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PREFERENCIA DE TESTE ANTROPOMETRICO E DE TESTE FiSICO
PARA O ATLETA MASCULINO DO FUTEBOL E DO FUTSAL

RESUMO

O futebol e o futsal sdo jogos esportivos
coletivos similares nos seus esforcos. Essas
modalidades s&o intermitentes, aciclicas, a
forca rapida é a mais utlizada e o sistema
ATP-CP é o predominante durante o atague e
a defesa. Conhecendo os esfor¢os do futebol
e do futsal, o professor determina os testes
antropomeétricos e fisicos para aplicar nos
atletas dessa modalidade. O objetivo do artigo
de revisédo foi recomendar testes
antropométricos e fisicos para os esportistas
do futebol e do futsal masculino. Os testes
antropométricos indicados para o futebol e
para o futsal sdo compostos pela estatura,
massa corporal total, percentual de gordura e
somatotipo. Os testes fisicos sdo constituidos
pelo flexiteste, salto vertical, agilidade de 5 m,
velocidade de 10 m, velocidade de resisténcia
de 35 m e teste de VOzmax de 10 m. Em
conclusdo, a revisdo indicou os testes para o
atleta do futebol e do futsal.

Palavras-chave: Futebol. Futsal. Teste.
Esporte Coletivo. Fisiologia.
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ABSTRACT

Preference of anthropometric test and physical
test for the male athlete of the football and
futsal

The football and the futsal are collective games
similar during the effort in game. The effort is
intermittent, acyclic, the power strength is
predominant and the phosphocreatine system
is predominant during the attack and during the
defensives actions. Based on the knowledge of
the efforts of football and of the futsal, the
teacher determines anthropometric tests and
physical tests for apply in football player and
futsal player. The objective of this review
article was to recommend anthropometric tests
and physical tests for football player and futsal
player. The anthropometric test indicated for
the football and the futsal are composed by
height, weight, body fat and somatotype. The
physical tests are composed by flextest,
vertical jump, agility of 5 m, velocity of 10 m,
resistance velocity of 35 m and VO2max of 10
m. In conclusion, the review determined the
tests for the football player and the futsal
player.
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INTRODUCAO total, percentual de gordura e somatétipo) e
fisicos (flexibilidade, forca rapida, agilidade,
O futebol e o futsal s&do jogos velocidade, velocidade de resisténcia e
esportivos  coletivos similares nos seus poténcia aerébia maxima) para os jogadores
esforcos. Essas modalidades sédo desses esportes (Braz, Spigolon e Borin, 2009;

intermitentes, aciclicas, a forca rapida é a mais
utilizada nas acbes de ataque e de defesa, no
periodo de bola “viva”, onde acontecem as
jogadas, o sistema ATP-CP é o predominante
(Andrzejewski, Pluta e Posiadata, 2009;
Antunes Neto, Baroni e Freitas, 2007; Oliveira,
Amorim e Goulart, 2000).

Geralmente nessas acdes a metragem
percorrida é curta, ficando no méaximo entre 5
a 10 metros (Barros e Cortez, 2006; Marques
Junior, 2004).

Na pausa ativa ou passiva, 0
metabolismo aerdbio costuma ser mais usado
(Bangsbo, Mohr e Krustrup, 2006; Soares e
Tourinho Filho, 2006). Outra capacidade
motora condicionante que esta envolvida nas
jogadas e nas defesas do goleiro é a
flexibilidade (Tubino e Moreira, 2003).

Conhecendo os esforcos do futebol e
do futsal, fica facil do professor determinar os
testes antropométricos e fisicos que merecem
ser aplicados nos atletas dessa modalidade.

O esporte de desempenho requer
superacdo do atleta para chegar ao seu
objetivo competitivo, a vitéria (Tubino, 2010).

Atualmente, uma equipe de futebol ou
de futsal que deseja éxito, precisa realizar
testes antropométricos e fiscos, com intuito do
preparador fisico identificar a melhora, a
involucdo ou a estagnacdo do atleta durante o
periodo de competicao (Andrade,
Mascarenhas e Rocha, 2008; Coledam,
Santos e Santos, 2010).

Sabendo que o futebol e o futsal sdo
similares durante os esforcos da partida, sédo
recomendados 0s mesmos testes
antropométricos (estatura, massa corporal

Kiss, 2003).

Entretanto, consultando a literatura do
futebol (Coelho e colaboradores, 2012, 2012b)
e do futsal (Koski e colaboradores, 2009;
Rodrigues e colaboradores, 2011), nao foi
evidenciada nenhuma referéncia que indique
testes de baixo custo financeiro para esses
jogos esportivos coletivos.

Sabendo desse problema, o objetivo
do artigo de revisdo foi recomendar testes
antropométricos e fisicos para os esportistas
do futebol e do futsal masculino.

TESTES ANTROPOMETRICOS

Os testes antropométricos indicados
para os jogadores do futebol e do futsal sédo
constituidos pela estatura, massa corporal
total, percentual de gordura e somatétipo.

A estatura é estabelecida com o atleta

descalco, recomenda-se que faca uma
méxima inspiracdo para compensar 0
achatamento interdiscal. O futebolista de

campo e de saldo merece se encostar-se a
parede onde se encontra uma fita métrica, o
avaliador coloca um peda¢co de madeira em
cima da cabeca do esportista que se encontra
no plano de Frankfurt (Marins e Giannichi,
1998).

Apos o sinal de pronto, o avaliado sai
do local de medida e o professor visualiza a
estatura do jogador.

Noronha (1992) sugeriu um calculo
para o professor efetuar um prognostico da
estatura do jovem jogador, sendo o seguinte:

Provavel Estatura para Jovens = (estatura
atual em cm : pela porcentagem) x 100

Tabela 1 - Valores para o célculo da possivel estatura.

Idade |

% do masculino

8

72,4

9

75,4

10

78,2

11

80,9

12

83,9

13

87,5

14

91,5

15

95,2

16

98,1

17

99,5

18

99,8
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As tabelas apresentam valores da
estatura em centimetros (cm) de jogadores de
futebol e de futsal para o treinador possuir um
referencial sobre essa variavel nos atletas da
sua equipe.

O préximo teste antropométrico o
atleta de futebol e de futsal devera estar de
short ou de sunga. O avaliador calibra a
balanca, o jogador sobe na plataforma e o

professor destrava o sinalizador de massa
corporal total, imediatamente espera esse
instrumento  se  equilibrar para travar
novamente e estabelecer o valor em kg
(Marques Junior, 2005).

As tabelas a seguir sdo um parametro
para o treinador verificar se a massa corporal
total da equipe esta de acordo com a literatura.

Tabela 2 - Estatura média dos jogadores de futebol.

Amostra Estatura em cm Referéncia
185,54+4,12 a 188,3+5,36 a (goleiro)
172,245 a 176,7+2,9 (lateral) Almeida e colaboradores (2009), Baroni, Couto e Leal Junior (2011), Cruz
Atletas 180,345,6 a 185,4+3,2 (zagueiro) (2005), Da Silva e Gomes (2002), Daros e colaboradores (2008), Generosi e

Profissionais

174,846 a 177,7 (meio campo)
173,8+4,1 a 183,146,3 (atacante)
170 a 190 (equipe)

colaboradores (2009), Santos (1999), Schwingel, Petroski e Velho (1997),
Simdes, Paiva Neto e Oliveira (2006)

1,82 (goleiro)
1,74 (lateral)
1,77 (zagueiro)

Biirger-Mendonga e colaboradores (2007), Campeiz e Oliveira (2006),
Chamari e colaboradores (2004), Coledam e colaboradores (2009), Da Silva
e colaboradores (1997), Daros e colaboradores (2008), Fernandes da Silva e
colaboradores (2009), Goncalves e Samulski (1997), Hespanhol e

