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RESUMO

Introdugao: O futsal é um esporte altamente dindmico, cujo predominio metabdlico anaerébio é determinado no uso
das capacidades fisicas durante o jogo, e a frequéncia de treinamento é capaz de influenciar as poténcias aerébias e
anaerdbias, além de forga para o grupo com maior frequéncia de treinamento.

Objetivo: Avaliar as poténcias aerdbias e anaerdbias, e a forca de membros inferiores em duasfrequéncias de
treinamento.

Métodos: comparados 12 adolescentes, sexo masculino, 16,23 + 1,68 anos de idade, 168,20 + 5,00 cm de estatura e
massa corporal de 63,18 + 8,27 kg,que treinam futsal 2x/semana(G2x) e outros 5x/semana(G5x), submetidos ao teste
de Cooper, teste de shuttlerun e de saltos verticais. Foi realizado o Teste T de student ndo pareado e o nivel de
significancia adotado foi de p<0,05.

Resultados: Houve diferenca estatistica na poténcia aerdbia (VO,max) do G2x foi de 41,80 + O,99m|.(Kg.min)'1 e do
G5x foi de 44,52 + 2,53 mI(kg.min)_l,na poténcia anaerdbia (shuttlerun) com G2x correndo257,33 + 9,65 m e o G5x
276,67 + 20,20 m, e no teste saltos horizontais também houve diferenca em todas as tentativas de saltos, sendo a
média do G2x de 1,65 + 0,03 m e do G5x 1,69 + 0,04 m.

Conclusdo: A frequéncia de treinamento foi determinante para que houvesse melhor resultados nos testes aplicados,
aqueles do G5x, em relagdo ao G2x, visto que a composi¢do corporal ndo foi diferente entre os grupos.
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Objective: To evaluate the aerobic capacity, anaerobic power and strength of
lower limb in adolescents who practiced indoor soccer in different frequencies
training.

Methods: Participated 12 adolescents, male, 16.23 + 1.68 years, 168.2 + 5.0
centimeters height and 63.18 + 8.27 kg body mass, two groups were performed,
who practiced 2 times a week (G2x) and 5 times a week (G5x) after they were
submitted to the Cooper test, shuttle run test and horizontal jump test. The
statistical analysis was used paired T-student test with significance level of
p<0.05.

Results: There no significant difference between the parameters of body
composition. Moreover, the aerobic power value was significant difference (G2x
41.80 £ 0.99 and G5x 44.52 + 2.53 mI.(kg.min)'lp = 0,010) shuttle run shows
significant difference (G2x 257.33 £+ 9.65 (m) and G5x 276.67 + 20.20 (m) p =
0,030) and the horizontal jump test (G2x 1.65 + 0.03 (m) and G5x 1.69 * 0.04
(m) p = 0,040).

Conclusion: The training frequency is capable to increase the aerobic and
anaerobic power and strength, even without significant differences in body
composition.
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INTRODUGAO

O futsal, apesar de ser uma modalidade
relativamente nova, esta entre um dos esportes
mais praticados no Brasil. Surgiu oficialmente no
inicio da década de 90, por meio da fusdo entre o
futebol de saldo, praticado principalmente na
América do sul, e com o futebol de cinco
praticado na Europa [1].

Uma possivel explicacdo para a
popularidade do futsal no Brasil [2] sdo os
frequentes resultados positivos alcangados pela
selecdo brasileira em varias competicdes
disputadas. As reformulacGes periddicas nas
regras da modalidade tém tornado o futsal cada
vez mais dinamico e atraente [3]. A maioria dos
praticantes sd3o criangas e adolescentes, que
praticam a modalidade na escola, incentivados
por professores de Educagdo Fisica, e nas
escolinhas publicas e privadas favorecendo o
profissionalismo.

Uma das grandes vantagens da
pratica do esporte na adolescéncia é que este
pode vir a influenciar beneficamente o processo
de desenvolvimento fisico. Dentre as alteragdes
fisicas causadas pelo exercicio observa-se o
incremento da quantidade de massa corporal
magra e a reducdo da gordura corporal [4,5].

