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Resumo

O futsal moderno possui grande exigéncia da condigéo fisica para
sua prdtica, por isso os programas de treinamento do futsal buscam
nio s6 desenvolver a velocidade, mas também os diferentes tipos de
valéncias fisicas. O objetivo deste estudo foi verificar a influéncia
exercida por grupo de adolescentes em relagio a agilidade. A amos-
tra contou com a participagdo de 12 jogadores de futsal, do género
masculino, com 15,77 # 1,2 anos. Como instrumento de avaliagio
da agilidade, utilizou-se o teste Shurtle Run. Apés a realizagio do
pré-teste, os jogadores foram submetidos a 24 sessoes de treinos,
ministrados duas vezes por semana, com duragio de 1,5 h, que
buscaram aprimorar as técnicas individuais empregadas durante a
prética do futsal, dentre elas: velocidade, equilibrio, forga, resistén-
cia, ritmo, coordenacio, espago e tempo. A série de treinamento e
exercicios, na maior parte, eram especificos do futsal. Verificou-se,
no pds-teste, que a amostra se tornou mais homogénea e também
houve a melhoria do rendimento individual dos avaliados, teste
shuttle run (pré-teste 11,28 + 0,04 segundos; pds-teste 10,7 + 0,4
segundos), teste abdominal (57,42 + 7,6 repeti¢des; pos teste 59,0
+ 5,7 repetigoes) e teste flexdo horizontal de ombros (18,92 + 6,0
repeticoes, pds teste 21,17 + 5,1 repeti¢des) observando-se assim a
influéncia positiva do treinamento em relagio a agilidade.
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Abstract

The modern futsal puts high demands on physical fitness to its
performance; therefore the futsal training programs aim not only
to develop speed, but also the different types of physical capacities.
The aim of this study was to investigate the influence of agility in
a group of adolescents. The sample included the participation of
12 futsal players, male gender, 15.77 + 1.2 years old. The Shuttle
Run Test was used to measure agility. After performing the pre-test,
the players underwent 24 training sessions, twice a week, for 1,5 h,
which aimed at improving individual techniques employed during
futsal practices, among them: speed, balance, strength, endurance,
thythm, coordination, space and time. Most of the series of training
and exercises were specific to futsal. We verified that in the post-test
the sample became more homogeneous and there was also impro-
vement in individual physical performance, shuttle run test (pretest
11.28 + 0.04 seconds; post test 10.7 + 0.4 seconds), abdominal
test (57.42 + 7.6 repetitions; post-test 59.0 + 5.7 repetitions) and
shoulder horizontal flexion test (18.92 + 6.0 repetitions, post-test
21.17 + 5.1 repetition) thus observing the positive influence of
training in relation to agility.
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Introducéio

Em qualquer modalidade esportiva a preparacio fisica
se torna essencial para melhor desempenho e obtengio de
resultados satisfatérios nas competiges, por isso as técnicas
utilizadas no aperfeicoamento do desempenho fisico se tor-
nam cada vez mais aprimoradas. Por isso, o sistema de treina-
mento deve ser bem organizado, planejado e especifico, para
que os sistemas de energia do atleta se adaptem as exigéncias
especificas do esporte praticado [1].

O futsal moderno possui grande exigéncia da condi¢o
fisica para sua prdtica [2]. Um bom condicionamento e aptidio
fisica favorecem o desempenho no futsal [3]. Os programas de
treinamento do futsal buscam nio sé desenvolver a velocidade,
mas também os diferentes tipos de deslocamentos, fintas e giros
que s30 necessarios paraa pratica deste desporto [4], que possui
caracteristicas intermitentes e de intensidade elevada, demons-
trando grande participacio do metabolismo anaerébio, como
nas corridas, saltos, chutes e movimentacées tdticas, solicitando
dos atletas 0 mdximo de suas capacidades funcionais [5].

