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of functional training were not enough to produdatistically significant

improvements in the physical capacities of goalkegpHowever, it can be
seen from the study data that there was a tendenayprove the physical
abilities of the goalkeepers evaluated.

Keywords: Goalkeeper. Futsal. Physical aptitude. Functitnahing.

Introducéo

Treinamento funcional se define como exerciciosvolendo equilibrio e
propriocepc¢ao, executado com os pés no chdo e sgiihizacdo de maquinas, para que a
forca seja realizada em condi¢cbes instaveis e o gescorpo seja utilizado em todos os
movimentos. O treinamento funcional € uma modaéddd treinamento onde o principal
objetivo € obter, de forma individual, a melhora fdacionalidade corporal e mental do
individuo de forma especifica. Com isso, pode @amelhora da aptidao fisica e motora do
individuo praticante, bem como do seu condicionamégicad.

Conforme D’Elia e D’ Eli4, o Treinamento Funcional resgata através de ugrama
de treinamento individualizado e especifico, a cmjaae funcional do individuo,
independente da sua capacidade de condicionamésitm fe das atividades que ele
desenvolve, utilizando exercicios que se relacionam a atividade especifica do individuo.
Os ganhos provenientes deste tipo de treinamenttrad@sferidos de forma efetiva para o seu
cotidiano. As melhoras na aptidao fisica dos imtlios sdo evidenciadas logo em seus
primeiros treinamentos.

Deste modo, Caspersast al.® salienta que a aptiddo fisica possui um conceito
multidimensional que foi definido como um conjul® atribuicbes que as pessoas possuem
ou alcangcam e que se relacionam com a capacidasie alizar uma atividade fisica ou até
mesmo, poder realizar suas atividades diarias camrmigor, sem um cansaco exacerbado.
Segundo o ACSK] os componentes da aptid&o fisica podem estaigekios & salde ou &
aptiddo motora, os quais, para as habilidades amts@io incluidos agilidade, equilibrio,
coordenacao, velocidade, poténcia e tempo de reapa@adendo estar associadas
principalmente com a execucao de atividades esperé motoras.

De acordo com os autores Platonov e Bul@ove treinamento esportivo, a
preparacao fisica € primordial para o desenvolvimeas capacidades fisicas como: forca,
velocidade, resisténcia, agilidade, coordenacdexéilidade. A modalidade esportiva futsal
possui algumas caracteristicas basicas como: deldej movimentacdes constantes por todo
espaco Util da quadra, agilidade, em fim, necesktaim bom condicionamento fisico de

todos os atletas, pois é primordial para o bom medéo da partica

R. Perspect. Ci. e Saude 2017;2(2):56-70.
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O goleiro, € um dos atletas mais importantes defigrguadra, € o Unico que pode
tocar a bola com as méos dentro da area de metane dos atletas que precisa ter suas
habilidades motoras e funcionais aos extremos@aFgossa obter um melhor desempenho e
ajudar sua equipeTaticamente, o goleiro atua como o Ultimo defeso primeiro atacante,
podendo atuar fora de sua area, com os pés chajolim-linh&.

Lucend, ainda complementa que o goleiro tem uma visddampotal das diversas
situacbes do jogo e de seus adversarios e do jegeud equipe, tem como funcdo a
orientacdo dos atletas da defesa, além dissoultiio ataque contrério, impedindo a entrada
da bola dentro da baliza, adiando o gol do adviersamaior tempo possivel, repor a bola em
jogo, inicia os contra ataques e em alguns momeitagego participa como quinto jogador
de linha, com isso, 0 seu treinamento necessitédud@amentos técnicos especificos de
goleiro.

Dessa forma, Fonse@adestaca: a empunhadura, o posicionamento, 0 @@esétto,
as pegadas altas, média e baixa, a queda, o lanttaraesaida de gol, a defesa com o pé, e
mais os fundamentos de jogador de linha como passgepcdo e o chute. Em uma partida
de futsal, o goleiro necessita de agilidade paeapmssa realizar defesas e impedir que a bola
entre em sua meta. Além disso, precisa ter visdibépea acentuada, uma boa postura,
coordenacdo motora, equilibrio, forca para o lamgdo da bola, tempo de reacédo, entre
outras.

