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RESUMO

O objetivo do presente trabatho e de apresentar de maneira simples e objetiva um planejamento de preparagao
flsica voltada exclusivamente ao Ful-Sal, uma vez que o Fut-Sal ¢ considerado hoje como sendo wm dos trés expor-
tes mais populares do pais todavia niio se encontra na teratura, frabalhos que possam ortentar os profissionais da
éres.
O presente trabalho apresenta também uma tabela que determina o perfil de aptidio fisica dos atletas de Fut-Sal
categoria juvenil que servira de pardtmetro aos preparadores fisicos da modalidade.
A amostra se compde de 15 atletas de Fut-Sal categoria juvenil, com media de idade de 18 anos pertencentes a
equipe de Clube Sio Joio de Jundiai que sagrou-se camped invicta do Campeonato Metropolitane da Primeira Di-
visiio 1996 torneio este da Federagiio Pautlista de Futebol de Saldo.

Os atletas foram avaliados no mnicio da preparacio sendo reavaliados apds o termino da competicao.
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1-INTRODUCAO

O Fut-Sal ¢ um esporie em crescente evolugio, tendo como principal objetivo se tornar wm esporte olimpico ja a
paniir da Olimpiada do ano 2,000 em Sydney na Australia, todavia néo tem recebido & atencéio necessdria por parte
dos estudiosos, onde encontramos apenas trabalhos voltados a preparagiio técnica e tatica além das regras do despor
to, sendo que a preparaciio fisica fica relegada u um segundo planoc como podemos obsevar exn Romar onde diz “ Em
nosso livro trataremos dos dois Hitimos aspectos: a técnica e o tatice. O aspecto fisico, como e de conhecimento da
maioria de nossos téenicos, e um estudo mais profundo e cabe aos professores da Educaciio Fisica”™
O Fut-8al tem apresentado innmares alteragcdes em suas regras visando proporcionar sempre um maior dinamismo
as partidas, acrescido & isto a evolugiio natural tanto tatica quanto técnica faz com que se desperte wma maior alengio
a preparacdo [isica uma vez que as equipes que buscam os resuitados mais expressivos devem incluir g preparacio fi-
em seu planejamento, buscando oferecer aos atletas uma preparaciico mais especifica a realidade do Fut-Sal, e nao trans
portando os métodos de treinamento da futebol como se as exigéneias fisicas fossem as mesmas.
O Fut-Sal necessita de uma “resisténeia mais anaerdbia que aerdbia, devido a seus deslocamentos curtos a grande ve-
locidade, mas sucedendo-se constantemente com mmudancas bruscas de direcéio (Garcin, 1.986), somando a isto o dinamis
mo das partidas obrigando os atletas a uma continwa e exaustiva movimentaciio pela quadra onde a Lei e jogar e impedir
que o adversario jogue. Esta continua movimentagio faz com que seja consumido mais glicogenio com uma maior produ
¢ito de acido latico do que se o trabalho fosse intermnitente aspectos que podem acelerar o processo de fadiga aos  atletas
limitando assim zen desempenho,
“A energia que suprin via de sistema de LA serd menor e aquela via de sistema ATPF-PC serd maior nas corridas inter-
mitentes. O que significa que havers menos acido latico acumulado, e portanto menos fadiga ligada so trabatho intermiten
te.” (Mathews/fox, 148),



Z-OBJETIVOS

O presente trabalho visa definir as qualidades fisicas mais requisitadas na pratica do Fut-Sal apresentando alguns meio
dox de avaliagio (testes fisicos) bem come seus resuitados médios de forma & proporcionar subsidios acs profissionais da
area para que possam orientar seus frabalhos observando as exigéncias do Fut-8al segnindo uma tabela propria evitando
assim a necessidade de se buscar os testes e resuliados de outras modalidades como forma de parametrog,além de  desen
volver um planejamento anual (periodizacio) afim de obter o maxima performance individual; “considerande que o espor
tigta, no decorrer de um processo de tremnamenio pharignnal niio pode estar contilmamente em forma, a edificaco, a con-
servagio, a perda da forma esportiva sfo submetidas a uma pertodizagio repetida por ciclos™ (Wemeck. 237).