Sub 20 1,72 (meio campo) colaboradores (2006), Kreider e colaboradores (1999), Matos e
1‘77 (atacante) colaboradore_s (2008), Mejri e colaboradores (2005), Menzel e colaboradores
1;19 14+6,74 a 1868 (equipe) (2005), Moreira e colaboradores (2008), Reilly e colaboradores (2000),
i - Seabra, Maia e Garganta (2001), Sousa, Garganta e Garganta (2003),
Stabelini Neto e colaboradores (2007), McMillan e colaboradores (2005)
132 +a3]ésitfégz(z(ggteéir?3) Daros e colaboradores (2908), Feltrin e Machado (2009), Prudéncio_ e
167‘92‘ +11,3 a 175 (lateral) colaboradores (2096), Reilly e colaboradores (200_0)_, Sousa e Rodrigues
Sub 17 164’78;7 2’7 a173+0,01 (meio campo) (2013), Ravagnani e colaboradores (2012), Stabelini Neto e colaboradores
172’+0 62’a 175 62:3’40 (atacante) (2007), Moreira e Baganha (2007), Souza (1999), Vanttinen, Blomqvist e
- e Hakkinen (2010)
1,44+0,6 a 185 (equipe)
Buzolin Neto e colaboradores (2009), Canhadas e colaboradores (2010),
Daros e colaboradores (2008), Diallo e colaboradores (2001), Generosi e
Sub 15 147+0,09 a 173,1648,91 (equipe) colaboradores (2010), José da Silva e colaboradores (2006), Mortatti e
Arruda (2007), Nascimento e colaboradores (2014), Ravagnani e
colaboradores (2012), Stabelini Neto e colaboradores (2007), Hansen e
colaboradores (1999)
166,8+5,62 (goleiro)
igg%ié%gggﬁ;ﬁ? Berg, Lavoie e Latin (1985), Canhadas e colaboradores (2010), Hardy e o
Sub 13 161’34_‘.+;‘. 51 (meio campo) colaboradores (2013), Cruz e colaboradores (2012), Matta (2002), Stabelini
165,33+5.47 a 170+3,58 (atacante) Neto e colaboradores (2007)
139,4+8,61 a 159,07+9,67 (equipe)
Sub 11 129,66+8,59 a 143,55+6,38 (equipe) Hardy e colaboradores (2013), Stabelini Neto e colaboradores (2007)
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Tabela 3 - Estatura média dos atletas de futsal.
Amostra Estatura em cm Referéncia

Atletas
Profissionais

176,8845,21 a 182,4+2 (goleiro)
170,54 a 172,74+4,92 (ala)
178,6+8,1 a 179,37+4,36 (pivd)
175,945,7 a 178,10+3,90 (fix0)
170 a 185 (equipe)

Arins e Rosendo Silva (2007), Alvarez e Alvarez (2003), Avelar e colaboradores
(2008), Baroni, Couto e Leal Junior (2011), Campos e colaboradores (2009),
Coledam, Santos e Santos (2010b), Dantas e Fernandes Filho (2002), Ferreira
e colaboradores (2010), Generosi e colaboradores (2009), Serrdo, S e Amadio
(2000), Simbes, Paiva Neto e Oliveira (2006)

174+0,05 (goleiro)
172+0,07 (ala)

Andrade, Mascarenhas e Rocha (2008), Dias e colaboradores (2007),

Sub 20 181+0,15 (pivo) Rodrigues e colaboradores (2006), Silva, Lima e Souza (2005), Lima, Silva e
173+0,02 (fixo) Souza (2010), Nunes, Zeferino e Sene (2008)
170+3,68 a 177,1+3,5 (equipe)
184 a 184+1,8 (goleiro)
172 2 172+4,4 (fixo) Altimari e colaboradores (1999), Cyrino e colaboradores (2002), Dias e
Sub 17 1702 171+5,8 (ala) colaboradores (2007), Silva e Silva (2004), Silva e Silva (2009)
170 a 170,1%4,5 (pivo) : '
172 a 185 (equipe)
170,5+4,7 (goleiro)
160,2+9,9 (fixo) Campos e colaboradores (2010), Dias e colaboradores (2007), Ferreira Filho,
Sub 15 164+9,3 (ala) Menzel e Chagas (2003), Matos e colaboradores (2008), Passos e Alonso
164+8,1 (pivo) (2009), Rodrigues e colaboradores (2010), Silva (2004)
160+0,06 a 17749 (equipe)
170 (goleiro)
s 160,2 (fixo) Machado Filho (2012, 2013), Chagas e colaboradores (2005), Dias e
ub 13 163 (ala) laboradores (2007). Silva e Silva (2009
164 (pivo) colaboradores (. ), Silva e Silva ( )
150+0,7 a 167,10+4,8 (equipe)
Sub 11 14048 (equipe) Dias e colaboradores (2007)
Sub 9 132+7 a 139,58+7,81 (equipe) Dias e colaboradores (2007), Freitas e Altimari (1999)
Tabela 4 - Média da massa corporal total dos jogadores de futebol.
Amostra Massa corporal total em kg Referéncia
80,2+1,2 a 84,2+3,82 (goleiro)
65,73+7,83 a 71,6+4,8 (lateral) Baroni, Couto e Leal Junior (2011), Coledam, Cruz (2005), Da Silva e Gomes
Atletas 77,1+4,5 a 81,22+4,92 (zagueiro) (2002), Daros e colaboradores (2008), Santos (1999), Generosi e

Profissionais

68,7343,28 a 76,3+2,4 (meio campo)

70,315,6 a 78,615,8 (atacante)
62,54+6,5 a 85 (equipe)

colaboradores (2009), Santos e Santos (2010b), Schwingel, Petroski e Velho
(1997), Silva e colaboradores (2008), Simdes, Paiva Neto e Oliveira (2006)

77,08 (goleiro)
72,85 (zagueiro)
66,79 (lateral)

Biirger-Mendonga e colaboradores (2007), Campeiz e Oliveira (2006), Chamari
e colaboradores (2004), Coledam e colaboradores (2009), Da Silva e
colaboradores (1997), Daros e colaboradores (2008), Fernandes da Silva e
colaboradores (2009), Goncalves e Samulski (1997), Hespanhol e

Sub 20 65,43 (meio campo) colaboradores (2006), Kreider e colaboradores (1999), Matos e colaboradores
77’85 (atacante) (2008), McMillan e colaboradc_)res (2005), Mejri e colaboradores (2005), Menzel
42’53+5 62 a 78 (equipe) e colaboradores (2005), Moreira e colaboradores (2008), Reilly e colaboradores

T (2000), Seabra, Maia e Garganta (2001), Sousa, Garganta e Garganta (2003),
Stabelini Neto e colaboradores (2007), McMillan e colaboradores (2005)
ggigif? 4a:(7)’3522,286(%(z)laeg;[10e)ir0) Chamari e colaborador_es (2005), Daros e colabora}dor_es (2008), Feltrin e
50’82+8’79 a 6578+2’7 (lateral) Machado (2009), Moreira e Baganha (2007), Prudéncio e colaboradorgs
Sub 17 66’3+I 6 267 6411_1 ’(meio campo) (2006), Reilly, Bangsbo e Franks (2000), Souza (1999), Sousa e Rodrigues
e o (2013), Stabelini Neto e colaboradores (2007), Véanttinen, Blomgvist e Hakkinen

56,615,9 a 68,7+3,4 (atacante) (2010)

33,244 a 80 (equipe)
Buzolin Neto e colaboradores (2009), Canhadas e colaboradores (2010),
Daros e colaboradores (2008), Diallo e colaboradores (2001), Generosi e

Sub 15 36+6,23 a 64,11+4,76 (equipe) colaboradores (2010),, Hansen e colaboradores (1999), José da Silva e

colaboradores (2006), Mortatti e Arruda (2007), Ravagnani e colaboradores
(2012), Stabelini Neto e colaboradores (2007)

56,80+4,49 (goleiro)

57,148,09 (zagueiro)

Sub 13 49,66+6,06 (lateral) Berg, Lavoie e Latin (1985), Cruz e colaboradores (2012), Matta (2002), Hardy
51,38+4,74 (meio campo) e colaboradores (2013), Stabelini Neto e colaboradores (2007)

49,2044,40 a 52,35+5,98 (atacante)
31,84+4,52 a 48,82+9,51 (equipe)

Sub 11 29,8846,51 a 37,4145,12 (equipe) Hardy e colaboradores (2013), Stabelini Neto e colaboradores (2007)
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Tabela 5 - Média da massa corporal total dos atletas de futsal.
Amostra Massa corporal total em kg Referéncia

Atletas
Profissionais

81,1+7,8 a 85,95+10,23 (goleiro)

68,8+4,7 a 71,12+4,88 (ala)
77,7+8,4 a 81,68+3,03 (pivd)