Acredita-se que o treinamento funcional, se bemmegpalo de acordo com as
necessidades individuais dos sujeitos, pode camtrit2 maneira substancial para a melhora
da aptidao fisica de goleiros de futsal. Nesseidsgna analise da aptidao fisica pode ser
realizada através da aplicacdo de diversos tipdeddes, incluindo testes que podem avaliar
algumas qualidades fisicas para o goleiro comacgaforesisténcia muscular localizada,
agilidade, flexibilidade e entre outtas®

Sendo assim, a realizacédo de testes para verdieptidao fisica destes individuos —
os goleiros — a fim de posteriormente averiguarhorals, pode fornecer dados importantes
para a elaboracao do seu treinamento. Nesse seoligbivou-se com esse estudo averiguar
os efeitos de um programa de treinamento funcienbte a aptidao fisica de goleiros de
futsal de uma equipe amadora da cidade de Sania MRS.
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Materiais e Métodos

Esta pesquisa caracterizou-se como causal-com@raiis visou comparar dados
coletados antes do inicio dos treinamentos e apdeze sessdes de treinamento. O estudo foi
composto por trés goleiros (sexo masculino) de aquape amadora de futsal da cidade de
Santa Maria - RS que se preparava para a dispufapia Oreco e Citadino do ano de 2015.
Foram selecionados apenas goleiros dessa equipepdm tempo e disponibilidade para
realizacdo dos treinamentos e que também assinardiermo de Consentimento Livre e
Esclarecido para poderem participar da pesquisa.

Utilizou-se como instrumentos de coleta de dados testes de Abdominal
Modificado13 — para avaliar a resisténcia muscldealizada; o teste de Sentar e Alcancar
(Banco de Wells)14 — para avaliar a flexibilidatkste de Flexdo de Bragosl5 — “apoio” -
para avaliar a resisténcia muscular localizadapi Agility Testl6 — para avaliar a agilidade
e foram mensuradas estatura e massa corporaldefoaracterizar a amostra.

Foram necessarios dois dias para a realizaca@sies t ocupando o turno da noite, no
periodo de treinamento, sendo que um dia ocorneré-teste e o outro dia, que ocorreu no
final das 12 sessfes de treinamento funcional dgqxis.

Para a realizagdo das doze sessOes de treinamectonfal foram utilizados: cones,
bolas de futsal, bolas de ténis, colchonetes, &srg® da quadra de futsal e cronbémetro.
Foram realizados 12 sessdes de treinamento furicgmmalo que o programa de exercicios se
repetiu a cada duas sessdes sendo 1 vez por seraanduracao de 40 minutos dividida em
aguecimento, parte principal e alongamento. Enratando de treinamento funcional, ndo
foram realizados nenhum treinamento especifico pargualidades fisicas avaliadas, mas
objetivou-se em todos os treinamentos trabalhasegialidades dentro do contexto do futsal,
tornando o treinamento totalmente funcional pargabsiros.

Ao final de todos os treinamentos da equipe foraatizados trabalho de alongamento
com todos os jogadores. Foi realizada uma estaidiscritiva a fim de verificar média e
desvio padréo dos dados coletados. Foi aplicadmpi®-Wilk, com a finalidade de verificar
se os dados seguiam uma distribuicdo normal. ApdGfoar que os dados ndo seguiam uma
distribuicdo normal, a diferenca entre as médiaprdee pOs-testes foi verificada através da
aplicacdo do teste ndo paramétrico Mann-Whitnegoffware estatistico utilizado foi Graph
Pad Prism 6.0. As diferencas entre as médias focamsideradas estatisticamente

significativas quando p<0,05.
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Resultados e discussao

Tendo em vista o potencial do treinamento fundi@m promover a melhora das
capacidades fisicas de goleiros, este trabalhaiwijeavaliar 12 sessfes de treinamento
funcional sobre as variaveis, flexibilidade, re&igia muscular e agilidade de goleiros de
futsal amador de Santa Maria. Realizaram-se asagias com 3 goleiros da Equipe Unicar
Futsal Masculino, sendo realizadas antes do pededeeinamentos e ao final das 12 (doze)
sessoOes de treinamento.