O objetivo da periodizaciio é direcionar o treinamento de maneira que os atletas atinjam o Apice de suas capacidades

10 periodo da competicio aivo (competiciio mais importante).



3-HISTORICO

A pratica do Fut-Sal, data da década de 30 onde as peladas de virzea comegaram a ser adaptadas as quadras de basque
te e pequenos saldes (Lacena, 1994), embora esta pratica fosse comum a época de wima forma recreativa o futebol de salic
passa a ser encarado como esporte a partir da publicago de regras que o regulamentem como esporte & isto coube ao pro-
fessor Juan Carlos Ceriani da ACM de Montevidéo, por ocasiio de um curso no Uruguai, patrocinado pelo Instituto Téc-
nico da Federaciio Sul-Americana da Associagiio Crista de mogos, foram distribuidas copias destas regras a todos os repre
sentantes da A.C.M. da América do Sul entre eles os brasileiros Asdrubal Monteiro, José Rothier e Joiio Lotufo.

Juan Carlos Ceriani publicou as primeiras regras, porem, sem uma visio mais ampla além de seus objetivos praticos e
imediatos, adio teve o intuito de criar vm novo esporte ¢ portanto niic trabalhou neste sentide (Tolussi, 1984).

Habib Mahfuz, Pedro Rosa, Vinicios Famacchi, Affonso Bullara, Francisco Gil Claudio entre cutros eram jovens e -
nharm algo em comum, gostavam de esporte € eram socios da ACM de Sdo Paulo comegaram a praticar o Futebol de Sa-
130 e novos adeptos foram agregando o grupo. Estes homens gracas ao espirito empreendedor ¢ organizacional levaram o
Futebol de Saliio a se desenvolver até sua consagragiio popular e sua posterior oficializagio como esporic, tendo em 1950
¢ste grupo em parceria com Asdrubal Monteiro, fizeram modificagio nas regras tendo aperfeicoado algumas, pul_}licando
posteriormente um Livreto com s novas regras ¢ disiribsindo gratuitamente seado isto fundamental para a difuséo do Fu-
tebol de Saldo. Em 1954 ¢ fundada a primeira entidade oficial a Federagdo Metropolitana de Futebol de Saldo no Rio de
Janeiro e no ano seguinte a Fundaciio da Federagio Paulista de Futebol de Saliio tendo como presidente Habib Mahfuz.
Em 1958 a entao Confederaciio Brasileira de Desporto (CBD) oficializa a parfida de Futebol de Salio no Pais.

No final da década de 60 o Futebol de Salio airavessa fronteiras e criada em 1969 a Confederacao Sul-Americana
de Futebol de Saldo com sede em Assuncio-Paraguai e congrega quase fodos os paises da América do do Sul, ja em 1971
& fandada a Federagiio Internacional de Futebol de Salso (FIFUSA), tendo como primeiro presidente Jodio Havelange,
com a filiagiio de 32 paises que ja praticavam o Futebol de Salio nos moldes brasileiros com a realizagio dox primeiros

campeonatos Mundiais e Panamericanos na década de 80.



A década de 0 marca a fus&o com o Futebol de cinco (pratica esportiva reconhecida pela FIFA) e passa a adotar a ter-
minologia FUT-SAL.

Com sua vinculagao a FIFA o FUT-SAL deu um grande passo para s tornar um desporto olimpico, tendo 2 Olimpiads
de Sydney- Australia do ano 2.000 o momento mor de toda sua trajetoria historica.

Hoje ja siio 136 paises filiados, sendo largamestte praticado em, pelo menos 50 paises e 03 continentes, satisfazendo
desta forma as exigéncias do comité internacional para ser reconhecido como esporte olimpico.

O Brasil ¢ amalmente tetra-campetio mundial de Fut-Sal, o Paraguai vencen uma vez, ¢ embora as primeiras regras
tenham surgindo no Urugauai, o aperfeicoamento e divuigacio coube aos brasileiros sendo por isso tratado como desporto

genuinamente brasileiro.



