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NAS CAPACIDADES FiSICAS DO FUTSAL
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RESUMO

O treinamento fisico tem como base uma
prescricdo na qual permita estimulacdo do
corpo humano de uma maneira capaz de
evoluir todas as qualidades do sistema
musculoesquelético, como velocidade, forca,
equilibrio, coordenacéo, flexibilidade,
lateralidade, resisténcia cardio e
neuromuscular, além da manutencdo do
centro de gravidade do corpo. O futsal € um
esporte que apresenta caracteristica de
esforgos fisicos de alta intensidade e de curta
duracdo, o que faz precisarem de um bom
preparo fisico. Entre as capacidades fisicas
importantes no futsal estdo agilidade,
velocidade, flexibilidade, poténcia de membros
inferiores e resisténcia abdominal. Foi
realizada uma pesquisa experimental com
abordagem quantitativa, com objetivo de
verificar a influéncia do treinamento funcional
nas capacidades fisicas utilizadas por atletas
de futsal. Para isso foram utilizados os
seguintes protocolos: tiro de 20 metros para
velocidade; teste de impulséo horizontal para a
poténcia de membros inferiores; banco de
Wells para a flexibilidade; teste de Semo para
a agilidade; teste de resisténcia muscular
abdominal. Foi adotada a andlise estatistica
teste T student para dados dependentes, onde
foi adotado um nivel de significancia p <0,05.
O presente estudo foi realizado com 10
voluntarios (com idade de 15,33 + 0,5 anos, a
mesma teve a duracdo de 3 meses, sendo
realizado treinamento funcional duas vezes
por semana. Os resultados encontrados foram
melhora estatistica nas capacidades fisicas de
resisténcia abdominal, flexibilidade, agilidade,
velocidade e poténcia de membros inferiores.
Conclui-se que um programa de treinamento
funcional influencia na melhora das
capacidades fisicas do futsal.

Palavras-chave: Treinamento funcional.
Futsal. Capacidades Fisicas.
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ABSTRACT

Effects of a functional training program in
physical qualities of futsal athletes

Physical training is based on a consistent and
safe prescribing exercises that allow the
simulation of the human body in a way able to
develop all the qualities of the musculoskeletal
system, such as speed, strength, body balance
coordination,  flexibility, laterality, cardio
endurance and neuromuscular besides
maintaining the center of gravity of the body.
Futsal is a sport that has growth most in recent
years, the sport has characteristic physical
effort of high intensity and short duration,
which does need a good physical preparation.
Among the important physical abilities in futsal
are agility, speed, flexibility, power of lower
limbs and abdominal strength. An experimental
research with a quantitative approach was
carried out in order to verify the influence of
functional training in physical abilities used for
futsal players. For this the following protocols
were used: 20-meter shot for speed; standing
long jump test for potency of the lower limbs;
Wells bank for flexibility; Semo test for
flexibility; abdominal muscle endurance test.
Statistical analysis Student T test for
dependent data, which was adopted a
significance level of p <0,05 was adopted. This
study was conducted with 10 volunteers (age
15.33 £ 0.5 years, it lasted 3 months functional
training being performed twice a week. The
results were statistical improvement in physical
abilities of abdominal strength, flexibility,
agility, speed and power of the lower limbs. We
conclude that a functional training program
influences the improvement of the physical
capabilities of futsal.

Key-words: Functional training. Futsal.
Physical capabilities.
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INTRODUCAO

O treinamento funcional foi criado nos
Estados Unidos por alguns autores
desconhecidos e vem sendo disseminado no
Brasil, ganhando muitos praticantes, sua
funcdo é preparar o organismo de modo
integro e eficiente, através do centro corporal,
chamado de Core (Monteiro e Carneiro, 2010).

Para Campos e Coraucci Neto (2004)
o treinamento tem como base uma prescricéo
coerente e segura de exercicios que permitam
a estimulagdo do corpo humano de uma
maneira capaz de evoluir todas as qualidades
do sistema musculoesquelético, como
velocidade, forgca, equilibrio, coordenacéo,
flexibilidade, lateralidade, resisténcia céardio e
neuromuscular e também motivacdo através
da manutencdo do centro de gravidade do
corpo.

De acordo com Gelatti (2009), o
treinamento funcional ajuda o corpo a se
movimentar de forma integrada e eficiente,
ganhando fortalecimento muscular,
melhorando as fungdes do  cérebro
responsaveis por tudo que nosso corpo faz e
cria.

D’Elia e D’ Elia (2005) diz ser possivel
realizar um treinamento funcional com bons
resultados usando apenas o peso corporal da
pessoa e a gravidade, porém a utilizacdo de
acessorios e equipamentos melhoram ainda
mais as possibilidades do treinamento onde a
caracteristica basica é a facil adaptabilidade,
podendo-se criar indmeros exercicios em
funcéo das necessidades de cada um.

