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RESUMO

Durante a preparagio de equipes de futsal, o planejamento do treina-
mento das diferentes capacidades fisicas dependerd diretamente da apli-
cagio diagnéstica dos testes motores e permitird orientar e auxiliar na
preparacio dos atletas. neste sentido, problemas verificados no cotidiano
do treinamento de uma equipe de futsal que conta, durante a temporada
competitiva, com elevado niimero de jogos, aliados a escassez do tempo
necessdrio para realizagio de alguns testes, podem dificultar a utilizacio de
determinados protocolos de avaliagdo. assim, o presente trabalho objetiva,
inicialmente, apresentar as capacidades fisicas predominantes e determi-
nantes em salonistas e, a seguir, propor uma bateria de testes especificos
para a avaliagdo e o controle do processo de treinamento.
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ABSTRACT

During the preparation of futsal teams, training planning of different phy-
sical skills depends directly from the diagnostic application of engines tests
and it will guide and it will assist the athletes’ preparation. In this sense, the
problems encountered in daily training of a soccer team that account, during
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the competitive season, with a high number of games, coupled with the scarcity of
time required to perform some tests, may hinder the use of specific assessment proto-
cols. Thus, this study aims, initially, to provide the predominant and determinants
motor skills in players, and after, propose a battery of specific tests for assessment and
training process control.
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INTRODUCAO

O futsal ¢ uma modalidade esportiva com caracteristicas intermitentes,
sustentado por movimentos aciclicos, com predominincia do metabolismo
anaerdbio e contribui¢io aerdbia principalmente nos momentos de recuperagao
entre os esforcos (CASTAGNA et al., 2008). O contexto da modalidade deve
ser considerado em relagdo aos diversos componentes do jogo, como os aspectos
fisico, técnico, tdtico e psicoldgico. Especialmente quanto ao fisico, um salo-
nista percorre, em média, 4.313 metros, sendo 26% dos esforgos realizados em
alta intensidade (BARBERO et al., 2008), realiza aproximadamente 671 agoes
de curta distdncia durante o jogo (GARCIA, 2004) com mudangas a cada trés
segundos (CASTAGNA e ALVAREZ, 2010), com frequéncia cardiaca média
de 176 bpm variando entre 80 a 95% da médxima (BARBERO et al., 2008).

Esta variabilidade de movimentos encontrada durante o jogo exige do
jogador de futsal um excelente desenvolvimento das capacidades motoras como:
resisténcia aerdbia, poténcia anaerdbia, velocidade, agilidade e forca explosiva.
Embora o futsal seja uma modalidade predominantemente anaerdbia, o traba-
lho especifico sobre o sistema aerébio de fornecimento de energia visa aumen-
tar a resisténcia cardiovascular do individuo (SANTI MARIA, ARRUDA e
ALMEIDA, 2009). Assim, a resisténcia aerébia tem sido referida como fator
importante na recuperagio dos salonistas durantes as agdes competitivas nos
jogos (TOURINHO FILHO, 2001). A velocidade, a forca explosiva e a agili-
dade sao caracterizadas por movimentos dos salonistas como sprints, mudangas
rapidas de direcio, saltos, chutes, giros e gestos técnicos executados nas parti-
das, por isto sdo consideradas determinantes, ji que representam agdes decisivas

38 Norte Cientifico, v.6, n.1, dezembro de 2011



Avaliacgao fisica no futsal: proposta de bateria de testes:
Physical assessment in futsal: proposal for battery of tests:

dos jogos (BELLO JUNIOR, 1998; MORENO, 2001; LOPES, 2005; SANTI
MARIA, ARRUDA e ALMEIDA, 2009; SANTA CRUZ et al., 2010).