Em um estudo realizado por Almeida ez a/. [3] 70% dos
movimentos no futsal se caracterizam pelas qualidades fisicas:
fora e velocidade, sendo a agilidade nesse contexto bastante
evidenciada. A agilidade pode ser conceituada como a mo-
vimentagio do corpo no espago, ou seja, movimentos que
incluem troca de sentido e diregio [6] e sendo uma varidvel
neuromotora caracterizada pela capacidade de realizar trocas
rdpidas de dire¢do, sentido ¢ deslocamento da altura do centro
de gravidade de todo o corpo ou parte dele [7], desenvolve-se
por meio de exercicios que exigem uma inversio rdpida dos
movimentos e participagio de todo o corpo [8-11].

O estudo tem como objetivo avaliar a agilidade e sua alte-
racio apds 12 semanas de treinamento de futsal utilizando-se
o mérodo global, através de pequenos jogos, sem treinamento
especifico para o desenvolvimento da agilidade.

Material e métodos

Amostra

Participaram deste estudo 12 homens com 15,8 + 1,2 anos,
integrantes do projeto “Minas Olimpica/Nova Geragio”, na
cidade de CataguasessMG. Todos participaram do estudo
de maneira voluntdria, aparentando boa satde, e assinaram
termo de livre consentimento assim como seus responsdveis
legais. O presente estudo foi aceito pelo Comité de Etica em
Pesquisa envolvendo seres humanos da Universidade Federal
de Vicosa. Os procedimentos adotados seguiram as normas
de ética em pesquisas com humano conforme a resolugao
n° 251, de 07/08/1997 do Conselho Nacional de Sadde e
da resolugdo n°. 196, de 10/10/1996 que sio as diretrizes e
normas regulamentadoras de pesquisa envolvendo seres hu-
manos, em concordincia com os principios éticos contidos
na Declaracio de Helsinki.

Avaliagio da agilidade

Para aferir a agilidade foi utilizado o teste de Shuztle Run
[12], em um gindsio poliesportivo. Foram demarcadas na
quadra, duas faixas paralelas equidistantes a 9,14 metros,
dois blocos de madeiras com as dimensées de 5 x 5 x 10 cm
colocados atrds de uma delas de forma paralela & mesma e
distantes 30 cm, um do outro como ilustrado na figura 1.
Para a realizacao do Shuttle Run , os seguintes materiais foram
utilizados: fita adesiva, crondmetro, dois blocos de madeira,
uma caneta, prancheta com planilha de dados e apiro.

Os voluntdrios iniciaram o teste na posi¢io em pé, atrds da
linha de partida. Foi utilizado um apito pelo avaliador, como
sinal para o voluntdrio correr em dire¢io aos blocos, pegar um,
retornar a linha de partida, colocando-o atrds desta e repetir
esta movimentagio com o outro bloco. Foram realizadas duas
tentativas, havendo entre elas um intervalo de descanso de
10 minutos. O resultado foi o tempo gasto para executar a
tarefa. Foi computado o melhor tempo das duas tentativas.
Os blocos eram colocados no chio e nao arremessados, pois,
em caso desta ocorréncia, o teste era anulado, devendo ser
repetida a tentativa.

Figura 1 - Ilustragio do Teste Shuttle Run.

/

A 9,14 metros

Fonte: AAHPERD [13].
Avaliagao da resisténcia muscular localizada

O teste de flexao de tronco (abdominal modificado) teve
por objetivo mensurar a for¢a dos musculos abdominais e fle-
xores do tronco [14]. Na posigio inicial, o avaliado coloca-se
em dectbito dorsal sobre um colchonete. Quadris e joelhos
devem estar flexionados e as plantas dos pés voltadas para o
solo; os bracos cruzados sobre a face anterior do térax, com
as palmas das maos voltadas para este na altura dos ombros.
Os pés devem estar unidos e segurados pelo auxiliar, que
procura manté-los em contato permanente com o solo. A
distAncia entre a regido glitea e os calcanhares deve estar
entre 30 e 45 centimetros. O avaliado eleva o tronco até o
nivel em que ocorre o contato da face anterior dos antebragos
com as coxas, retornando logo em seguida  posicio inicial,
até encostar pelo menos a metade anterior das escdpulas no
solo. Entende-se como execugio completa 0 momento em
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que o avaliado parte da posigdo inicial, elevando o tronco até
ocorrer o contato antebrago-coxa, e retorna a posigio inicial.
O avaliado deve repetir a maior quantidade possivel desses
movimentos durante um minuto [14-16].

