
Avaliação de potência, flexibilidade, fadiga e estabilidade dos membros 
inferiores em atletas de categoria sub 20 de clubes de futebol de campo 
profissional de Caxias do Sul, RS

RESUMO
INTRODUÇÃO: O futebol e o esporte profissional mais popular do mundo, com ações 
intermitentes de curta duração e alta intensidade. A repetição dessas ações pode afetar a 
musculatura esquelética, resultando em déficits funcionais. Testes específicos avaliam o 
desempenho dos atletas em ações como saltos, deslocamentos e dribles, cruciais para a potência 
muscular durante o jogo. 
OBJETIVO: Avaliar e correlacionar potência, flexibilidade, fadiga e estabilidade de membros 
inferiores em atletas de categoria sub 20 de clubes de futebol de campo profissional de Caxias 
do Sul. 
MÉTODOS: Participaram do estudo 43 atletas masculinos de categoria sub 20 de clubes de 
futebol de campo profissional de Caxias do Sul. Foram avaliadas a flexibilidade pelo banco de 
Wells, potência e fadiga (Salto Vertical e Running Anaerobic Sprint Test - RAST), estabilidade dos 
membros inferiores (Y Balance Test) e estabilidade de membro inferior (Step Down). Os dados 
foram correlacionados pelo teste de correlação de Pearson e qui-quadrado e utilizado ANOVA 
para relação entre as posições, foi considerado para todas as análises um nível de significância 
de p<0,05.  
RESULTADOS: Pode-se observar que atletas que apresentam melhor flexibilidade, apresentaram 
também melhor salto vertical e maior estabilidade em membro inferior.  
CONCLUSÃO: A aplicabilidade prática desses resultados remete diretamente aos treinamentos, 
observando a importância de uma boa flexibilidade para melhorar outras capacidade físicas, 
podendo até mesmo reduzir o risco de lesão. Tais medidas favorecem diretamente ao 
aperfeiçoamento do gesto esportivo, contribuindo para o melhor desempenho individual e 
coletivo no esporte.

ABSTRACT
BACKGROUND: Soccer is the most popular professional sport in the world, characterized by 
intermittent actions of short duration and high intensity. The repetition of these actions can 
affect skeletal muscle, resulting in functional deficits. Specific tests assess athletes’ performance 
in actions such as jumps, sprints, and dribbles, which are crucial for muscular power during the 
game.
OBJECTIVE: To evaluate and correlate the power, flexibility, fatigue, and stability of the lower 
limbs in under-20 athletes from professional soccer clubs in Caxias do Sul.
METHODS: Forty-three male under-20 athletes from professional football clubs in Caxias do Sul 
participated in the study. Flexibility was assessed using the Wells bench, power and fatigue were 
assessed using the Vertical Jump and Running Anaerobic Sprint Test (RAST), lower limb stability 
was assessed using the Y Balance Test, and lower limb stability was assessed using the step-down 
test. Data were correlated using Pearson correlation and chi-square tests, and ANOVA was used 
to assess relationships between positions, with a significance level of p < 0.05 for all analyses.
RESULTS: It was observed that athletes with better flexibility also had better vertical jump 
performance and greater lower limb stability.
CONCLUSION: The practical applicability of these results directly relates to training, highlighting 
the importance of good flexibility in improving other physical capacities and even reducing the 
risk of injury. These measures directly favor the improvement of sports performance, contributing 
to better individual and collective performance in the sport.
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▼ INTRODUÇÃO

O futebol é considerado o esporte mais popular do 
mundo, mas ainda carece de estudos científicos mais 
aprofundados (Drubscky, 2003). Estima-se que seja pra-
ticado por aproximadamente 3,5 bilhões de pessoas em 
mais de 186 países, abrangendo todas as faixas etárias, em 
países como o Brasil o número de praticantes pode chegar 
a quase 40% da população (Ribeiro et al., 2007; CONME-
BOL, 2013; IBGE, 2020). O futebol é uma atividade de lon-
ga duração, acíclica, caracterizada por uma variedade de 
movimentos complexos, realizados principalmente com 
alta intensidade, curtas distâncias e durações (Silva-Junior, 
2011). 

