir mais a 

fadiga. Por outro lado, um nível ruim de velocidade e agilidade não teve impacto na fadiga dos 

atletas que conseguiram desempenhar um grande resultado no rast. 

 

PALAVRAS-CHAVE: Fadiga muscular. Exercício físico. Aptidão física. 

 

ABSTRACT 

The influence of speed, agility and flexibility physical abilities when related to muscle fatigue 

in young soccer players has not yet been fully explored. Therefore, the objective of the research 

was to analyze this relationship in youth soccer players. This study represents one more way to 

contribute to the planning and prescription of training for youth soccer players, who seek a 

better performance for themselves and their respective teams, thus justifying this research. A 

quantitative, exploratory and field research was conducted. In this study, some physical 

valences were observed, through a physical assessment of the base athletes, flexibility was 

analyzed in the sit and reach test adapted without a bench, agility through the square test and 

speed in the 20 meters test. To establish a relationship between muscle fatigue, the rast test was 

used to calculate the fatigue index. Eleven trained male soccer players from the sub-17 category 

(15 to 17 years old) were chosen, the data were collected at Auto Esporte Clube located in the 
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city of João Pessoa-PB. The four tests were performed on the same day, with an interval 

between them so as not to generate any interference. Data were entered and analyzed in the 

JASP program, in which data normality was initially verified using the Shapiro-Wilk test. In 

the results we highlight the fact that the players have an excellent fatigue index, they were also 

classified on average as reasonable, weak in the flexibility, speed and agility tests respectively. 

We can conclude from this study that a good level of flexibility helped players to be able to 

resist fatigue more. On the other hand, a poor level of speed and agility had no impact on the 

fatigue of athletes who managed to perform a great result in rast. 

 

KEYWORDS: Muscle fatigue. Physical exercise. Physical aptitude 

 

INTRODUÇÃO 

 

 A temática sobre as capacidades físicas representa um campo em crescimento nos dias 

atuais. Ao treinar jovens jogadores de futebol, deve-se sempre ter o pensamento que existe uma 

grande diferença na maturidade biológica dentro do grupo de uma mesma faixa etária. Em um 

jogo, existe sempre uma distinção física dos jogadores, seja por questões táticas ou de 

capacidades físicas, tais diferenças devem ser estudadas pelas equipes para planejar estratégias 

que uniformizam os atletas1. 

 O futebol é um esporte em que exige altas demandas fisiológicas, principalmente, 

sprints curtos de alta intensidade de modo intervalado, ao dominar as questões técnico-táticas 

os jogadores precisam de um bom condicionamento físico para desempenhar suas funções no 

campo, velocidade, agilidade, força e potência são algumas das valências físicas para serem 

desenvolvidas, além de desenvolver uma boa capacidade aeróbia e anaeróbia para sustentar 

uma partida inteira do jogo2.  

 No decorrer do processo de desenvolvimento motor acontece uma série de modificações 

físicas, essas transformações estão representadas pelas alterações das características motoras e 

sensoriais da criança e do adolescente, relacionando-se com o desempenho da aptidão física, 

idade biológica, fatores de crescimento e da maturação. Todos esses aspectos devem ser 

considerados para um programa de treinamento de adolescentes, uma vez que cada pessoa tem 

um cronograma próprio de desenvolvimento de suas capacidades3. 

 Na prática do esporte seja de rendimento, participativo ou educacional o indivíduo 

poderá usufruir do treinamento esportivo planejado de maneira correta.  Para melhorar seus 

objetivos e sua aptidão física, seja nos aspectos relacionados com a saúde, como também, com 

as habilidades esportivas. A aptidão física se mostra com características individualizadas para 

cada ser humano, de acordo com as necessidades próprias de cada atividade física. Se optar pela 
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prática de esportes, poderá alcançar dois objetivos: o primeiro a melhoria de sua aptidão física 

e o segundo o aumento de seu desempenho esportivo na modalidade4. 

 As características de cada indivíduo devem ser respeitadas em uma abordagem de 

treinamento. Diferentes estudos destacam que o treinamento das capacidades físicas é de vital 

importância para um ótimo rendimento dos atletas e de suas equipes. O desenvolvimento da 

aptidão física, assim como do esporte nas suas diferentes formas de manifestação, são objetivos 

a serem alcançados em programas de educação física e de esporte nos quais o indivíduo é 

submetido a um processo de treinamento. Para tanto, é necessário que o profissional de 

educação física tenha conhecimento destes conceitos e suas relações4. 

 A pesquisa teve como foco analisar qual a relação entre capacidades físicas e a fadiga 

muscular em jovens jogadores de futebol. Esse estudo representa mais uma forma de contribuir 

para o planejamento e prescrição de treino para atletas de base no futebol, que buscam um 

melhor rendimento para eles e suas respectivas equipes, assim, justificando-se a realização 

dessa pesquisa. O estudo teve como pergunta problema: qual a influência das capacidades 

físicas velocidade, agilidade e flexibilidade quando relacionadas à fadiga muscular em jovens 

jogadores de futebol? 