O teste “flexdo de bragos - apoio” (homens) tem como ob-
jetivo mensurar a resisténcia dos bragos e da cintura escapular.
Esse teste pode ser aplicado em criangas do sexo masculino
a partir de 10 anos de idade. A posigao inicial é em decibito
ventral no chio. O corpo deve ser erguido pela extensio do
cotovelo, sendo que as mios devem estar voltadas para frente,
nalinha dos ombros, ¢ o olhar direcionado para o espaco entre
elas. O corpo deve ser erguido até formar uma linha reta, nio
sendo permitido nenhum tipo de curvatura ou de balango
vertical do corpo. Na volta, a flexio de cotovelos deve ser
feita até levar a caixa tordcica préxima ao solo. O movimento
deve ser continuo e o exercicio realizado até a exaustao. Cada
movimento completo vale um ponto. Nio sdo marcados
pontos quando os bragos se curvam sob o corpo; os quadris
se abaixam; o corpo faz um movimento vertical, no qual os
ombros e, depois, os quadris se elevam, ou vice-versa [14].

Protocolo de treinamento

Apbs a avaliagao da agilidade, foram realizados exercicios
por um periodo de 12 semanas, como contetdo do treina-
mento [16-18]. As sessoes de treinos foram aplicadas duas
vezes por semana, pois o treinamento da agilidade, durante a
pré-temporada, deveria ser realizado de duas a trés vezes por
semana [11,19]. Totalizaram-se assim, 24 (vinte e quatro)
sessoes, com duragio de 90 minutos cada uma.

Buscou-se através dos exercicios utilizando-se do método
global, ou seja, em forma de pequenos jogos, aprimorar as
capacidades fisicas e técnicas do futsal, a coordenagio motora,
a percep¢io do espago sensorial, resisténcia e a mudanca de
direcdo em velocidade, de forma a propiciar ao jogador um
melhor rendimento em relagio a sua agilidade.

As sessoes eram iniciadas sempre com a corrida de 12 mi-
nutos, em volta da quadra, procurando desta forma estimular
a resisténcia de longa dura¢io, que ocorre a estimulos superio-
res a oito minutos e uma mobilizagdo “aerébica’ de energia,
trabalhando-se assim a “resisténcia psiquica” e a “resisténcia
fisica”. Quando o voluntério se sentia cansado era instruido a
caminhar em passada viva até sentir-se melhor, quando deveria
voltar a correr [4]. No décimo minuto o avaliador através de
um apito, fazia com que os voluntdrios buscassem acelerar o
ritmo exercendo um rendimento vigoroso por um minuto e
com dois apitos longos, ordenando que permanecessem tro-
tando ou caminhando a largos passos até que sua respiracio
¢ batimentos voltassem a niveis de repouso ativo.

Nas doze primeiras sessdes de treinamento foram utiliza-
dos exercicios de aquecimento que consistiam em colocar os
voluntdrios em duas colunas fazendo primeiramente que ao
sinal do avaliador: “trotando”, ou seja, correndo no mesmo
lugar, mudassem de dire¢o, elevassem alternadamente os