Por outro lado, o planejamento do treinamento destas capacidades
dependerd da aplicacao diagnéstica de testes (BRAZ et al., 2009), que, por
meio de seus resultados, permitem orientar e solucionar as tarefas da preparagao
dos salonistas a curto, médio e longo prazos durante a temporada competi-
tiva (PLATONOV, 2008). Desta forma, esse trabalho apresenta uma discussao
sobre a problemadtica que se verifica no cotidiano do treinamento de equipes de
futsal as quais necessitam realizar avaliagoes de controle durante a temporada
competitiva, muitas vezes com elevado nimero de atletas e escasso tempo para a
realizacio de alguns testes, fatores que podem dificultar a utilizagao de determi-
nados protocolos de avaliagio (BRAZ et al., 2009). De acordo com o principio
da especificidade do treinamento, os testes para anélise da capacidade esportiva
de atletas necessitam estar o mais préximo possivel da modalidade praticada
(PELLEGRINOTTT et al. 2008). Neste sentido, o presente trabalho objetiva,
inicialmente, apresentar as capacidades fisicas predominantes e determinantes
em salonistas e, a seguir, propor uma bateria de testes especificos para avaliagao
e controle do processo de treinamento no futsal.

DESENVOLVIMENTO
RESISTENCIA E POTENCIA AEROBIA

De acordo com Currel e Jeukendrup (2008), os testes laboratoriais de
andlise dos gases expirados pelos desportistas em ergdmetros siao considerados
como padrio ouro para medidas da resisténcia e poténcia aerébia, sendo comu-
mente tratados por indicadores de controle como a ventilagio pulmonar, o
consumo de oxigénio, a producio de diéxido de carbono, o equivalente ventila-
tdrio, o quociente respiratdrio, a razio de trocas gasosas, a economia de corrida,
entre outros (HOFF, 2005). A partir disto, tem-se discutido sobre a perspec-
tiva de protocolos com caracteristicas continuas e intermitentes para anilise
direta destas capacidades (CURREL; JEUKENDRUP, 2008). De acordo com
Barbero (2005), os protocolos intermitentes sio considerados pela sua obje-
tividade, jd que se assemelham com as agées competitivas do futsal, conside-
rando-se a especificidade da prépria modalidade; porém ¢é preciso considerar
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particularidades quanto 4 viabilidade de execucio destes meios de controle com
medidas diretas do desempenho aerébio em atletas de futsal.

Os testes de campo podem ser utilizados para avaliar a condigao aerdbia
dos salonistas, quando validados a partir de medidas diretas do desempenho
(LEGER; LAMBERT, 1982; BANGSBO, 1996). Acerca destes testes, amplo
destaque na literatura tem sido dado aos testes de corrida “ida e volta” (do termo
inglés shuttle running) para o controle do desempenho aerébio de maneira indi-
reta, partindo de equagées preditivas (STOLEN et al., 2005). Leger e Lambert
(1982) foram os precursores deste tipo de controle, propondo um protocolo
continuo de intensidade progressiva com corridas de ida e volta em 20 metros
determinados por sinais de dudio (BRAZ et al., 2009). Utilizando o mesmo
conceito e levando em consideragio as peculiaridades competitivas princi-
palmente do futebol, pela intermiténcia das agdes, Bangsbo (1996) propés o
Yo-Yo intermittent endurance test e o Yo-Yo intermittent recovery test, este Gltimo,
largamente utilizado para o controle da performance aerébia dos futebolistas,
podendo também ser utilizado com seguranca para as avaliagdes com atletas de

futsal ( CASTAGNA et al., 2008).

Recentemente, um teste especifico para a modalidade de futsal (FUT-
SAL INTERMITENT ENDURENCE TEST - FIET) foi proposto por Cas-
tagna e Alvarez (2010), considerando o modelo competitivo fisico do jogo para
medida da performance acrébia-anaerébia, mostrando similaridade entre varid-
veis do jogo com o controle realizado.

Os resultados do teste realizado com jogadores espanhéis de futsal apre-
sentaram alta validade, objetividade, fidedignidade e sensibilidade para iden-
tificar a performance aerébia-anaerébia dos salonistas quando comparado com
um teste direto realizado em laboratério, pois o protocolo do FIET apresenta
caracteristicas intermitentes e progressivas, similares as velocidades em sprints
>18.3 km h-! encontradas no jogo de futsal (CASTAGNA et al., 2008), com
média de 1.93 m/s, aproximadamente 115 metros por minuto (BARBERO et
al., 2008), ficando clara a participagio do metabolismo anaerébio, reforcando
a ideia de controle de resisténcia aerébio-anaerdbia no teste.