Arins e Rosendo Silva (2007), Avelar e Avelar (2003), Avelar e

colaboradores (2008), Baroni, Couto e Leal Junior (2011), Coledam,
Santos e Santos (2010b), Dantas e Fernandes Filho (2002), Ferreira
e colaboradores (2010), Generosi e colaboradores (2009), Kirkendall

76,3+5,8 a 79,01+4,13 (fixo)
69+8 a 82 (equipe)

e Street (1986), Serrdo, Sa& e Amadio (2000), Simdes, Paiva Neto e
Oliveira (2006), Thiengo e colaboradores (2013)

81,1+7,8 a 81,35+ 8,75 (goleiro)
66,34+6,86 a 68,8+4,7 (ala)

Cetolin e Foza (2010), Dias e colaboradores (2007), Nascente e

Sub 20 67,36+3,13 a 77,7+8,4 (pivo) colaboradores (2009), Nunes, Zeferino e Sene (2008), Rodrigues e
68,2+10,18 a 76,3+5,8 (fixo0) colaboradores (2006), Silva e colaboradores (2005)
656 a 72,62+8,5 (equipe)
70 a 77,1+15 (goleiro)
58 a 63,315,6 (fixo) Altimari e colaboradores (1999), Andrade, Mascarenhas e Rocha
Sub 17 50 a 57,316,1 (ala) (2008), Cyrino e colaboradores (2002), Dias e colaboradores (2007),
50 a 59,3+5,7 (pivo) Silva e Silva (2004), Silva e Silva (2009)
62,1+8,3 a 78 (equipe)
Campos e colaboradores (2010), Dias e colaboradores (2007),
Sub 15 52 a 64,246,8 (equipe) Ferreira Filho e colaboradores (2003), Passos e Alonso (2009),
Rodrigues e colaboradores (2010)
70 a 71,7£15,4 (goleiro)
Sub 13 40 a 48,6+10,1 (fixo) Chagas e colaboradores (2005), Dias e colaboradores (2007),
50 a 51,5+8,7 (ala) Machado Filho (2012, 2013), Silva e Silva (2004), Silva e Silva (2009)
50 a 51,6+8,5 (pivo)
3649 a 57,9+5,7 (equipe)
Sub 11 30+7 a 33,28+6,73 (equipe) Dias e colaboradores (2007), Freitas e Altimari (1999)

O terceiro teste indicado é o
percentual de gordura (%G). Para determinar
0 %G o atleta precisa estar com pouca roupa
ou de sunga.

Existem diversas equacdes de
densidade corporal (DC) para utilizar no
futebolista, a mais indicada € a de 3 dobras
cutaneas de Jackson e Pollock (1978 em
Heyward e Stolarczyk, 2000). Merecendo que
seja 0 mesmo compasso que foi validado o
célculo de DC para ndo ocorrer erro na medida
(Cyrino e colaboradores, 2003).

Consultando o artigo original de
Jackson e Pollock (1978), o compasso

utiizado neste estudo foi o de Lange. Os
pontos anatémicos das dobras cutdneas séo
expostos a seguir (Pollock e Wilmore, 1993):
a) Peitoral: Dobra diagonal localizada entre a
linha axilar anterior e o mamilo.
b) Abdémen: Dobra vertical localizada ao lado
da cicatriz umbilical com distancia de 2 cm.
c) Coxa: Dobra vertical localizada entre a
prega inguinal e a patela, ou seja, na regido
central.

Apés a leitura das dobras cutaneas, os
valores sdo aplicados na equacdo a seguir
(Jackson e Pollock, 1978):

DC = 1,10938000 — 0,0008267 (X1) + 0,0000016 (X1)2 - 0,0002574 (idade) X1 — peitoral + abddomen +

ApOs o professor estabelecer a DC,
imediatamente aplica-se esses valores na
férmula de Siri que indica 0 %G. O célculo € o
seguinte: %G = [(4,95 : DC) — 4,5] x 100 = ?%.

As tabelas a seguir mostram o de %G
de atletas do futebol e do futsal.
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Tabela 6 - Média do %G dos jogadores de futebol.
Amostra %G Referéncia

10,55+1,59 a 12,6+2,03 (goleiro)
10,8+0,8 a 12+2,2 (zagueiro)
9,3+1,9 a 11,4+2,7 (lateral)
10,7+2,2 a 11,9+1,9 (meio campo)
10,92+1,38 a 12,2+1,6 (atacante)
9 a 13 (equipe)

Da Silva e Gomes (2002), Daniel e Cavaglieri (2003), Nunes e colaboradores
(2012), Santos (1999), Schwingel, Petroski e Velho (1997), Simbes, Paiva Neto
e Oliveira (2006)

Atletas
Profissionais

13,34 a 15,93+2,93 (goleiro)
12,73 a 17,03+3,57 (zagueiro)
11,80 a 12,38+3,78 (lateral)

Campeiz e Oliveira (2006), Chamari e colaboradores (2004), Coelho e
colaboradores (2009), Coledam e colaboradores (2009), Da Silva e

Sub 20 . colaboradores (1997), Daniel e Cavaglieri (2003), Fernandes da Silva e
iggg : ig;gﬁ?g g::'(?aﬁ‘;gpo) colaboradores (2009), Gongalves e Samulski (1997), Kreider e colaboradores
’ D (1999), Stabelini Neto e colaboradores (2007), Souza (1999)
8,5+1 a 18 (equipe)
13,2+0,5 a 14,1+0,7 (goleiro)
iéill;g g ég;_reorfl)(zaguelro) Chamari e colaboradores (2005), Nascimento e colaboradores (2014), Reilly e
Sub 17 10’510’4 a11,6£0,2 (meio campo) colaboradores (2000), Souza (1999), Sousa e Rodrigues (2013), Stabelini Neto
11$0,7 a 11,740,5 (atacante) e colaboradores (2007), Vanttinen, Blomqvist e Hakkinen (2010)
7,8+3,5 a 16,98 (equipe)
. Diallo e colaboradores (2001), Hardy e colaboradores (2013), Nascimento e
Sub 15 8,64:1,58 a 17,09 (equipe) colaboradores (2014), Souza (1999), Stabelini Neto e colaboradores (2007)
. Canhadas e colaboradores (2010), Hardy e colaboradores (2013), Stabelini
Sub 13 9,34+2,06 a 14,23+5,6 (equipe) Neto o colaboradores (2007() ) Y (2013)
Sub 11 13,145,6 a 19,19+5,37 (equipe) Canhadas, Silva e Chaves (2010), Hardy e colaboradores (2013), Stabelini

Neto e colaboradores (2007)

Tabela 7 - Média do %G dos atletas de futsal.

Amostra %G Referéncia
gifgg gg?lm) Arins e Rosendo Silva (2007), Avelar e colaboradores (2008),
Atletas L Campos e colaboradores (2009), Ferreira e colaboradores

Profissionais

9,9+1,4 (pivd)
9,9+2,8 (fixo)
9 a 15,5 (equipe)

(2010), Freitas, Miloski e Bara Filho (2012), Nunes e
colaboradores (2012), Simdes, Paiva Neto e Oliveira al. (2006)

10,88+4,5 (goleiro)
6,14+1,29 (ala)

Andrade, Mascarenhas Rocha (2008), Cetolin e Foza (2010),

Sub 20 4,72+1,5 (pivo) Dias e colaboradores (2007), Nascente e colaboradores
9,82+0,29 (fixo) (2009), Nunes, Zeferino e Sene (2008)
4 a 1544 (equipe)
13,4+2,4 a 17,4+2,4 (goleiro)
12,5+2,3 a 16,944,2 (fixo) Altimari e colaboradores (1999), Cyrino e colaboradores

Sub 17 11,442 a 14+3,2 (ala) (2002), Dias e colaboradores (2007), Silva e Silva (2004), Silva
111,6+1,6 a 14,7+2,4 (pivd) e Silva (2009)
12+2,1 a 17,88+7,86 (equipe)

Sub 15 13 a 1445 (equipe) Campos e colaboradores (2010), Dias e colaboradores (2007)
21+5,3 a 29+6,7 (goleiro)

Sub 13 ﬂgﬂi ;41’;,161‘21,8('2(;)&1) (Dzig(s)g(i colaboradores (2007), Silva e Silva (2004), Silva e Silva
11,542,1 a 16,1+4,9 (pivo)
12,5+3,8 a 19+10 (equipe)

Sub 11 20+11 (equipe) Dias e colaboradores (2007)

Sub 9 1748 (equipe) Dias e colaboradores (2007)

O Ultimo teste antropométrico é o
somatétipo, onde o avaliador determina o tipo
fisico do esportista. Qualquer atleta possui
endomorfia (gordura), mesomorfia
(musculatura) e  ectomorfia  (magreza)
(Pompeu, 2004).

