Efeitos do treinamento de futsal sobre a composicao
corporal e o desempenho motor de jovens atletas

Resumo
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O proposito deste estudo foi analisar o efeito do treinamen-
to de futsal sobre a composigdo corporal e o desempenho
motor de jovens atletas. O grupo treinamento foi composto
por oito atletas de futsal da categoria juvenil (16,87 = 0,83
anos) e o grupo controle por 11 meninos nao praticantes de
nenhum esporte (15,57 + 1,31 anos). Os atletas foram sub-
metidos ao treinamento especifico de futsal durante 24 se-
manas ao passo que o grupo controle ndo realizou nenhum
programa de atividade fisica sistematizado durante este
periodo. Os testes motores empregados foram impulsdo
horizontal (IH), impulséo vertical com auxilio dos bragos
(IVC), abdominal modificado (FAB), sentar-e-alcangar
(SA) e shuttle run (SR). A gordura corporal relativa foi es-
timada pelas equagdes de SLAUGHTER et al. (1988). A
analise das modificagdes na composicao corporal dentro
de cada grupo demonstrou aumento significante na massa
corporal magra no grupo treinamento (p<0,05), embora essa
diferenca ndo tenha sido estatisticamente significante na
comparagdo entre os grupos (p>0,05). O efeito significante
do treinamento foi observado somente nos indicadores de
forca/poténcia muscular (impuls@o horizontal) e agilidade
(shuttle run).
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Abstract

[1] Cyrino, E.S., Altimari, L.R., Okano, A.H., Coelho, C.F..
Effects of futsal training on the body composition and mo-
tor performance of young athletes. Rev. Bras. Cién. ¢ Mov.
10(1): 41-46,2002.

The purpose of this study was to analyse the effect of futsal
training on the body composition and motor performance
of young athletes. The team composed of 8§ futsal athletes
from the juvenile category (16.87 £ 0.83 years) and the control
group take up 11 boys who did no sport (15.57 + 1.31 years).
The athletes were submitted to specific futsal training for
24 weeks whereas the control group did not undertake any
program of systematised physical activity during this period.
The motor performance tests included the standing long
jump (IH), vertical jump (IVC), one-minute bent-knee sit-
ups (FAB), sit-and-reach (SA), and shuttle run (SR). The
relative body fat was estimated by the equations of Slaughter
et al. (1988). Analysis of the body composition changes
within each group demonstrated a significant increase in
lean body mass in the training group (p<0.05), but this
difference was not statistically significant in the comparison
between groups (p>0.05). A significant training effect was
observed only in the indicators of muscular strength/power
(standing long jump) and agility (shuttle run).
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Introducao

A prescri¢do de programas de treinamento para
diferentes modalidades esportivas requer um amplo conhe-
cimento da especificidade de cada uma delas. Dessa forma,
em modalidades coletivas, como o futsal, o conhecimento
sobre a composic¢ao corporal, bem como sobre os aspectos
neuromotores, tem-se revelado imprescindivel para a ca-
racterizagdo das exigéncias especificas desse esporte.

Diversos estudos t€ém demonstrado que, dentre as
variaveis que podem ser avaliadas antropometricamente,
as mais relevantes para o desempenho atlético na maioria
dos esportes sdo a estatura e a composic¢do corporal (2).

No futsal, apesar das poucas informagdes disponi-
veis na literatura, os menores valores de gordura corporal
podem favorecer o rendimento maximo, visto que a movi-
mentagdo durante as partidas ¢ extremamente intensa, com
alta exigéncia energética. Assim, a massa corporal exce-
dente, provocada pelo maior acimulo de tecido adiposo,
denominada de massa corporal inativa, acarretara maior
dispéndio energético, dificultando sobremaneira o proces-
so de recuperagdo pds-esforgo, visto que na perspectiva do
esporte de alto rendimento os periodos destinados a recu-
peragdo ao estresse gerado pelas situagdes de treinamento
ou competicdo dificilmente atendem as reais necessidades
do organismo do atleta, devido particularmente ao calen-
dario esportivo extenuante.

A resisténcia muscular, a forga/poténcia de mem-
bros inferiores, a agilidade e a flexibilidade sdo capacida-
des fisicas consideradas essenciais para a pratica do futsal
.

Nesse sentido, MOLINUEVO & ORTEGA (11) e
SANTOS et al. (14) encontraram resultados considerados
expressivos em testes motores que envolviam indicadores
de forca/poténcia de membros inferiores, for¢a/resisténcia
abdominal e agilidade, em estudos sobre o perfil de aptiddo
fisica geral de atletas de futsal espanhois e brasileiros, res-
pectivamente, o que possivelmente possa ser atribuido as
exigéncias especificas dessa modalidade.

