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RESUMO

O presente estudo tem por objetivo demonstrar a evolugdo da forca explosiva de um
grupo de atletas de futsal de alto rendimento da equipe Associacdo Guaiba de Futsal, (AGF)
da cidade de Guaiba/RS que disputa 0 Campeonato Estadual Série Ouro do Estado do Rio
Grande do Sul, os testes foram realizados através do protocolo R.A.S.T.- (Running Anaerobic
Sprint Test), os resultados foram classificados e avaliados através das tabelas de Bangsbo
(1998). Os tempos coletados foram obtidos por meio da cronometragem do percurso a ser
realizado pelos atletas durante o teste. O teste consiste em seis sprints de trinta e cinco metros,
para cada sprint é verificado o tempo realizado durante o percurso, depois de cada sprint o
atleta tem dez segundos de descanso. Os resultados demonstraram uma evolugdo na forca
explosiva na maioria dos atletas durante o periodo de competicdo, dos oito atletas avaliados
na primeira e na terceira avaliagdo, cinco atletas apresentaram melhora significativa no seu
desempenho, sendo que um atleta manteve sua poténcia maxima na Gltima avaliacdo igual a
primeira e dois atletas apresentaram uma pequena queda no seu indice de poténcia durante a
temporada, em relacdo ao indice de fadiga 4 dos atletas obtiveram um aumento neste nivel,
sendo que 3 tiveram uma diminuicdo e apenas 1 manteve 0 mesmo indice da primeira
avaliacdo, apesar de alguns atletas ndo atingirem niveis tdo satisfatorios devido a ocorréncia
de lesdes durante a temporada.

Palavras-chave: Futsal, Forga Explosiva, desempenho esportivo.
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INTRODUCAO

O futebol de saldo, hoje chamado de FUTSAL, segundo o site da Federacdo Mineira
de Futsal (2016) (FUTSAL, 2016) o Futsal tem como surgimento duas versdes, uma delas é
que iniciou suas atividades em 1940, pelos frequentadores da ACM (Associacdo Crista de
Mocos) de S&o Paulo, devido a dificuldade de encontrar campos disponiveis para a préatica do
futebol e em consequéncia disso as partidas eram realizadas nas quadras de basquetebol, no
inicio jogavam com cinco, seis ou sete jogadores, mas em seguida definiram que com cinco o
jogo melhorava, a bola usada era de serragem, crina vegetal, ou de cortica granulada, mas este
material fazia com que a bola quicasse muito em consequéncia saia seguidamente da quadra,
devido a isso foi diminuido o tamanho da bola e o seu peso foi aumentado, por ocasido destas
alteragdes o futebol de saldo foi chamado de “Esporte da bola pesada”. Outra grande vertente
da historia e é tida como a mais provavel, é que seu surgimento foi no Uruguai, por volta de
1934, pois nesta época o Uruguai tinha o titulo de campedo do mundo e houve uma grande
procura pelo esporte, como o pais € de temperaturas frias e muitas chuvas, passaram a praticar
o0 esporte em locais fechados, o professor Juan Carlos Ceriani da ACM de Montevidéu foi o
precursor da modalidade que se chamou de “Indor-Foot-Ball”.

Com o passar dos anos o Futsal teve suas regras modificadas e tornou-se um esporte
mais dindmico, mais rapido, com isso a principal valéncia fisica que passou a ser utilizada
para a pratica deste esporte é a forca. A forca é utilizada em altas velocidades em fracdes de
segundos seja para realizar um chute, uma parada brusca ou até um drible.

Para CARR (1998) a forca e um elemento existente em toda atividade esportiva.
Sempre que um atleta executa uma habilidade esportiva, ele originalmente produz uma forga
interna dentro do corpo, ao contrair os musculos. Os musculos tracionam tenddes e os tenddes
tracionam os 0ssos. A forca produzida pelo atleta compete, entéo, contra as forgas externas
produzidas pela gravidade, for¢a de reacdo do solo, o atrito, e a resisténcia do ar, €, em muitos
esportes, as forcas de contato vindas de jogadores oponentes.

A forca explosiva é uma especificidade da forga, sendo uma valéncia fisica

fundamental no futsal, pois ela esta relacionada a movimentos rapidos.
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De acordo com Bompa (2003), um jogador requer as seguintes manifestaces de
poténcia:

1- Poténcia de Arranque — Um jogador deve ser rapido para perceber um
estimulo e processamento da informacdo, as mesmo tempo deve gerar a
forca maxima no menor tempo possivel, para dar uma resposta imediata
e eficaz.