O somatétipo €
seguintes equagoes:

calculado pelas

Endomorfia (Endo): Predomina a obesidade.
E = (triceps + subescapular + supra iliaca x
170,18) : altura em cm

Triceps: Dobra vertical localizada entre o
acrobmio e o olecranio, ou seja, ha regido
central. O cotovelo deve estar relaxado e em
extensao.
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Subescapular: Dobra diagonal localizada 1 a 2
cm abaixo do angulo inferior da escapula.
Supra iliaca: Dobra diagonal localizada acima
da crista iliaca, no ponto que coincide com a
linha axilar anterior imaginaria.

Agora aplica-se o resultado de E na
férmula a seguir:
Endo = - 0,7182 + 0,1451 (E) - 0,00068 (E)? +
0,0000014 (E)} =7
Mesomorfia (Meso): Predomina a musculatura.
PcB = perimetro do braco dominante - (Dobra
cuténea do Triceps : 10)
PcP = perimetro da perna dominante - (Dobra
cutanea da Perna : 10)
Perna: Dobra vertical localizada na regido
medial do gastrocnémio, de maior volume

Ectomorfia (Ecto): Predomina a magreza.

IP = (Altura em cmN peso (kg)

Apbs o célculo do IP, utilize uma das contas abaixo:

muscular. O testado devera estar com o joelho
a 900,

Agora o professor aplica os resultados
de PcB e PcP na férmula abaixo:
Meso = 0,858 (U) + 0,601 (F) + 0,188 (PcB) +
0,161 (PcP)- 0,131 (H) +4,50="7
U (diametro biepicondiliano do timero em cm):
Medir o epicdndilo lateral e medial com o
paquimetro. O testado devera estar com o
cotovelo flexionado a 90°. Faca a medida no
lado dominante do testado.
F (didmetro bicondiliano do fémur em cm):
Medir o cobndilo lateral e medial com o
paquimetro. O testado devera estar com o
joelho flexionado, formando um angulo de 90°.
Faca a medida no lado dominante do aluno
H: altura em cm.

IP > 40,75—— (use a conta) —» Ecto = (IP x 0,732) — 28,58 = ?

IP = ou < 40,75

Depois de calcular os 3 componentes,
conforme o resultado do endomorfo,
mesomorfo e ectomorfo, o professor classifica
0 somat6tipo do atleta baseado em Marques
Junior (2005).

(use a conta) —» Ecto = (IP x 0,463) — 17,63 =7

A tabela 8 e 9 fornece alguns
resultados do somatétipo de jogadores de
futebol e de futsal.

Tabela 8 - Somatétipo dos jogadores de futebol.

Amostra Somatétipo

Referéncia

Goleiro
Endo 3,1 - Meso 5,5 - Ecto 2,4
Mesomorfo endomorfo

Endo 2,35 — Meso 4,22 — Ecto 2,72
Mesomorfo

Endo 2,11 - Meso 3,32 - Ecto 3,1
Mesoectomorfo

Atletas

Profissionais  Zagueiro

Endo 2,24 ou 2,29 - Meso 5,14 ou 3,96 - Ecto 2,51 ou

2,78
Mesomorfo

Lateral

Generosi e colaboradores (2009),
Silva e colaboradores (2009), Villar
(1987)

Endo 2,32 ou 2,54 - Meso 5,12 ou 3,77 - Ecto 2,29 ou

2,75
Mesomorfo
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Meio campo

Endo 2,33 ou 2,70 - Meso 5,38 ou 5,07 - Ecto 2,30 ou
1,98

Mesomorfo

Atacante

Endo 2,36 ou 1,94 - Meso 5,66 ou 4,49 - Ecto 2,01 ou
2,27

Mesomorfo

Equipe

Endo 2,41 - Meso 4,37 - Ecto 2,43
Mesomorfo

Goleiro

Endo 2,9 - Meso 3,6 - Ecto 3,2
Mesoectomorfo

Zagueiro
Endo 3 - Meso 3,5 - Ecto 2,5
Mesoendomorfo

Lateral
Endo 3,5 - Meso 5,1 - Ecto 2,16
Mesomorfo endomorfo

Meio campo
Endo 2,7 - Meso 4 - Ecto 2,6
Mesomorfo

Villar (1987), Generosi e
colaboradores (2010), Hardy e
colaboradores (2013), Marques e
colaboradores (2011), Seabra e
colaboradores (2001)

Sub 20

Atacante
Endo 2,5 - Meso 4,6 - Ecto 2,6
Mesomorfo

Equipe
Endo 2,9 - Meso 4,8 - Ecto 3,2
Mesomorfo ectomorfo

Endo 2,5 ou 2,52 - Meso 4,44 ou 4,88 - Ecto 2,77 ou
2,97
Mesomorfo

Endo 3,05 - Meso 3,29 - Ecto 3,25
Central

Zagueiro
Endo 1,97 - Meso 2,78 - Ecto 3,28
Ectomorfo mesomorfo

Lateral
Endo 1,68 - Meso 4,04 - Ecto 2,86
Mesomorfo ectomorfo

Meio campo
Endo 1,59 - Meso 2,85 - Ecto 3,39
Ectomorfo mesomorfo Abreu e colaboradores (2006),

Sub 17 Generosi e colaboradores (2010),
Atacante Hardy e colaboradores (2013),
Endo 2,36 - Meso 3,82 - Ecto 3,18 Nascimento e colaboradores (2014)
Mesomorfo ectomorfo

Equipe

Endo 2,31 ou 2,40 - Meso 3,73 ou 4,79 - Ecto 2,98 ou
2,95

Mesomorfo

Endo 2,75 - Meso 4,10 - Ecto 3,30
Mesomorfo ectomorfo
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Equipe
Endo 2,2 a 2,76 — Meso 4 a 4,54 — Ecto 3,24 a 3,8
Mesomorfo ectomorfo

Canhadas e colaboradores (2010),

Generosi e colaboradores (2010),

Sub 15 Endo 3,39 - Meso 4,37 - Ecto 2,89

Mesomorfo endomorfo e Arruda (2007),

Hardy e colaboradores (2013), Mortatti

Nascimento e

colaboradores (2014)

Endo 2,18 — Meso 2,99 — Ecto 3,72
Ectomorfo

Goleiro
Endo 2,36 - Meso 4,79 - Ecto 3,14
Mesomorfo ectomorfo

Zagueiro
Endo 1,98 - Meso 4,88 - Ecto 3,47
Mesomorfo ectomorfo

Lateral
Endo 1,99 - Meso 4,56 - Ecto 3,47
Mesomorfo ectomorfo

Sub 13
Meio campo
Endo 2,39 - Meso 4,90 - Ecto 2,74
Mesomorfo

Atacante
Endo 1,47 a 1,55 - Meso 3,83 a 3,98 - Ecto 4,57 a 4,88
Ectomorfo mesomorfo

Equipe
Endo 1,9 a 2,26 — Meso 4,21 a 4,8 — Ecto 3,2 a 3,85
Mesomorfo ectomorfo

Canhadas, Silva e Chaves (2010),
Canhadas e colaboradores (2010),
Cruz e colaboradores, Hardy e
colaboradores (2013)

Equipe

Endo 2,42 — Meso 4,37 — Ecto 3,30

Endo 1,9a2,3—-Meso4,5a4,8-Ecto 3,2a3,5
Mesomorfo ectomorfo

Sub 11

Canhadas, Silva e Chaves (2010),
Hardy e colaboradores (2013)

Tabela 9 - Somat6tipo dos atletas de futsal.