4-PLANEJAMENTO

‘O Futebol de Salao talvez seja o esporte que mais sofren alteracdes nos Gltimos anos, mas sempre com & filosofia de
agilizar, humanizar e etnocionalizer o jogo. E, sem duvida, essas modificagoes e ajustamentos nnsregrugtornﬂmmo
Fut-Sal mais dindmico e vistoso, ... Com o dinamismo no jogo, o condicionamenio fisico dos jogadores também passon
a ser mais exigido.” (MUTTL, 174). :
As equipes que buscam os methores resultados no Fint-Sal devem se orgunizar, planejar o trabalho pois com a
evolucdo do desporto serdio cada vez mais remotas as chances de éxito de equipes que se preparam de forma empirica
O objetivo de se planejar todo o treinamenio ¢ o de oferecer aos atletas todas as condigdes necessariay pars e
atingir o maximo de suas potencialidade no desenvolvimento do desporto uma vez que ireinamento desportivo e “o
conjunto de procedimento e meios utilizados para se conduzir um atleta a sna plenimde fisica, técnica e psicolopica
dentro de um planejamento racional, visando executar uma performence mixima nam periodo determinado™
(Dantas, 03) devendo acrescentar a preparagio titica neste conceito alem de um acompanhsmento madico.
“Portanto, na organizacio do ireinamento desportivo, todos os detalhes deverfio ser lemhrados, como: o
planejamento em suas diversas fases, baseando sempre na légica e racionalidade, nos recurzos disponiveis, no prazo
para a execuciio, na ciéncia e demais varidveis que possam infervir no andamemo do treinamento™ (Fernandes, 43).
Na hora de se elaborar ¢ planejamento deve-se estar presente toda a comissiio técnica pois *“é fundamental que se
estabeleca no planejamento que as partes de um treinamento desportivo devem ser permanentemente,
interrelacionada e interatanie™ {Tubino, 131) porém neste caso iratarel apenas da preparagio flsica sendo que a

preparacio técnica e tatica podem ser encontradas praticamente em todos os livros destinados ao Futebol de Salao.



4.1-Frequéncia do Treinamanto

O Fut-Sal € um esporie ainda muito amador, onde seus atletas em sua maioria conciliam os treinamentos com suas
atividades profissionais por isso 0 numero de sessdes de treinamento & muito pasticular de cada equipe, devendo
adaptar as sessBes de acordo com & sua realidade e disponibilidade. “O ideat geris qualro dias por semana em dois
periodo. Um periodo seria destinado a preparaciic fisico-técnica e o outro a preparaciio tatica” (Tolussi, 118) no
entanto este ideal foge a realidade do Fut-Sal atual, em se tratando de categoria juvenil ha de se comar gue os atletas
estdo em idade escolar. As sesses em periodo integral tem os seus benaficios porém “niio ha evidencias cientificas
que sugiram que miltiplas sessdes de treinamento conduzam a maicres ganhos de desempenho e de aptidio™.
(Mathews, 178).

Sugiro que se execute uma seclio de treinamento didria, sendo que a preparaciio Hsics por ser totalmente
individualizada pode ser ministrada nos trés periodos (manhi, tarde e noite) possibilitando desta forma que o atleta
participe do treinamento no horario que melhor the convir..

No entanio “se nio houver um espago minimo de tempo de dois dias por setnana com uma hore para a

preparagiio fisico-téenica, € melhor nio faze-la, pois sera perda de temipo™ (Tolussi, 118).