Como o treinamento especifico de uma determi-
nada modalidade esportiva pode resultar em diferentes adap-
tagdes, de acordo com os estimulos empregados, o propo-
sito do presente estudo foi analisar os efeitos do treinamen-
to especifico de futsal sobre a composi¢ao corporal e al-
guns indicadores de desempenho motor em jovens atletas
dessa modalidade.

Individuos e métodos

Sujeitos

Oito atletas de futsal, do sexo masculino, catego-
ria juvenil (16,87 + 0,83 anos), pertencentes a uma das equi-
pes participantes do campeonato paulista de futsal partici-
param deste estudo. Outros onze meninos (15,57 £ 1,31
anos), ndo praticantes de nenhuma modalidade esportiva
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ou de qualquer outro programa sistematizado de exercicios
fisicos, compuseram o grupo controle.

Programa de treinamento

Os atletas foram submetidos a um periodo de trei-
namento especifico de futsal com duragdo de 24 semanas
(trés sessOes semanais, em dias alternados, com duragao de
aproximadamente 150 minutos por sessdo). As sessdes de
treinamento envolviam atividades técnicas, taticas e fisi-
cas. A freqiiéncia as sessdes de treinamento foi superior a
noventa por cento (65 a 70 sessdes). Vale ressaltar que os
atletas envolvidos no presente estudo ndo participaram du-
rante o periodo experimental de nenhum outro programa
de exercicios fisicos nem praticaram outra modalidade es-
portiva.

Durante o periodo experimental, todos os finais de
semana (sabado ou domingo), os atletas participaram de
partidas oficiais (campeonato paulista) ou amistosas.

Por outro lado, o grupo controle ndo realizou ne-
nhum programa sistematizado de exercicios fisicos duran-
te o periodo de duragdo do estudo.

Antropometria

A massa corporal foi mensurada utilizando-se uma
balanga eletronica Filizolla, com precisdo de 0,1 kg, e a
estatura foi determinada em um estadidmetro de madeira,
com precisdo de 0,1 cm, de acordo com os procedimentos
descritos por GORDON et al. (8). O indice de massa cor-
poral (IMC) foi calculado mediante a relagdo entre massa
corporal e estatura?, sendo a massa corporal expressa em
quilogramas e a estatura em metros.

A composicao corporal foi avaliada por meio da
técnica de espessura do tecido celular subcutaneo. Para tan-
to, duas dobras cutineas (subescapular e tricipital) foram
medidas por um unico avaliador com um adipdmetro Lange
(Cambridge Scientific Industries, Inc., Cambridge,
Maryland), de acordo com os métodos e recomendagdes de
SLAUGHTER et al. (16). Trés medidas foram tomadas em
cada ponto, em seqiiéncia rotacional, do lado direito do
corpo, sendo registrado o valor mediano. O coeficiente tes-
te-reteste excedeu 0,98 para cada um dos pontos anatdmicos
com erro de medida de no maximo + 1,0 mm.

A partir das medidas de dobras cutaneas a quanti-
dade de gordura corporal relativa (% gordura) foi estimada
mediante o uso das equagdes propostas por SLAUGHTER
etal. (15).

Desempenho motor

O teste abdominal modificado (FAB) foi utilizado
como indicador de forca/resisténcia muscular (17). O nt-
mero maximo de repetigdes executadas corretamente du-
rante 1 minuto foi registrado.

Os testes impulsao vertical com auxilio dos mem-
bros superiores (IVC) e impulsdo horizontal (IH) foram
empregados como indicadores de for¢a/poténcia muscular
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(17). Cada sujeito realizou trés tentativas em cada um dos
testes. O maior valor obtido em cada teste foi registrado.

Como indicador dos niveis de flexibilidade foi uti-
lizado o teste sentar-e-alcangar no banco de Wells (1). Cada
individuo realizou trés tentativas separadas por aproxima-
damente 30 segundos, sendo registrado o maior dos valo-
res obtidos.

O teste shuttle run (SR) foi empregado como indi-
cador de agilidade (18). Duas tentativas foram executadas
por cada sujeito, com aproximadamente cinco minutos de
intervalo entre elas, sendo registrado o menor tempo gasto
para a realizacdo do teste.

Todos os testes, bem como as medidas
antropométricas foram realizadas nos dois momentos do
estudo (na semana anterior ¢ na semana seguinte as 24 se-
manas de treinamento empregadas para analise).