Durante uma partida de futebol, estima-se que 96% 
dos sprints ocorram em distâncias inferiores a 30 metros, 
sendo que 49% deles são inferiores a 10 metros, muitas 
vezes envolvendo contato físico ou mudanças abruptas de 
direção (Palacio et al., 2009). Engel et al (2019) descreveram 
em um estudo com jovens atletas que estímulos de alta 
intensidade ocorrem em cerca de 62% do primeiro tempo 
e 48% do segundo tempo de uma partida de futebol. Já 
Bangsbo (1994) relatou que jogadores profissionais reali-
zam, em média, 1 sprint a cada 90 segundos e 15,5 saltos 
durante uma partida, demonstrando a importância das 
ações de alta intensidade no esporte e validando a ideia de 
que saltos e movimentos em alta velocidade influenciam o 
resultado do jogo (Silva-Junior, 2011). 

Considerando a alta intensidade do esporte, a mus-
culatura esquelética, quando utilizada repetidamente em 
exercícios intensos e exaustivos, pode levar a um déficit 
funcional. Esse déficit ocorre devido à incapacidade dessa 
musculatura de gerar força, resultando em fadiga muscu-
lar, que se manifesta como uma redução de força e po-
tência muscular durante o exercício (Silva, 2007; Bruton, 
1998), afetando a intensidade, precisão e estabilidade dos 
movimentos (Greig, 2008; Rampini, 2009; Weber et al., 
2012; Engel, 2018). 

Nesse sentido, é evidente que, no futebol, as capaci-
dades físicas de potência, flexibilidade e estabilidade dos 
membros inferiores são de suma importância, podendo 
ser indicadores importantes para reduzir o risco de lesões. 
As lesões em membros inferiores no futebol representam 
de 17 a 53 lesões a cada mil horas de jogo (Weber et al., 
2022; Rahnama et al., 2003). 

De acordo com Brooks (2006) e Malliaropoulos (2011), 
uma das lesões mais frequentes no esporte é a lesão mus-
cular dos isquiotibiais, correspondendo a 37% das lesões 
musculares no futebol profissional e sendo responsável 
por 25% das ausências dos atletas em partidas (Elkstrand 
et al., 2011). Selistre et al. (2009) constataram que as lesões 
mais comuns são de natureza muscular, afetando mais os 
jogadores de meio-campo (42%), seguidos pelos laterais 
(20,6%), atacantes (17,6%), defensores (12,9%) e, por últi-
mo, os goleiros (6,5%). Isso sugere a importância das capa-
cidades físicas de potência, flexibilidade e estabilidade na 
redução do risco de lesões. 

Considerando que as ações importantes no jogo, como 
saltos, movimentos rápidos, dribles e todas as ações tá-
ticas, estão relacionadas à produção elevada de potência 
muscular (Silva-Junior, 2011; Rebelo; Oliveira, 2006), testes 

especiais podem ser usados para avaliar o desempenho 
dos atletas. Assim, tanto os treinadores quanto prepara-
dores físicos optam por usar testes físicos de campo para 
avaliar o desempenho atual dos atletas, uma vez que esses 
testes são muito mais acessíveis em comparação com os 
equipamentos laboratoriais caros (Silva-Junior, 2011). 

Portanto, o objetivo deste estudo será avaliar a 
potência, flexibilidade, fadiga e estabilidade dos membros 
inferiores em atletas da categoria sub 20 de clubes 
de futebol da serra gaúcha. Secundariamente, foram 
correlacionadas as variáveis avaliadas entre si, além de 
comparar as diferentes posições de jogo.

▼ MÉTODOS

O presente estudo trata-se de um estudo 
observacional transversal, aprovado pelo do Parecer n° 
6.009.417 do Comite de Ética em Pesquisa com Seres 
Humanos do Centro Universitário da Serra Gaúcha 
(CAAE:  65769422.8.0000.5668). A amostra foi composta 
por atletas masculinos de categoria sub 20 de clubes 
de futebol de campo da serra gaúcha. Foram excluídos 
jogadores que realizaram cirurgias musculoesqueléticas 
e/ou que possuem histórico de fraturas em membros 
Inferiores (MMII) nos últimos 6 meses e que estavam no 
departamento médico do clube.