2* feira

3* feira

4 feira

5* feira

6" feira Sabado

Domingo

Degcanzo

Baixa

Alta

Media

Baixa

Partida

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




S5-PERIODIZACAO DO TREINAMENTO

Através da periodizac#o do treinamento sera possivel proporcionar aos atletas condigdes para que atinjam o apice
de suas potencialidades quando do desenvolvimento da competicio alvo, “ um ciclo de treinamento pode reproduzir-
se uma, duss e ate'mesmo trés vezes durante o ano, conforme o esporie € o nivel de quelificacio” (Weineck, 237). O
mais conoum € ¢ de se utilizar de periodizaggo simples. ou dupla; “A periodizacio simples refere-se a existéncia de
apenas um periodo de competicio durante a divisio anual enguanto gue periodizagan dupla refere-se a dois periodos
de competi¢iio no ano” (Barbanti,80), ou seja com a obteng#io de um ou dois “PEAKS” durante o ano. Em se
tratando do estado de S8do Panlo seria interessante opiar pela periodizagio dupla ou seja a obtengio de dois “PEAKS™
durante o ano, o do primeiro semestre voltado para o Campeonato Metropolitano e o seguado para o Campeonato
Estadual.

“ O PEAK e o épice da forma fisica, técnica, thtica e psicologica de um atieta, normalmente dura de 10 a

15 dias, sendo fator determinante desta duragiic o lastro fizsiolégico adquirido™ (Danias, 46).

5.1- Macrecicio

“0 estado da forma desportiva se adquire num processo de preparacio desportiva relativamente prolongada. Na
sua base estiio as leis de adapiagto do organismo humano. Numerosas pesquisas comprovam que ¢ processo de
desenvolvimento da forma desportiva tem o cariter de fase. Este processo decorre numa seqhéncia de trés fases:
aquisicio, manutenciio (estabilizacéio relativa) e perda temporéria” (Zakharov,272).



Academicamente dividiremos o macrociclo em 03 periodos:

Preparatécio - Aquisicio

Competitivo - Manutencdo

Transi¢#io - Perda Temporaria

PERIODO PREPARATORIO COMPETITIVC
PREPARACAOC BASICO ESPECIFICG
FISICA 60 A0 20
TECNICA 30 40 40
-
TATICA 10 20 40

Grifico I referente a distribuig#o das cargas em relagiio aos periodos de treinamento

DUR [ACAO
PERICDO FASE Ciclo Anual Ciclo Semegiral
Preparagio Bésica 4 a 5 meses 2a2 ‘4 meses
Especifica 2 meses 1 % més
Competigio - 3 a 4 meses 1 % a2 meses
- 1al % més 2 a 4 semanas
Transicdo

Gridico I - Referente a duragio de cada periodo




3.2- Periodo Preparatoric

O periodo preparatono se sub-divide em duas fases: basica e especifica.

5.2.1- Basica

Neste periodo a preparagao fisica sers priorizada, onde 60% das atividades do grupo serfio destinadas a esta
preparaciio. SeréconslmidaabasedaformacioMMM&Measshncomommobnsenﬁo
houver uma boa base na hora do acabamento tudo poderi desabar, “Nesta fase serfio trabalhadas as gualidades
fisicas lipadas ac desporto em treinamento, complemeniads a formaciio corporal e aumentandy o lastro
fisiologico do atleta” (Dartas, 52).

As qualidades fisicas a serem trabalhadas seriio: Resisténcia Aertbia, Resistencia Muscular Localizada,
Forga Muscular, Flexibilidade e Agilidade; “A tendéncia geral da dinfimica das cargas na primeira etapa do
periodo preparatorio caracteriza-se pelo aumento gradual do seu volume e intensidade com um crescimanto
preferente do volume” (Matveiv,74).

A duragiio desia fase pode variar de dois a dois meses e meio, sendo que através das avahiagdes periodicas o
preparador fisico podera certificar-se se os objetivos desta fase foram alcangados para entfio iniciar uma nova
fase.

Com uma boa fase basica consegue-s2 um “PEAK” mais prolongado alem de reduzir os riscos de lesdes.

5.2.2- Especifica

No periodo preparatorio especifico gera destinado 40% da carga total do trabalho & preparacio fisica, nesta
fase “procura-se garantis o desenvolvimento das capacidades fisicas que respondam as exigéncias especificas do
desporio escolhido, isto € a preparaciio fisica especial” (Matveiv,80) ou seja seriio desenvolvidas as capacidades



fisicas que s@o determinanies psra o éxito mima partida de Fut-Sal, desta fonma iremos desenvolver as seguintes
capacidades: Resisténcia Anaerobia, Forga Explosiva, Velocidade o Agilidade: procurando manter o nivel geral
adquirido no periodo basico.