Os goleiros foram nomeados numericamente a findeletifica-los para exposi¢ao
dos dados separadamente, ja que a amostra foi stargh®trés goleiros, sendo assim, abaixo

consta tabela com os dados dos goleiros:

Tabela 01— Dados antropométricos

Goleiros Idade (anos) Estatura (m) Massa indice de Massa
Corporal (Kg) Corporal - IMC
1 20 1,74 63 20,8
2 25 1,83 93 27,76
3 27 1,74 97 32,01
Média 24 1,77 84,3 26,8

De acordo com a Tabela 01, os goleiros possuiammmédia de idade de 24 anos e
um indice de Massa Corporal - IMC de 26,8 Kg/massificando-os em sobrepeso. Mas,
verificando-se individualmente o indice de Massap@ml dos goleiros, pode-se perceber
que segundo Petrodki Tabela 02, o goleiro 2 encontra-se em Sobrepesgaeiro 3 em

Sobrepeso |, enquanto que o goleiro 1 esta cons@ [Rermal.

Tabela 02— Classificacdo de sobrepeso e obesidade por $€lindo o perimetro, cintura e
risco a saude.
Risco a saude * (relativo ao peso corporal
e circunferéncia da cintura)

IMC kg/m? Masculino <102 cm >102 cm
Feminino < 88 cm >88 cm

Baixo Peso <18,5 - -
Peso Normal 18,5-24,9 - -
Sobrepeso 25-29,9 Aumentado Alto
Sobrepeso | 30-34,9 Alto Muito Alto

Il 35-39,9 Muito Alto Muito Alto

1" >40 Extremamente Alto Extremamente

Alto

Fonte: Petroski
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Na Tabela 03, 04 e 05, sédo apresentados os dsulias qualidades fisicas avaliadas

dos trés goleiros, geral e individualmente, préeteg0s testes respectivamente.

Tabela 03 —Resultados pré e pos-testes, média, desvio padr@orede P(n=3).

Variaveis Pés-teste P (valor)
Flexibilidade (cm) 32,17+ 0,29 33,17 + 3,05 0,602
RML - Flexédo de bracos (repts) 16,33 + 6,81 18,67 + 10,79 0,8249
RML - Abdominal (repts) 34 + 8,89 38 + 12,53 0,7672
Agilidade (seg.) 18,17 + 1,22 0,8249
Tabela 04 —Resultados pré-testes
Goleiros Flexib. (cm) RML — Flexao de RML — Abdominal Aqil.
Bracos (repts) Modificado (repts) (segundos)
1 27 18
2 44 18
3 31 18
Tabela 05 —Resultados pés-testes
Goleiros Flexib. (cm) RML — Flexao de RML — Abdominal Agil.
Bracos (repts) Modificado (repts) (segundos)
1 26 17,1
2 51 17,9
3 37 19,5

Estatisticamente ndo foram significativos os dadwsstrados na Tabela 03, mas

percebe-se que houve uma tendéncia a melhorasuafidagles fisicas avaliadas de forma

geral. Individualmente o Goleiro 2 evoluiu em todasqualidades fisicas avaliadas, o goleiro

3 evoluiu na flexibilidade e no abdominal modifioaglo Goleiro 1 evoluiu na agilidade.

Para uma melhor compreenséao e discussao detalbladaas capacidades fisicas que

foram objeto deste estudo, tornou-se importantestallthmento de cada qualidade fisica

avaliada individualmente.

Os dados sobre a flexibilidade sdo apresentadosmmente no grafico 1 para melhor

visualizacao.
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Teste de Sentar e Alcancar
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Grafico 01 — Teste de Sentar e Alcancar — Banco de Wells

De acordo com o exposto no Grafico, observa-se lquere uma tendéncia ao
aumento da flexibilidade apds 12 sessbes de treintnfuncional, embora os dados néo
tenham alcangado uma diferenca estatistica.

Conforme a Tabela 06, a média dos goleiros da Equipicar continuou como
“Regular’ na classificacdd— partindo de 32,17 para 33,17 cm. Mas, individeai@ o
goleiro 2 obteve melhoras, onde estava primeiraenegassificado como “Regular” e apés as

12 sessOes de treinamento funcional conseguiu altiessificagao “Alta”.

