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EFEITOS DE UM TREINAMENTO DE FUTSAL NA FLEXIBILIDADE DE ALTETAS
UNIVERSITARIOS

Jodo Bartholomeu Neto1'2', Claudio Oliveira Assumpgéoe’,

Antdnio César Araujo Silva JL'mior1, Livio Fernandes Cavalcante'

RESUMO

O objetivo do presente estudo foi determinar
os efeitos de um treinamento de futsal em
jogadores universitarios. Participaram do
estudo 12 atletas com faixa etaria delineada
entre 18 e 26 anos de idade (2212,9 anos) da
equipe masculina de Futsal do Centro
Universitario UNIRG, os quais estavam
inscritos na liga estadual de futsal 2010. Os
testes e coleta de dados (fleximetria) foram
aplicados nas articulagdes do quadril, joelho e
tornozelo, e realizados em trés momentos
distintos seguindo o calendario dos jogos:
nove semanas antes da Ultima semana do
campeonato (T1), cinco semanas antes da
ultima semana do campeonato (T2) e uma
semana antes do término do campeonato (T3).
As sessbes de treinamento da flexibilidade
coincidiram com as sessdes de treinamento
especifico para o futsal e consistiam de 5
minutos de aquecimento geral e subsequentes
flexdes e extensées mantidas por 15 segundos
na maxima amplitude. A anélise estatistica foi
obtida através da média e desvio padrdao dos
valores encontrados e fixado o nivel critico em
5% (p<0,05). Os principais achados apontam
melhoras significativas na flexibilidade no
membro inferior dos atletas em todas as
articulagées investigadas. Concluimos que o
treinamento de futsal proporcionou melhoras
guando comparado a um momento prévio sem
intervencao, mostrando-se eficaz no
desempenho de atletas de futsal.
Palavras-chave: Futsal. Treinamento.
Flexibilidade.
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ABSTRACT

Effects of futsal training on the flexibility in
university athletes

The aim of this study was to determine the
effects of futsal training in university players.
Participated in the study 12 athletes aged
between 18 and 26 years (22 + 2.9 years)
men's soccer team of the University Center
UNIRG, who were enrolled in state futsal
league 2010. The tests and data collection
(fleximetry) were applied to the hip, knee and
ankle, and performed at three different times
following the calendar game: nine weeks
before last week's League (T1), five weeks
before the last week of the championship (T2)
and, a week before the end of the
championship (T3). The training sessions
coincided with the flexibility training sessions
specifically for futsal and consisted of 5
minutes of general warm and subsequent
extensions and flexions maintained for 15
seconds at maximum amplitude. Statistical
analysis was obtained from the average and
standard deviation of the values found and
fixed at the 5% critical level (p <0.05). The
main findings indicate significant improvements
in flexibility in the lower limb of athletes in all
joints investigated. We conclude that the futsal
training  provided improvements  when
compared to a previous moment without
intervention, proving to be effective in the
performance of athletes.

Key words: Futsal. Training. Flexibility.
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INTRODUGCAO

A flexibilidade € uma capacidade
biomotora que atribui as articulagbes a
condicdo de se movimentarem por uma
determinada amplitude de  movimento,
podendo esta variar conforme o musculo e a
articulagdo envolvida na execugdo do
movimento (ACSM, 2011).

Dentre as diversas capacidades
fisicas, a flexibilidade se destaca como um
importante componente da aptidao fisica e a
falta dela pode ser um fator limitante para
obtencao de rendimento, bem como, aumentar
os riscos de desenvolvimento de lesdes
musculares (Witvrouw e colaboradores, 2003;
Farinatti, 2000).

Segundo o American College of Sports
Medicine  (2011) a flexibilidade esta
relacionada & saude e nao somente ao
desempenho fisico. Sua determinagdo e o
acompanhamento evolutivo junto as
articulagées, torna-se fundamental para o
incremento e para a otimizagdo da saude, bem
como, para a prescrigdo de exercicio durante
um programa de treinamento.