Na fase especifica na dinfimica das cargas seré dada maior énfase a varidvel intensidade,sendo importante
uma reducio na varidvel volume numa forma compensatdria, evitando assim levar os atletas ao
sobeetreinamento.

Como objetivo serd aproXimar a0 maximo as seasdes de treinamento as exiginciag do jogo serd de grande
valia, utilizagao de bolas durante og treinos fisicos, sendo importante também a realizacio dos treinos fisico-
técnicos que sfio bem visto pélos atletas principalmente pelo fator motivacional.

5.3 O Periodo Competitivo

“Este periodo pode ser considerado como de maior smportincia pois ¢ nele que os resultados deverio
aparecer. colocando em evidencia a eficiéncia do planejamento feito pelo treinador” (Fernandes, 47).

E neste periodo que se desenvolve a competigio-aivo (mais imporiante) onde os atletas deverio atingir o
apice de suas performances; fisicas, técnicas, taticas e psicologicas,

O periodo competitivo é também conhecido como periodo de manuteno, sendo a preparacio fisica sera
reduzida a 20% do total do trabalho nio devendo 1o entanto desaparecer das sessGes de treinamento, pois sera
fundamental 8 manutenciio dos niveis obtidos nos periodos anteriores, uma vez que ** A redugiio anterior do
volmammwm@mmmummmwm&mmm&
adaptaciio e reduz a base funcional da forma desportiva™ (Matveiv, 93).

*A maijor fase competitiva recairs para os desportos que se destacam por sua vanedade e complexidade
tatica. Maior ainda seré essa fase nos esportes que permitam, por regulamentagio, substituigoes sisteraticas de
atletas” (Rocha, 24), como ¢ o caso do Fut-Sal.

A® término de periodo competitivo o atieta necessitara de um periodo de recuperagiio.

10
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5.4- O Periodo de Transiciio

Este periodo sera destinado a recuperagiio tanto flsica quanto mental dos atletas devido ao stress a que foram

submetidos durante todo o periode competitivo,
As sessies de treinamento ganham vm caracter de descanso ativo visando uma toial recuperagiic metabolica

além de servir de ligacio exire um macrociclo e outro.
A intensidade devera ser bastante baixe, buscando realizar tarefas descontraidas preferencialmente

originarias de outro desporto {basquete, vélei, fut-volel, eic)

“0 cbjetivo principal de um periodo de transi¢io serd oferecer ao3 atletas um descanso ativo para os
mesmos, de modo que nio haja um quebra da continuidade de treinamento e que esses atletas nio percam as
condigdes para iniciar & preparagiio da préxima temporeda num nivel superior a0 comeco da preparaciio recém-
encerrada” (Tubino, 140).

Assim que se restabelecam as possibilidades metabélicas do organismo pode-se dar inicio o periodo

preparatério de um novo ciclo.

11
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6-Testes do Avaliagio

Um grande aliado dos preparadores fisicos sao os testes de campo, pois através de uma bateria de testes e anatise dos
resultados pode-se ter a nogio exata do grau de condicionamento de cada atleta bem como a média de todo o grupo. Os
testes de campo deverdo ser realizados pericdicamente, (sugiro so final de cada periodo de preparaciio) desia forma o pre
parador terd em mios os dados que possibiliters analisar & eficacia do treinamento aplicado, e se o grupo atingiu o obje
fivos tragados pars aquele periodo estando apto a iniciar um outro,

s testes deveriio ser de facil compreensiio e todod o atletas deverdio estar familigrizados com sua forma de execugiao
obtendo assim resultados mais seguros e confiaveds.

