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RESUMO 

O objetivo do presente trabalho e de apresentar de maneira simples e objetiva um p)anejammto de preparação 

fisica voltada exclusivameme ao Fut·Sal. uma vez que o Fut-Sal é considerado hoje como sendo um dos três espor· 

tes mais populares do país todavia niio se encontra 011literatura, 1rabalhoo que p;:m;am orientar oo profissionais da 

O presente trabalho apresenta. também uma tabela que determina o perfil de aptidão fisica dos atletas de Fut-Sal 

categoria juvenil que servira de parâmetro aos preparadores fisicos da modalidade. 

AIWlOSt:ra se compõe de 15 atletas de Fut-Sal categoria juvenil, com media de idade de 18 anos pertenceot:es a 

equipe do Clube São João de Jundiaí que sagrou-se campeã invicta do Campeonato Metropolitano da Primeira Di

visão 1996 torneio este da Federação Pauüstade Futebol de Salão. 

Os atletas foram avaliados no inicio da preparação sendo reavaliados após o termino da competição. 
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1-INTRODUÇAO 

O Fut-Sa.l e um esporte em crescente evolução, tendo como principal objetivo se OOJmr um esporte olimpiro já a 

partir da Olimplada do ano 2.000 em Sydney na. Austrilia. todavia nlo tem recebido a lltenção necessária pó r parte 

dos estudiosos, onde encontramos apenas 1raba1hos voltados a preparação técnica e tática além das regras do despor 

to, sendo que 11 preparação fisica fica relegada a um segundo plano como podemos obsewr em ROilliU" onde diz. " Em 

nosso livro 1n1taremos dos dois últimos aspectos: a técnica e o tático. O aspecto fisico. como e de conhecimento da 

maioria de nossos técnicos, e um estudo mais profundo e cabe aos professores da Educação Fisica" 

O Fut-Sal tem apresentado inunwes alterações em suas regras visando proporcionar sempre um maior dinamismo 

as partidas, acrescido a isto a evolução Dld.ural Uwto tática quflllto técnica fuz com que se desperte nlllll maior atenção 

a preparaçllo fuica. uma vez que as equipes que buscam o:s .resultados mais c:xprc5:sivo:s devem incluir u. prcpMaçiio fí

em seu planejamento, buscando oferecer aos lllletas uma preparação rna.iti ~ca a realidade do l7ut-SW. e náo tnws 

portando os métodos de treinamento da futebol como se as exigências :fisicas fossem as mesmas. 

O Fut-Sill necessita de uma "resistência mais anaeróbia que aeróbia, devido a seW! deslocamentos curtos a grande ve

locidade, mas sucedendo-se constantemente com nwdanças bruscas de direção (Garcia. 1.986), :somando a isto o diwunis 

mo das partidas obrigando os lll:letas a uma continua e exaustiva movimentação pela quadra onde a Lei e jogar e impedir 

que o adversário jogue. Esta continua movimentação faz com que seja consumido mais glirogenio com uma maior produ 

ção de acido tático do que se o trabalho fosse intennitente aspectos que podem ace1emr o processo de fadiga aos atlet&s 

limitando assim reu desempenho. 

"A energia que supria via de sistema de LA sert menor e aquela via de sistema ATP·PC será maior nas corridas inter

mitent.es. O que significa que haverá menos ácido Lltioo acumulado. e portanto JllellOS fadiga ligada ao trabalho intennite:n 

te." (Mathews/fox,. 148). 
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2-0BJETIVOS 

O presente trabalho visa definir as qualidades ilsicas mais requisitadas na pratica do Fut-Sal apreseutando alguns meto 

doo de avaliação (testes :fisicos) bem como seus resuhados médios de forma a proporcionar :rubsidios aos profJ:;sionais da 

area para que possam orientar seus traba.lhoB ~o as exigências do Fut-Sal seguindo uma tabela própria evitando 

assim a necessidade de se buscar os testes e resultados de outras modalidades com() fonna de parametroo,além de desen 

volver um planejamento anual (periodização) afim de obter a máxima performance individual; "considerando que o t'ilpOl' 

tistA, no decorrer de um processo de treinamento plurianual niío pode estar cont:inuamenk em forma, a edificaçllO, a con

servação, a perda da forma esportiva. sAo submetidas a uma periodização repetida por ciclos'' (y.leineclc.. 237). 