joelhos procurando tocar apenas com a ponta dos pés no solo,
e em seguida elevassem os calcanhares executando progressio
lateral com dire¢io & esquerda e a um novo sinal, em dire¢io
A direita, sucessivamente; trotando corressem de costas, e a
um novo sinal, voltassem a trotar, mudando de dire¢io ao
comando do avaliador e se deslocando para a direita, esquerda,
para frente ou de costas; trotando como se fossem cabecear
uma bola 2 frente, ao finalizar o salto, tocassem com os pés
no solo dando meia volta, mudando a direcao do toque. Os
exercicios eram ministrados com dura¢io aproximada de dois
minutos para cada um, a fim de estabelecer uma “resisténcia
de curta duracio”, permanecendo os voluntdrios trotando
até a execugio do préximo. Em seguida eram aplicados, para
cada voluntdrio, exercicios de velocidade de curta duracio, nos
quais os mesmos eram divididos em dois grupos. Colocavam-
se duas balizas equidistantes a 12 metros uma da outra, € os
voluntdrios em fila davam um pique de frente e em velocidade
em dire¢io a uma baliza, contornando-a e seguindo até a
oposta. Ao chegar o préximo, repetia o protocolo.

Na primeira bateria de exercicios as equipes eram estimu-
ladas a completar em menor tempo o circuito. Na segunda
e terceira baterias as equipes competiam entre si pelo menor
tempo. Apés trés baterias trocava-se o exercicio. Outro exerci-
cio era realizado com quatro barreiras colocadas paralelamente
a uma distdncia de 60 cm e distantes a 10 m do ponto de
partida, onde os voluntdrios em fila distribuidos em duas
colunas corriam até a primeira baliza, circulando-a e seguiam
até a proxima repetindo o mesmo movimento, até a tltima,
retornando por entre elas da mesma forma e dando um pique
em dire¢io a coluna, quando outro voluntirio faria 0 mesmo
percurso até completar trés execugoes para cada voluntdrio,
vencendo a equipe que fizesse o menor tempo. Se ao final
dos dois exercicios as equipes estivessem empatadas eram
montadas as quatro colunas em cada extremidade da quadra,
uma de frente para outra e os voluntdrios davam um pique
em diregio ao seu companheiro, que repetia 0 mesmo gesto
até completar trés execugbes para cada voluntdrio, vencendo
a equipe que concluisse o percurso em menor tempo. Como
complemento fisico e motivacional, a equipe perdedora, tinha
de fazer uma série de 20 abdominais. Como motivagio, na
parte técnica com bola, eram ministrados jogos 4 contra 4,
sem goleiro, com gol vélido somente dentro da drea, com
duragio de 10 minutos, sendo que a equipe perdedora, ti-
nha como complemento fisico e motivacional executar uma
série de 20 abdominais. Nas outras 12 sessoes, apds a corrida
de 12 minutos, os voluntirios eram motivados a executar
atividades ou fundamentos especificos do futsal, montando
duas colunas, do lado oposto ao voluntdrio que conduzia a
bola, sendo que este conduzia a bola utilizando a parte in-
terna, externa e solado do pé, alternadamente de uma 4rea a
outra passando para o voluntdrio com um passe lateral, que
tinha de ser executado com a maior precisio possivel, caso
contrdrio ao final do exercicio o aluno faria uma série de 20
abdominais. Logo apés, os voluntdrios eram divididos em
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uma fila na extremidade lateral, ficando paralela a esta, com
um deles ocupando a posicio central, e o avaliador colocado
na extremidade oposta. O voluntdrio recebia a bola do com-
panheiro que estava a sua frente, girava ficando de frente
para o avaliador, tocava a bola para este, recebia de volta,
executava o mesmo movimento e corria em direcio ao final
da fila, sendo que o voluntdrio que recebeu se deslocava até
o centro da quadra, girava em direio a lateral oposta, tocava
para o primeiro da fila, e repetia o procedimento do primeiro
voluntdrio, sucessivamente.