O futsal € um dos esportes que mais
tem crescido nos dltimos anos, no qual
antigamente era chamado de futebol de saléo,
uma adaptacdo do futebol de campo para as
quadras que conseguiu se tornar mais
dindmico que o futebol de campo, levando
esse esporte a ser muito praticado
mundialmente. Os principais fundamentos do
futsal sao divididos em passe, chute, dominio,
conducéo, drible, finta, marcacéo e cabeceio
(Santini e Voser, 2008).

O condicionamento fisico de jogadores
de futsal estd sendo investigadas, no qual o
esporte apresenta caracteristicas de esforgcos
fisicos de alta intensidade e de curta duragéo
dando maior enfoque nas capacidades fisicas
de velocidade e forca (Alvarez e Alvarez,
2003).

O presente estudo tem como objetivo
verificar a influéncia do treinamento funcional
nas capacidades fisicas dos atletas de futsal
com idade entre 15 a 17 anos. Também sera
analisado os efeitos do treinamento funcional
nas capacidades fisicas de resisténcia
abdominal, flexibilidade, velocidade, agilidade
e poténcia de membros inferiores.

MATERIAIS E METODOS

O local de realizacdo do estudo foi a
quadra do Complexo Esportivo Natal Alves
situado na cidade de Guaicara-SP. Apos
assinatura do Termo de Consentimento Livre e
Esclarecido (TCLE) e Termo de
Assentimento, os participantes da pesquisa
passaram por uma avaliacdo fisica na quadra
do Complexo Esportivo Natal Alves de
Guaicara, na qual foram coletadas as
seguintes variaveis: altura, peso, além das
avaliacbes das capacidades fisicas analisadas
no estudo (velocidade, agilidade, flexibilidade,
poténcia de membros inferiores e resisténcia
abdominal).

Os protocolos de avaliacdo
adotados foram: para determinar agilidade foi
utilizado o teste de Semo; para velocidade foi
usado o teste de corrida de 20 metros; para
flexibilidade o teste do Banco de Wells; para
poténcia de membros inferiores foi usado o
teste de impulséo horizontal.

Os patrticipantes da pesquisa fizeram
parte de um grupo Unico, grupo esse que
realizou o treinamento funcional. O periodo de
total de treinamento foi de 12 semanas, com
frequéncia semanal de duas sessbes de
treinamento. Apds o periodo de treinamento
citado, os participantes foram reavaliados em
todos os itens da primeira avaliagdo, sendo
gue a avaliacao e a reavaliagdo ocorreram nos
dias em que os atletas ndo realizaram o
treinamento funcional.

Amostra

Os participantes da pesquisa foram 10
atletas de futsal, nascidos entre os anos de
2000 e 2001, que fazem parte da equipe de
futsal masculino da Prefeitura Municipal de
Guaicara-SP.

Os critérios de inclusdo adotados
foram os seguintes: praticar o esporte do futsal
por pelo menos um ano, ser frequente nos
treinos de futsal, ter nascido entre os anos
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2000 e 2001. Ja os critérios de exclusdo
foram: ter alguma lesdo, possuir mais de duas
faltas consecutivas nos treinos, terem uma
frequéncia menor que 75 % nos treinamentos.

Com a intencdo de evitar os riscos de
lesBes nos atletas, nos dias que foram usadas
as sessdes de treinamentos, ndo ocorreu jogo
coletivo, e nem um outro tipo de treino.
Também foi explicado aos atletas a
importancia de um bom descanso e uma boa
alimentacéo para a recuperacéo fisica para os
demais dias de treinamento.

Os beneficios para os participantes da
pesquisa foram o desenvolvimento das
capacidades fisicas de velocidade, agilidade,
poténcia e flexibilidade de membros inferiores,
além de ser complementado com o
treinamento de futsal, ja que foram utilizados
em dias diferentes, melhorando o atleta
fisicamente diminuindo os riscos de lesdes. Os
participantes da pesquisa frequentavam os
treinos de futsal durante a semana nos dias de
segunda-feira, quarta-feira e sexta-feira.
Dessa forma, o0s experimentos com o0
treinamento funcional do presente estudo
eram realizados na terga-feira e quinta-feira.

O treinamento funcional foi utilizado
com duragdo de 50 minutos, sendo cinco
minutos deles utilizados para aquecimento
muscular sem bola, com exercicios de acordo
com o0s que seriam utilizados nas atividades
funcionais.