As coletas de dados foram realizadas em um centro 
integrado em saúde ou no centro de treinamento do clube, 
conforme disponibilidade e agendamento prévio com os 
técnicos. Inicialmente os participantes e/ou responsáveis, 
no caso dos atletas menores de idade, assinaram o 
Termo de Consentimento Livre Esclarecido ou o Termo de 
Assentimento. 

Concluída esta etapa, foi realizado um questionário 
sociodemográfico, e em seguida foram aplicados os testes 
de, sentar-e-alcançar (Wells; Dillon, 1958), Step Down (Piva 
et al., 2006), Y Balance Test (Plisky et al., 2009), salto vertical 
(Markovic; Mikulic, 2010) e RAST - Running Anaerobic Sprint 
Test (Zagatto et al., 2009). A coleta não seguiu uma ordem 
estabelecida para os testes, contudo, para todos os atletas, 
o RAST foi o último dado coletado, devido a sua alta 
intensidade, o que poderia influenciar os demais testes. 

Para o teste de sentar-e-alcançar foi utilizado um Banco 
de Wells, onde o atleta era instruído a tirar o calçado, 
sentar-se de frente para o banco, encostar a planta de 
ambos os pés na base do banco, alongar os membros 
superiores com as palmas das mãos voltadas para baixo 
e, sem flexionar o joelho, empurrar lentamente a régua do 
banco o máximo possível, realizando uma flexão de tronco 
sob o quadril. Foram realizadas três tentativas e o melhor 
resultado foi o utilizado.

Para o Y Balance Test (Msetbt) foram utilizadas 3 fitas 
métricas coladas ao chão em formato de Y considerando 
seus ângulos corretos. O atleta era instruído a realizar 
o teste sem calçados, posicionava o seu hálux no ponto 
0 e realizava três alcances para cada direção, sendo 
anteriores, póstero-medial e póstero-lateral. O teste era 
realizado com ambos os membros inferiores. Foram 
desconsideradas as tentativas incorretas ou que o atleta 
apresentasse desequilíbrio e tocasse as mãos ao chão. 
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O resultado foi definido através da seguinte equação: 

Para o teste do Step Down, foi utilizado um step de 
10% da altura do atleta. Descalço, o atleta era instruído 
a posicionar-se com ambos os pés em cima do step e ao 
sinal, realizar três descidas unipodais, onde o membro 
de apoio realiza uma flexão enquanto o outro membro 
é mantido estendido. O teste foi realizado com ambos os 
membros inferiores e para posterior avaliação, o teste foi 
gravado com o celular da pesquisadora. Para definição 
do resultado, os vídeos foram analisados e cada descida 
foi definida como “instável” ou “estável” de acordo com a 
variação do ângulo Q do atleta. 

O teste de Salto com Contramovimento (CMJ) utilizou 
o  dispositivo Baiobit – Kinetec. O dispositivo foi acoplado 
na região sacral do atleta com uma faixa de velcro, de 
forma em que ao realizar os saltos, o dispositivo não se 
movimentava. O atleta foi instruído a realizar três saltos 
que simulassem seus saltos em jogo, aplicando a maior 
potência e altura possível. O teste iniciava com o atleta em 
posição ereta e ao sinal ele realizava um contramovimento 
flexionando os joelhos à 90°. O salto poderia ser realizado 
com ou sem o uso do balanço do braço, o que geralmente 
aumenta a altura máxima do salto em 10% ou mais. Foi 
medido o índice de impacto do salto, sendo calculado como 
a relação entre o pico de aceleração vertical e o tempo de 
contato do pé com o solo durante o salto. A altura do salto 
que se dá através da distância do centro de massa até o 
solo calculado. 

Para o teste Running Anaerobic Sprint Test (RAST) os 
atletas inicialmente foram submetidos a 5 minutos de 
aquecimento. Após, os atletas foram instruídos à realização 
do teste, que consiste em seis sprints de 35 metros com 10 
segundos de descanso entre eles. O tempo do sprint e de 
descanso foram cronometrados através do cronômetro 
do celular da pesquisadora e os limites do percurso foram 
marcados com cones. Foram calculados: tempo total 
dos sprints; potência média absoluta, potência média 
relativa, potência máxima absoluta, potência máxima 
relativa, índice de fadiga em Watts e índice de fadiga em 
porcentagem. 