Em seguida, o avaliador colocava quatro balizas a 10
m da fila, e equidistantes a 60 cm uma da outra, € a seu
comando o primeiro jogador arrancava com a bola, contor-
nava os obstdculos conduzindo-a junto ao pé, com a maior
velocidade possivel, retornando do mesmo modo e passando
para o companheiro da fila assim que completasse o dltimo
obstéculo. Depois colocava os voluntdrios em fila e passava a
bola para que os mesmos rebatessem de volta, langando-a para
o alto e em diregdo ao primeiro voluntdrio da fila para que
fosse realizado o cabeceio, ou o arremate com a parte interna
do pé direito e do esquerdo sem deixar que a mesma caisse,
indo este para o final da fila ap6s a execugio. Ao encerramen-
to dessa série a bola era langada em dire¢io ao térax e coxas
dos voluntdrios para que os mesmos a dominassem e depois
fizessem o passe de volta ao pesquisador, indo para o final da
fila como no anterior. Também foram realizados exercicios
de finalizagdo, com os voluntdrios executando o chute ao
gol. Apés terem percorrido sem bola e em velocidade uma
distAncia igual a 12 m, fazendo movimentos circulares entre
os cones, executando um chute apés o avaliador ter lancado a
bola no alto e estando este atrds do voluntdrio, sem deixar que
abola tocasse o solo, a uma distincia de aproximadamente 10
m do gol. Os voluntdrios realizavam um total de cinco tenta-
tivas para cada um, sendo que os cinco com maior ndmero
de acerto formariam uma equipe no coletivo ministrado ao
final desta sessao, e assim sucessivamente. Na parte final dos
treinamentos eram realizados os jogos (coletivos), disputados
em tempos de 10 min com a equipe perdedora tendo que
executar uma série de 20 abdominais, como complemento
fisico e motivacional.

Anailise estatistica

Foi realizada a estatistica descritiva média e desvio padrio
e o teste t para amostras pareadas para a comparagio do grupo
no pré e pés-teste. Foi adotado um intervalo de confianca de
p < 0,05. Para a andlise dos dados foi utilizado o programa
SPSS for Windows versio 15.0.

Resultados

A descrigio dos resultados obtidos no pré-teste e no pés-
teste foram apresentados na Tabela I. Analisando a varidvel
agilidade diferenca (p = 0,0003) foi observado entre pré e

p6s-teste, sendo o valor pés menor que o valor pré. Para o
teste de resisténcia abdominal diferenga de (p = 0,077) foi
observado entre pré e pds-teste, sendo o valor pds maior que
o valor pré. O mesmo resultado foi encontrado para o teste
flexdo horizontal de ombros que teve diferenca (p = 0,0038).

Tabela I - Comparagio dos resultados apresentados entre o pré e
0 pds-teste.

Varidveis Pré-teste Pés-teste P = valor
Teste Suttle Run
(segundos) 11,28+ 0,4 10,70+ 0,4 0,0003*
Teste Abdominal
(repeticoes) 57,42 + 7,6 59,00 +5,7 0,077

Teste flexdo hori-
zontal de ombros
18,92 + 6,0 21,17 = 5,1 0,0038*

* = Diferenca significativa entre pré e pds-testes.

(repeticoes)

Discussdo

O presente estudo mostrou diferengas quanto 2 agilidade
e flexdo horizontal de ombros dos voluntdrios avaliados pelo
teste de Shuttle Run [12], nestes dois testes foi encontrada
melhora apés a intervengio através do método global.

O treinamento de futsal pode provocar alteragées impor-
tantes no condicionamento fisico, mesmo sendo trabalhado
de maneira global, em forma de pequenos jogos. E necessdria
uma boa agilidade para a prética do futsal, independente da
posigao do atleta, achando valores maiores quando compa-
rados a esta amostra [20]. O treino tem efeito claro no de-
sempenho destes componentes, o que concorda com alguns
experimentos [21-23]. Independente da prética esportiva 10
semanas de treinamento em qualquer desporto ¢ capaz de
melhorar a agilidade [24,25].

A poténcia muscular é entendida como sendo o produto da
forca e da velocidade do movimento, a mesma é pré-requisito
fundamental para a realizacio de agdes motoras e vem rece-
bendo crescente atencio no treinamento de jogos coletivos
e também no futsal [20,26]. Referente a isso, estudos tém
afirmado que as agdes técnicas no futsal sio caracterizadas
por movimentos explosivos que exigem velocidade e forca
rdpida [26]. Por outro lado, o metabolismo aerébio é reque-
rido principalmente nos momentos de recuperagio entre os
esforcos curtos e intensos, sendo considerado como o principal
elemento bioenergético em uma partida [26,27].