O objetivo da periodização é direcionar o treinamenlQ de maneira que os atletas atinjam o 8plce de ~uas capacidades 

no periodo da competiçl!O alvo ( competiçl!O mais importanl<). 
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l-HISTÓRICO 

A pratica do Fui-Sal, data da década de 30 onde as peladas de viiizea começaram a ser adaptadas as quadras de basque 

te e peque:nos salões (Lucena, 1994), embora esta pratica foose comum a época de uma forma recreativa o futebol de salàc 

passa a ser encarado como esporte a partir da publicação de regras que o regulamentem como esporte e isto coube ao pro

fessor Juan Carlos Ceriani da ACM de Montevidéo, pçr ocasião de um curso no Uruguai, patrocinado pelo Instituto T éc

nico da Federação Sul-Americana da Associação Cristã de moços. foram distribul.dm! cópias destas regra;; a todos os repre 

sentantes da AC.M. da América do Sul entre eles os brasileiros Asdrubal Monteiro, José Rothier e Joào Lotufo. 

Juan Carlos Ceriani publicou as primeiras regras, porém, sem uma vi.s8.o mais ampla além de seus objetivos prâticos e 

imediatos, não teve o intuito de criar um novo oporte e portanto não trabalhou neste sentido (Tolu~i, 1984). 

Habib Mahfuz, Pedro Rosa. Vinicios Fanuccbi. Affonso Bullam, Fran.c.iilco Gil Claudio entre outros eram jovens e ti· 

nham algo em COIDUIIl, gostavam de esporte e t'S1lDl sócios da ACM de São Paulo começaram a praticar o Futebol de Sa

lão e novos adeptos foram agregando o grupo. Estes homens graças ao 01pirito empreendedor e organizacionallevanun o 

Futebol de Salão a se desenvolver atê sua coosagmçlio popular e rua posterior oficialização CQDlQ esporte. tendo em 1950 

este grupo em parceria com Asdrubal Monteiro, fiz.eram modificação nas regras tendo aperfeiçoado algumas, publicando 

posteriormente um livreto com as novas regras e distribuindo gratuitamente sendo isto fundamental pi!IIl a difusão do Fu

tebol de Salão. Em 1954 ê fundada a primeira. entidade oficial a Federação Metropolitana de Futebol de Salão no Rio de 

Janeiro e no ano seguinte a Fuodaçio da Federnção Paulista de Futebol de Salão tendo como presidente Habib Mahfuz. 

Em 1958 a eatao Coof<dernção BmileUa de D"J>>'lo (CBD) oficiolh• a parüda de Futd>ol de Salão no PW.. 

No :final da década de 60 o Futebol de Salão atravena fronteiras e criada em 1969 a Confederação Sul-Americana 

de Futebol de Sa.lão com sede em Assunçâo-Paraguai e congrega quase todos os países da América do do Sul, já em 1971 

é fundada a Federação Int:emacional de Futebol de Salão (FIFUSA), tendo como primeiro presidente João Havelange. 

com a filiação de 32 paises que já praticavam o Futebol de Salão nos moldes brasileiros com a realização do::! primeiros 

caDlpWil&toti Mundiais e PawameriCIIIlOI5 DA década de 80. 
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A década de 90 marca a fusão com o Futebol de cinco (pratica esportiva reconhecida pela FIF A) e passa a adotar a ter

minologia FUT-SAL. 

Com sua vinculaçao a FIF A o FUT -SAL deu um grande passo para. se tornar um dc5porto olimpico, tendo a Olimpíada 

de Sydney-Australia do ano 2.000 o momento mor de toda sua U'lljetória histórica. 

Hoje já são 136 patses filiados, sendo largamente praticado em. pelo menos 50 paises e 03 continentes, slltWiw:ndo 

desta forma as exisêiJcias do comitê intemaciooa1 para ser reconhecido como esporte olúnpioo. 