De um modo geral, a composicdo
corporal é um aspecto muito importante e uma
boa composicdo corporal é um dos atributos
considerados indispensaveis para o futsal, e
segundo Lima, Silva e Souza, sdo considerados
atletas de alto rendimento aqueles que possuem
uma melhor compleicdo fisica [6—8]. Na maioria
das vezes os praticantes dessa modalidade
devem possuir um percentual de gordura
reduzido, pois o espago, em um jogo de futsal,
exige muito deslocamento do jogador, sendo
necessario transportar seu préprio peso, e se o
mesmo estiver acima do ideal, pode desfavorecer
o rendimento de sua equipe [9].

Assim, a composicdo corporal, forca de
membros inferiores e o consumo mdaximo de
oxigénio sdo fatores que podem propiciar uma
o6tima qualidade de um jogador [10]. O Futsal é
um esporte altamente dindamico que depende
muito das poténcias aerdbia e anaerdbia de seus
jogadores em decorréncia dos esforgos
intermitentes de extensdo variada e de
periodicidade aleatdria realizada durante uma
partida [4,11]. Mas também podem desfavorecer

o nivel de um jogador, pois as demandas de
treinamento no jogo sdo muito elevadas, e o
desgaste em temporada de competicio ¢é
inevitavel, portanto, quanto mais os jogadores de
futsal estiverem  preparados fisicamente,
melhores serdo os seus resultados.

Dentre as varidveis antropométricas que
podem ser avaliadas, as mais relevantes para o
desempenho atlético na maioria dos esportes sdo
a estatura e a composicao corporal [11], pois os
menores valores de gordura corporal podem
favorecer o rendimento maximo. Sendo o futsal,
um esporte com muitas temporadas competitivas
e de preparacgdo [2], o qual entre as temporadas
ocorrem ganho e perda de massa corporal pelos
atletas, é importante que os jogadores comecem
a temporada competitiva com um nivel 6timo de
condicionamento fisico.

Avelar et al. em seu estudo citam que o
futsal é um esporte que apresenta como
predominio bioenergético do metabolismo
anaerdbio, apesar da distancia percorrida
durante a partida [2]. As habilidades anaerdbias
do futsal estdo presentes nas corridas rapidas de
curta duragdo, nos chutes, nos sprints e nos
saltos, atividades que também sdo influenciadas
pela forca dos membros inferiores e pela
composicdo corporal dos atletas. A atividade
intermitente explosiva do desporto da ao futsal
esta caracteristica anaerdbia [6]. Por isso, é
importante que se avalie as qualidades fisicas
exigidas predominantemente durante uma
partida de futsal, poténcia anaerdbia e forga, e
treina-las para um melhor condicionamento do
atleta, a fim de melhorar o desempenho do
jogador.

As capacidades fisicas, indicativas do
atleta de alto rendimento, sdo na realidade, o
espelho da sua propria necessidade de execugao
das tarefas requeridas durante a competicdo
[10]. A resisténcia muscular, a forca/poténcia de
membros inferiores, a agilidade e a flexibilidade
sdo capacidades fisicas consideradas essenciais
para a pratica do futsal [4]. E para treina-las uma
variavel importante a ser considerada na
elaboracdo da prescricdio do treinamento é a
frequéncia semanal de treino, que podera
influenciar nas adaptagdes decorrentes do
treinamento ou da pratica desportiva, sendo
assim, quanto mais tempo de treino tiver
semanalmente melhor é o desempenho [11].
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Cyrino et al, Avelar et al e Braz et al
encontraram resultados considerados
expressivos em testes motores que envolviam
indicadores de forca/poténcia de membros
inferiores,  forga/resisténcia abdominal e
agilidade, em estudos sobre o perfil de aptidao
fisica geral de atletas de futsal brasileiros, o que
possivelmente possa ser atribuido as exigéncias
especificas dessa modalidade [2,4,11].

Portanto, o presente estudo teve como
objetivo caracterizar a composi¢do corporal, a
poténcia aerdbia e anaerdbia e a forca de
membros inferiores de adolescentes praticantes
de futsal com frequéncia de duas e cinco vezes
semanais de treinamento.