 

MATERIAL E MÉTODOS 

 

 Uma pesquisa quantitativa, de caráter exploratório e de campo, foi conduzida, a qual a 

ocorrência do desfecho é observada na população a ser estudada, de forma direta, em 

determinado momento no tempo, cujo comportamento pretende-se conhecer. A pesquisa de 

campo consiste na observação dos fatos tal como ocorrem espontaneamente, na coleta de dados 

e no registro de variáveis, presumivelmente, relevantes para ulteriores análises5. Este estudo foi 

realizado no Auto Esporte Clube, de João Pessoa-PB. A população do estudo foi formada por 

jogadores de futebol das categorias sub-17 (15 a 17 anos), do sexo masculino, treinados das 

categorias de base, com mais de 3 anos de experiência na modalidade. O pesquisador já teve 

contato e experiência com os atletas dessas categorias e já aplicou alguns testes físicos 

facilitando a assimilação didática dos jogadores, a mostra foi formada por 11 atletas da base 

treinados.  

 Foram incluídos no estudo futebolistas: a) homens com idade entre 15 a 17 anos; b) com 

experiência maior que três anos na modalidade; c) aparentemente saudáveis e aptos para a 

prática de atividade física pelo Par-Q (ANEXO A). 
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 Para análise das capacidades físicas foram realizadas avaliações para determinar os 

parâmetros físicos, os testes feitos para avaliação da flexibilidade foi utilizado o teste de sentar 

e alcançar sem banco, proposto pelo proesp-br, para avaliar agilidade e velocidade foram 

usados os testes do quadrado e corrida de 20 metros respectivamente proposto pela PROESP-

BR, e para análise do índice de fadiga muscular o teste que foi utilizado é o Rast Test o Running 

Anaerobic Sprint Test (RAST), Desenvolvido por pesquisadores da Universidade de 

Wolverhampton Reino Unido. 

 Os quatro testes foram feitos no mesmo dia, os testes de velocidade, agilidade e 

flexibilidade foram feitos duas vezes. Os atletas fizeram uma fila para realização da primeira 

medição e retornaram para o final da fila para ser coletado a segunda medição, com isso houve 

um tempo de descanso entre os testes, o melhor resultado foi anotado. Uma corrida leve de 5 

minutos popularmente conhecido como trote foi realizada para aquecimento, o primeiro teste 

foi o teste corrida de 20m, o segundo foi o teste do quadrado, o terceiro o sentar e alcançar sem 

banco, o quarto foi o rast test, os dados foram analisados com a finalidade de verificar relações 

entre eles.   

 Teste de sentar e alcançar sem banco, material: Fita métrica e fita adesiva. Foi colocado 

uma fita métrica no solo. Na marca de 38 cm desta fita alocou-se um pedaço de fita adesiva de 

30 cm em perpendicular. A fita adesiva estava fixa sobre a fita métrica no solo. O participante 

foi avaliado descalço. Os calcanhares tocaram a fita adesiva na marca dos 38 cm separados por 

30 cm. Com os joelhos estendidos e as mãos sobrepostas, ele inclinou-se lentamente e estendeu 

as mãos para frente o mais distante possível. O aluno permaneceu nesta posição o tempo 

necessário para a distância ser anotada. Foram realizadas duas tentativas. O resultado foi 

medido em centímetros a partir da posição mais alongada que o aluno pode alcançar na escala 

com as pontas dos dedos, registram-se os resultados com uma casa após a vírgula. Para a 

avaliação foi utilizado o melhor resultado6. 

 Teste de corrida de 20 metros, de material foi utilizado um cronômetro e quatro cones. 

Uma pista de 20 metros foi delimitada com três linhas paralelas no solo da seguinte forma: a 

primeira (linha de partida); a segunda, distante 20m da primeira (linha de cronometragem) e a 

terceira linha, marcada a dois metros da segunda. A terceira linha serviu como referência de 

chegada para o aluno na tentativa de evitar a desaceleração antes de cruzar a linha de 

cronometragem. O atleta partiu da posição de pé, com um pé avançado à frente imediatamente 

atrás da primeira e foi informado que deveria cruzar a terceira linha (linha de chegada) o mais 

rápido possível. Ao sinal o aluno correu, o mais rápido possível, em direção à linha de chegada. 

Foi acionado o cronômetro quando o atleta, ao dar o primeiro passo, tocou o solo pela primeira 
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vez com um dos pés além da linha de partida. O cronômetro foi travado quando o aluno cruzou 

a segunda linha tocando pela primeira vez o solo, registrou-se o tempo do percurso em segundos 

e centésimos de segundos6. 