O Brasil é arualmente teln.-campclln mundial de Fut·SaJ. o Paraguai venceu uma vez, e embom as primeiras regras 

tenham surgindo no Urugauai. o aperfeiçoamento e divulgação coube aos brasileiros sendo por U!so tratado como desporto 

genuiJllllllellte brasileiro. 
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4-PLANE.JAMENTO 

'O Futebol de Sa.IAo talvez seja o esporte que mais sofreu alterações nos últimos anos, mas sempre com a filooofia de 

agi.liz.ar, huQlllnjzar e emociooalizar o jogo. E, sem duvida, essas modificações e ajustameotos llM regraS tornaram o 

Fut-Sal mais dinâmico e vistoso, ... Com o dinamismo oo jogo. o condicionamento fisico dos jogadores também passou 

a ser mais exigido." (Mll'I"n 174). 

As equipes que buscam os melhores resultados no Fut-Sal devem se organizar, planejar o trabalho pois com a 

evolução do desporto serão cada vez maia remotas as chances de êxito de equipes que se preparam de fonna empírica. 

O objetivo de se planejar todo o treinamento é o de oferecer aos atletas todas as condições ~árias para se 

atingir o máximo de ruas potencialidade no desenvolvimento do desporto uma vez que treinamento desportivo e .. o 

conjunto de procedimento e meios utiliz.ados para se conduzir um atleta a rua plenitude fisica, técnica e psicológica 

dentro de um planejamento racional,. vislllldo executar uma perfonnance mi&xima num periodo dete.nuinado" 

(Dantas, 03) devendo acrescentar a preparação tática oeste conceito além de um acompanhamento mêdico. 

"Portanto, na organização do treinamento desportivo, todos os detalhes deverlo Sl':r lembrados, como: o 

planejamento em suas diversas fases, baseando sempre na lógica e racionalidade, noo t'eCll1'SOS disponíveis, no prazo 

para a execução, na ciência e demais variáveis que possam inrervir no andamento do treinamento'' (Fernandes, 43). 

Na hora de se elaborar o planejamento deve-se estar presente toda a comissão técnica pois ''é fjJodameotal que se 

estabeleça no planejamento que as partes de um treinamento desportivo devem ser permanentemente, 

interrelacionada e interatuante" (Tubino,l31) porém neste caso tratarei apenas da preparação flsica sendo que a 

preparação técnica e tática podem ser encontradas praticamente em todos os livros de:stinados ao Futebol de Salão. 
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4.1-Freqninda do Treinamento 

O Fut·Sal é um esporte ainda muito amador, onde seus lll:letas em sua maioria coocili.am os treinamentos com suas 

atividades profissionais por isso o numero de sessões de treinamento é muito particular de cada equipe. devendo 

adaptar as sessões de acordo com a sua realidade e disponibilidade. "O ideal seria quatro dias por semana em dois 

periodo. Um periodo seria destinado a preparação fisico-técoica e o outro a preparação tática'' (Toluui, 118) no 

entanto este ideal foge a realidade do Fut-Sal atual, em se tratando de categoria juvenil ha de se coniar que os atletas 

estão em idade escolar. As sessões em perlodo integral tem os seus beneficios porém '<não ha evidencias cientificas 

que sugiram que múltiplas sessões de treinamento conduzam a maiores ganhos de desempenho e de aptidão". 

(Ma!hew.,l78). 

Sugiro que se execute uma seção de treinamento diária, sendo que a p-eparação flsica por ser totalmente 

individualizada pode ser ministrada nos três periodos '(manhã, tarde e noite) possibilitando desta forma que o atleta 

participe do treinamento no horiuio que melhor lhe convir .. 

No entanto '"se nao houver um espaço minimo de tempo de dois dias por semana. com uma hora para a 

prepacaçãofisico-técnica, émelhoroãofaze..la, pois será perda. de tempo'' (Tolussi, 118). 

2" feira 3' teira 4. feira s•feir& 6" feira Sabado Domingo 

Descanso 1laOO< Alta M..Jia Baixa 1laOO< Portida 

Exemplo de distribuição da carga de treinamento, segundo Garcia, 1986. 