A análise estatística foi realizada no software Statistical 
Package for the Social Science, versão 26.0. Foram 
verificadas as normalidades e homogeneidades dos dados 
quantitativos por meio do teste de Shapiro Wilk. Os dados 
nominais foram apresentados através da frequência 
absoluta (n) e relativa (%) e associados entre si pelo teste 
de qui-quadrado (χ²). Os dados contínuos dos atletas 
foram apresentados por meio de média e desvio padrão e 
as comparações entre as posições pela ANOVA. 

As correlações entre as variáveis foram realizadas pelo 
teste de correlação de Pearson utilizando os seguintes 
valores como parâmetros de classificação: r≥0,9 (Muito 
Forte), r≥0,7 (Forte), r≥0,3 (Moderada) e r<0,3 Fraca. O nível 
de significância para todas as análises realizadas foi de 
p<0,05.

▼ RESULTADOS E DISCUSSÃO

Participaram do estudo um total de 55 jogadores sub 
20 de três clubes profissionais da serra gaúcha (A, B e C).  
Deste total, foram excluídos 12 jogadores, sendo seis que 
não concluíram as coletas de dados, um que fraturou o pé 
e cinco que foram dispensados pelos clubes antes da cole-
ta dos testes físicos. Totalizando assim ao final do estudo 
uma amostra válida de 43 jogadores.

Os jogadores apresentaram uma idade média de 
17,3±0,9 anos, altura de 177,7±6,9 cm e peso de 69,9±6,5 
kg e relatam que jogam futebol desde os 6,6±2,5 anos 
numa frequência de quatro a sete vezes na semana. A 
Tabela 1 apresenta dados de caracterização da amostra, 
a Tabela 2 os resultados dos testes físicos e a Tabela 3 a 
comparação entre posições.

Tabela 1. Dados de caracterização dos jogadores de 
futebol de campo da categoria sub 20 de clubes da serra 
gaúcha, 2023 (n=43).

Variáveis n %

Posição de jogo

Goleiro 4 9,30%

Zagueiro 6 13,95%

Volante 10 23,26%

Meia 5 11,63%

Lateral 10 23,26%

Atacante 8 18,60%

Perna dominante

Direita 32 74,42%

Esquerda 9 20,93%

Ambas 2 4,65%

Clube

Clube A 11 25,58%

Clube B 9 20,93%

Clube C 23 53,49%

Histórico de lesão últimos 12 meses

Sem histórico 31 72,09%

Joelho 4 9,30%

Tornozelo 3 6,98%

Isquiotibiais 3 6,98%

Pés 1 2,33%

Adutor 1 2,33%

Quando foram realizadas as correlações entre os da-
dos pode-se observar que houve uma correlação mode-
rada entre o banco de Wells e a altura do salto (r=0,439; 
p=0,003) indicando que os jogadores que apresentavam 
maior flexibilidade tendem a saltar mais alto. Também 
houve correlação moderada entre o banco de Wells e o 
Msetbt (r=0,327; p=0,032) indicando que quanto maior a 
flexibilidade, maior foi o percentual no Y Balance Test, indi-
cando uma tendência de maior estabilidade nos membros 
inferiores. 

Houve correlação moderada do índice de impacto com 
a altura do atleta (r=0,313; p=0,041) e tempo de prática do 
esporte (r=0,355; p=0,02) indicando que atletas mais altos 
quando jogam mais tempo tendem a apresentar maior im-

Y = 
[(AAm + APMm + APLm) x 3]

C
x 100
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pacto. Houve correlação moderada entre o RAST e a idade 
(r=-0,307; p=0,045) e a altura (r=0,4; p=0,008) indicando 
que os atletas que apresentavam um RAST maior eram 
aqueles mais jovens e mais altos.

Tabela 2. Dados dos resultados dos testes clínicos dos jogadores 
de futebol de campo da categoria sub 20 de clubes da serra 
gaúcha, 2023.