Para a formniacao da bateria de teste deve-ze levar em conta as capacidades fisicas mais exigidas para a pratica do -
Fut-8al, ou seja: Resisténcia Aerdbia, Resisténcia Anaerobia, Velocidade, Resisténcia Muscular, Poténeia Muscular e °

* A experiéncia tem nos mostrado que no aspecto fisico, os praticantes do Futebol de Salao necessitam fundamental-
mente de: endurance, velocidade, resisténeia muscnlar localizada e poténcia mnscnlar” (Santos Filho, 08) acredito que
deva-se acrescentar um teste de agilidade.

A intenciio de ge descrever os testes, bem como formutlacio de tabelas de referencia e & de proporcionar aoe prepara-
dores fizicos do Fut-8ai algo pratico e bem proximo a nossa realidade, evitando asgim recorrer a tabelas de ouiros des-'
portos gue nfio respresentam as necessidades reais do Firt-Sal.

Um dos objetivos de aplicagiio dos testes € o de dividir a equipe em grupos de modo a individnalizar ao maximo o
trabalbo buscando suprir as necessidades de cada um.

Para gne um teste possa ser pratico, ele deve ser econémico em termos de cusio e tempo requerido para 4 administra

¢ao. (Mathews, 25)

12
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6.1-Bateria de festos u serem aplicados aos atletas de Fui-Sal

Testes dog12 mimitos - teste YO
Material necessario: cronometro, apato e ficha propria para controle.
Leocal: pisia de atletismo

Duragtio: 12 mimrtos

Objetivos: verificar a resisténcia aerdbia, Vo2 maximo
Distancia - 504
Formmula do VO2 Vo02= mmmmemnrmr e mniaan
43

Execuciio: conforme Dantas, A turma de avaliados devers ser dividida em duss subturmas. Metade fara o teste
inictalmente e metade monitora os avaliades anotando a distancia percorrida. Numa segunda fase, as duas turmas trocam
de fungiio, Quemn estava sendo avaliadoe passa 8 monitor; guem cstava menitorando passa a avaliado. O inicio do teste se
dara com a voz de comando de “Atenciio! Ja!” 40 mesmo tempo que © coordenador do teste aciona o cronometro. Em
seguida de 5 em 5 minutos, ele informa aos participantes o tempo transcorride desde o imicio. Aos onze minutos devera
soar um apito longo , avisando faltar somente 1 minuto para o termino do teste.

Desde o inicio, os aviliados deveriio procurar mantey vina velocidade homogénea através da estabilizagiio do ritmo da
corrida. Um errc comum a ser evitado e a velocidade excessiva ao inicio da prova, bem como a arrancada final realizada

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

Tegie 40 m - (20m acel +20m ado
Material necessério: 02 cronbmetros, apito, ficha propria para anotagSes.
Local: pista de 100m, prevismente demarcado com 20m e 40m
Duragio: -
‘Objetivo: verificar a velocidade pura, sendo os primeiros 20m destinados a arranque e aceleracio e os 20m finais a
velocidade langado, bem como indiretamente a poténcia anaerdbia alatica.
Execuciio: O preparador fisico devera contar neste tesie com dois avxiliares que deverio se posicionar nas demarcagdes
referentes aos 20 m suxiliar 1 e 40m auxiliar 2.

{ inicio do teste se dard ao apito do preparador neste momento seus auxiliares deveriio acionar os cronémetros
devendo travar assim que o atleta ultrapasse sun linha demarcutoria ou seja 20m auxiliar 1 e 40m auxiliar 2.

Cada atieta devera repetiv o teste 3 vezes considerando apenas sev melhor resultado.
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Teste de Poténcia Muscular: membros inferiores

I- Impulsao Horizontal
Material necessério: 01 trena, 01 ficha propria para controle
Local: caixa de salto se possivel ou na propria quadra
Obyetivos: verificar a poténcia muscular dos membros inferiores
Execugio: o atleta posiciona-se proximo a linha de partida( o mais préximio possivel porém sem tocar & linha). Como
preparaciio para o salto deve-se levar os hracos para tris e manter as pernas semi-flexionadas,
Deve-se saltar 0 mais longe possivel, estendendo 0s joethos £ lancando os bragos a frente.
Mede-ge da linha de partida ate o calcanhar, on outra parte do corpo que toque o golo, 0 mais proximo da linha de
partida.
Cada atleta execuia 3 saltos, considerando apenas o melhor resultado.

h]_I—Testedos 10 saltos

Material necessario: 01 trena, ficha propria para controle

Local: pista de atletisme, ou qualquer ouiro local atiplo e arejado

Qbjetivos: verificar a poténcin muscular mferiores através da forca de saltos.