Quando o nivel de flexibilidade de uma
articulagdo é suprimido, este pode estar
relacionado com a diminuicdo da forga
muscular, aumento da incidéncia de lesbes
musculares em atletas e em nao atletas e
ainda afetar a realizacdo de tarefas da vida
didria. Em contrapartida individuos que
possuem uma boa amplitude articular
conseguem beneficios como o]
aperfeicoamento motor, eficiéncia mecénica,
diminuicdo de lesGes e aumento da forga
(Guedes e Guedes, 1992).

A flexibilidade € uma capacidade
individual, por ser dependente de fatores como
heranga genética, sexo, idade, volume
muscular e adiposo, além de fatores externos
como treinamento, temperatura e ambiente.
Porém um dos principais fatores relacionados
a supressao da flexibilidade € a idade,
principalmente na adolescéncia onde a queda
€ mais acentuada nos homens.

Sugere-se que até os 17 anos de
idade a flexibilidade possa ser recuperada e
até mesmo aumentada realizando programas
de treinamento adequados. Contudo apés
essa idade, tanto para homens quanto para
mulheres, essa capacidade tende a reduzir-se
de forma progressiva (Gallahue e Ozmun,
2005; Sandoval, 2002).

Com isso os escassos delineamentos
experimentais sobre a tematica tiveram
pequenas progressfes, ganhando mais
espacgo e atribuindo a importadncia necessaria
ao desenvolvimento desta capacidade fisica
relacionada aos praticantes de esportes.
Atualmente, considera-se que a obtengdo de
graus minimos de amplitude articular é
imprescindivel para um melhor estado de
salde e um bom desempenho esportivo.

Os escassos delineamentos
experimentais sobre a tematica tiveram
pequenas progressfes, ganhando mais
espacgo e atribuindo a importadncia necessaria
ao desenvolvimento desta capacidade fisica
relacionada aos praticantes de esportes.
Atualmente, considera-se que a obtengdo de
graus minimos de amplitude articular é
imprescindivel para um melhor estado de
salde e um bom desempenho esportivo.

A capacidade biomotora flexibilidade
tem sido estudada em atletas de futebol e
futsal (Silva e colaboradores, 1999; Ribeiro e
Costa, 2006; Bertolla e colaboradores, 2007;
Vanderlei e colaboradores, 2010; Salvadeo
Junior e colaboradores, 2012), porém os
estudos desenvolvidos sdo escassos e ainda
ndo existe um consenso entre os achados
sobre os pardmetros étimos de flexibilidade
em atletas de futsal.

Sendo assim, estudos que determinam
pardmetros de flexibilidade em jogadores de
futsal de diferentes categorias sdo importantes
para a literatura cientifica e para prescri¢do do
treinamento de flexibilidade destinado a esta
populacdo, especialmente os trabalhos que
avaliaram a flexibilidade por meio de
fleximetria em diferentes articulages.

Nesse sentido o objetivo do presente
estudo foi investigar o efeito de dois meses de
treinamento de flexibilidade dos membros
inferiores dos atletas de uma equipe
universitaria de futsal.

MATERIAIS E METODOS
Amostra

Apds aprovacgdo do Comité de Etica e
Pesquisa do Centro Universitario UNIRG
dentro do processo 001/2008, e realizado
coleta de assinatura do termo de
consentimento livre e esclarecido dos
voluntarios, obedecendo as exigéncias da
Resolugcdo 196/96 do Conselho Nacional de
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Saude do Brasil (Brasil, 2012). Foram
avaliados 12 atletas (22 +2,9 anos) na faixa
etaria entre 18 e 26 anos de idade da equipe
masculina de Futsal do Centro Universitario
UNIRG que participaram da liga estadual de
futsal que aconteceu no primeiro semestre de
2010.

Todos os 12 atletas que foram
selecionados para a escalagao do time, todos
aderiram até o final da competi¢ao, realizando
todas as avaliagGes, portanto ndo houve
exclusdo de voluntarios na pesquisa.

Todas as avaliagGes foram realizadas
na clinica escola de fisioterapia do Centro
Universitario UNIRG, Gurupi — TO.