Variável M±dp Mínimo Máximo

Flexibilidade

Banco de Wells (cm) 36,3±7,1 23,0 52,0

Salto Vertical

Velocidade máxima (m/s) 2,9±0,4 1,9 5,5

Altura máxima (cm) 38,9±6,3 28,0 53,0

Altura média (cm) 36,5±6,1 26,0 52,0

Força máxima (kN) 1,6±0,3 0,6 2,3

Força média (kN) 1,4±0,3 0,6 2,1

Índice de impacto 1±0,2 0,7 1,5

Tempo médio: Fase excêntrica (s) 0,7±0,3 0,1 1,5

Tempo médio: Fase de voo (s) 0,5±0,4 0,5 0,7

Tempo médio: Fase concêntrica (s) 0,2±0,9 0,1 0,5

Msebt

Y balance A D (cm) 70,8±12,8 47 114

Y balance PL D (cm) 102,5±13,4 81 139

Y balance PM D (cm) 97,7±12,7 70 133

Msebt D (%) 95,4±10,8 78 133

Y balance A E (cm) 73,3±14,2 49 123

Y balance PL E (cm) 104,6±14,4 80 139

Y balance PM E (cm) 97,2±12,4 72 123

Msebt E (%) 96,8±10,5 78 139

RAST

RAST tempo total (s) 30,1±1,9 26,8 34,2

Potência máxima absoluta (W) 868,3±190,6 476,7 1186,4

Potência mínima absoluta (W) 561,2±107,9 337,8 808,3

Potência média absoluta (W) 697,1±131,7 421,4 950,6

Potência máxima relativa (W) 12,4±2,6 7,57 18,1

Potência mínima relativa (W) 8±1,4 5,07 10,7

Potência média relativa (W) 9,9±1,8 6,7 14,0

Índice de fadiga (W/s) 10,3±4,5 2,2 19,2

Índice de fadiga (%) 34,4±9,2 9,6 51,5

Legenda: Msebt: Método balance test; RAST: Running Anaerobic Sprint Test; cm: centí-
metros; m/s: metros por segundo; kN: Kilonewton; A: anterior; PL: póstero-lateral; PM: 
póstero-medial; D: direita; E: esquerda; W: watts; W/s: watts por segundo

Quando comparado, jogadores que eram estáveis 
no step down, pode-se observar que estes apresentavam 
maior flexibilidade e melhor Msebt (p=0,006). Além disso, 
indivíduos com Step Down estável apresentavam maior es-
tatura. Não houve diferença nos dados nominais quando 
comparado as posições entre si (p>0,05).

Foi constatado que zagueiros e goleiros são mais altos e 
mais pesados que as demais posições (p<0,005 e p=0,004), 
bem como meias e laterais apresentam um melhor RAST 
quando comparado a volante, atacante e goleiro. Sugere-
-se que tal resultado se dê devido à característica da posi-
ção, onde atletas de meio campo e laterais realizam mais 
sprints durante a partida, percorrendo uma maior distân-
cia que os demais colegas de time (Ekblom, 1986). Os pio-
res RAST foram de goleiros (p=0,001). As demais variáveis 

não apresentaram diferença entre as posições (Tabela 3)
Com base nos achados, o presente estudo sugere que 

atletas que apresentam melhor flexibilidade, apresenta-
ram também maior salto vertical e além de menor risco de 
instabilidade nos membros inferiores em decorrência do 
melhor resultado no Y Balance Test, que sugere uma ten-
dência a um menor risco do desenvolvimento de lesões 
nos membros inferiores (Plisky et al., 2009).

Avaliamos as principais valências físicas necessárias 
para um jogador de futebol descritas na literatura, como 
saltos, sprints e aptidão física. Pode-se considerar que os 
testes realizados possuem boa relação com os gestos es-
portivos específicos de jogo, uma vez que o salto vertical 
é semelhante a uma disputa de bola alta bem como uma 
cabeçada, o teste de Step Down pode ser considerado se-
melhante a um domínio de bola ou uma roubada de bola, 
assim como o Msebt, que em seus alcances simula rouba-
da e disputa de bola. Desta forma, melhorando o desem-
penho esportivo.