Execuciio: o atleta posicions-se proxime a linha de partida e ao comando do professor devera executar 10 saltos
consecutivos e ininferruptos tomando impulso em ambas a pernas,

Mede-se da linha de partida at€ o calcanhar onde o atleta completou seu décimo salto.

Teste de Resisténcia Muscular Localizada - abdomen

Material necessario: 01 colchiio para ginastica, 01 cronometro e ficha propria pars controle.

Local: quasira cu qualquer outro Jocal bem arejado,

Duraciio; 01 minuto

Objetivo: verificar a resisténcia muecular dos mifizcnlos abdominais.

Execuciio: O atleta executante devera deitar-se em dertibito doreal zobre o colchdio, bragos cmzados junto ao peito,

petnas flexionadas com: os pés a cerca de 30 cm nm do eutro, tendo um companheiro segurando seus pés para que esses

DAO se Movimenten.
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Apés o sinal do preparador (Que acionara o cronometro neste momento) o atleta devera executar flexdes do tronco,
procurando tocar com 0s cotovelos nos joelhos sem afastar os bragos do petto. Devera executar quantas flexdes forem

possiveis dentro do tempo determinado, passado 1 minuio o professor devera inferrompet o teste.

Teste de Resisténcia Muscular Localizada - Burpee

Material necessario: 01 cronometro e ficha propria para controle
Local: quadra ou qualguer oatro local bem arejado
Dhracio: 01 minuto
Olyetivo: verificar a resisténcia muscular localizada através do maior numere de repeticoes.
Execugio: O exercicio e realizado em 4 tempos, sendo:
T1i: apoio de frente sobre o solo, bragos pelo lado de fora dos joelhos flexionados, milos apoiadas no solo,
T2: langar as pernas estendida para tras, alcangando a distancia méxima,
T3: retornar a posigho Tl em apoio de frente,
T4: estender os joelhos terminando T4 em pe.
Ao sinal do preparador (que acionara o cronometro) o atleta ira executar o maior numero de repetigdes possivels,
contando 01 ponto para cada exercicio completo, passado 1 mimito o preparador devera interromper o teste.
Teste de Agilidede
Material necessario: 05 cones, 01 trena, e ficha prépria para controle
Local: quadra ou qualquer outro local bem arejado
Objetivo: avaliar f;agilidade do atleta
Execugiio: teste adaptado da corrida em ziguezague do teste de aptidgo fisica - habilidade motora do Texas conforme

(Mathews, 151).
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O come 1 devera estar distante 05m do cone 2 que estars distante 09m do cone 3 que estars 05m do cone 4 que devera

estar 2 09m do cone 1, no centro deste retingnlo devera estar o cone 5 a uma distancia de 05m dos demais cones

[ 5m }
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[ N st ! h ~ “ 1
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; VAW | // Y NN |
i // hY : i // \\iA:
i N I ta ~ )
chegada chegada

O atleta devera executar o teste inictando nma vez pelo lado esquerdo e outrs pelo direito.

Ao sinal do preparador {que acionars o cronometro) o atleta devera realizar todo o percurso, ao cruzar a linha de
chegada o preparador devera travar o cronometro.

Ao final devera somar o tempo do teste realizado por ambos oz iados.

6.2-Resuliados dos Testes
Todos oz testes aqui apresentado foram aplicados aos atletas do Clube Séo Joiio categoria juvenil equipe que sagrou-se
campei de maneira invicta do Campeonato Metropolitano da 1? Diviséio no ano de 1996 promovido pela Federagio Pauli
1a de Futcbol de Saldio.
Aamosn'acompﬁé de 15 atletas com média de idade 18 anos, estatura em 1,69cm e peso de 66,12kg.