METODOS

Sujeitos

Participaram do presente estudo, 12
adolescentes do género masculino, higidos, com
16,23 + 1,68 anos de idade, 168,20 + 5,00 cm de
estatura e massa corporal de 63,18 + 8,27 kg,
praticantes de Futsal de uma escola publica do
ensino médio e de uma equipe de futsal da
cidade de S3do Carlos, todos ndo profissionais, ndo
usuarios de qualquer tipo de suplemento
alimentar e/ou medicamentos, e sem
comprometimento osteoarticular ou muscular
gue pudesse influenciar negativamente nos
testes. Os adolescentes do grupo escolar foram
escolhidos dentro de uma turma de treinamento
escolar, cujos treinavam duas vezes por semana
(G2x), no entanto, dos adolescentes pertencentes
a equipe de futsal foram escolhidos aqueles que
treinavam cinco vezes na semana (G5x).

Todos os voluntdrios foram informados
sobre as finalidades da presente investigacdo e
dos procedimentos aos quais seriam submetidos,
sendo assim, os pais ou responsaveis assinaram o
termo de consentimento livre e esclarecido,
conforme exigéncia do comité de ética para seres
humanos portaria 196/96. Este estudo foi
aprovado pelo comité de ética em pesquisa do
Centro universitario Central Paulista (UNICEP)
057/2009. Todos os individuos foram instruidos e
incentivados verbalmente ao esforco maximo
voluntario em todos os testes.

Procedimentos Experimentais

O presente estudo foi realizado em um
periodo de uma semana no qual, inicialmente, os
voluntarios compareceram ao laboratério e
foram divididos aleatoriamente em dois grupos,
com seis individuos em cada grupo: (G2x) que
praticava futsal duas vezes na semana e (G5x)
gue praticava futsal cinco vezes na semana. Os
critérios de inclusdo foram: jogar futsal
2x/semana ou 5x/semana, e quando jogasse que
fosse uma partida inteira de futsal com dois
tempos de vinte minutos.

No primeiro dia, foi determinada a
composicdo corporal dos voluntarios através da
analise da impedancia bioelétrica (tabela 1). No
segundo dia, os voluntarios foram submetidos ao
teste de salto horizontal. No terceiro dia, teste de
corrida de 40 segundos, houve um intervalo de
um dia e no quinto dia, foram submetidos ao
teste de Cooper de 12 minutos (tabela 2). O
intervalo minimo adotado entre os testes foi de
24 horas. Os voluntarios foram testados sempre
na mesma hora do dia a fim de minimizar os
efeitos da variacdo circadiana. Os mesmos foram
orientados a nado realizarem atividades fisicas
vigorosas, bem como evitar a ingestdo de
comidas e bebidas cafeinadas e/ou alcodlicas
durante o periodo do experimento.

Medidas antropométricas

As medidas de massa e estatura corporal
foram determinadas respectivamente, por uma
balangca mecanica da marca Welmy® com escala
de 0,1 Kg e por um estadiébmetro com precisdo de
1 c¢cm. Os avaliados ficaram com o minimo de
roupa possivel em postura ereta e em apneia
inspiratéria, sempre voltada para o plano de
Frankfurt. Para avaliagdo da composicdo corporal
foi utilizada uma balanga de bioimpedancia da
marca Tanita®, TBF-310. Os individuos
foram instruidos a permanecerem por jejum de
oito horas antes da realizacdo da analise, a ndo
ingerirem agua antes da avaliacdo, e foi pedido
também para que os mesmos esvaziassem a
bexiga antes da andlise da impedancia
bioelétrica.

Teste de Cooper de 12 minutos (Poténcia
aerdbia)

Para determinacdo indireta da poténcia
aerdbia foi utilizado o teste de Cooper de 12
minutos em uma pista de atletismo com
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metragem conhecida. Apds o término do teste a
distancia percorrida em metros pelo voluntario
foi transferida para a fdormula: VO,max =
(distancia percorrida (m) — 504)/ 45, obtendo-se
assim o valor indireto de VO,max [12].