' 
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5-PERIODIZAÇAO DO TREINAMENTO 

Através da periodização do treinamento será possivel proporcionar aos atletas condições para que atiqjam o ápice 

de suas potencialidades quando do desenvolvimento da competição alvo, "um ciclo de treinamento pode reproduzir

se uma, duas e atimesmotrês vezes durante o ano, conforme o esporte e o uivei de qualificação" (Weined, 237). O 

mais comum é o de se utilizar de periodização simples ou dupla; "A periodização simples refere-se a existência de 

apenas um periodo de competição durante a divisão anual enquanto que periodiz.aça.o dupla refere-se a dois períodos 

de competição no ano" (Barbauti.,80), ou seja com a obtenção de um ou dois "PEAKS" durante o ano. Em se 

tratando do estado de Silo Paulo seria interessante optar pela periodização dupla ou seja a obtençiio de dois "PEAKS" 

durante o ano, o do primeiro semestre voltado para o Campeonato Metropolitano e o segundo para o Campeonato 

Estadual 

"O PE.AK e o ápice da forma flsica, técnica, tática e psicológica de um atleta, norma1rnente dura de 10 a 

15 dias, sendo fator determinante desta duração o lastro fiaiológico adquirido" (D.!IIlt.w!, 46). 

5.1- MiKroddo 

''O estado da forma desportiva se adquire num processo de prepacação desportiva relativamente prolongada. Na 

sua base estão a:; lei:! de adaptação do organismo humano. Nllllld"'5&S pesquisas comprovom que o processo de 

desenvolvimento da fonna desportiva tem o caráter de fase. Este processo decorre Dl.JDla seqüência de três fases: 

aqu;,içOo, IWUIU!ençOo (..tabilizaçOo relaliva) e perda temporária" (Zokbarov,272). 

? 
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Academicamente dividiremos o macrociclo em 03 periodos: 

Preparatório - Aquisição 

Competitivo - Manutenção 

Tnwsição- Perda Temporiria 

~ 
PREPARA TO RIO COMPETITIVO 

BASICO ESPECIFICO p 

FISJCA 60 . <Ul 20 

TECNICA 30 <Ul <Ul 

TATICA 10 20 <Ul 

. -Gní.fi.co I referente a. dist:n'bmçao das cargas em relação a.os periodos de tremamento 

DUR ACÁO 
PERIODO FASE Ciclo Anual Ciclo Semestral 

Prepanu;ão Básica 4a 5 meses 2 a 2 'h meses 

&pecilica 2"""es 1 Ih mês 

Competição - 3 a 4meses 1 Ih 8. 2 mesc! 

- lallh.mês 2 a4semanas 
Transicão 

Gttúioo TI - Referente a duração de cada periodo 

' 



5.Z- Periodo Pnparalórto 

O período prepamtório se sub-divide em duas fases: básica e especifi.CL 

5.2.1- Básica 

Neste período a prepamçilO fisica será priorizada, onde 60% das atividades do grupo serio de:st:ina.das a esta 

preparação. Será construída a base da formação do atleta para a 1e:mp<)rada. e assim como numa obra se nã.o 

houver uma boa base na hora do acabameoto tudo poderá desabar. '""Nesta fase seBo trabaJhadas as qualidades 

fisicas ligadas ao desporto em treinamento, complementada a formação corporal e aumentando o lastro 

fisiológico do atleta" (Dillltll8, 52). 

As qualidades fisicas a serem trabolbqdas serão: Resistência Aeróbia, Resistencia Muscular LocalizaM, 

FOI'Ça Muscular, Flexibilidade e Agilidade; '""A tendência geral da dinâmica das cargas na priroe:ira etapa do 

período preparatório caracteriza-se pelo aumento gradual do seu volume e inteosidade com um crescimento 

preferente do volume" (Matveiv,74). 

A duração desta fase pode variar de dois a dois meses e meio, sendo que alravés das avaliações periódicas o 

preparador fisico poderá certificar-se se os objetivos desta fase foram alcançados para então iniciar uma nova 

We. 

Com uma boa fase básica consegue-se um "PEAK" mais prolOIJ8lldo além de reduzir os riscos de lesões. 

5.2.2- Espedlka 

No período preparatório especifico sera de!rtinado 4Wio da carga total do trabalho a preparaçao fisica, nesta 

fàse "procura-" ganwtir o desenvulvimeDW du capacidadeo IJska, qoe "'l""'<lam" exigêndss ~ do 

desporto escolhido, isto é a preparação fisica c;pecial" (Matveiv,SO) ou seja seri1o desenvolvidas as capacidades 
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&icas que silo determinantes para o êxito numa partida de Fut-Sal, desta. fUDDll iremos desenvolver as seguintes 

capacidades: Res~ Anaeróbia. Força Explosiva, Velocidade e Agilidade: procurando mauter o ntvel geral 

adquirido DO período básico. 