2- Poténcia de Aceleracdo e Desaceleracdo obter a maior frequéncia de
passos, para frente, para tras, giros, saltos, e mudancas de ritmo.

Para Gomes e Silva (2002), o Futsal é um jogo atlético, com elevada atividade motora.
Os atletas realizam esforcos intensos e breves sucessivamente, com um nivel de exigéncia
muscular muito alto. De acordo com a duracdo da partida de Futsal, observa-se a fonte de
energia aerobia, e o metabolismo anaerébio também se faz presente por ser o Futsal um
esporte de velocidade, agilidade, poténcia, com movimentaces rapidas.

Segundo Mutti (1994) “O Futsal talvez seja o0 esporte que mais sofre alteracdes,
tornando-o mais dindmico, exigindo também mais condicionamento fisico dos atletas.”

Para Dantas (2003) “complementa que, nos periodos de competicao o aperfeicoamento
das capacidades fisicas é imprescindivel a pratica do desporto deve ser colocado como
objetivo principal.”

O objetivo de todo o planejamento é proporcionar aos atletas condigdes para que
atinjam o maximo de suas potencialidades no desenvolvimento do desporto, conduzindo a
plenitude fisica, técnica e psicoldgica, de forma racional, acrescentando a preparacao tatica e
acompanhamento médico. (DANTAS, 2003).

Com relacdo a frequéncia de treinamento, Tolussi (1982) “diz que o ideal seria quatro

vezes por semana em dois periodos (preparacdo fisica, técnica e tatica).”

Protocolo do Teste R.A.S.T.

Avaliamos a forca explosiva através do protocolo R.A.S.T. - Running Anaerobic
Sprint Test, calculado através de formulas, classificados e avaliados através das tabelas de
Bangsbo (1998) em uma equipe de futsal de alto rendimento, Associa¢cdo Guaiba de Futsal,

(AGF) da cidade de Guaiba/RS que disputa o campeonato estadual série Ouro do estado do
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Rio Grande do Sul. Os tempos coletados foram obtidos por meio da cronometragem do

percurso a ser realizado pelos atletas durante o teste.

Protocolo:

Determina-se a massa corporal do avaliado.

O RAST ¢é composto por quatro fases distintas: o aquecimento, a pausa, o0 Teste RAST
e a recuperacdo. (PEREIRA, 2010)

O teste consiste em seis sprints de trinta e cinco metros, onde cada sprint € verificado

0 tempo realizado durante o percurso, depois de cada sprint o atleta tem dez segundos de
descanso, através de variaveis como distancia e tempo aplicado nos deslocamentos podem
determinar niveis de poténcia através de calculos, neste procuramos comparar 0s nhiveis de
poténcia dos atletas a fim de corrigir eventuais falhas na preparacao fisica inicial para o
periodo de competicdes, e realizar manutengdo da condicdo fisica dos atletas durante a
temporada e identificarmos o nivel de melhora da poténcia anaerdbia dos atletas, sendo esta
uma valéncia fundamental para a pratica do Futsal, aonde encontramos normalmente em

deslocamentos, finalizagdes e arranques. (PERREIRA, 2010)

Tabela de classificacdo: Indicador de Poténcia

Indicador Excelente Bom Aceitavel Fraco
Poténcia maxima (W/KG) 15,95 15,94 214,57 | 14,56 a 13,20 <13,19
Poténcia media (W/KG) 12,82 12,81a11,51 | 11,504 10,20 < 10,19
indice de fadiga (W/S) 6,96 6,97 a 8,90 8,91a10,85 > 10,86

BANGSBO, J, 1998
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Formulas

e Velocidade: distancia/tempo;

o Aceleracdo: velocidade/tempo;

e Forca: peso/aceleracéo;

e Poténcia: A poténcia (P; W) para cada esforco foi obtida através do produto entre a
massa corporal total do atleta (MC; kg) e a distancia de cada esforco elevada ao
quadrado (35 m). O resultado foi divido pelo tempo de cada esforco (T; s) elevado ao

cubo.

e Equacdo —P (W) =MC x 352

T3

O célculo da poténcia das seis corridas € entdo determinado:

e Poténcia Maxima: o valor mais alto;

e Poténcia Minima: o valor mais baixo;

o Poténcia Média: a soma de todos os seis valores de poténcia, dividido por seis;

« Indice de fadiga: (poténcia maxima — poténcia minima) / tempo total para as 6 (seis )

corridas de curta distancia.
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O primeiro RAST teste foi realizado no dia 16/03/2016, com atletas em pré-temporada.