Tabela 06- Sentar e Alcangar ACSM - Masculino
Idade Muito Fraco Fraco Regular Alta Muito Alta

20-29 <23 23-29 30-33 34-38 >38
30-39 <21 21-27 28-32 33-37 >37
40-49 <16 16-23 24-28 29-34 >34
50-59 <15 15-22 23-27 28-32 >32
>60 <14 14-18 19-24 25-30 >30
Fonte: ACSM.

Segundo Oliveird, em seu estudo com goleiros adultos da equipecissm Carlos
Barbosa de Futsal — ACBF, com média de idade den23, em que também foi utilizado o
Teste de Sentar e Alcancar — Banco de Wells, asrgslapresentaram uma média de 41,55
cm, classificando-se segundo ACSMcomo “Muito Alta”, ficando dois niveis acima dos

goleiros da Equipe Unicar. J& no estudo de Simdew e Oliveird® (2006), realizado com
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goleiros de futebol e futsal de equipes da primdiv@ésdo de Sao Paulo, obtiveram uma
média de 34,2 e 32,8 cm respectivamente.

Nesse estudo de Simdes, Neto e Olidirfio constataram a idade dos goleiros,
ficando incompleto para a classificacdo dos mesnosiguma tabela de classificacdo, mas,
em comparacéo com o estudo atual e o estudo dei@ify este estudo encontra-se com uma
média inferior comparada com o pos-teste do attatle e também com as classificacées dos
goleiros 2 e 3 da Equipe Unicar. Convém destacaragpratica desportiva exige a utilizacao
dos arcos articulares especificamente envolvidgsyestos esportivos, tornando-se ineficaz a
performance de alto rendimento sem se dispor deammnivel de flexibilidad®.

Conforme estudo de Sobrirffilaem que foram avaliados 40 atletas sendo 20 delfut
e 20 de handebol, com faixa etaria de 20 a 17 alsosidade de Teresina — PI, que também
realizaram o Teste de Sentar e Alcancar — Band&elés foram encontrados niveis médios
de flexibilidade de 34,83 + 6,03 e 32,96 + 7,57 mama futsal e handebol respectivamente.
Nesse estudo ndo foram separados por posicéo denas, os valores sdo semelhantes com
a media de flexibilidade dos goleiros do presested®.

Jé& para Bertolfd, em seu estudo com atletas juvenis de futsal cédiaxde idade de
18 anos e que também foram avaliados através tl desSentar e Alcancar — Banco de
Wells, antes da interferéncia de um programa deaimgento com o método Pilates, foi
verificado 36,08 e 36,50 cm com o grupo controteggupo Pilates respectivamente e apos a
interferéncia do método Pilates, o grupo Pilateasv@melhoras significativas com avaliacdo
pés-imediata (24 horas ap0s a ultima intervenc&@yemas melhoras com avaliacdo apds 15
dias, sendo que o grupo controle manteve-se saragdin. Percebe-se a semelhanca nos
resultados entre o grupo Pilates e o goleiro 2 giaide Unicar do presente estudo apos o0s
treinamentos.

Os resultados referentes ao Teste de Flexdo deBestdo dispostos no Gréfico 02.
Acrescenta-se ainda, que ha uma escassez de esafdmntes a essa qualidade fisica
imprescindivel para o goleiro de futsal, visto cueesisténcia dos bracos e cintura escapular

é de suma importancia para agarrar, espalmar arlargpld’.
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Teste de Flex&do de Bracos
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Grafico 02 — Teste de Flexado de Bracos

Observa-se atraveés da visualizacdo do graficohquee um indicativo de aumento na
resisténcia muscular de membro superior e peiggés 12 sessbes de treinamento funcional,
entretanto esse avangco nao foi estatisticamentefisggivo. Também, acrescenta-se que
individualmente o goleiro 2 do presente estudowabtaelhoras satisfatérias nessa qualidade
fisica.