Na fase especifica na dinâmica das carsas será dada maior ênfase a variável iol:e:os~ importante 

UDlll reduçlo na variável volume ouma forma compensatória. evitando assim levar 011 atletas ao 

sobretreinameoto. 

Cl)ffi() objetivo será aproximar ao má vimo as sessões de treinamento as exigências do jogo será de gnwde 

valia, utiliz.ação de bolas durante OS treinos fisioos, sendo importante também a te8liZHÇiiO dos treinos flsico

técnicos que são bem visto pêlos atletas principalmente pelo fatoc motivaciooal 

5.3- O Periodo Com.peütt\'o 

"Este periodo pode ser considerado como de maior importlincia poiB é oele que os resultados deverilo 

-='· co!ocondo em evidencia • eficiência do plan<;j...- f..., pelo tteinado<'' (F~ 47). 

É neste período que se desenvolve a competição-alvo (mais importaote) oode os a1letas deverão atingir o 

ápice de suas peóOillliUlCC5; fiBicas, técniclls. Wicu c psicológicu. 

O perlodo competitivo é também coobecido como periodo de manuteoçl.o. sendo a preparação flsica seri. 

reduzida a 20% do total do 1rabalho nAo devendo DO entanto desaparecer das sessões de treinamento. pois será 

fimdamentala manutenção dos niveis obtidos nos periodos aoteriores, uma vez que .. A reduçilO anll'rioc do 

' volume de prepMDÇÜO pai por muito tempo altera a conelaçio estabelecida entre os diversos processos de 

.. A maior fase competitiva recainí. para os desportos que se destacam por sua Vllriedade e complexidade 

tática. Maior ainda será esaa fase nos esportes que pennitam. pol" regulaD'If'IÚAÇão, substituições sistemati.cas de 

1111""'" (Rocha, 24), como~ ocaaodo Fut·Sal 

Ao termino 00 periodo competitivo o atleta oeceaituá de um periodo de recuperação. 

10 
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5.4- O Periodo de Tnmsiçlo 

E5tc pcrlodo .m-á destinado a recupc:ração t.mto flsica quanto meutal dos lll:letas devido ao sirel!s a que foram 

submetidoti durante todo o periodo competitivo. 

As sessões de treiMmento ganham um caracter de descanso ativo visando uma toial recuperaçA.o metabólica 

além de servir de ligação eolre um macrocido e outro. 

A int=idade devem"" ba.tante baixo, bu,.,..,.W realizar......, d=ootnúdas preterenciah=rte 

orisinarias de outro desporto (basquete, vôlei, fut-volei, etc) 

"O objetivo principal de um periodo de tnmsiçilo será oferecer IW!I atletas um desCBDSO ativo para os 

mesmos, de modo que não haja um quebra da continuidade de treinamento e que esses at:1et.as não percam as 

condições para iniciar a preparação da próxima temporada num nível superi(IJ" ao começo da preparação recém

encerrada" (Tubino, 140). 

Assim que se restabeleçam as possibilidades metabólicas do organismo pode-se dar inicio ao periodo 

preparatório de um novo ciclo. 

11 
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6-TeRes de Avlllia~o 

Um grande aliado dos pl'eparadores fisiros silo os testes de campo, pois através de uma bateria de testes e analise dos 

resultados pode-se ter a noção exata do grau de ooodicionamer:rto de cada atleta bem como 11 média. de todo o grupo. Os 

testes de campo deverilO ser realizados periódicamente, (sugiro ao final de cadaperiodo de preparação) desta forma o pre 

parador teni em mãos os dados que possibilitem IJllB1isdr a eficâcia do 'lreinamento aplicado. e se o 8fUpo atingiu os obje 

tivos traçados para aquele periodo estando apto a iniciar um outro. 

OI testes deverão ser de fácil compreensi1o e todOíl os atletas deverilo estar familiariz.ados com sua fonna de execução 

obtendo assim resultados mais seguros e confiáveis. 

Para a formulação da bateria de teste deve-se levar em conta as capacidades fisicas mais exigidas para a pratica do · 

Fut-Sal. ou seja: Resistência Aeróbia, Resistênda Anaeróbia, Vdocidade, Resistência Muscular, Potência Muscular e· 

Agilidade. 