Tabela 1 — Valores do teste de poténcia maxima e indice de fadiga dos atletas de Futsal da
equipe AGF 1° avaliacdo.

Tempo dos tiros de 35 m
Poténcia Poténcia indice indice
Num. Peso T1 T2 T3 T4 T5 T6 Maxima Status Maxima Status Fadiga Status Fadiga
Watts/kg w/kg w/seg %
1 73.0 5.41 5.57 591 5.97 6.10 6.34 6.1 Fraco 7.7 Fraco 6.1 Excelente 37.9
2 95.0 5.22 5.57 5.44 5.54 6.13 5.75 6.9 Fraco 8.6 Fraco 9.3 Excelente 38.3
3 69.0 515 | 506 | 516 | 531 | 544 | 550 8.4 Fraco 8.4 Fraco 46 Excelente 221
5 70.0 528 | 528 | 538 | 563 | 554 | 591 75 Fraco 75 Fraco 43 Excelente 28.7
8 85.0 544 | 550 | 6.00 | 613 | 622 | 6.06 6.1 Eraco 7.6 Fraco 6.1 Excelente 331
9 82.0 500 | 501 | 516 | 531 | 575 | 5.90 8.1 Fraco 9.8 Fraco 113 Fraco 39.1
11 60.0 554 | 554 | 58 | 58 | 594 | 6.10 6.3 Fraco 7.2 Fraco 3.1 Excelente 251
14 78.0 494 | 525 | 503 | 505 | 519 | 550 8.9 Fraco 10.2 Fraco 78 Bom 275
18 - - - - - - - - - - - - -
21 66.0 590 | 497 | 500 | 534 | 537 | 560 8.3 Fraco 10.0 Fraco 8.2 Bom 402
2 86.0 547 | 553 | 547 | 578 | 585 | 6.37 6.6 Fraco 75 Fraco 6.8 Excelente 36.7
55 75.0 500 | 48 | 519 | 509 | 516 | 531 7.9 Fraco 105 Fraco 25.8 Fraco 22.4
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O segundo RAST teste foi realizado do dia 09/05/2016 a 11/05/2016 com os atletas.

Tabela 2 — Valores do teste de poténcia méxima e indice de fadiga dos atletas de Futsal da
equipe AGF 2° avaliacao.

Tempo dos tiros de 35 m
Poténcia . .
. Poténcia Indice Indice
Maxima ) . .
N° Peso T1 T2 T3 T4 T5 T6 Watts/k Status | Maxima Status Fadiga Status Fadiga
atts,
w/kg w/seg %
g
1 76.2 | 5.62 | 6.09 6.28 5.9 5.94 5.88 5.9 Fraco 6.9 Fraco 4.2 Excelente 28.3
2 89.1 | 562 | 541 5.85 5.53 5.91 6.00 6.6 Fraco 7.7 Fraco 6.0 Excelente 26.7
3 Lesdo X X X X X X X X X X X X X
5 72.3 X X X X X X X X X X X X X
8 851 | 512 | 6.50 6.30 6.59 6.54 6.46 Fraco 9.1 Fraco 53.1
9 Lesdo X X X X X X X X X X X X X
11 | Leséo X X X X X X X X X X X X X
14 | Lesdo X X X X X X X X X X X X X
18 | Lesdo X X X X X X X X X X X X X
21 63.7 | 528 | 550 5.44 5.28 5.50 5.37 8.1 Fraco 8.3 Fraco 4.6 Excelente 115
22 68.1 | 547 | 557 5.88 5.75 6.13 5.69 8.5 Fraco 75 Fraco 54 Excelente 28.9
55 X X X X X X X X X X X X X X
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O terceiro RAST teste foi realizado no dia 17/08/2016 com os atletas.

Tabela 3 — Valores do teste de poténcia méxima e indice de fadiga dos atletas de Futsal da
equipe AGF 3° avaliacao.