 Teste do quadrado 4x4 metros, material um cronômetro, quatro cones. Foi demarcado 

um quadrado com quatro metros de lado, um cone foi colocado em cada ângulo do quadrado, 

uma fita crepe indicou a linha de partida. O participante partiu da posição em pé, com um pé 

avançado à frente, imediatamente atrás da linha de partida. Ao sinal correu em velocidade 

máxima, e ao tocar com uma das mãos no cone situado no canto em diagonal do quadrado na 

sequência, correu para tocar o cone à sua esquerda e depois tocou o cone em diagonal. 

Finalmente, correu em direção ao último cone, que corresponde ao ponto de partida. O 

cronômetro foi acionado quando o avaliado tocou pela primeira vez com o pé o interior do 

quadrado e foi travado quando tocou com uma das mãos no quarto cone. Foram realizadas duas 

tentativas, sendo registrado para fins de avaliação o menor tempo. Anotação: A medida foi 

registrada em segundos e centésimos de segundo6. 

 O Running Anaerobic Sprint Test (RAST) é um protocolo de avaliação física bastante 

utilizado para mensurar a potência anaeróbia em jogadores de futebol de campo. O RAST 

consiste na realização de 6 sprints máximos numa trajetória de 35m, sendo cada sprint sucedido 

por 10s de recuperação passiva. Os dados obtidos através da aplicação do RAST são: potência 

máxima (W/KG), potência média (W/KG), potência mínima (W/KG) e índice de fadiga (W/S). 

Para calcular o índice de fadiga é necessário o cálculo da potência que é dada através do produto 

do peso corporal em quilogramas (KG) e a distância do teste (35m) ao quadrado, dividido pelo 

tempo de um sprint máximo (seg.) ao cubo. A fórmula do índice de fadiga é bem simples, foi 

realizado a subtração entre a potência máxima e mínima e divide-se pelo tempo total somado 

dos seis sprints. Para obter a potência máxima basta utilizar aquela potência calculada com 

menor tempo de corrida, e a potência mínima é o inverso, aplicar a potência calculada com 

tempo de corrida maior7.  

 Foi utilizado de material dois cronômetros de celulares que são da marca Moto G7, um 

para marcar o tempo de corrida e outro os 10 segundos de recuperação, foram utilizados dois 

cones para demarcar a distância de 35m. Antes da realização dos testes será feita a medição do 

peso corporal (kg) com uma balança digital Eatsmart HC039.     

 Os dados foram digitados e analisados no programa JASP (Jeffreys's Amazing Statistics 

Program), versão 0.16.4.0. Foi inicialmente verificada a normalidade dos dados pelo teste 

Shapiro-wilk. 
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 O estudo foi aprovado pelo Comitê de Ética da Faculdade de Enfermagem Nova 

Esperança (CAAE: 58989522.5.0000.5179), seguindo os requisitos éticos do Conselho 

Nacional de Saúde conforme resolução n° 466/12 e o Ofício Circular n° 2/2021. 

 

RESULTADOS E DISCUSSÃO 

 No presente estudo, observou-se a relação entre o índice de fadiga (w/s) e a classificação 

das capacidades físicas, flexibilidade, agilidade e velocidade. A fadiga muscular é a diminuição 

da capacidade funcional de um músculo ou de um grupo de músculos8. As expressões de fadiga 

observadas por reduções na capacidade de produzir uma dada força ou potência, imediatamente 

visíveis logo após o início da atividade intensa9. Para um bom desempenho durante as partidas 

os jogadores necessitam de uma boa resistência à fadiga, para conseguir desempenhar bem as 

funções técnicas e táticas durante a partida de futebol. 

 

TABELA 1. 

 

Fonte: Proesp-Br6 
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TABELA 2. 

Avaliação Média//Dp Classificação 

Idade(anos) 15,18(0,4) - 

Massa Corporal(kg) 47,15 - 

Flexibilidade(cm) 36.18(6.83) Razoável (54,5% Bom) 

Agilidade(s) 6.93(0,36) Fraco (90,9% Fraco) 

Velocidade(s) 3.91(0,29) Fraco (90,9% Fraco) 

No dado da massa corporal com o p<0,05 foi utilizado a mediana. Na coluna de classificação com base na média, 

e também porcentagem de desempenho dos jogadores com bases nas tabelas 1,2 e 3. 

Fonte: Dados da pesquisa. 

 

 No primeiro momento observamos, com base nos dados apresentados na tabela 2, que 

a média de flexibilidade dos jogadores foi de 36.18cm (6,83) obtendo uma classificação 

razoável para essa categoria, como mostra na tabela 1, mas 54,5% dos jogadores conseguiram 

uma classificação boa. A flexibilidade é a capacidade de realizar movimentos em certas 

articulações com amplitude de movimento apropriada8. Verificou-se durante essa coleta de 

dados, que um dos atletas, teve seu resultado inferior em comparação aos demais, ao ponto de 

interferir na média final 

 

TABELA 3. 