Amostra Somatétipo

Referéncia

Goleiro
Endo 5,12 — Meso 4,79 — Ecto 1,61
Endomorfo mesomorfo

Ala
Endo 3,04 — Meso 5,47 — Ecto 1,71
Mesomorfo endomorfo

Pivo
Endo 3,89 — Meso 5,91 — Ecto 1,86
Mesomorfo endomorfo

Atletas
Profissionais colaboradores (2009)
Fixo
Endo 2,99 — Meso 5,58 — Ecto 2,37
Mesomorfo

Equipe
Endo 2,50u 3,8 - Meso 5,1 0u 4,9 - Ecto 1,9 ou 1,7
Mesomorfo endomorfo

Barbieri e colaboradores (2012), Dantas e
Fernandes Filho (2002), Generosi e
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Goleiro

Endo 4,70 ou 3,6 — Meso 5,56 ou 4,2 — Ecto 1,20 ou

1,7
Mesomorfo endomorfo

Ala
Endo 2,08 — Meso 3,88 — Ecto 2,70
Mesomorfo

Pivd
Endo 1,61 — Meso 2,63 — Ecto 4,09
Ectomorfo mesomorfo

Sub 20

Fixo
Endo 3,60 — Meso 4,61 — Ecto 2,47
Mesomorfo endomorfo

Equipe
Endo 3,6 — Meso 4,2 — Ecto 1,7
Mesomorfo endomorfo

Barbieri e colaboradores (2012), Nunes,
Zeferino e Sene (2008)

Equipe
Endo 3,51 - Meso 3,95 - Ecto 3,35
Central

Sub 11

Freitas e Altimari (1999)

Testes Neuromusculares

Os testes neuromusculares
recomendados para esportistas do futebol e do
futsal séo constituidos pelo flexiteste, salto
vertical e a agilidade.

Segundo Santos Silva e colaboradores
(1998), atletas do futebol e dos similares
desse esporte possuem baixa flexibilidade
porque a atividade intermitente dessa
modalidade reduz essa capacidade motora.

O responsavel pelos testes precisa
estar ciente que o clima quente € benéfico
para a flexibilidade, Silva e colaboradores
(2003) lembraram que atletas com predominio
das fibras rapidas possuem melhor essa
capacidade motora do que os demais. O
professor também merece estar atento no dia
do teste de flexibilidade, ou seja, somente
essa avaliagdo deve ocorrer porque neste
teste ocorre afastamento da actina e da
miosina, prejudicando as proximas avaliacdes,
em virtude de um menor recrutamento das
unidades motoras para gerar forca (Rosario
Souza e colaboradores, 2009).

O flexiteste visa avaliar a flexibilidade
maxima  passiva, tendo valores de
classificacdo para cada movimento de 0 a 4
(Aradjo, 2002). O professor consegue
classificar os movimentos com a observagéo
nos mapas de flexibilidade que ficam
ampliados e fixos na parede. Conforme o grau
atingido em um movimento (0 - muito fraco, 1 -
fraco, 2 - médio e 4 - excelente) é estabelecida
uma pontuagdo. A soma dos graus dos

movimentos do flexiteste permite ao avaliador
estabelecer a qualidade da flexibilidade pelo
flexindice. Uma avaliacdo do flexiteste tem a
duragcdo de 3 a 4 minutos, possuindo 20
movimentos que sdo avaliados na articulacdo
determinada ou no lado direito porque né&o
existe diferencga significativa com a esquerda.

Em caso de duvida, nunca repita o
mesmo movimento consecutivamente, faca os
outros movimentos e depois faca a medida
gue tinha duvida (no minimo 30 segundos de
espera). Caso o professor disponha de pouco
tempo para realizar o flexiteste, indica-se o
flexiteste adaptado de Farinatti e Monteiro
(1992). Merecendo que as 8 acdes articulares
avaliadas estejam relacionadas com os
fundamentos do jogador da linha e com os
movimentos esportivos do goleiro.

Os movimentos selecionados devem

ser praticados na seguinte ordem:

Goleiro: flexdo do punho, extensdo do punho,
aducao posterior do ombro, flexdo do tronco,
flexdo do quadril, extensdo do quadril,
extensdo do tronco e extensdo posterior do
ombro.
Jogador: extensdo do joelho, dorsiflexdo,
flexdo plantar, flexdo do tronco, flexdo do
quadril, flexdo do joelho, extensdo do quadril e
extensédo do tronco.

O flexindice do flexiteste adaptado
possui a seguinte pontuacdo para estabelecer
a qualidade da flexibilidade: < 8 — muito
pequena, 9 a 12 — pequena, 13 a 16 — média
(-), 17 a 20 — média (+), 21 a 24 — grande e 2
25 — muito grande.
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Araljo (2005) identificou que futeblistas de
campo possuem um flexindice de 43 pontos,
classificado como médio+. Porém, a literatura
ndo apresenta outros estudos para o futebol e
nenhum para o futsal (Coelho e Araujo, 2000).

O salto vertical (SV) avalia a forca
rapida dos membros inferiores do atleta de
futebol e do jogador de futsal. Todas as
informacdes desse teste foram baseadas em
Marques Junior (2010).

O atleta inicia o teste no momento que
o professor estabelece a envergadura dos
jogadores. O esportista fica de lado para a fita
métrica e com os dois bragos erguidos acima
da cabeca, um dos membros superiores se
encontra encostado na fita métrica que esta
fixada na parede.

Essa envergadura lateral é para
estabelecer a impulsdo do jogador no teste de
SV sem contramovimento e com
contramovimento, relacionado com o treino
fisico. Sabendo a envergadura, o atleta faz um
maximo SV e toca o dedo sujo de giz na fita
métrica, ap0s cada salto deve ocorrer um
intervalo que restaure a ATP-CP (Pausa: 30~
= 50%, 1° = 80%, 1" e 30" =88%, 2a 3 =
90% e 4 a5 =100%).

Sdo realizados 3 saltos verticais,
sendo considerado o resultado a melhor
marca. Ap6s a avaliacdo, o0 professor
estabelece a impulsdo pela seguinte conta:

Impulsdo = Envergadura do SV — Envergadura
Lateral =? cm

Os tipos de SV que estdo relacionados
com o treino fisico sdo praticados da seguinte
maneira:

a) SV sem contramovimento: Esse teste avalia
a forca, o jogador fica de lado para a parede e
faz flexdo dos ombros com os cotovelos
estendidos, a mao proxima da parede fica suja
de giz, e com o0s membros inferiores
flexionados em 90°. Apds 0 posicionamento
adequado, o atleta faz o salto vertical, tocando
os dedos sujo de giz na parede.

b) SV com contramovimento: Esse teste avalia
0 componente elastico, o jogador fica de lado
para a parede e faz flexdo dos ombros com os
cotovelos estendidos, a mé&o proxima da
parede fica suja de giz, e com 0s membros
inferiores estendidos. Apds o posicionamento
adequado, o atleta faz em maxima velocidade
a flexdo do quadril, a flexdo do joelho e a
dorsiflexéo e imediatamente realiza a extenséo
do quadril e do joelho, acompanhada da flexao
plantar, proporcionando o SV e tocando os
dedos sujo de giz na parede.

Caso o professor queira determinar o
salto vertical da cabecada, o alcance da
cabecada, o alcance da saida do gol e o salto
vertical da saida do gol, indica-se utilizar o
teste de salto com bola de Marques Junior
(2012).

A tabela 10 e 11 apresenta alguns
resultados do teste de SV em futebolistas e
em atletas do futsal.

Tabela 10 - Teste de salto vertical dos jogadores de futebol.