Desta maneira, o Futsal Intermitent Endurence Test parece ser uma op¢ao
vélida, objetiva, fidedigna e vidvel para o controle da resisténcia e poténcia

aerébio-anaerdbia dos salonistas (CASTAGNA; ALVAREZ, 2010).
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RESISTENCIA E POTENCIA ANAEROBIA

Entre os principais testes utilizados para avaliar a resisténcia e a poténcia
anaerdbia em atletas de futsal estiao, o Running Based Anaerobic Sprint Test —
RAST (ZAGATTO et al., 2009) e o teste de sprint de Bangsbo — TEB (1998),
cuja validade e confiabilidade foram demonstrados por Wragg et al., (2000).

No RAST test, o salonista realiza seis corridas ciclicas de 35 metros em
méxima velocidade com 10 segundos de recuperagao entre uma corrida e outra
(ZAGATTO et al., 2009). No TEB (BANGSBO, 1998), o jogador de futsal
realiza um sprint mdximo em 34,2 metros, com mudancas de direcdo a cada dez
metros, em seguida realiza um trote suave de recuperagio por dez metros e fina-
liza caminhando por 40 metros no tempo limite de 25 segundos. Durante os 25
segundos de recuperagio o atleta ¢ informado verbalmente do tempo final (5, 10,
15 e 20 segundos) para que adeque a sua recuperagio com o tempo restante. Esse
processo se repete por sete vezes, registrando-se o tempo de cada série. Os resulta-
dos obtidos no teste proporcionam informagoes acerca do tempo (t), a somatdria
dos sete tempos (t wut), 0 tempo médio (t me) € 0 indice de fadiga (IF), valores que
permitem avaliar e comparar o rendimento de cada atleta (BARBERO, 2005).

Atualmente, tem sido questionada a relagio dos testes de controle da
resisténcia e poténcia anaerébia com a especificidade dos gestos desportivos
envolvendo as a¢oes do futsal. Apesar de os testes como 0 RAST e o TEB serem
considerados como preditores da capacidade e poténcia anaerébia pela utiliza-
¢o de protocolos com presenca de corridas, oferecendo informagoes de indi-
cadores de controle como a poténcia anaerdbia maxima (Pmdx), média (Pméd)
e minima, de modo que estes possam ser considerados de maneira absoluta ou
relativa 2 massa corporal dos futebolistas, as distdncias encontradas nos testes
pouco se relacionam com as distAncias médias das agdes competitivas encontra-
das no jogo de futsal, em que os atletas realizam sprints em espagos de 5, 10 e
15 metros no mdximo (GARCIA, 2004). Isto poderia indicar pouca especifi-
cidade desses testes para o futsal. Recentemente, Chiari et al. (2010) apresen-
taram uma adaptagdo ao protocolo inicial do RAST, propondo o (RAST-20),
que consiste na realizagio de 10 corridas em regime de velocidade méxima em
20 metros com seis segundos de recuperacio entre cada estimulo. Neste sen-
tido, atendendo a especificidade do futsal em que os sprints sio realizados em
curtas distancias, considera-se como o mais indicado o teste adaptado (RAST
— 20) para mensurar a capacidade e poténcia anaerdbias.
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VELOCIDADE DE DESLOCAMENTO

Essa valéncia é expressa pela capacidade de realizar a¢oes motoras (des-
locamentos) em um determinado percurso com o minimo de tempo (WEI-
NECK, 1999). Para Verkhoshansky (2001), a velocidade deve ser o critério
principal de avalia¢io da efetividade do programa de treinamento e o objeto de
treino fundamental a ser desenvolvido nas modalidades desportivas.

No futsal, a velocidade ¢ um componente altamente decisivo para um
bom desempenho durante uma partida, assumindo lugar de destaque no trei-
namento (MATOS et al., 2008), sendo uma das capacidades motoras impres-
cindiveis para a prética do futsal, pois estd presente em vdrias agdes ao longo do

jogo (GONZALES e RIUZ, 20006).