Teste de corrida de 40 segundos e teste de salto
horizontal

Dois testes foram realizados para
avaliacdo da poténcia anaerdbia, o teste de 40
segundos e o teste de salto horizontal.

O teste de corrida de 40 segundos
consistiu em percorrer a maior distancia possivel
dentro deste tempo determinado. O resultado foi
expresso pela distancia percorrida pelo testado
com precisdio de metros. O teste de salto
horizontal foi realizado em trés tentativas e
consistiu de saltar a maior distancia possivel a
frente, com a ajuda da flexdo das pernas e
utilizando o balanco dos bracos.

Andlise Estatistica

Os resultados foram expressos como
média + desvio padrdo. Foi utilizado o programa
Instat 3.0 para Windows 95 (GraphPad, San
Diego, CA,E.U.A.) para analise de dados. A analise
estatistica foi inicialmente realizada pelo teste de
normalidade(teste de Shapiro Wilk). Os mesmos
foram contrastados mediante aplicagdo do teste
T de Student ndo pareado entre as condi¢des G2x
e G5x. A significancia estatistica foi p < 0,05.

RESULTADOS

Na tabela 1 sdo apresentados os valores
médios + desvio padrdo das varidveis
antropométricas analisadas e comparadas entre
os grupos G2x e G5x. Ndo houve diferenca
significativa na massa corporal (63,03 + 5,63 kg
versus63,33 + 10,92 kg), no percentual de
gordura (14,87 £ 1,08 % versus 12,73 + 3,92 %) e
na massa magra (54,23 3,64 kg versus 54,20
17,26 kg) grupos G2x e G5x respectivamente.

Na tabela 2 s3o apresentados os
resultados referentes aos testes de saltos
horizontais, teste de 40 segundos e de poténcia
aerdbia (VO,max) obtido de maneira indireta
pelo protocolo de Cooper. Houve diferenca
significativa em todos os testes realizados (p <
0,05), média dos saltos horizontais (1,65+ 0,03 m
versus1,69 + 0,04 m), teste de 40 segundos

(257,33 + 9,65 m versus 276,67 + 20,20 m) e no
VO,max (41,80 £ 0,99 ml(kg.min)'l) versus 44,52 +
2,53  ml(kg.min)" grupos G2x e  G5x
respectivamente.

Tabela 1. Medidas antropométricas dos grupos G2x e
G5x.

Variaveis G2x G5x p

Idade (Anos) 16,16 £ 0,88 16,3+1,08 0,43
Altura (m) 1,69 £ 0,05 1,68 £ 0,05 0,37
M. corporal (kg) 63,03+5,63 63,33+10,92 0,30
M gorda (%) 14,87+1,08 12,73+3,92 0,10
M. magra (kg) 54,23+3,64 5420+7,26 0,39

G2x, praticantes 2 vezes na semana; G5x, praticantes 5
vezes na semana.

Nas figuras 1, 2 e 3 respectivamente sdo
apresentados de maneira grafica os resultados
em média t+ desvio padrdo dos resultados do
VO,max, da distancia percorrida no teste de 40
segundos e de todas as tentativas do teste de
salto horizontal, assim como a sua média dos
grupos G2x e G5x.

Tabela 2. Resultados dos testes de saltos horizontais,
teste de 40 segundos e Cooper VO,mdax dos grupos
G2x e G5x.

Variaveis G2x G5x p

12 SH (m) 1,63 +0,04 1,66 +0,08* 0,02
22 SH (m) 1,66 £0,03 1,71+0,04* 0,03
32 SH (m) 1,66 £0,03 1,72+0,03* 0,01
Média SH (m) 1,65+0,03 1,69+0,04* 0,04
T 40 seg (m) 257,3+9,6 276,7 £20,2* 0,03

VOomax 41,80+0,99 44,52+2,553* 0,01

SH, salto horizontal; VO,m:;x mensurado em
mI.(kg.min)_l;*diferenga estatistica entre os grupos
G2x e G5x nas suas respectivas tentativas de salto,
entre as médias dos saltos, poténcia anaerdbia e
poténcia aerdbia, com p<0,05.