Os resultados dos testes abaixo refeve-se 40s aplicados no inicio dg preparacio

Média Desvio Padrdio
Vol Max ml/Kg. Min 47,95 4,03
20m aceleracio seg. 3,2 0,14
20m tangado SCR 2,4 0,07
Inpulsdo Horizontal m 2,11 0,02

le



Impulsido Horizontal m

10 saltos m
abdominal repeticdes
Burpe repetictes
Agilidade seg.

Média
2,11

22,64
53,50
29

23,2

Desvio Padriio
0,02

0,26
2,28
1,21
0,35

Os resultados abaixe refere-se aos testes aplicados ao término da competicio.

VO2 Max ml/Kg min
20m aceleragiio Seg.
20m langado seg.
Impulséo Horizontal m

10 saltos m
Abdominal repeticoes
Burpee repetiges
Agilidade seg.

Meédia
49,70
3,1
2,2
2,24
23,37
59,66
29

21,9

Desvio Padviio

2,19
0,08
0,04
0,02
1,22
3,11
1.67

0,97

6.3-Tabolas de Classificacdio dos Testes -referents a atlotas de Fui-Sal categoria juvenil

Teste 12m - Teste de Cooper

2.950 1 3.260 otimo
265022900 bom

2.850 22600 regular

ate 2.550 insuficiente

VO2 MAX
54,6 a 60,2
47,8533
52,1 246,5

45,4
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Teste 40m (20m aceleracio + 20m lancado)

Classificacdo do Teste
20m aceleragao

2,87

29"a3,0”
31”a32”

337834

Teste Impulsdo Horizontal
Classificagdo do Teste
2,30

2,2022,29

2,1022,19

2,00a2,09

Teste 10 saltos
Classificacio do Teste
25m

23m a 24,99

21ma 2299

19m a 20,99

20m lancado
Htimo 20a
bom 2,1a22
regular 23a24
insuficiente 25826

Gtimo

insmficiente

otimo

regular

Teste de Resisténeis Muscular Localizada - AbdSmen

Clasgificaciio do Teste
60

55a59
50a54

45 a 49

insufictente

138
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Teste de Resisténcia Muscular Localizada - Burpee

Classificagio do Teste
35

30834

25a29

20a24

Teste de Agilidade
Classificaciio do Teste
19" a 207

217 22”

23824

25" n 26"

otinw

regular

otimo

19
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T-Conclasiio

Neste momemnte onde o Fut-Sal esta proximo de atingir sen maior objetivo, ou seja o reconhecimento come esporte
olimpico & hora dos profissionais da #rea se aperceberem desta situagiio e encararem o esporte com maior
profissionalismo buscando métodos de treinamento que satisfagam as exigéncias do Fut-Sal stual deixando de lado a
forma amadora ¢ empirica de fazer esporte uma vez que ainda € muito comum encontrarmos leigos trabathando comeo téc-
micos e preparadores fisicos na modalidade.

Os métodos de treinamento do Futebol profissional bem como seus testes de avaliacio nio devem ser transportados ao
Fui-Sal uma vez que as exigéncias fisicas nilo s#b as mesmas, tampouco as condigdes de treinamento evidenciando desta
forma uma diferenga no que diz respeito ao perfil de aptidio fisica entre as modalidade ¢ imporiante também que se crie
méiodos de treinarnento e de avaliagio pars as diversas categorias do Fui-Sal buscando sempre aproximar a0 maximo a
realidade das equipes envolvidas.

Através de um planejamento sistemitico e consciente € possivel propiciar aos atletas que pratiquem o desporto
usufruindo de toda ax suss potencialidades alcangando assim sua superaciio e contribuindo com o engrandecimenty do es-
porte, ao se planejar deve-se impor objetivos parcinis de forma que se possa ter sempre a nog#o exata do grau de desenvol-
vimemto adquirido até o presente momento.

Espero que esta pesquisa possa auxiliar os profissionais da érea contribuindo desta forma para o evolugiio deste

esporte.
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