 

Fonte: Proesp-Br6 
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 Com base na tabela 2 notamos um baixo desempenho no teste de 20m, com média de 

3.91s(0,29) considerado um desempenho fraco, tendo em vista que na tabela 3, para ser 

considerado razoável, os atletas de 15 anos precisariam ter no teste um desempenho inferior a 

3,63s.  No futebol a velocidade mais trabalhada é a velocidade de sprint que inclui uma fase de 

aceleração, uma fase de velocidade máxima cíclica e uma fase de manutenção da velocidade8. 

Com o desempenho longe do ideal os jogadores não rendem tecnicamente e taticamente, 

prejudicando tanto o seu desenvolvimento técnico, como surgimento de oportunidades na 

modalidade. 

TABELA 4. 

 

Fonte: Proesp-Br6 

 

 Nos dados da tabela 2 percebemos um desempenho ruim dos atletas em relação a 

valência física agilidade. Com uma média de 6.93s(0,36) e com 90,9% dos jogadores 

classificados como fracos no teste do quadrado como mostra a tabela 4. A agilidade é 

dependente da potência do jogador para executar mudança de direção com velocidade, é uma 

associação entre potência, velocidade, aceleração, desaceleração, velocidade de reação e 

coordenação10. Deste modo, baixos níveis de força muscular dos indivíduos e também um 

desempenho ruim de potência como mostra a tabela 6, podem ter influenciado nos resultados 

finais do teste. 



18 

TABELA 5. 

 

Fonte: Bangsbo11 

 A tabela 5 serve como referência para destacamos o índice de fadiga calculado através 

da aplicação do rast test. A finalidade da utilização desse teste é verificar a capacidade de 

manutenção de desempenho de corridas máximas com um intervalo curto de recuperação12.  

Esse teste é ideal para jogadores de futebol por simular sprints realizados nas partidas.  

 

TABELA 6.  

Testes Média/Mediana/DP Classificação 

Potência Máxima (w/kg) 6,53 Fraco 

Potência Média (w/kg) 4,65 Fraco 

Potência Mínima (w/kg) 3,51 - 

Índice de Fadiga (w/s) 3,60(1,06) Excelente 

Fonte: Dados da pesquisa 

 Nos dados apresentados, pelos atletas mostrados na tabela 6, eles possuem uma média 

de 3,60 (1,06) w/s, índice de fadiga considerado excelente pela tabela 5. O exercício físico afeta 

a estabilidade interna do corpo, durante o exercício, os músculos contraídos geram força ou 

potência e calor. Portanto, o exercício físico é na verdade uma forma de energia mecânica, esta 

energia gerada irá esgotar os estoques de energia dentro do corpo, durante a prática de 

exercícios físicos, são gerados metabólitos e calor, que afetam o estado de equilíbrio do 

ambiente interno no corpo gerando a fadiga muscular13. 

 No futebol a fadiga muscular é resultado de 90 minutos com diversas movimentações 

dos atletas, utilizando os membros inferiores. Esses movimentos solicitam principalmente os 

músculos quadríceps femoral e isquiotibiais14 gerando um stress grande nessas musculaturas, 

ocasionando muitas lesões nessas regiões. 

 Podemos analisar que a maioria 54,5% dos atletas estão com nível bom de flexibilidade 

nos isquiotibiais, com base nas tabelas 1 e 5, ou seja, podemos indicar que um bom índice de 
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fadiga resultante na tabela 6, possui relação com um bom nível de flexibilidade apresentada 

pelos jogadores, assim relacionando essas duas variáveis. 

 

CONSIDERAÇÕES 

 

 Como demonstrado nos resultados houve uma relação entre o índice de fadiga com o 

nível de flexibilidade dos jogadores, já quando relacionamos a agilidade e velocidade com o 

índice de fadiga podemos observar que relação ocorreu com efeito inverso, porque o índice de 

fadiga deu excelente e os níveis de velocidade e agilidade foram fracos. Podemos concluir nesse 

estudo que um bom nível de flexibilidade, ajudou bastante os jogadores a conseguirem resistir 

mais a fadiga. Por outro lado, um nível ruim de velocidade e agilidade não teve impacto na 

fadiga dos atletas que conseguiram desempenhar um grande resultado no rast. Os resultados da 

aplicação do teste rast em equipes das categorias de base ainda é muito escasso na literatura 

científica, o que dificultou a comparação das variáveis obtidas dentre os dados mensurados e o 

da literatura. Surge então a necessidade de explorar mais a área com a publicação de novos 

estudos, sobre a temática envolvendo jogadores das categorias de base. 
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ANEXO A — Questionário PAR-Q 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