'" A experiência tem nos :lDCIStrsdc:> que no aspecto fisico, os praticantes do Futebol de Salão necessitam fimdamental

mente de: endurance., velocidade, resistência muscular localjz.ada e potência muscular' (S8CIÍOS Filho, 08) acredito que 

deva-se acrescentar um WSte de H@:ilidade. 

A imençilo de se descrever os testes, bem como fommlação de tabelas de refereocia e a de proporciooar aos prepara

dores fisicos do Fut-Sal algo pratico e bem próximo a nossa realidade, evitando assim recorrer a tabelas de outros des-' 

portos que não~ as aecessidades reais do Fut-Sal 

Um dos objetivos de aplicaçilO do5 testes é o de dividir a equipe em grupos de modo a individualizar ao máximo o 

trabalho buscando suprir as necessidades de cada um. 

Para que um teste possa ser pratico, ele deve ser econômico em termos de custo e tempo requerido para. a administra 

çao. (Malhews, 25) 

12 
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T"""' dos12 mimrtos ·teste de COQJl<t (VO 2 Max) 

Material necessário: cronomdro, apito e :ficha. própria para cooirole. 

Locat pi>rta de atletinno 

Dumçiloo 12 mimrtos 

Objetivos: verificar a resistência aeróbi.a, V~>2 máximo 
Distancia • 504 

Fomrula do V02 Vo2= ---------------
45 

Execução: conforme Dantas, A turma de avaliados devera ser dividida em duas subturmas. Metade flltá o teste 

inicialmente e metade monitora os avaliados anotando a distancia perconi.da. Numa segunda fase, as duas turmas trocam 

de função. Quem Oltava sendo avaliado passa a lllQilÜ.or;. quem estava mooitonwdo passa a avaliado. O inicio do teste se 

dará com a voz de comando de "Atençil.o! Já!" ao mesmo tempo que o coordenador do teste aciona o cronometro. Em 

seguida de 5 em 5 minutos, ele infonna aos participantes o tempo transcorrido dtosde o inicio. Aos onze minutos devera 

soar um opito longo , avisando faltar semente 1 minuto para o tennino do teste. 

13 

Desde o inicio. os avaliados deverí.ID procurar nwnter uma velocidade homogênea através da estabiliz.ação do ritmo da 

corrida. Um erro comum a ser evitado e a velocidade excessiva no inicio da prova, bem como a amaocada final realizada 

CQID o intuito de me1hocar a marca a ser obtida, mas que na realidade ira distorcer a fidedignidade do teste. 

Teste 40 m- {20m aceleração+ 20m lançado) 

Marerial =árioo 02 ~apito, ficha própria para anotações. 

Local: pista de 1OOm. previamente demarcado com 20m e 40m 

Dumçilo: • 

Objetivo: verificar a velocidade pura, sendo os primeiros 20m destinados a arranque e aceleração e os 20m finais a 

Execuçlo: O preparador :&ico devem ooutar neste teste CQDI dols auxiliares que deverão se posicionar nas demarcações 

referentes aos 20m auxiliar 1 e 40m 811Xiliar 2. 

O inicio do teste se dará ao apito do preparador neste momento seus IWxiliares deveril.o acionar os cronóindros 

devendo -tru.var assim que o atleta u~e sua linha demarcatoria ou seja 20m auxiliar 1 e 40m auxiliar 2. 

Cada atleta devera repetir o teste 3 vezes coosidenmdo apena:;1 seu melhor resultado. 
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Teste de Potência Muscular: membros inferiores 

1-lmpuhllo Horizontal 

MaterW """"ário: OI trena, OI ficbaprópria paracoolrole 

Local: caixa de salto se possível ou na própria quadra 

Objetivos: verificar a potência muscular dos membros inferiores 

Execuçao: o atleta posiciona-se próximo a linha de partida( o mais próximo possível porém sem tocar a linha). Como 

prepamçio para o salto deve-se levar os bmços para trás e PllltJlet as pernas semi-:flexiooadas. 

Deve-se saltar o mais longe posstvel, estendendo os joelhos e lançando os braços a frente. 

Mede-se da linha de partida até o calcanhar, ou outra parre do corpo que toque o solo, o mais próximo da linha de 

partida. 

Cada atleta executa. 3 saltos, coosiderando apenas o melhor resultado. 