DISCUSSAO

O estudo avaliou e comparou parametros
de composicdo corporal e de poténcia de
adolescentes praticantes de futsal alocados em
dois diferentes grupos; grupo G5x que
praticavam futsal cinco vezes na semana e grupo
G2x que praticavam futsal duas vezes na semana.

Um dos achados do presente estudo foi
gue a composicdo corporal representada pela
massa corporal, massa magra e percentual de
gordura ndo diferiu significativamente quando
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comparados os dois grupos (p = 0,300; p = 0,390;
p = 0,100) respectivamente, embora o G5x
praticasse futsal cinco vezes na semana. Segundo
Cyrino et al. (2002), o treinamento fisico
independente de sua modalidade pode provocar
importantes modificagGes nos parametros de
composicdo corporal, sobretudo na gordura
corporal e na massa magra, sendo assim um
importante fator na regulagdo e na manutengdo
da massa corporal [4].
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Figura 1. Valores de VO2max em ambos os grupos
(G2x e G5x) obtidos por meio do protocolo de Cooper.
G2x, grupo duas vezes; G5x, grupo cinco vezes;
*diferenca estatistica do G5x em relagdo ao G2x, com
p <0,05.

No entanto, a auséncia de diferenca
significativa nos parametros de composicdo
corporal pode provir do ndo controle de variaveis
intervenientes, como por exemplo, da atividade
fisica didria realizada pelos adolescentes e pela
ingestdo alimentar, o que também pode ser
apontado como uma das limita¢gdes do presente
estudo. O cuidado tomado com a
homogeneidade da amostra era para que se
houvesse alguma diferenca significativa na
composicdo corporal, principalmente na massa
magra, a favor de um dos grupos, os
desempenhos nas capacidades fisicas analisadas
possivelmente seriam maiores se ndo houvesse
este cuidado, pois, estas maiores capacidades
fisicas sdo apontadas como essenciais para um
bom desempenho fisico, seja de um jogador de
futebol ou de um jogador de futsal de qualquer
nivel [4,13].

Ademais, a composicdo corporal é um
aspecto importante para o nivel de aptidao fisica
de atletas amadores ou profissionais de qualquer
modalidade, visto que o excesso de gordura
corporal pode diminuir substancialmente o

desempenho humano. Os resultados de gordura
corporal encontrados na literatura para
jogadores de futsal variam entre 6 e 12% [14,15].
Neste sentido, os resultados de percentual de
gordura encontrados no presente estudo estdo
em consonancia com este e com outros estudos
da literatura [13].

350+

*
300 —1
250+

200+
150+

Distancia (m)

100
504

G2x G5x
Corrida 40 Segundos

Figura 2. Distancia percorrida em metros durante o
teste de corrida de 40 segundos de ambos os grupos.
G2x, grupo duas vezes, G5x, grupo cinco vezes;
*diferenca estatistica do G5x em relagdo ao G2x, com
p <0,05.

Foi levantado que o melhor desempenho
nos testes fisicos de poténcia aerdbia e
anaerdbia, e de forca muscular de membros
inferiores do G5x era esperado, ja que se tratava
de um grupo de adolescentes que jogavam futsal
cinco vezes na semana, diferente do G2x que
jogava somente duas vezes na semana, podendo
resultar em adaptacgGes fisioldgicas do organismo
decorrentes da maior frequéncia semanal, os
guais sdo exaustivamente exigidos dessas
poténcias durante sua pratica, e que por sua vez,
podem ser mais responsivas aos efeitos do
treinamento nesta faixa etdria. Uma melhor
coordenacdo motora também pode ter
influenciado as respostas dos testes, afinal o G5x
estava mais habituado as habilidades motoras
testadas.