Depois que o aquecimento foi
utilizado, foi explicado aos atletas a
importancia dos exercicios para o futsal e qual
0s seus beneficios.

Foram utilizados circuitos em oito
etapas, quando foram trabalhadas as
capacidades fisicas desejadas no tempo de
trinta a cinquenta segundos, de acordo com a
intensidade do exercicio praticado, tendo
como objetivo melhorar a maior intensidade
possivel sem falhas para que ocorram
melhoras no condicionamento fisico dos
jogadores. Estas estacBes tinham o tempo
entre 7 a 9 minutos, com um pequeno intervalo
entre os exercicios.

Foram utilizados exercicios para o
fortalecimento do core como a prancha em
decubito ventral, com cinquenta e cinco
segundos de duracdo e ao término era
respeitado um tempo de dois minutos
passivamente.

Depois da sessao de core, foi repetido
novamente o circuito de oito etapas para que
eles melhorem o desempenho nos exercicios
e junto a resisténcia muscular, e para finalizar,
eram utilizados exercicios funcionais para
poténcia de membros inferiores com métodos
pliométricos, de velocidade e estabilizagdo de
core.

O periodo de treinamento durou doze
semanas, sendo no meio deste periodo, a
partir da oitava semana, modificada sua
estrutura para que melhorasse ainda mais sua
eficiéncia nas capacidades motoras exigidas.

RESULTADOS

As caracteristicas dos participantes da
pesquisa seguem na tabela 1.

O trabalho teve como objetivo verificar
a influéncia do treinamento funcional nas
capacidades fisicas do atleta de futsal. Foram
utilizados na presente pesquisa 10 atletas de
15 a 17 anos, e teve duracdo de 3 meses, com
exercicios funcionais 2 vezes por semana.

Os resultados obtidos na pesquisa
estdo apresentados na tabela 2, sendo que
Pré (avaliacdo dos testes realizada antes do
treinamento funcional), Pdés (avaliagdo dos
testes realizada ap6s 12 semanas de
treinamento funcional) e P (analise estatistica).
Como forma simplificada, os resultados
mostram a média geral dos participantes da
pesquisa.

Como pode ser observado, na
presente  pesquisa, tivemos resultados
estaticamente significativos nas capacidades
fisicas de resisténcia abdominal, flexibilidade,
agilidade, velocidade e poténcia de membros
inferiores.

Tabela 1 - Caracteristicas dos participantes.

Idade Peso Estatura IMC
(anos)  (Kg) (metros) (Kg/m)
Média 15,33 55,98 1,67 19,5
DP 0,50 10,16 0,09 2,76
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Tabela 2 - Resultados dos protocolos aplicados.

Testes

Pré Po6s P

Resisténcia abdominal (repeticdes)

Flexibilidade (cm)
Velocidade (segundos)

34,55 36,33 0,001*
25,33 27,11 0,005*
3,09 2,87 0,00029*

Poténcia de membros inferiores (metros) 1,73 2,02 0,004*

Agilidade (segundos)

12,02 11,36 0,0001*

Legenda: *P<0,05.

DISCUSSAO

O presente trabalho mostrou uma
melhora significativa de todas as capacidades
fisicas avaliadas. Houve uma melhora
estatistica na flexibilidade, poténcia de
membros inferiores, agilidade e velocidade e
resisténcia abdominal.

Oliveira (2013) confirma que o
treinamento de forca pode influenciar na
melhora da poténcia dos individuos, no caso
do presente trabalho as criangas foram
trabalhadas com alguns exercicios de forca
como o stiff e 0 agachamento que ajuda no
fortalecimento da musculatura dos membros
inferiores, fator que contribuiu para a melhora
consideravel da poténcia dos atletas.

Em seu estudo, Oliveira (2013) chega
a conclusdo que os efeitos do treinamento de
forca sobre as capacidades velocidade e
poténcia em atletas de futsal, que foi realizado
2 vezes por semana com séries de 2 a 4 com
repeticdes de 6 a 12, usado dos testes de
velocidade de 10 metros e salto horizontal
durante 5 meses, pode ter sido positivo no
ganho de forga e poténcia. Confirma que o
treinamento de forca pode influenciar na
melhora da poténcia dos individuos, isso pode
ser usado como um complemento, assim
como foi supracitado, juntamente com um
treinamento integrado para que sua melhora
seja o mais  exponencial possivel,
influenciando no aperfeicoamento da agilidade
como também foi citado em outros estudos. O
que justifica a melhora da poténcia e agilidade
da atual pesquisa, que com exercicios
funcionais em circuitos, e duracdo de 3 meses
conseguiram resultados excelentes em relacao
a poténcia e agilidade dos atletas.