Tempo dos tiros de 35 m
- indice indice
Num. | Peso | T1 | T2 | T3 | T4 | TS T6 \EA:)EEE;E% Status M;?:gzi:}kg Status Fadiga Status Fadiga
W/SEG %

1 745 | 572 | 547 | 6,00 | 6,16 | 6,12 | 6,22 5.9 Fraco 75 Fraco 5 EXCELENTE 32,0
2 92,3 | 525 | 5,03 | 5,28 | 5,50 | 6,12 5,94 7,4 Fraco 9,6 Fraco 12,1 FRACO 44,5
7 832 | 494 | 490 | 500|519 | 513 | 531 94 Fraco 10,4 Fraco 57 EXCELENTE 21,4
8 84,7 | 525 | 528 | 560 | 6,28 | 594 | 591 6,7 Fraco 8,5 Fraco 8,7 BOM 41,6
9 83,1 | 506 | 516 | 5,28 | 538 | 5,63 | 547 8 Fraco 9,5 Fraco 72 BOM 27,4
10 74,1 | 5,04 | 541 | 5,00 | 5,09 | 529 | 5,25 8,9 Fraco 9,8 Fraco 4,9 EXCELENTE 21,1
11 61,0 | 537 | 5,22 | 556 | 5,81 | 6,00 | 5,71 7 Fraco 8,6 Fraco 53 EXCELENTE 34,1
13 718 | 515 | 510 | 519 | 532 | 542 | 581 83 Fraco 9,2 Fraco 51 EXCELENTE 32,4
14 80,0 | 4,75 | 469 | 497 | 497 | 553 | 515 9,9 Fraco 11,9 Fraco 12,3 FRACO 39,0
18 79,0 | 475 | 462 | 532 | 530 | 531 | 5,00 94 Fraco 12,4 Fraco 11,2 FRACO 345
21 66,0 | 590 | 4,97 | 5,00 | 534 | 537 5,60 8 Fraco 10 Fraco 8,2 BOM 40,2
22 62,2 | 525 | 540 | 534 | 544 | 562 | 0,00 7.6 Fraco 8,5 Fraco 35 EXCELENTE 21,9
25 75,0 | 494 | 516 | 513 | 503 | 522 | 4,94 81 Fraco 10,2 Fraco 17,4 FRACO 72,5
33 66,7 | 469 | 459 | 462 | 478 | 510 | 5,12 9,6 Fraco 12,7 Fraco 29,2 FRACO 28,0

ANALISE DOS RESULTADOS:

Apos a coleta das informagdes realizamos uma analise comparativa dos dados obtidos
para identificarmos o nivel de evolucdo dos atletas quanto & forca explosiva apos o periodo de

treinamento e competicao.
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Os dados demonstram em que nos atletas que realizaram as trés avaliacbes do RAST
no periodo de treino e ap6s competicdo, 5 atletas apresentaram uma evolucdo em relagéo ao
ganho de forga explosiva durante os treinos, enquanto 2 dois demonstraram uma pequena
reducdo em sua poténcia e 1 dos participantes manteve o indice inicial da primeira avaliacéo
realizada.

Durante avaliacdo dos dados foi identificado através do teste RAST que 4 dos atletas
que realizaram as trés avaliacbes obtiveram um aumento em seus indices de fadiga, ja 3
individuos demonstraram uma diminuicdo deste indice assim demonstrando menos cansago e
1 manteve o indice inicial da primeira avaliacdo, 0 RAST se demonstrou uma ferramenta
valida para obtencéo de informagdes da poténcia dos atletas facilitando assim o trabalho dos
profissionais.

Um fator determinante a se considerar ¢ o alto nivel de les6es durante a temporada que

acaba influindo no melhor rendimento dos atletas durante o0s jogos.

CONSIDERACOES FINAIS

Ap0s a andlise dos resultados coletados, realizamos comparacdes entre os dados e
constatamos que houve melhora nos indices de poténcia dos atletas permitindo assim uma
maior qualidade na execucdo dos movimentos caracteristicos do esporte, alguns jogadores
demonstraram um ganho menor que os demais devido a ocorréncia de lesdes durante o
periodo de competigdes.

O RAST se demonstrou uma ferramenta muito importante para obtencdo de
informagdes para a analise do ganho de forca explosiva dos atletas, pois permite realizar
comparacOes desde a fase inicial de treinamento até o periodo de competi¢des nos mostrando

desde o indice de evolugédo da poténcia como o de fadiga do atleta.
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