Amostra Salto vertical em cm Referéncia
sem contramovimento
36,3+3,9 (zagueiro)
35,7+4,2 (lateral)
33,4+4,9 (meio campo)
37,5+4,3 (atacante) Badillo e Ayestaran (2001), Braz e colaboradores
24,9+12,2 a 38,48+3,80 (equipe) (2010), Coledam, Santos e Santos (2010), Cometti e
Atletas colaboradores (2001), Gallo e colaboradores (2010),

com contramovimento

47,5+5,21 a 65,5 (goleiro)
38,1+4,6 a 60,40+3,64 (zagueiro)
36,3+4,6 a 56,5 (lateral)
34,8+5,7 a 55 (meio campo)
37,9+4,9 a 62(atacante)

38 a 66 (equipe)

Profissionais

Kettunen e colaboradores (1999), Kirkendall (2003),
Mujika e colaboradores (2000), Santos (1999),
Simdes, Paiva Neto e Oliveira (2006)
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33,1+2,4 (goleiro)
35,5+6,6 (zagueiro)
33,6+4,2 (meio campo) Chamari e colaboradores (2004), Coledam e
37,2+6,2 (atacante) colaboradores (2009), Hespanhol e colaboradores
26,3+4,5 a 40,3+6,1 (equipe) (2006), Seabra ecolaboradores (2001), Sousa e
Sub 20 colaboradores (2003), Kirkendall (2003), McMillan e
com contramovimento colaboradores (2005), Moreira e colaboradores
38,2+1,9 (goleiro) (2008), Ostojic e colaboradores (2009), Souza
37,3+6,4 (zagueiro) (1999), Pupo e colaboradores (2010)
37,3+5,2 (meio campo)
41,1+6,1 (atacante)
26,7+4,89 a 56,7+4,2 (equipe)
sem contramovimento
30,2 (zagueiro)
39,66 (lateral)
34,18 (meio campo)
gg'zesgla;iaztzquipe) Feltrin e Machado (2009), Ganzer, Ribeiro e Del
e Vecchio (2013), Matta e colaboradores (2014),
Sub 17 . Oliveira e colaboradores (2013), Silva e Freitas
com contramO\_nmento (2013), Souza e colaboradores (2011), Vanttinen,
46,7£3,4 (goleiro) Blomqvist e Hékkinen (2010)
37,82 a 46,1+3,85 (zagueiro) q
30,7545,10 a 49,9 (lateral)
30,08+0,48 a 44,91+5,95 (meio campo)
32,4+3,08 a 44,78+4,38 (atacante)
30 a 57,95+4,68 (equipe)
sem contramovimento
20 a 28 (equipe) Canhadas e colaboradores (2010), Diallo e
Sub 15 colaboradores (2001), Gomes (2011), Kirkendall
com contramovimento (2003), Matta e colaboradores (2014), Silva Junior e
35 a 43 (goleiro) colaboradores (2011), Souza (1999)
30 a 43 (equipe)
Sub 13 com contramovimento Canhadas, Silva e Chaves (2010), Canhadas e
30 a 42,947,8 (equipe) colaboradores (2010)
Sub 11 ;gn; ;th':r;g \:/LI?S?gt(% quipe) Canhadas, Silva e Chaves (2010)
Tabela 11 - Teste de salto vertical dos jogadores de futsal.
Amostra Salto vertical em cm Referéncia
Zgn; f30 r;tr(%?oc;wmento Dantas e Fernandes Filho (2002), Freitas, Miloski e Bara
Atletas iy Filho (2012), Neves e colaboradores (2008), Sandri e

45,5+6,4 (ala)
44,8+5,6 (pivo)
43,03 a 59,5+4,55 (equipe)

Profissionais

colaboradores (2013), Simdes, Paiva Neto e Oliveira
(2006)

com contramovimento

Gongcalves e colaboradores (2007), Nascente e

Sub 20 43,72+12,32 a 51,8+4,98 (equipe) colaboradores (2009)

sem contramovimento

30,89+4,89 (goleiro)

82,11#3,72 (linha) Cyrino e colaboradores (2002), Lage (2006), Souza e e
Sub 17 colaboradores (2012), Szmuchrowski e colaboradores

com contramovimento
33,05+4,44 (goleiro)
35,7243,87 (linha)

30 a 49+6 (equipe)

(1998)

O teste de agilidade mais utilizado no
futebol e no futsal € o vai e vem de 9,14 m,

sendo uma avaliagdo indicada pelo
CELAFISCS (Matsudo, 1998).
Para reproduzir uma situacdo no

futebol e no futsal, serdo feitas adaptacbes
nesse teste. O inicio do teste de agilidade, o
atleta se posiciona atras da linha de partida,

soada a voz de comando o crondmetro é
acionado, o esportista devera correr em
direcdo a linha de chagada com velocidade
elevada. Imediatamente o avaliado retorna a
regido de saida. Em seguida, faz o0 mesmo
procedimento efetuado anteriormente.

O cronémetro € interrompido quando o
executante cruza a linha de saida pela 22 vez.
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Recomenda-se que o teste de corrida
de agilidade vai-e-vem seja realizado duas
vezes, e apo6s a primeira avaliagdo, o intervalo
deve recuperar o metabolismo ATP-CP (30" a
5%). Indica-se que o melhor tempo seja
considerado o valor do teste. A distancia do

teste devera ser de 5 m, comum no futebol e
o tempo do jogador deve ser

no futsal,
expresso em metros por segundo (m/s).

A tabela 12 e 13 expde alguns

resultados do teste de agilidade.

Tabela 12 - Teste de agilidade em metros por segundo dos jogadores de futebol.

Amostra Agilidade em m/s Referéncia
Vai e vem de 9,14 m
0,89 a 1 (goleiro)
0,97 (zagueiro)
Atletas 0,97 (lateral) Daniel e Cavaglieri (2003), Kirkendall (2003), Sim&es,

0,98 (meio campo)
0,97 (atacante)
0,81 a 1 (equipe)

Profissionais

Vai e vem de 18,28 m: 1,19 (equipe)

Paiva Neto e Oliveira (2006)

Vai e vem de 9,14 m
0,90 (goleiro)

0,91 (zagueiro)
0,90 (lateral)

0,91 (meio campo)

Coledam e colaboradores (2009), Daniel e Cavaglieri

Sub 17 1 (atacante) (2003), Kirkendall (2003), Seabra e colaboradores
0,75 a 1,02 (equipe) (2001), Souza (1999)
Vai e vem de 18,28 m
1,21 a 1,23 (equipe)
Vai e vem de 9,14 m
0,68 (equipe)
Sub 15 Kirkendall (2003), Souza (1999)
Vai e vem de 18,28 m
1,02 (equipe)
Vai e vem de 9,14 m
0,81 (zagueiro)
0,80 (lateral) Buzolin Neto e colaboradores (2009), Coledam e Santos
Sub 13 0,82 (meio campo) (2010), Canhadas, Silva e Chaves (2010), Canhadas e
0,83 (atacante) colaboradores (2010), José da Silva e colaboradores
0,64 a 0,96 (equipe) (2006), Kirkendall (2003), Souza (1999)
Vai e vem de 18,28 m: 1,03
Sub 11 Vai e vem de 9,14 m Canhadas, Silva e Chaves (2010), Canhadas e
0,60 a 0,91 (equipe) colaboradores (2010)
Tabela 13 - Teste de agilidade em metros por segundo dos atletas de futsal.
Amostra Agilidade em m/s Referéncia
Vai e vem de 9,14 m
0,95 a 0,97 (goleiro) Avelar e colaboradores (2008), Dantas e Fernandes
Atletas 0,97 (ala) Flho (2002), Freitas, Miloski e Bara Filho (2012),
Profissionais 0,94 (pivd) Rodrigues e colaboradores (2006), Simdes, Paiva Neto
0,96 (fixo) e Oliveira (2006)

0,82 a 1,10 (equipe)

Vai e vem de 9,14 m

Sub 17 0,95 a 1,01 (equipe)

Cyrino e colaboradores (2002)

Testes Metabdlicos Indiretos

Os testes metabdlicos indiretos
indicados para jogadores de futebol e de futsal
sdo compostos pela velocidade de 10 m, pela
velocidade de resisténcia de 35 m e pelo teste

vai e vem de 10 m que determina o consumo
maximo de oxigénio (VOzmax).

Uma avaliacdo indireta da poténcia
anaeroébia alactica (velocidade) deve ter uma
distancia de 30 m porque € nessa distancia
gue uma pessoa atinge a velocidade maxima
(Eleno, Barela e Kokubun, 2002).
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Caso o teste tenha metragem inferior a
30 m, ele avalia a velocidade submaxima do
atleta. No futebol e no futsal, geralmente a
distancia percorrida é curta, ficando entre 5 a
10 m (Barros e Cortez, 2006; Marques Junior,
2004).

Entdo, recomenda-se que o teste de
poténcia anaerdbia alactica seja na distancia
de 10 m. O jogador devera correr em maxima

velocidade os 10 m (Tricoli, Ugrinowitsch e
Franchini, 2006), sendo feito por duas vezes, o
resultado é o melhor valor. O intervalo apos o
1° estimulo precisa estar entre 30 segundos a
5 minutos para restaurar a ATP-CP.