Procedimentos

Os treinamentos aconteceram em uma
frequéncia de trés vezes semanais por um
periodo de 2 horas, durante todo o periodo do
estudo. Durante as 4 primeiras semanas,
foram apenas os treinamentos e na 5% semana
iniciou o torneio estadual. Quando havia 1 jogo
por semana, mantinha-se os 3 treinos
semanais, sendo que nas semanas que
haviam 2 jogos, diminuia para 2 treinos
semanais e reorganizagdo das cargas de
treinamento. Nas primeiras duas semanas
aconteceram apenas os treinamentos fisicos e
na 3% semana foi diminuindo a carga de
treinamento fisico e aumentando
gradativamente os treinamentos técnico e
tatico.

A carga de treinamento fisico foi
individualizada, controlado para atender as
necessidade e individualidade de acordo com
a posicdo e nos resultados dos testes de
Cooper (12 minutos) e teste de velocidade (50
metros).

O treinamento de flexibilidade foi
planejado de forma padrao e linear durante
todo o periodo de treinamento. Antes e apds
os treinamentos e jogos, os atletas realizavam
um aquecimento de 5 minutos que
compreendia em deslocamentos curtos e em
diferentes direcoes, seguido de
flex6es/extensbes ou circunducdes de todas
as articulagdes.

Apdés o0 aquecimento, os atletas
realizavam alongamento estatico de forma
individual ou em dupla que consistia em
manter o movimento durante 15 segundos em
um limite suportdvel de dor. Todas as
articulagées dos membros inferiores foram

envolvidas (tornozelos, joelhos e quadril),
totalizando 12 movimentos diferentes, nos
quais a articulagdo do quadril foi a que
recebeu maior atengdo. Em todos os
momentos de alongamento havia um dos
pesquisadores presente, para ensinar, corrigir
e motivar para que os movimentos fossem
realizados até o limite suportavel de cada
atleta.

Fleximetria

Foi realizada a fleximetria dos atletas
em trés momentos: Momento T1- 1% semana
de treinamento, T2- no decorrer do
treinamento (5° semana) e T3- no final do
treinamento (9° semana) coincidindo na
semana da Uultima partida do campeonato
realizado pela equipe. Os dados foram
coletados utilizando um aparelho de fleximetria
da marca Body Scan System extreme edition
(BSS-X3M, ICP, EUA).

A coleta de fleximetria foi realizada por
meio de quatro movimentos articulares:

1 - Flexdo do quadril — O atleta ficou
na posicdo deitada em decubito dorsal em
uma maca, corpo estendido bragos ao longo
do corpo, cabeca apoiada na maca com os
pés apontados para cima e o fleximetro ficou
posicionado no terco distal da coxa, acima do
joelho, na face lateral da coxa. O movimento
deu inicio com o membro ndo avaliado imovel
sobre a maca, ambos os membros paralelos
entdo se realizavam a flexdo ativa do quadril,
elevando o membro com o joelho estendido,
tornozelo a 90°, sem que a coluna lombar
perca o contato com a maca.

2 - Flexao do joelho — O atleta ficou na
posi¢cdo deitada em decubito ventral sobre a
maca, os joelhos ultrapassando a borda da
maca, tronco alinhado com membros
inferiores, bragos em posi¢cdo confortavel.
Fleximetro posicionado no ter¢o inferior da
perna, logo acima do tornozelo, na face lateral
da perna, tornozelo a 90° inicia-se o©
movimento com uma flex&o ativa do joelho.

3 - Dorsiflexao de tornozelo — O atleta
ficou sentado sobre a maca, o pé avaliado
ultrapassa a borda da marca de forma que
calcanhar ficasse para baixo, o Fleximetro foi
posicionado nos metatarsos ao lado do halux,
entdo o atleta realizava o movimento de uma
dorsiflexdo ativa do tornozelo.