Tratamento estatistico

Andlise descritiva e estatistica inferencial de to-
dos os dados foram conduzidas no pacote STATISTICA™.
Para a avaliacdo das mudancas que ocorreram entre os pe-
riodos pré- e pds-experimento dentro de cada grupo o teste
t de Student para amostras dependentes foi empregado. As
variagdes percentuais observadas entre os dois periodos

em cada grupo foram contrastadas entre os grupos (treina-
mento e controle) pelo teste t de Student para amostras
independentes e pareadas. O nivel de significancia adota-
do para todas as comparagdes foi de p<0,05.

Resultados

Os resultados obtidos nas avaliagdes realizadas
nos periodos pré e pds-experimento para ambos 0s grupos
sdo apresentados nas Tabelas 1 e 2. As modifica¢des ocor-
ridas entre esses dois momentos sdo expressas em valores
percentuais (D%).

O comportamento das variaveis antropométricas e
dos indicadores da composi¢ao corporal sdo apresentados
na Tabela 1. Apesar de os resultados revelarem um aumen-
to na massa corporal, estatura e indice de massa corporal
(IMC) em ambos os grupos, as modifica¢cdes nao foram
significantes (p>0,05). O percentual de gordura diminuiu
somente no grupo treinamento (8,23%), todavia sem
significancia estatistica. O grupo treinamento obteve ainda
um aumento significante na massa magra (p<0,05), ao pas-
so que as modificagdes no grupo controle ndo foram
significantes. Vale ressaltar que nenhuma diferenca estatis-
ticamente significante entre os grupos que pudesse ser atri-
buida ao periodo de treinamento (24 semanas) foi observa-
da nessas variaveis.

TABELA 1: Comportamento das variaveis antropométricas e dos indicadores da composicdo corporal antes e apos 24 semanas com

e sem treinamento fisico

Grupo Treinamento

Grupo Controle

Pré Pos

A1% Pré Pos N2%

Massa corporal (kg) 66,81 +7,65 68,57 +7,65

2,66+ 1,34 62,23 + 10,89

63,88 £ 11,22 2,64+ 1,84

Estatura (cm) 174,74 +5,60 17632+4,98 0091 +0,55 170,20+ 7,20 171,48+ 7,19 0,56 + 0,35
IMC (kg/m2) 21,89 +2,46 22,05+236 080+136 2128 +2,75 21,60+2,83 1,50+ 1,82
Gordura (%) 17,88 + 7,86 1582+ 6,84 -823+1657 19,68 +7,41 19,92+ 741 047+ 12,55
Massa gorda (kg) 1242 £6,52  11,23+594 -591+1643 12,93 +7,07 13,10+ 721 226+ 13,83
Massa magra (kg) 5438 £2,75 5733 +3.81 2,66+ 1,34* 4929 +421 50,78 +5,17 3,00 + 2,60

Nota. Nenhuma diferenca significante entre os grupos do pré- ao pos-experimento (p>0,05)
* Efeito significante dentro do grupo do pré- ao pos-experimento (p<0,05)
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A Tabela 2 apresenta os resultados dos testes uti-
lizados como indicadores de desempenho motor. O grupo
treinamento melhorou o desempenho motor em todos os
testes empregados; contudo, as modificacdes foram

significantes somente no SR (6%). Por outro lado, um leve
declinio no desempenho motor nos testes IH e SR foi ob-
servado no grupo controle, embora sem significancia esta-
tistica (p>0,05). Essas alteragdes resultaram em diferengas
significantes entre os grupos nesses dois testes (p<0,05).

TABELA 2: Comportamento dos indicadores de desempenho motor antes e apos 24 semanas com e sem treinamento fisico

Grupo Treinamento

Grupo Controle

Pré Pos A1% Pre¢ Pos A2%
IVC (cm) 42,28 + 12,56 48,42 +824 21,73 +£35,14 40,46 + 6,33 41,23 + 6,19 2,94 + 14,75
IH ** (cm) 212,85+ 11,32 221,28 +9,46 4,01 + 1,53 202,38 £ 21,67 195,02 £23,95 -3,70 £ 4,67
FAB (reps.) 53,85+790 58,14+ 12,01 7,28+797 32,69 + 8,05 36,15 + 8,06 14,42 + 33,50
AS (cm) 2734+786 2942+7,56 892+988 25,61 +6,35 27,63 £ 6,88 8,53 + 13,52
SR ** (s) 9,61 + 0,33 9,03 +£0,43 -5,88 +5,55* 10,65+ 0,69 10,84 £ 0,74 1,87 + 4,86

* Efeito significante dentro do grupo do pré- ao pos-experimento (p<0,05)
** Efeito significante entre os grupos do pré- ao pos-experimento (p<0,05)

Discussao

O treinamento fisico pode provocar importantes
modificagdes nos parametros de composi¢do corporal, so-
bretudo na gordura corporal ¢ na massa magra, sendo as-
sim um importante fator na regula¢do ¢ na manutengio da
massa corporal (2). Se, por um lado, os efeitos anabolicos
do treinamento fisico induzem a um aumento na massa
magra, por outro, a gordura corporal relativa tende a sofrer
redugdo (3).