11- Teste dos 10 saltos 

Material necessário: O 1 trena, ficha própria para controle 

Local: pista de atletismo, ou qualquer outro local amplo e arejado 

qbjetivos: verificar a potência muscular inferiores atravts da força de saltos. 

Execução: o atleta posiciona-se próximo a linha de partida e ao oomando do professor devera. executar 10 saltos 

consecutivos e ininterruptos tomando impulso em ambas a pernas. 

Mede-se da linha de partida até o calcaohar oode o atleta completou seu décimo salto. 

Teste de Resistência Muscular Localizada- abdomen 

Maleria1 necessário: O 1 colchão para sinastica. O 1 ~ e :ficha própria para cootrole. 

Local: quadra ou qualquer outro local bem arejado. 

DuraçilO: OI minuto 

Objetivo: verificar a resistência muscular dos músculos abdominais. 

Execuçi.o: O atleta executante devera deitar-se em declibito dorsal sobre o oolcbio. braços cruz.adosjuoto ao peito, 

pernas flexionadas com os pés a cerca. de 30 em um do outro, tendo um oompaohciro segurando seus pés para que esses 

oao se movimentem 
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Após o sinal do prepanulor (Que acionara o cronometro nes1e mon:ten1o) o atleta devera executar flexões do tronco, 

procurando tocar com os cotovelos nos joelhos sem afastar os braços do peito. Devera. executar quantas flexões forem 

posstveis dentro do tempo determinado, passado 1 minuto o professor devera interromper o teste. 

Teste de Resi&ência Muscular Localizada - Buroee 

Material necessário: O 1 cronometro e ficha própria para controle 

Local: quatb"a ou qualquer outro local bem arejado 

Duração: OI minuto 

Objetivo: verificar a resistência muscular localizada através do maior D1.JD)el1) de repetições. 

Execução: O exercício e realizado em 4 tempos, sendo: 

TI: apoio de frente sobre o solo, braços pelo lado de fora dos joelhos flexionados, mãos apoiadas no solo, 

T2: lançar as pernas estendida para trás, alcançando a distancia máxima, 

TI: retornar a posição TI em apoio de frentfo., 

T 4: estender os joelhos terminando T 4 em pe. 

AS> sinal do preparador (que acionara o cronometro) o atleta ira eJreCUtar o maioc numero de repetições po:;;siveis, 

contando O 1 ponto para cada. exerctcio completo, passado 1 minuto o preparador' devera interromper o t:est".e. 

T""" de Agilidade 

Material necessitrio: 05 Cone!!, 01 trena, e ficha própria para controle 

Local: quadra oo qualquer outro local bem arejado 

Objetivo: avaliar a agilidade do atleta 

Execução: teste adaptado da corrida em ziguezague do teste de aptidão fisica- habilidade motora do TeXliS corúorme 

(Malhews, 151 ). 

Jl 
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O cone 1 devera estar distante 05m do cone 2 que estara distante 09m do cone 3 que estará 05m do cone 4 que devera 

estar a 09m do cone 1, no centro deste retângulo devera estar o cone 5 a uma distancia de 05m dos demais cones 

L_9m 

~~ .. '~ /,\' ""Â'I 
' ' I ' ' ' I ' I ' I 

' A_,/ '"'' Sm >A>\ 
/~v/' 'v ' 

I / ' / ' I I ' ' I 
'A{ '~ 'A/ 

/ 

~' _I 
~ wda v Wda ~ 

oh<gada oh<gada 

O atleta devera executar o teste iniciando uma vez pelo lado esquerdo e outra pelo direito. 

Ao sinal do preparador (que acionara o cronometro) o atleta devera realizar tod~ o percurso, ao cruzar a linha de 

chegada o prepamdor devera travar o cronometro. 

Ao final devera somar o tempo do teste realizado por ambos os lados. 

6.2-Resultados dos Testes 

Todos os testes aqui apresentado foram aplicados aos atletas do Clube São João cat.egoriajuvenil equipe que sagrou-se 

campeã de maneira invicta do Campeonato Metropolitano da. 1 a Divisão no ano de 1996 promovido pela Federação PlWfu 

ta de Futebol de Salão. 

A amostra compõe de 1511tletas com média de idade 18anos, estatura em 1,69cm e peso de 66,12kg. 