A tabela 14 e 15 apresenta alguns resultados
do teste de velocidade de atletas do futebol e
do futsal.

Tabela 14 - Teste de velocidade em metros por segundo dos jogadores de futebol.

Amostra Velocidade em m/s Referéncia
10m
4,78 a 4,92 (goleiro)
3?2 g g;; glz;;glgl)ro) Braz e colaboradores (2010), Cruz (2005), Cometti e colaboradores
Atletas 4.76 a 568 (meio campo) (2001), Daros e colaboradores (2008), Mclintyre (2005), Ostojic

Profissionais

4,42 a 5,88 (atacante)
4 a 6 (equipe)

15m
5,81+0,28 a 6,11+0,22 (equipe)

(2003), Pasquarelli e e colaboradores (2009), Teixeira e
colaboradores (1999), Thiengo e colaboradores (2013), Wragg,
Maxwell e Doust (2000)

10 m
5,10 a 5,74 (equipe)

15m
5,72 (goleiro)

Campos e colaboradores (2012), Daros e colaboradores (2008),
Matos e colaboradores (2008), Lopes e colaboradores (2011),

Sub 20 6,04 (zagueiro) McMillan e colaboradores (2005), Pasquarelli e colaboradores
5,97 (meio campo) (2010), Reilly, Bangsbo e Franks (2000), Silva Junior e
6,17 (atacante) colaboradores (2011)
30 m
7 a 8,7+0,4 (equipe)
10m Braz e colaboradores (2013), Campos e colaboradores (2009),
4,46 a 6,10 (equipe) Daros e colaboradores (2008), Matta e colaboradores (2014),
Sub 17 Nascimento e colaboradores (2014), Souza e colaboradores (2011),
30m Silva Junior e colaboradores (2011), Vanttinen, Blomqvist e Hakkinen
6,52 a 7,28 (equipe) (2010)
10m
5,20 a 5,46 (equipe) Campos e colaboradores (2009), Daros e colaboradores (2008),
Sub 15 Matta e colaboradores (2014), Nascimento e colaboradores (2014),

30m
6,12 a 6,74 (equipe)

Silva Junior e colaboradores (2011)

Tabela 15 - Teste de velocidade em metros por segundo dos atletas de futsal.

Amostra

Velocidade

Referéncia

10 m

Atletas Profissionais

4,90 a 5,55 (equipe)

Freitas, Miloski e Bara Filho (2012),
Santos-Garcia e colaboradores (2008)

Sub 20

10 m

5,24+0,16 a 6,53 (equipe)

Matos e colaboradores (2008),
Szmuchrowski e colaboradores (1998)

30m

7,5 (goleiro)
7,3 (ala)
7,5 (pivo)
7,2 (fixo)

Sub 17

Silva e Silva (2009)

15m

9,74 (equipe)
Sub 15

20 m

5,76 (equipe)

Braz e Ré (2013), Passos e Alonso
(2009)
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20m
5 (equipe)

30 m

6,4 (goleiro)
6,8 (ala)
6,9 (pivd)
6,7 (fixo)

Sub 13

Damico, Junqueira e Machado Filho
(2013), Silva e Silva (2009)

A avaliacdo indireta da poténcia
anaeroébia lactica (velocidade de resisténcia)
pode ser efetuada pelo teste RAST (running-
based anaerobic sprint test), avaliagdo que é
muito utilizada nos esportes coletivos (Tricoli,
Ugrinowitsch e Franchini, 2006).

Teste que consiste do atleta percorrer
35 m por 6 vezes, tendo pausa passiva de 10
segundos. Recomenda-se que o local do teste
tenha 60 m de comprimento para ocorrer uma
desaceleragdo do esportista.

Antes da avaliacdo, o futebolista
precisa efetuar um aguecimento de 10 minutos
para estar preparado para essa avaliagdo de
esforco méaximo. Apds os seis estimulos do
teste, o professor deve estabelecer a
velocidade e a poténcia de cada estimulo, a

média da velocidade e da poténcia e o indice
de fadiga. Os calculos para estabelecer essas
variaveis sdo os seguintes:

Velocidade = 35 : tempo = ? m/s

Poténcia = (massa corporal total
tempo® = ? W/kg

indice de Fadiga = [(poténcia méaxima —
poténcia minima) : poténcia maxima] . 100 = ?
%

1225) :

As tabelas 16 e 17 apresentam
resultados dos futebolistas masculinos no
RAST que avalia a velocidade de resisténcia.

Tabela 16 - Resultado do teste de velocidade de resisténcia dos jogadores de futebol.

Amostra Resultado

Referéncia

Poténcia Maxima (W/kg)
9,4740,66 a 12,2+0,9 (goleiro)
9,49+0,44 a 13 (zagueiro)
9,30+0,27 a 12+1,2 (lateral)
9,0740,21 a 11,740,7 (meio-
campo)

9,63+0,51 a 12,53+0,9 (atacante)

9 a 12 (equipe)

Poténcia Média (W/kg)
7,62+1,1 (goleiro)

9,324+1,3 a 9,9+0,9 (zagueiro)
8,22+1,2 a 9,9+1,2 (lateral)

8,57+1,2 a 11,6+0,7 (meio-campo)

8,66+1,5 a 10 (atacante)

Atletas 5,8+1,9 a 12 (equipe)

Profissionais o, ia11cia Minima (Wikg)

6,17+0,8 (goleiro)
7,45+1,2 a 8,4+1 (zagueiro)
6,66+1,1 a 8,3+1,1 (lateral)

7,19+1,2 a 9,3+0,5 (meio-campo)

7,8+0,8 a 7,11+1,3 (atacante)
6,6+2,9 a 10 (equipe)

indice de Fadiga (%)
9,82+3,3 (goleiro)

8,72+2,2 a 31,3+5,8 (zagueiro)

8,15+2,8 a 30,5+3,7 (lateral)

7,94+2,8 a 30,2+7,9 (meio-campo)

8,33+3 a 37,5+4,4 (atacante)
15,68+3,37 a 53,6 (equipe)

Alves e colaboradores (2010), Aradjo Junior
e colaboradores (2012), Araujo e
colaboradores (2012), Braz e colaboradores
(2010), Campos e colaboradores (2013),
Cetolin e colaboradores (2013), Coledam,
Santos e Santos (2010), Redka (2014)
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Poténcia Maxima (W/kg)
10,5+1,6 a 11,6+2,4 (equipe)
Poténcia Média (W/kg)
8,8 a 14,89+3,19 (equipe) Alves e colaboradores (2010), Gongalves e
Sub 20 colaboradores (2007), Ostojic e
Poténcia Minima (W/kg) colaboradores (2009)
6,8+1,1 (equipe)
indice de Fadiga (%)
40,4+9,7 (equipe)
Velocidade Maxima (m/s)
6,60 a 6,71 (equipe)
Velocidade Média (m/s)
6,25 (equipe)
Ganzer, Ribeiro e Del Vecchio (2013),
Sub 17 Poténcia Maxima (W/kg) Kalva-Filho e colaboradores (2013), Matta e
7,87+0,88 a 10,3+1,2 (equipe) colaboradores (2014), Miranda e
colaboradores (2013)
Poténcia Média (W/kg)
6,41+0,87 a 8,6+1,2 (equipe)
indice de Fadiga (%)
26,71+7,16 a 34,1+6,6 (equipe)
Sub 15 Poténcia Maxima (W/kg) Matta e colaboradores (2014)

7,3+1,9 (equipe)

Tabela 17 - Resultado do teste de velocidade de resisténcia dos atletas de futsal.