No presente estudo a composicdo
corporal ndo influenciou o desempenho nos
testes de poténcia e forca de membros inferiores,
visto que ndo houve diferenca estatistica entre a
composicdo corporal dos grupos, sendo as
diferencas decorrentes da frequéncia semanal
como levantado anteriormente. Todavia, outros
estudos mostraram que a composi¢dao corporal
influencia o desempenho das potencias
anaerdbias e forca de membros inferiores, e isto
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explica a finalidade de avaliar a homogeneidade
da composicao corporal [1,2,4].

Outro parametro que nao foi influenciado
pela composicdo corporal foi a poténcia aerdbia
(VO,max), que é considerada um dos parametros
de grande importancia para predicio de
desempenho pois a capacidade do ser humano
para realizar exercicios de média e longa duracgdo
depende principalmente do metabolismo
aerdbio, sendo um indice muito empregado para
classificar a capacidade funcional
cardiorrespiratéria e o desempenho fisico. No
entanto, estudos que comparam as composi¢Ges
corporais de diferentes posicdes de futsal e
futebol, mostram que o treinamento influenciou
a composicdo corporal e que esta influenciou a
capacidade cardiorrespiratoria [16—18].

2.0+ 1 G2x
1.9 = G5x
1.8 . N . .
£ 1.7
R
S 1.6-
«0
B 1.5-
o
1.4
1.3
1.2 . . ] ]
10 20 30 Média

Salto horizontal

Figura 3. Distancia em metros (m) dos saltos
horizontais realizados pelos dois grupos. G2x, grupo
duas vezes, G5x, grupo cinco vezes; *diferenca
estatistica do G5x em rela¢do ao G2x, com p < 0,05.

Semelhante ao nosso trabalho, Lima et al,
avaliaram a capacidade cardiorrespiratodria
maxima de jogadores de futsal com idade média
de 18,6 anos através de dois protocolos, o
indireto de 3.200 m e o direto através da
ergoespirometria, ndo havendo diferenca
significativa entre eles, dando maior credibilidade
ao teste de campo. No entanto, no trabalho de
Lima et al. (2005),seus valores foram superiores
ao encontrado em nosso estudo, 58,8 ml(kg.min)
! versus 44,52 ml(kg.min)" [6]. Vale ressaltar,
portanto, que no presente estudo foram
avaliados adolescentes praticantes de futsal com
média de 16,2 anos, enquanto no trabalho citado
foram avaliados jogadores de 18,6 + 1,9 anos e
massa corporal de 68,5 + 9,5 kg. Esta diferenca
pode ser explicada por causa de maior massa

muscular, e também pela maturacdo dos atletas
envolvidos na pesquisa.

Junior et al compararam jogadores de
futsal com jogadores de futebol, ambos
profissionais, e encontraram valores de VO,max
de 55,7 mli(kg.min)" para jogadores de futsal,
sendo semelhante a jogadores de futebol, porém
superior aos valores encontrados no presente
estudo (G5x = 44,52 ml(kg.min)" e G2x = 41,80
ml(kg.min)™) [9]. Esta diferenca no VO,méx pode
ser decorrente tanto do nivel de maturagao
hormonal e/ou do estado de treinamento dos
jogadores  profissionais, bem como, da
composi¢do corporal.

Todavia, as caracteristicas peculiares das
partidas de futsal, de forma diferenciada do
futebol, indicam uma movimentacao intensa de
todos os participantes, acarretando um alto gasto
energético, bem como uma solicitagdo
metabdlica e neuromuscular extremamente
elevada, isto nos demonstra que somente a
grande habilidade técnica e os escores de
poténcia dos jogadores de futsal ndo sdo
requisitos suficientes para atingir o sucesso nessa
modalidade [4].

Os resultados do G5x mostram que a
pratica do futsal com frequéncia semanal de
cinco vezes é superior para as adaptacdes nas
capacidades fisicas analisadas nesta populacgdo,
as quais sdo de vital importancia para o
desempenho no futsal. Ademais, os escores das
capacidades fisicas analisadas foram superiores
no grupo G5x independentes da composicdo
corporal.

Diferentemente de outros estudos, neste
a composicao corporal ndo influenciou a variaveis
medidas, e a composicdo corporal foi semelhante
a encontrada nos outros estudos.
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