Os resultados dos testes llhaixo refere-se aos aplicados no ínicio da preparação 

Média Desvio Padrio 

Vo2Max miiKg. Min 47,95 4,03 

20m acelernção •eg. 3,2 0,14 

20m lançado oog. 2,4 0,07 

Impulsão Horizontal m 2,11 0,02 
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Média Desvio Padrio 
Impulsão Horizontal m 2,11 0,02 

lO saltos m 22,64 0,26 

abdominal repetiçõe< 53,50 2,28 

Burpe repetiçoes 29 1,21 

Agilidade .... 23,2 0,35 

Os resultados abaixo refere-se aos testes aplicados ao término da oompetiçAo. 

Mima Desvio Padrão 

V02Max ml/Kgmin 49,70 2,19 

20m acelemção seg. 3,1 0,08 

20mlançodo ,,. 2,2 0,04 

Impulsão Horizontal m 2,24 0,02 

10 salto< m 23,37 1,22 

AbdonUnal repetições 59,66 3,11 

Burpee repetições 29 1,67 

Agilidade .... 21,9 0,97 

6.3-Tabelas de Clasaiftcaçio dos Testes -referente a atletas de Fui--Sal categoria juvenil 

Teste 12m· Teste de Cooper V02MAX 

2.950 a 3.200 ótimo 54,6a60,2 

2.650 a 2.900 bom 47,8 a53,3 

2.850 a 2.600 reguiM 52,1 a46,5 

ate 2.550 insuficiente 45,4 
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Teste 40m (20m aceleração+ 20m lançadD) 

ClassificaçiW do Teste 

20m aceleração 

2,8" 

2,9" a3,0" 

3,1" a 3,2" 

3,3" a 3,4" 

Teste Impulsão Horiz.onta.l 

Classificação do Teste 

2,30 

2,20 a2,29 

2,10 a2,19 

2,00 a2,09 

Teste 10 saltos 

Classificação do Teste 

25m 

23ma24,99 

2lma.22,99 

19ma20,99 

óúmo 

bom 

regular 

insuficiente 

Teste de Resistência Muscular Localizada • AbdôDli':D 

Classificftçio dD Teste 

60 

55 a 59 

50 a 54 

45 a49 

6úmo 

bom 

regular 

insuficiente 

20m lançado 

2,0a 

2,1a 2,2 

2,3 a2,4 

2,5 a2,6 

18 
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Teste de Resistência Musct1lar I rw=alizada - Burpee 

Classificação do Teste 

35 

30a34 

25 a29 

20a24 

Teste de Agilidade 

ClassificaçilO do Teste 

19" a 20" 

21"a22" 

23 &24" 

25" a26" 

ótimo 

bom 

regular 

iuwlicient< 

Otimo 

19 
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7-Coudulo 

Noie momento onde o Fut·Sal esta próximo de atingir seu maior- objetivo, ou seja o recoohecime:uto como esporte 

olimpico é h0111 dos profissionais da área se aperceberem desta situação e encararem o tspOrte com maiw 

profissionalismo buscando métodos de treinamento que satishçJUil as exigências do FUt·Sal atual deixando de lado a 

forma amadora e onpírica de fazer esporte uma vez ~e ainda é muito comum encontrBrmos leigos traba1hando como téc

nicos e preparadores fisicos na modalidade. 

Os métodos de treinamento do Futebol profissional bem como seus tenes de avaliação não devem ser 1rBnsportados ao 

Fut· Sal UDlll vez que IS exigências :fisicas nl1o slo as mesmas. tampouco as condições de treill8D'leJito evidenciando desta 

fonna uma diferença oo que diz respeito ao perii1 de aptidão fisica entre as moda1idsde ~ importante também que se crie 

IJlétodos de treinamento e de avaliação para as divemm categorias do Fut·Sal buscando Selllpf"e aproximar ao máximo a 

realidade das equipes envolvidas. 

Através de um planejamento sisteouítico e oonscient.e é possivel propiciar aos atletas que pratiquem o desporto 

usutiuindo de Wda as suas potencialidades alcançando assim sua supemçllo e oontribuindo com o~ do es

porte, ao se planejar deve-se impor objetivos parciais de forma que se possa ter sempre a noção exata do grau de desenvol· 

vímento adquirido até o presente momento. 

Espero que esta pesquisa possa auxiliar os profimliOWlis da área contribuindo desta fOilDil pma o evolução deste 

"J>>rle. 
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