A velocidade dos salonistas é especifica e manifesta-se de trés formas:
velocidade de reagdo; velocidade gestual; e velocidade de aceleragao. Nos des-
locamentos durante a partida os atletas utilizam principalmente a velocidade
de aceleragao (5, 10 e 15 metros), pois as dimensoes da quadra nao permitem
a realizacdo da velocidade mdxima. Para as agoes técnicas como os passes, a
condug¢io, a recepgao de bola, o cabeceio, os dribles e principalmente as fintas,
a velocidade aparece de forma aciclica, jd a velocidade de reagdo para os atletas
que jogam na linha ¢é requisitada para as acoes tdticas individuais ou em grupo

(MATOS et al., 2008).

Apesar de a velocidade no futsal manifestar-se de diferentes formas
(GONZALES e RIUZ, 2006), tem sido enfatizado o controle da velocidade de
deslocamento ciclico. Atentando para os deslocamentos comumente realizados
por salonistas durante as partidas em regime de sprints, Castagna e Alvarez
(2010) relatam avaliagdes que se direcionam por distancias de 10m, 20m e 30m
realizadas de maneira ciclica.

O controle da velocidade deve envolver testes que respeitem as particu-
laridades da modalidade, j& que a especificidade do esporte é fator importante
para a condigio dos indicadores de controle do treinamento (CURREL; JEU-
KENDRUP, 2008). Uma excelente opgao para avaliar a velocidade no futsal
seria o teste proposto pela bateria do PROESP-BR (2007), na distancia de
20m (corrida de 20 metros), no qual o atleta corre o mais rdpido possivel sem
desacelerar no final, pois existe uma marcagio de referéncia dois metros apds os
20m estabelecidos no teste sugerido.
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FORCA EXPLOSIVA

A for¢a é uma qualidade fisica muito empregada nos esportes coletivos.
No desporto em geral tem sido definida como a capacidade do musculo de
produzir tensdo ao ativar-se ou contrair-se (WILMORE e COSTILL, 2001).

No futsal, o treinamento de for¢a é necessirio para a elevagio da per-
formance especifica do jogador, especialmente nas disputas de bola, nos saltos,
disputas corpo a corpo, marcagdes e dribles. Além da elevagao da performance,
esse tipo de treinamento é muito importante para prevenir lesdes, pois uma
musculatura bem desenvolvida é mais eficiente na prote¢ao do aparelho loco-

motor (SANTI MARIA, ARRUDA e ALMEIDA, 2009).

Normalmente no futsal tem sido controlada a for¢a explosiva dos mem-
bros inferiores dos salonistas, jd que, prioritariamente, sao utilizados em maior
escala nas acoes da modalidade. A maioria dos estudos contempla o controle
da forga explosiva de membros inferiores por meio de saltos horizontais e prin-
cipalmente dos saltos verticais nas avaliagoes com atletas de futsal (CYRINO
et al., 2002; LAGE et al., 2006; AVELAR et al., 2008; SANTA CRUZ et al.,
2010). Um dos instrumentos mais confidveis para medir a capacidade de salto
vertical, baseado no ciclo alongamento-encurtamento, é a Plataforma de Bosco
ou Ergo-Jump (BOSCO, 2007). A medida do salto é calculada imediatamente
apds a realizagdo dele sobre a plataforma, através de um computador com um
software que calcula o tempo de voo do salto. Também através da plataforma
pode-se medir o tempo de contato com o solo, sendo muito tutil quando da
realizacdo de protocolos que exijam saltos multiplos.

Alguns protocolos foram idealizados para serem utilizados na Plataforma
de Saltos, mas nos estudos com Futsal a maior referéncia é o Teste que utiliza o
Counter Movement Jump (CM]Ja). Esse teste consiste em um salto vertical com
utilizagao dos bragos para tomada de impulso, bem como a flexdo das pernas

(BOSCO, 2007).

AGILIDADE

A agilidade se refere a capacidade do atleta de mudar de dire¢io de forma
rdpida e eficaz, mover-se com facilidade no campo ou fingir agoes que enganem
o adversdrio a sua frente (BOMPA, 2002). Essa capacidade motora que exige
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mudangas rdpidas na direcdo dos deslocamentos do corpo ¢ dependente de
uma série de fatores, como a velocidade, poténcia, forca, equilibrio dinAmico e
coordenacao (WILMORE e COSTILL, 2001).