Amostra Resultado Referéncia
Velocidade (m/s)
5,64 a 6,48 (equipe)
Poténcia Maxima (W/kg)
7,7£2,9 a 10,17+2,82 (equipe)
Araujo Junior e colaboradores (2012), Barbieri
Atletas Poténcia Média (W/kg) e colaboradores (2012), Olkoski e

Profissionais  6,9+0,5 a 7,78+1,15 (equipe)

Poténcia Minima (W/kg)
5,7+1 a 5,9+0,8 (equipe)

indice de Fadiga (%)
6,5+2,7 a 33,5+8,2 (equipe)

colaboradores (2013), Thiengo e
colaboradores (2013)

Velocidade (m/s)
5,73 a 6,48 (equipe)
Sub 20
Poténcia Média (W/kg)
6,8+3,5 a 12,08+3,43 (equipe)

Barbieri e colaboradores (2012), Gongalves e
colaboradores (2007)

Poténcia Maxima (W/kg)
7,41 (goleiro)

7,4+0,6 (fixo)

7,9+2,8 (ala)

7,51 (pivd)

7+1 (equipe)

Poténcia Média (W/kg)
6x1 (equipe)

Sub 17
Poténcia Minima (W/kg)
5+1 (equipe)

indice de Fadiga (%)
43+15 (goleiro)
38,3+4 (fixo)
39,4419 (ala)
33,6%6 (pivd)

26+8 (equipe)

Muzolon (2011), Souza e colaboradores
(2012)
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O (ltimo teste faz uma avaliagdo
indireta do VO2max, muito utilizada em esportes
coletivos é o teste vai e vem de 20 m por
caracterizar nos seus deslocamentos a
aceleracdo e desaceleracdo ocorrida em jogos
de equipe com bola (Kiss, 2000).

Entretanto, a distancia de 20 m é
menos efetuada no futebol e no futsal, sendo
interessante alterar para 10 m.

O teste aerdbio de vai e vem foi
elaborado por Léger e Lambert (1982), ele é
progressivo, comeca com uma velocidade de
8,5 km/h e apresenta um aumento na
velocidade de 0,5 km/h a cada minuto. O ritmo
do vai e vem de cada estagio é determinado
por bips de um gravador, ou seja, para cada
repeticdo de ir e voltar no estigio ocorre um

bip que merece ser acompanhado pelo atleta,
terminado o estagio, a fita emite dois bips.
Cada estagio possui um numero de idas e
voltas, mas como a metragem foi reduzida
para 10 m, indica-se o dobro de idas e voltas
para cada estagio.

O esportista devera correr conforme
os bips emitidos pelo gravador, caso o atleta
ndo aguente continuar a avaliacdo ou se
atrase duas vezes em relacdo ao sincronismo
do sinal sonoro por distancia maior que dois
metros, o teste € encerrado. O VOazmax Serd
calculado a partir do dltimo estagio que se
encontra o esportista. Sabendo o estagio que
o atleta parou, determina-se o VO:zmax pela
tabela a seguir.

Tabela 18 - VO2max para jogadores com 18 anos a mais idade no teste vai e vem de 10 m.

Duracdo dos | Velocidade em km/h | Tempo entre 0s | Nimeros de idas e | VOzmax em

estagios em bips por segundo | voltas em cada estagio | ml/kg/min

minutos
1 8,5 9,000 14 26,6
2 9,0 8,000 16 29,6
3 9,5 7,579 16 32,6
4 10,0 7,200 16 35,6
5 10,5 6,858 18 38,6
6 11,0 6,545 18 41,6
7 11,5 6,261 20 44,6
8 12,0 6,000 20 47,6
9 12,5 5,760 20 50,6
10 13,0 5,538 22 53,6
11 13,5 5,333 22 56,6
12 14,0 5,143 24 59,6
13 14,5 4,966 24 62,6
14 15,0 4,800 26 65,6
15 15,5 4,645 26 68,6
16 16,0 4,500 26 71,6
17 16,5 4,364 28 74,6
18 17,0 4,235 28 77,6
19 17,5 4,114 30 80,6
20 18,0 4,000 30 83,6
21 18,5 3,892 30 86,6

Para estabelecer o VO2max de atletas com 6 a 17 anos, basta fazer a seguinte conta:

VO2max = [31,025 + (3,238 x veloc. do estagio)] — [(3,248 x idade) + (0,1536 x idade x veloc. do

estagio)] = ? ml/kg/min

A tabela 19 e 20 expde os resultados do VO:zmax de jogadores de futebol e de futsal.
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Tabela 19 - VO2max dos jogadores de futebol.
Amostra VOzmax €m mi/kg/min Referéncia
52,6843,21 a 56,2+4,76 (goleiro) Balikian e colaboradores (2002), Barros, Baroni, Couto e Leal
55,49+4,55 a 60,28+6,23 (zagueiro) Junior (2011), Baroni, Piccoli e Leal Junior (2013), Cetolin e
Atletas 59,3+3,6 a 61,12+5,33 (lateral) colaboradores (2013b), Lotufo e Mine (1996), Cruz (2005),

Profissionais  55,9+6,67 a 61,01+7,14 (meio campo)
54,948,2 a 59,94+6,19 (atacante)

49,6 a 73,21 (equipe)

Hoff e colaboradores (2002), Kraemer e Hakkinen (2004),
Santos (1999), Santos Silva e colaboradores (1999), Wilmore
e Costill (2001)

60,19 (goleiro)
60 a 61,85 (zagueiro)
64,2+6 a 65,38 (lateral)

Alves (2006), Biirger-Mendonca e colaboradores (2007),
Chamari e colaboradores (2004), Coelho e colaboradores
(2009), Da Silva e colaboradores (1997), Fernandes da Silva e

Sub 20 f colaboradores (2009), Gongalves e Samulski (1997), Kiss
64,53 a 65+3,2 (meio campo) (2003), McMillan e colaboradores (2005), Mejri e
61,85 a 62,7+7,1 (atacante) laborad il laborad
47.55 a 69.8+6.6 (equipe) colaboradores (_2005), Reilly e colaboradores (2000), Souza
' T (1999), Stabelini Neto e colaboradores (2007)
40 a 55,7+1,5 (goleiro) Abreu e colaboradores (2006), Asano e colaboradores (2011),
41,49 a 59,6+0,9 (zagueiro) Chamari e colaboradores (2005), Coelho e colaboradores
Sub 17 45,94 a 61 (lateral) (2011), Feltrin e Machado (2009), Reilly e colaboradores
42,48 a 60,4+0,9 (meio campo) (2000), Pereira e colaboradores (2008), Souza (1999), Ribeiro
41,93 a 60+1,5 (atacante) (2011), Sorroche e colaboradores (2013), Stabelini Neto e
32,1045,40 a 70,7+4,3 (equipe) colaboradores (2007)
40 2 46,2510,35 (golelrc_:) Asano e colaboradores (2011), Cezar e Reis (2011),
41 a 49,55+2,24 (zagueiro) Chimi Del Vecchio (2010). Canhad laborad
43 a 50 (lateral) iminazzo e Del Vecchio ( ), Canhadas e co aboradores
Sub 15 . (2010), Figueira e colaboradores (2009), Ravagnani e
41 a 50,65+1,47 (meio campo) 0
colaboradores (2012), Souza (1999), Stabelini Neto e
41 a 50,27+1,97 (atacante) colaboradores (2007)
34,79 a 62,23+7,6 (equipe)
Asano e colaboradores (2011), Berg, Lavoie e Latin (1985),
Sub 13 50,22+4,06 a 60,4+2,7 (equipe) Canhadas, Silva e Chaves (2010), Canhadas e colaboradores
(2010), Stabelini Neto e colaboradores (2007)
. Canhadas, Silva e Chaves (2010), Stabelini Neto e
Sub 11 50 a 52,75+3,93 (equipe) colaboradores (2007)
Tabela 20 - VO2max dos atletas de futsal.
Amostra VOomsx em ml/kg/min Referéncia
50,66+5,24 (goleiro) Alvarez e Alvarez (2003), Arins e Rosendo Silva (2007),
Atletas 49,4+1,3 (fixo) Baroni, Couto e Leal Junior (2011), Campos e colaboradores

44+3,1 (ala)
49,5427 (pivod)
47,7+4,3 a 62,5+4,3 (equipe)

(2009), Dantas e Fernandes Filho (2002), Dias (2004),
Eriquez (2013), Freitas, Miloski e Bara Filho (2012), Neves e
colaboradores (2008), Nunes e colaboradores (2012)

Profissionais

Sub 20 58,5+8,5 (equipe) Lima, Silva e Souza (2005), Silva e colaboradores (2005)
45,05+3,94 (goleiro)
Sub 17 52,55+4,5 (linha) Altimari e colaboradores (1999), Lage (2006)
40 a 50,17+5,74 (equipe)
Sub 15 52,5 a 54,9 (equipe) Campos e colaboradores (2010)
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