Conforme a Tabela 07, a varidvel RML — Flexdo dacBs, os individuos do estudo
iniciaram o0s treinamentos com a meédia de 16,33tiggms de flexdo do cotovelo,
evidenciado pela realizacdo do Teste de FlexdordeoB, sendo que pela faixa etaria do
grupo encontravam-se numa classificacdo “Ruim”’sg@ado apl0s os treinamentos para a
classificagcdo de “Abaixo da média”, com 18,67 reggess. J& 0 goleiro 2, encontrava-se na
classificacdo “Média” e apos as 12 sessdes deatreinto funcional atingiu a classificacéo
“Acima da Média”.

Esse resultado deve ser considerado como posiiivda mais quando se considera a
importancia da resisténcia muscular localizada @eradefesas do goleiro. Mesmo uma
discreta melhora pode ter consequéncias importgaes 0s goleiros no momento da sua

atuacdo em quadta

Tabela 07— Teste de Flex&o de Bragos para homem
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Conceito/ Idade 5-19a. 20-29 30-39 40-49 50-59 6D-6
Ruim <17 <16 <11 <9 <6 <4
Abaixo da Média 18-22 17-21 12-16flex. 10-12flex. -9flex. 5-7flex.
Média 23-28 22-28 17-21 13-16 10-12flex.  8-10flex.
Acima da Média 29-38 29-35 22-29 17-21 13-20 1lekrf
Excelente >39 >36 >30 >22 >21 >18
Fonte™.

De acordo Silvd, em estudo realizado com atletas de handebol deetsiade
Federal de Mato Grosso do Sul com média de idadd88@¥ anos que frequentavam treinos
regularmente ha pelo menos 3 meses, obteve-se cwd@ no Teste de Flexdo de Bragos
26,4 repeticoes, sendo que separados por posimdemleiros obtiveram uma classificacéo
acima da média, ficando superior ao presente esudo mesmo tempo nao conseguindo
atingir o numero de repeticdes do goleiro 2 da linicar, o qual realizou 34 repeti¢cdes
apos as 12 sessoes de treinamento.

Quanto ao Teste de Abdominal Modificado, que visadlise da resisténcia muscular

de abdbmen, os resultados estao dispostos no GE&fic

Teste de Abdominal Modificado
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Grafico 03 — Teste de Abdominal Modificado

Verificou-se através dos dados expostos acima, mfie ocorreram mudancas
estatisticamente significativas no Teste de AbdamModificado. Entretanto, observou-se
uma tendéncia ao aumento da resisténcia muscuamahal apos o treinamento.

De acordo com a Tabela 08, pode-se verificar quega@giros iniciaram 0s

treinamentos com uma classificacdo “Regular”, coméglia de 34 repeticbes por minuto e
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apos as sessoes de treinamento evoluiram parss#fickzdo “Média” com 38 repeticdes por
minutc®®. Novamente, destaque para o goleiro 2 da Equideat/ro qual estava nos pré-
testes classificado em “Bom” e apds os treinamegtiagiu a classificacdo “Excelente”, com
51 repeticoes.

Conforme visto, a melhora na forca abdominal dalviduos se torna um ponto
positivo, visto que, o fortalecimento da regido @hthal do goleiro ajudara a manté-lo em
equilibrio quando estiver na posicédo de esperag @na posicao que facilita a sua reacdo ao
chute do adversano

Tabela — 08— Abdominal em 1 minuto masculino de 20 a + dergisa
Idade Excelente = Bom Médio Regular Fraco

20-29 >48 43-47 37-42 33-36 0-32
30-39 40-47 35-39 29-34 25-28 0-24
40-49 35-39 30-34 24-49 20-23 0-19
50-59 30-34 25-29 19-24 15-18 0-14
>60 25-29 20-24 14-19 10-13ab. 0-9
Fonte?.

Conforme estudo de Sot&bal.?®, com 26 atletas juniores masculino do Americano
Futebol Clube (MA), com média de idade de 18 aras,que objetivou-se tracar um perfil
antropometrico e desempenho motor, verificou-se gumédia de resisténcia muscular
localizada, abdominal em 60 segundos, foi de 58pticbes e por posicdo os goleiros
tiveram 47 repeticbes. Observa-se que o indicegdtsiros apresentou-se bem acima da
média do presente estudo e semelhante ao goldadE2uipe Unicar.