Os resultados observados no presente estudo, an-
tes e apds o periodo experimental, revelaram pequenas
modificagdes nas varidveis antropométricas e nos indica-
dores da composi¢do corporal. Apesar disso, a tendéncia
de queda nos niveis de adiposidade verificada no grupo
experimental ndo se confirmou no grupo controle.

Portanto, o comportamento observado em ambos
os grupos indica que, possivelmente, em um periodo maior
de investigagao essas modificagcdes possam ser traduzidas,
de forma estatisticamente significante, como efeito positi-
vo do treinamento e, por conseqiiéncia, como efeito deleté-
rio da falta de atividade fisica sistematizada.

A principio a magnitude das modifica¢gdes nos
parametros de composicao corporal parece ser dependente
da intensidade e duragdo dos esforgos fisicos (5, 12). As-
sim, aparentemente, o treinamento de futsal empregado teve
pouca influéncia nos parametros estudados.

Entretanto, vale destacar que nem sempre as mo-
dificagdes ocorrem de forma tao sensivel, fundamentalmen-
te em razao das adaptacdes metabolicas geradas durante o
processo de treinamento (20). Nesse sentido, um fator adi-
cional que ndo pode ser desprezado ¢ a possivel interferén-
cia dos processos de evolugdo biologica que aparentemen-
te se mostraram efetivos no presente estudo, principalmen-
te no grupo controle.
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Em estudos realizados sobre os perfis de aptiddo
fisica geral de atletas de futsal espanhdis e brasileiros,
MOLINUEVO & ORTEGA (11) ¢ SANTOS et al. (14),
respectivamente, constataram que atletas de futsal possu-
em altos valores de forca de membros inferiores e agilida-
de, além de forca/resisténcia abdominal, provavelmente
pelas exigéncias especificas dos movimentos desempenha-
dos durante as partidas.

Com relag@o aos indicadores de desempenho mo-
tor utilizados neste estudo observou-se melhora significa-
tiva nos percentuais de evolugao nos testes utilizados como
indicadores de for¢a de membros inferiores (IH) e agilida-
de (SR) no grupo de atletas de futsal apds as 24 semanas de
treinamento. BELLO JR. (4), apds analisar os escores-z de
atletas de futsal nos testes de impulsdo, afirma que a coor-
denagdo motora de bragos e pernas ¢ de fundamental im-
portancia, nos movimentos especificos empregados no
futsal.

O aumento da massa muscular resulta, possivel-
mente, em um maior desenvolvimento da resisténcia e da
for¢a muscular (10). Desse modo, alguns pesquisadores tém
conseguido demonstrar algumas modifica¢cdes morfologicas
e bioquimicas que se processam na musculatura esquelética
em resposta ao treinamento fisico (7, 9, 10). Via de regra, o
treinamento provoca uma hipertrofia nos grupos muscula-
res diretamente envolvidos com o esfor¢o, evidenciando o
conceito de especificidade do treinamento. Todavia, os ni-
veis de hipertrofia variam em razao da intensidade do esti-
mulo gerado (2).

No presente estudo o aumento da forca/poténcia
de membros inferiores, demonstrado no teste IH, e da agi-
lidade (SR) parece nao ter sido influenciado pelo acrésci-
mo de massa magra decorrente do treinamento.

Estudos realizados por CLARKE (6) apontam que
rapazes mais avancados em seu estado de maturagao biold-
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gica tém apresentado resultados superiores em compara-
¢a0 com os menos maturados em diversas tarefas motoras,
particularmente naquelas que envolvem forga e poténcia
muscular. Desse modo, apesar de ndo poder ser descartada
a hipotese de que a variabilidade individual natural que
ocorre durante a adolescéncia possa ter exercido alguma
influéncia sobre os resultados encontrados nos testes mo-
tores empregados no presente estudo, os achados sugerem
que as diferencas entre os grupos estdo atreladas, sobretu-
do, ao processo de treinamento.

Quanto ao indice de evolugdo da for¢a/resisténcia
muscular abdominal, aparentemente o treinamento de futsal
ndo induziu a modificagdes significantes, uma vez que os
atletas estudados ja apresentavam uma condigdo inicial
muito superior a observada no grupo controle. Nesse senti-
do, BELLO JR. (4) encontrou na forga/resisténcia abdomi-
nal os maiores escores-z em atletas de futsal, destacando-a
como a principal capacidade fisica dos atletas dessa moda-
lidade..