Este presente estudo encontrou valores médios de 
flexibilidade que se alinham com referências prévias 
(36,3±7,1), corroborando a importância de manter esses 
padrões para atletas de categorias de base (Pertile et al., 
2011; Borin et al., 2011). Contudo, esses resultados vão de 
encontro aos relatados por Salvadeo Junior et al. (2012), no 
qual não encontraram correlação entre o salto vertical e a 
flexibilidade em atletas juvenis. O que pode explicar essa 
divergência entre os estudos, é a metodologia diferente, 
no qual no presente estudo utilizamos um sensor inercial 
ao invés, dessa forma temos os resultados muito precisos, 
pois o sensor inercial capta a altura a partir do centro de 
massa dos jogadores. 

Outro aspecto, é que os atletas avaliados no presente 
estudo são de clubes profissionais do futebol brasileiro. 
Como aplicação prática pode-se destacar que a evolução 
da ciência do esporte, tem como foco um crescimento no 
treinamento físico principalmente em capacidades como 
força e resistência. No entanto, é essencial integrar a fle-
xibilidade ao treinamento, pois como encontramos neste 
presente estudo atletas mais flexíveis tendem a ter me-
lhor desempenho em saltos e maior controle postural nos 
membros inferiores, reduzindo o risco de lesões (Witvrouw 
et al., 2003; Veiga et al., 2011). 

Neste estudo, observamos que os atletas com melhor 
flexibilidade também apresentaram melhores resultados 
nos testes de saltos. Outros estudos destacam a impor-
tância da flexibilidade na prevenção de lesões por estira-
mento. Por exemplo, Ribeiro-Alvares et al. (2020) relataram 
que 27,9% dos jogadores avaliados, incluindo profissionais 
e sub-20, tinham histórico de lesões nos isquiotibiais, res-
saltando a flexibilidade como um fator crucial na redução 
dessas lesões. Embora a etiologia das lesões nos isquioti-
biais seja multifatorial, estudos identificam a flexibilidade 
inadequada e a fraqueza muscular como fatores de risco 
modificáveis para sua incidência, enquanto o histórico pré-
vio de lesões é um fator de risco não modificável (Ribeiro-
-Alvares, 2020). 

Além disso, esse presente estudo, revelou correlações 
entre fadiga, altura e idade dos atletas. Embora sejamos 
um dos primeiros a investigar essas relações específicas, 
a literatura ainda carece de associações definitivas. Supo-
mos que os resultados podem estar relacionados ao trei-
namento e à maior massa muscular observada em atletas 
mais velhos, refletindo um desenvolvimento muscular e 
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estrutural mais avançado. Estudos anteriores também 
destacam uma correlação positiva entre desempenho es-
portivo e o número de sprints durante as partidas (Zajac 
et al., 2020).

Não foi identificada diferença significativa entre os 
membros durante a realização do Y Balance Test, o que cor-
robora com os estudos de Onofrei et al. (2019) e Cug et al. 
(2016) no qual, relataram similaridades entre os membros 
de jogadores de futebol. Onofrei et al. (2019) investigaram 
o desempenho de equilíbrio dinâmico de pré-temporada 
em jogadores de futebol de elite masculino saudáveis, des-
tacando a consistência bilateral no teste. Da mesma forma, 
Cug et al. (2016) examinaram os efeitos do sexo, dominân-
cia de membro e participação no futebol na propriocepção 
do joelho e no controle postural dinâmico, encontrando 
resultados similares de simetria entre os membros. 

Esses achados sugerem que, no contexto do futebol, 
os jogadores tendem a demonstrar equilíbrio dinâmico 
semelhante entre os membros, possivelmente devido às 
demandas simétricas do esporte e ao treinamento espe-
cífico. Isso é crucial para a compreensão da estabilidade e 
da capacidade de resposta sensorial nos atletas, influen-
ciando diretamente a performance e a prevenção de le-
sões durante as atividades esportivas.

Este estudo apresenta limitações que merecem con-
sideração. Primeiramente, a coleta de dados ocorreu em 
diferentes ambientes: alguns jogadores foram avaliados 
em seus centros de treinamento, enquanto outros foram 
testados em laboratório. Embora o RAST tenha sido o úni-
co teste realizado em local distinto, essa variação pode ter 
influenciado alguns resultados, devido às condições variá-
veis de cada ambiente. Essa decisão foi determinada pela 
preferência dos clubes participantes. Outra limitação diz 
respeito ao método utilizado para avaliar a fadiga. 