Com relac&o aos resultados obtidos quanto a vaagilelade, o Grafico 04 apresenta
os dados relativos dtinois Agility Test.
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Teste de lllinois Agility Test

N
al
]

Bl Pré-teste
- 20 Pos-teste
o l
2
S 15+
(@)]
(0]
D)
o 10
o
5
= 9
(0 1
@ @
.:@é ;@’6
Q¥ Qbe

Grafico 04— lllinois Agility Test

Como observado no grafico, ndo houve alteracdastqua agilidade dos goleiros apés
as 12 sessoes de treinamento.

De acordo com a Tabela 09, a variavel agilidadendisiduos do estudo iniciaram e
terminaram os treinamentos na classificacdo “Méddaagilidade por ser uma capacidade
fisica treinavel’, pode-se perceber que com a continuidade do mein@® a melhora sera

uma consequéncia.

Tabela 09— lllinois Agility Test

Classificacao Machos Fémeas
Excelente <15,2 <17,0
Acima da Média 16,1 — 15,2 17,9-17,0

Média 18,1 -16,2 21,7-18
Abaixo da Média 18,3 -18,2 23,0-21,8
Pobre > 18,3 > 23,0
Fonte®®,

Em estudo realizado por Picafit@om atletas de futsal de categorias de base Ehtre
e 17 anos da cidade de Pelotas, RS, com no miniem®m£ de pratica, sem lesfes 0s quais
disputavam o campeonato estadual de futsal dagsatesgs categorias, realizam o mesmo
teste de agilidade e obtiveram os seguintes relsgtal9,08 segundos, 17,59 segundos, e
17,16 segundos nas categorias sub 13, 15, 17 tesjmeente. Percebe-se que apenas o sub
13 obteve indice maior (mais lento) que o do presestudo.

Da mesma maneira, em estudo realizado por Gutietral.*’, com jogadores de

futebol da categoria janior que participavam reguénte de competicbes da Federacdo
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Mineira de Futebol em Minas Gerais (Brasil), em geeobjetivou comparar o efeito de
bebida cafeinada ao de uma bebida carboidratadficee-se que os individuos obtiveram
indices de 15,3 segundos. Novamente, percebe-sepgjindices alcancados pelo presente

estudo estdo bem acima das referéncias encontrados.

Concluséo
No decorrer do estudo, percebeu-se a dificuldadefetnar as coletas e testes, pela

dependéncia da disponibilidade dos individuos, roas) a organizacdo pode-se atingir os
objetivos da pesquisa. Tendo em vista que a foraia aficaz no momento foi de adaptar as
sessdes de treinamento uma vez por semana, pptaitididade dos atletas e do local de
treinamento.

Sabe-se que uma frequéncia maior e com 0 aumentsesgdes semanais de
treinamento, os resultados poderiam ser complet@ntBferentes. Os exercicios realizados
tiveram como objetivo trabalhar de forma individaal capacidade dos goleiros e que esta
forma de treinamento poderia ser modificada conurnemto de repeticbes e séries. Outro
fator que ndo se obteve controle foram os exteguesndo dependiam apenas da equipe ou
comissao técnica. Assim como, controlar os atletas) suas atividades diarias e/ou sua
alimentacgéo, hidratagao, descanso, entre outros.

Estatisticamente ndo houve mudancas significativeess que se pode constatar que
com a continuidade dos treinamentos poderia ses efataz para a aptidao fisica. Além
disso, foi demostrado pelos resultados que ha endéncia a melhora da aptidao fisica dos
sujeitos do estudo. Percebeu-se também que indimdunte os goleiros obtiveram melhoras,
inclusive em todos os estudos encontrados, seuladss eram semelhantes ou até melhores,
de um e outro goleiro.

Observou-se que houve dificuldade em encontrarigadiles a respeito dessa
populacao, dificultando comparar os resultados comtrar outros estudos semelhantes.
Acredita-se que devem ser realizados outros esttalosoutras equipes e até mesmo realizar
com estes mesmos sujeitos em um periodo futurotu@oné importante ressaltar que este
trabalho contribuiu para elucidar o potencial dan@mento funcional no desenvolvimento

das capacidades fisicas de goleiros de futsal.
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