4 - Flexao plantar do tornozelo - O
atleta ficou sentado sobre a maca, o pé
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avaliado ultrapassa a borda da marca de
forma que calcanhar ficasse para baixo, o
Fleximetro foi posicionado nos metatarsos ao
lado do halux, entdo o atleta realizava o
movimento de uma flexdo plantar ativa do
tornozelo.

Todos os atletas realizaram 15
segundos de alongamentos em todas as
articulagées dos membros inferiores antes da
realizagdo do treinamento especifico da
modalidade esportiva a fim de padronizar os
procedimentos com todos os atletas.

Analise estatistica

Os dados foram analisados utilizando-
se o0 programa Bioestat versao 4. As variaveis

numeéricas foram analisadas pelos testes
estatisticos paramétricos, calculado pelo teste
Shapiro-Wilk e em seguida realizado o teste
estatistico ANOVA. Foram consideradas
diferencas estatisticamente significativas para
p< 0,05.

RESULTADOS

Foi possivel observar alteragbes da
flexibilidade pelo método aplicado, utilizando a
fleximetria dos movimentos propostos e
verificar a relacdo da flexibilidade com o
treinamento.

De acordo com os resultados, houve
uma melhora significativa para todas as
articulag6es avaliadas.

Tabela 1 - Flexibilidade dos atletas de futsal durante os dois meses de treinamento.

Membro direito ™

T2 T3 Valor p

Flexao do Quadril  95,41x11,77
Flexdo do Joelho 116,92+13,47
Dorsiflexao 17,83+£20,92
Flexao plantar 35,33+6,15

114,5£14,12%  122,08+16,34* <0,01
141,25+16,25% 145,92+14,57* <0,01
20,92+2 39
40,33+5,10

22,25+2 30" <0,01
42,50+4,62% <0,01

*diferenca estatisticamente significante em relagdo ao T1

Tabela 2 - Flexibilidade dos atletas de futsal durante os dois meses de treinamento.

Membro esquerdo T1

T2 T3 Valor p

Flexao do Quadril 100,33%10,12
Flexao do Joelho 114,83112,30
Dorsiflexao 17,9212 31
Flexdo plantar 33,80+5,28

120,75+13,05* 128,50+14,46* <0,01
138,33+14,91* 141,42+14,60* <0,01
20,42+2,78
38,75+4,33

22+2 457 <0,01
40,83+4,55* <0,05

*diferenca estatisticamente significante em relagdo ao T1

Analisando a tabela 1 e 2, observa-se
que houve diferenga significativa, onde
ocorreu um ganho de flexibilidade em todos os
movimentos mensurados em ambos o0s
membros. Isto demonstra que a atividade
fisica colabora significativamente no ganho da
flexibilidade.

DISCUSSAO

O presente estudo verificou os efeitos
de nove semanas de ftreinamento de
flexibilidade concomitante ao treinamento de
futsal de wuma equipe universitaria. Os
principais resultados demonstram que o
treinamento de flexibilidade realizado como
forma de aquecimento (15s) proporcionou
melhoras significativas quando comparado a
um momento anterior sem intervencao,
mostrando-se eficaz no desempenho dessa

capacidade biomotora para ambos os
membros inferiores de atletas de futsal.

Cipriani, Abel, Pirrwits (2003) nao
encontraram  diferenca  significativa ao
comparar tempos de alongamento de10 e 30
segundos em uma populagdo de nao atletas,
enquanto Bandy e Irion (1994) relatam que 30
ou 60 segundos de alongamento estéatico sao
mais efetivos que apenas 15 segundos.
Sugerindo que nosso estudo mostra que a
especificidade do treinamento executado com
a equipe de futsal foi suficiente para haver
acréscimos  significativos nos niveis de
flexibilidade dos atletas acompanhados
durante a pesquisa.

A literatura referente ao tema do
presente estudo €& escasso referente a
medidas de flexibilidade pela utilizagdo do
fleximetro em nenhuma faixa etaria, de atletas
ou n&do atletas, a ndo ser em estudo realizado
por Bertolla e colaboradores (2007) verificaram
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ganhos de flexibilidade em futebolistas por
meio do método Pilates®. Portanto um
treinamento ndo usual no futsal. Desse modo,
o presente estudo pode servir de referéncia
para futuras pesquisas.