Segundo os autores, os exercicios de agilidade irao aumentar a velocidade
de deslocamento, rapidez e coordenagio, melhorando a habilidade de mudar de

direcao com o minimo de desaceleracio.

Shepard e Young (2006) entendem que os testes envolvendo o controle
da agilidade devem conter elementos de giro e mudanga de diregao. Alguns
testes tém sido utilizados para avaliar a agilidade dos salonistas, como o teste
do quadrado (PROESP — BR, 2007) ¢ o shutlle run apontado por Avelar et al.,
(2008).

Pensando-se na especificidade do controle (CURREL; JEUKENDRUP,
2008), tal informagdo remeteria a escolha de protocolos contendo elementos
préximos a realidade do jogo. Uma opgao seria o Illinois Agility Test, proposto
por Roozen (2004), em que os salonistas realizam corridas retilineas, diagonais
e sinuosas, com giros e mudancas de angulacio.

A partir das consideragées realizadas em cada capacidade fisica, a Tabela
1 apresenta uma sugestdo de bateria de teste a ser utilizada com atletas de fut-
sal, com seus respectivos autores, descri¢do do teste e capacidade fisica a ser

avaliada.
Autor Teste Descrigao do Teste Avaliagao
No regime de ida e volta em um corredor de  Resisténcia
Castagna  FIET 15m, o salonista percorre 45m em cada esti-  Aerdbia -
e Alvarez mulo (3x15) com pausas de 10s para recupera-  Anaerébia
(2010) ¢do. A velocidade ¢ imposta por sinais sonoros

de maneira progressiva até a exaustio.

Bangsbo  y.yo No regime de ida e volta em um corredor de  Resisténcia
(1996) TEST 20m, o salonista percorre a maior distincia  Aerdbia -
possivel. A velocidade ¢ imposta por sinais so-  Apaerébia
noros de maneira progressiva até a exaustao.
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Chiari etal. RAST Consiste em 10 sprints de 20m interpostos por ~ Poténcia
(2010) 20m  6s de recuperagio. Mensura-se o tempo calcu-  Anaerdbia
lando-se a poténcia e resisténcia anaerébia.
Zacharogi- RAST Consiste em 6 sprints de 35m interpostos por  Resisténcia
annisetal. 35m 10s de recuperagio. Mensura-se o tempo cal- e Poténcia
(2004) culando-se a poténcia e resisténcia anaerdbia. Anaerébia
PROESP - 20m O salonista deve estar em pé e parado na linha Velocidade de
BR (2007) inicial do teste e a0 comando, realiza o sprint deslocamento
na distancia de 20m.

Svensson  Teste O salonista deve estar em pé e parado na linha Velocidade de
e Drust 10m e inicial do teste € a0 comando, realiza o sprint deslocamento
(2005) 30m ha distincia de 10m e 30m.

Bosco Counter Em posicio ereta e bragos ao longo do corpo, Forga explo-
(2007) Move- o salonista realiza uma breve flexio dos joelhos siva
ment e tronco seguido imediatamente por um salto
Jump  vertical, permitindo-se o auxilio dos bragos.
(CM]Ja)
Roozen Illinois  Consiste na realizacio de corridas variadas com  Agilidade
(2004) Agility mudanca de diregio, realizando giros em dife-
Test  rentes graus.
Littlee  Zig-Zag Consiste na realizagio de corrida com mudan- Agilidade

Willians Test  ca de diregio numa distincia de 20m. A cada

(2005) 5m o salonista muda de direcio realizando trés
giros de 100 graus.
Tabela 1 - Sugestio de bateria de testes para atletas de futsal
CONSIDERA(;OES FINAIS

A partir das informagbdes no presente estudo, busca-se contribuir com os

professores, técnicos, fisiologistas e preparadores fisicos que atuam na prética do

futsal. Tal contribui¢io estaria ancorada na proposta da bateria de testes, como

auxiliares no processo de avaliagio e monitoramento da preparacio desportiva,

além de serem subsidios para estabelecer comparagdes em futuras pesquisas.
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