Melo (2013) mostrou que os alunos,
em sua maioria, tanto meninos quanto
meninas, concordam que a pratica do futsal
pode melhorar o desenvolvimento de suas
capacidades de flexibilidade, velocidade, forca,
entre outros. Fator que justifica a vantagem

que tivemos no apoio psicolégico dos
avaliados, pois por acreditarem na evolucdo
de suas capacidades fisicas deram seu melhor
a cada dia de treinamento, conseguindo uma
evolucao notavel em cada capacidade fisica.

Para Novaes, Gil e Rodrigues (2014),
o treinamento funcional aperfeicoa todas as
aptidées do sistema musculoesquelético um
fator que contribui para melhora de cada
capacidade de um atleta de futsal, ajudando a
conseguir um melhor preparo fisico para as
situacdes de jogo. Pois através do treinamento
funcional o atleta pode melhorar sua
flexibilidade, agilidade e poténcia de membros
inferiores, velocidade, e resisténcia abdominal.

Cyrino e Colaboradores (2002)
mostrou em seu estudo de 24 semanas que no
grupo treinamento (com treinamento
especifico de futsal), composto por 8 atletas
(16,87 + 0,83 anos), os atletas foram avaliados
pré e pdés experimento, houve melhora nos
testes de impulsdo horizontal, abdominal
modificado e sentar-se alcancar, porém néo
foram significativos. Diferente da presente
pesquisa, para qual foi utlizada uma
guantidade inferior de semanas, sendo 14
semanas, que incrivelmente conseguiram bons
resultados, um dos motivos pode ser que os
oito atletas utilizados na pesquisa de Cyrino
podem ja ter um preparo fisico superior ao da
nossa pesquisa, que ndo sao atletas e tiveram
dificuldades para executar 0s exercicios no
inicio do trabalho.

Em relacdo a capacidade fisica de
agilidade dos atletas, foi encontrado uma
melhora significativa, indo ao encontro aos
resultados de Alves e colaboradores (2010),
avaliaram 10 atletas com idades de 14 a 16
anos, pré e pés duas partidas de futsal. J& a
avaliagdo do nosso trabalho apesar de ter sido
diferente da do autor citado, pois utilizamos o
teste de Semo que também ocorreu melhora
na agilidade do atleta, assim comprova que o
treinamento funcional pode melhorar essa
capacidade fisica.
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J& a flexibilidade em estudos
realizados por Cattelan e Mota (2003), um dos
grupos de atletas realizou uma série de
alongamentos estaticos por 25 minutos,
durante seis semanas, n&o encontrando
resultados estaticamente significativos em
avaliacdo utilizando o Banco de Wells,
diferente do presente estudo em que houve
uma pequena melhora na flexibilidade, um dos
fatores que pode ter contribuido para essa
pequena melhora pode ter sido o circuito pelo
fato de os atletas terem que fazer diversos
exercicios funcionais, que podem ter
contribuido em sua flexibilidade, pois a
presente pesquisa durou cerca de 14
semanas, mais que o dobro do estudo
realizado por Cattelan e Mota (2003).

A limitagdo do presente trabalho foi
ndo ter grupo controle, assim ndo podemos
afirmar que foi o treinamento funcional que
melhorou as capacidades fisicas dos atletas,
pois eles estavam em fase de
desenvolvimento, logo ganhariam mais
capacidades fisicas apenas com treinamento
de futsal que ja era realizado. Porém
acreditamos que o treinamento funcional
possa ter contribuido para a melhora das
capacidades fisicas além dos treinamentos de
futsal apenas.

CONCLUSAO

O presente estudo teve como objetivo
verificar se o treinamento funcional pode
contribuir para a melhora nas capacidades
fisicas exigidas no futsal, o que foi confirmado
estaticamente que sim, pois houve melhora
em todas as capacidades fisicas treinadas.

Os fatores que podem ter contribuido
para essa melhora foram: tempo de
treinamento que foi de 12 semanas, o esfor¢co
dos atletas que se dedicaram ao maximo
possivel, que focaram em se superar a cada
exercicio passado, e o fato de nunca terem
praticado circuitos funcionais, o que pode ter
ajudado nesse resultado significativo.

Tivemos como dificuldade nessa
pesquisa a falta de referéncias de trabalhos
cientificos com o tema de treinamento
funcional no futsal, podemos concluir que ele
ainda tem muito a ser estudado e
aprofundado.

Conclui-se que o treinamento funcional
pode ser inserido para a evolugédo dos atletas
no esporte do futsal, pois com a melhora das

capacidades fisicas, o jogador se torna mais
preparado para participar de competicdes,
tendo menos lesdes e suportando mais tempo
sem se desgastar fisicamente durante a
partida.
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