Embora o RAST seja um teste validado, ele não repre-
senta o padrão ouro para medição de fadiga, que poderia 
ser obtido por meio de análises de lactato sanguíneo. Isso 
poderia oferecer uma avaliação mais detalhada da res-
posta fisiológica dos atletas durante os testes. Além disso, 
a distribuição desigual de jogadores entre as diferentes 
posições também é uma limitação. Algumas posições fo-
ram representadas por menos atletas, o que pode afetar 
a robustez das comparações entre grupos. Por outro lado, 
este estudo também possui pontos fortes significativos. A 
realização dos testes em ambientes reais de treinamento 
proporcionou uma avaliação mais próxima das condições 

reais dos jogadores durante as atividades esportivas. 
Além disso, a inclusão de atletas profissionais contribui 

para a aplicabilidade dos resultados ao contexto compe-
titivo do futebol de alto nível. Para futuras investigações, 
recomenda-se a inclusão de variáveis adicionais, como 
testes de lactato e VO2máx, para enriquecer a análise da 
resposta fisiológica dos atletas durante o desempenho es-
portivo.

▼ CONCLUSÃO

Ao comparar as diferentes posições entre si, obser-
vou-se que os melhores resultados no teste RAST foram 
obtidos por meias e laterais, enquanto os goleiros apre-
sentaram os piores desempenhos. Além disso, zagueiros e 
goleiros mostraram-se mais altos e pesados em compara-
ção com as outras posições. 

Os resultados também revelaram correlações significa-
tivas, como o risco de lesão com a flexibilidade, a altura 
do salto com a flexibilidade, a estabilidade dos membros 
inferiores no teste Step Down, e o desempenho no RAST 
com idade e altura. Isso sugere que atletas mais flexíveis 
tendem a ter maior estabilidade nos membros inferiores, 
enquanto atletas mais jovens e mais altos demonstram 
maior potência.

A aplicabilidade prática desses achados é evidente nos 
programas de treinamento, destacando a importância de 
uma boa flexibilidade para melhorar diversos aspectos da 
capacidade física dos atletas e potencialmente reduzir o 
risco de lesões nos membros inferiores. Essas variáveis 
são fundamentais para o aprimoramento do gesto espor-
tivo, contribuindo significativamente para o desempenho 
tanto individual quanto coletivo no esporte.

► AGRADECIMENTOS

Não se aplica.
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Os autores do estudo declaram não haver conflito de interesses.

► FINANCIAMENTO

Este estudo não teve apoio financeiro.

Tabela 3. Valores de média e desvio padrão entre posições de jogo dos jogadores de futebol de campo da categoria sub 20 de clubes da 
serra gaúcha, 2023.

Variáveis

Posição dos jogadores

Goleiros (n=4) Zagueiros (n=6) Volantes (n=10) Meias (n=5) Lateral (n=10) Atacante (n=8) Valor de p

Idade 16,5±1,0 17,1±0,7 17,3±0,8 17,8±1,1 17,8±1,2 17,0±0,7 0,204

Altura (cm) 187,0±3,1 186,6±2,9 177,6±4,3 174,4±5,6 174,5±4,5 177,7±6,9 <0,005*

Peso (kg) 77,8±4,9 75,5±3,5 70,1±6,9 68,1±7,8 67,2±4,1 66,2±5,0 0,004*

Banco de Wells (cm) 36,6±5,5 33,9±9,4 38,4±7,4 36,3±8,3 39,4±4,6 31,5±6,4 0,223

Altura máx. (cm) 43,5±9,9 37,0±5,5 40,6±6,8 40,6±6,5 38,3±6,1 35,8±3,6 0.362

Índice de impacto 1,2±0,1 1,0±0,3 1,0±0,2 1,0±0,1 0,9±0,1 0,9±0,2 0.306

Msebt D (%) 88,5±6,5 96,1±7,9 94,3±9,4 97,4±4,4 98,1±11,6 95,2±17,4 0,792

Msebt E (%) 95,0±2,7 93,6±5,7 98,8±8,4 96,4±1,6 99,6±11,0 94,7±18,8 0,863

RAST Total (s) 33,4±0,2 30,8±1,7 30,3±1,8 28,6±0,9 29,2±1,2 30,0±1,8 0,001*

* p < 0,05
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