Em relagdo aos pardmetros de
flexibilidade em jogadores de futebol, a maioria
dos estudos utilizou o método do teste de
sentar e alcangar do banco de Wells (Silva e
colaboradores, 1999; Pertile e colaboradores,
2011; Borin e colaboradores, 2011; Salvadeo
Junior e colaboradores, 2012) prejudicando a
comparagdo com a amostra do presente
estudo.

Os beneficios da melhora da
flexibilidade sdo bem relatados. Niveis
adequados de forga muscular e flexibilidade
sdo de grande importdncia para o bom
funcionamento musculoesquelética,
contribuindo para a manutencdo de musculos
e articulagées saudaveis ao longo da vida.
Além disso, o declinio dos niveis de
flexibilidade pode contribuir com o aumento na
dificuldade da realizagdo de diferentes tarefas
da vida diaria, levando, muitas vezes, a perda
precoce da autonomia (Cyrino, Oliveira, Leite,
2004).

Porém, Grau (2003) afirma que,
guando jovens entram em centros de
formag&o futebolisticos, as intensas formas de
treinamento como a musculagdo e, talvez,
programas de alongamento mal elaborados
formam um atleta com pouca flexibilidade. Por
conseguinte, o gesto esportivo (no caso, o
chute) pode apresentar-se menos preciso e
menos potente, por conta da deficiéncia de
flexibilidade, especialmente na musculatura
posterior de coxa (isquiotibiais).

No meio desportivo, a flexibilidade
encontra-se relacionada tanto com as lesdes
musculares quanto com o desempenho
esportivo (Bertolla e colaboradores, 2007).

Segundo Grau (2003), quando um
jogador deseja melhorar a poténcia do seu
chute, deve-se executar um treinamento mais
especifico para aumentar a forga da
musculatura, especialmente do quadriceps,
buscando esse fortalecimento em atividades
de musculagédo ou no préprio gesto esportivo.
Ou seja, de qualquer forma, trabalhardao
contracdes de forma concéntrica. Esse tipo de
exercicio faz o musculo perder aos poucos a
sua capacidade de elasticidade,
consequentemente, um pouco de sua forga de
reacdo. Como o efeito & estendido também

aos antagonistas, os isquiotibiais apresentarao
certa rigidez, limitando entdo a amplitude do
movimento.

Qutro ponto importante referente ao
nivel de flexibilidade em jogadores de futsal
sdo as quantidades de lesbes decorrentes da
falta dessa capacidade biomotora. Em estudo
de Ribeiro e Costa (2006) com atletas de futsal
no XV Campeonato Brasileiro de Selegbes
Sub-20, encontraram a coxa como parte do
corpo mais lesionada (28,12%), sendo o
estiramento muscular um tipo de lesdo de
consideravel acometimento (9,37%). Sabendo-
se dos beneficios que a flexibilidade pode
agregar especialmente aos atletas, preconiza-
se a importancia de programas voltados para o
incremento  dessa capacidade (Sandoval,
2002).

Um fator limitante para nossa pesquisa
foi auséncia de um grupo controle e também a
ndo utilizagdo de duas modalidades de
avaliagédo, para determinar a similaridade dos
dados por nods obtidos em cada fase da
pesquisa aumentando a fidedignidade dos
resultados apresentados.

CONCLUSAO

Concluimos que o treinamento da
flexibilidade mesmo realizado como forma de
aquecimento (15s) proporcionou melhoras
significativas quando comparado a um
momento anterior sem intervencgao,
mostrando-se eficaz no desempenho dessa
capacidade biomotora para ambos os
membros inferiores de atletas de futsal.

Esses pardmetros sdo importantes
para treinadores e ou preparadores fisicos
realizarem acompanhamento e comparagéao
dos dados aqui obtidos. Além de sugerir novas
pesquisas com o fleximetro com outras
modalidades esportivas e outros métodos de
treinamento de flexibilidade.
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