As agdes técnicas em uma prética esportiva estao relacio-
nadas 2 capacidade do atleta de realizar tarefas em situacoes
previsiveis e imprevisiveis, envolvendo trocas de dire¢ées,
movimentos répidos e coordenados. A melhoria da agilidade
pode ajudar a potencializar os resultados de uma equipe, pois
um atleta mais 4gil pode definir uma partida [26].

As caracteristicas fisioldgicas tendem a apresentar um
papel importante para o desempenho do futebol de alto ren-
dimento [28], sendo que a velocidade de corrida tem lugar
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dentre os indicadores que podem diferenciar o desempenho
de jogadores, além da agilidade, equilibrio, flexibilidade,
coordenagio e ritmo, que se constituem também em quali-
dades por demais importantes [29,30]. J4 no futsal, algumas
qualidades fisicas sdo consideradas essenciais como: resisténcia
aerdbica, resisténcia anaerébica aldtica e ldtica, resisténcia
muscular localizada, poténcia, agilidade, tempo de reacio,
flexibilidade e velocidade [30,31]. A velocidade tem sido fun-
damental em inimeros momentos decisivos de cada partida,
pois é através dela que vdrios campeonatos sio decididos e
atletas se consagram por chegarem no momento e local exato
antes de seus adversdrios [28]. Malina ez /. [21] verificaram
melhora da agilidade, velocidade e coordenagio de meninos
praticantes e nao praticantes de futebol com idade variando
entre 10 a 11 anos, com tempo de pritica regular minima
de 1,5 anos, com as atividades de futebol variando entre 2
a 3 vezes semanais e tempo de 1 hora por sessio de treino.
Observou-se diferencas significativas entre os grupos para os
componentes da capacidade fisica coordenagio, velocidade
e agilidade, favorecendo o grupo de praticantes de futebol.

Dentro dos diferentes fatores determinantes do desempe-
nho no futebol de campo e futsal, pode-se considerar o nivel
de desenvolvimento das capacidades fisicas como um fator de
fundamental importincia no rendimento do atleta, sendo a
velocidade e agilidade um componente de grande importincia
para um bom desempenho durante uma partida, devendo ser
considerado como uma das referéncias numa periodizagio do
treinamento [31].

Em nosso estudo ocorreu aumento da forca de resisténcia
devido ao treinamento de 12 semanas no teste de flexio ho-
rizontal de ombros. Mecanismos neurais foram responsdveis
pelo aumento dos niveis de forca inicial [20,26]. Apesar de
possuir no programa de treinamento exercicios semelhantes ao
teste de forga de resisténcia, ndo encontramos melhoras signi-
ficativas para o teste de resisténcia abdominal. Uma possivel
explicagdo ¢ que a musculatura solicitada nio recebeu estimulo
suficiente para causar melhoras na duragio deste estudo.

No presente estudo, observamos que o treinamento teve
um resultado positivo, em relacio ao tempo e que a quali-
dade fisica em questdo, por meio de exercicios que exigem
uma inversio rdpida dos movimentos e participagao de todo
o corpo [8].

Conclusao

O futsal mostrou-se eficiente para melhorar a agilidade,
pois seus exercicios técnicos e tdticos contribuem de maneira
positiva para o aumento desta capacidade fisica sem a necessi-
dade de treinamento fisico especifico para jovens de 14 a 18
anos. Apesar dos exercicios a serem trabalhados solicitem mais
os musculos que envolvem os membros inferiores, percebemos
melhora da forca de resisténcia.

Ressalta-se que a amostra era constituida de jovens parti-
cipantes de um projeto social, ndo sendo atletas de alto nivel.

Talvez este quadro possa ter colaborado para obtermos um
resultado expressivo.

Sugere-se uma maior observagio e continuidade do estu-
do, abordando juntamente as questdes relacionadas a outras
qualidades fisicas e motoras intervenientes na pratica do futsal
ou outra modalidade esportiva assim como em diferentes
niveis de atletas.
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