A boa eficiéncia dessa capacidade fisica em atle-
tas de futsal parece estar muito mais relacionada aos movi-
mentos especificos da modalidade do que particularmente
ao treinamento fisico, onde via de regra se observa uma
pequena énfase para o desenvolvimento dos grupamentos
musculares envolvidos. Portanto, os excelentes niveis de
desenvolvimento de for¢a/resisténcia muscular abdominal,
verificados em atletas de futsal, se justificam principalmente
pela mecanica empregada no fundamento chute que ¢ ex-
tremamente dependente, dentre outros fatores, da contra-
¢do dos musculos da parede abdominal.

Este estudo também ndo constatou modificagdes
significantes no indice de evolugdo do componente flexibi-
lidade, embora o teste aplicado seja apenas um indicador
das possiveis modificagdes que possam ter ocorrido nas
articulagdes e nos movimentos articulares exigidos durante
a execugdo do SA. Isso demonstra que o desenvolvimento
da flexibilidade na musculatura lombar e posterior da coxa
também tem pouca relagdo com os treinamentos emprega-
dos no futsal. Vale ressaltar que, apesar disso, a falta de
treinamento especifico do componente flexibilidade pode
acarretar prejuizos para a parte técnica de atletas, limitando
o potencial de diversos movimentos, além de expor esses
individuos a um maior ntimero de lesdes (13).

SWARD et al. (19) relatam que acima de 75% dos
jovens atletas sentem dor na coluna; no entanto, outras ar-
ticulagdes também sdo propensas a lesdes. Isso ocorre como
conseqiiéncia as exigéncias das habilidades atléticas e ao
reduzido nivel de flexibilidade desses atletas.

Conclusao

Apesar de as informacdes sobre o futsal serem ain-
da escassas na literatura, tem crescido o nimero de adeptos
dessa modalidade em todo o mundo. Assim, tanto as carac-
teristicas antropométricas quanto as caracteristicas meta-
bolicas e neuromusculares de praticantes e, particularmen-
te, de atletas dessa modalidade merecem ser estudadas mais
criteriosamente. Da mesma forma, pouco ainda se conhece
sobre os regimes de treinamento que envolvem essa moda-
lidade.
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Todavia, as caracteristicas das partidas de futsal,
de forma diferenciada do futebol, indicam uma movimen-
tacdo intensa de todos os participantes acarretando um alto
gasto energético, bem como uma solicitagdo metabolica e
neuromuscular extremamente elevada, o que demonstra que
somente a grande habilidade técnica ndo ¢ um requisito
suficiente para atingir o sucesso nessa modalidade.

Portanto, o controle de aspectos relacionados a
composi¢do corporal, principalmente do componente gor-
dura, possibilita um melhor desempenho dos jogadores
durante as partidas de futsal uma vez que as dimensoes re-
duzidas da quadra, quando comparadas as dimensdes de
um campo de futebol, aumentam as exigéncias de desloca-
mento, prejudicando os individuos com maiores depositos
de gordura corporal. Em contrapartida, um bom desenvol-
vimento muscular parece favorecer o desempenho de joga-
dores de futsal proporcionando uma condicdo satisfatoria
para a realizagdo dos movimentos especificos da modali-
dade.

Neste estudo, importantes modificagdes foram
verificadas na composi¢do corporal dos atletas investiga-
dos apos as 24 semanas de treinamento regular de futsal,
como elevag@o na massa magra e tendéncia de redugdo na
gordura corporal relativa. Contudo, principalmente com
relagdo ao desenvolvimento da massa corporal magra, es-
sas modificagdes podem ser atribuidas em grande parte aos
processos de crescimento e desenvolvimento como pdde
ser observado no comportamento do grupo controle.

A eficiéncia do treinamento empregado para a
melhoria do desempenho motor foi constatada, sobretudo,
nos testes IH e SR, com o grupo treinamento apresentando
uma melhora significante dos resultados quando compara-
do ao grupo controle.

Vale ressaltar que apesar dos atletas de futsal ja
apresentarem, anteriormente ao periodo experimental, es-
cores superiores aos do grupo controle em todos os testes
motores utilizados na comparagdo entre os grupos, as mo-
dificagdes percentuais no desempenho motor, oriundas do
periodo de treinamento, ndo foram suficientes para confir-
mar o efeito positivo do treinamento de futsal nos testes
IVC, FAB, SA.
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