UNIVERSIDADE FEDERAL DO AMAZONAS - UFAM
FACULDADE DE EDUCACAO FISICA E FISIOTERAPIA - FEFF
CURSO DE BACHARELADO EM EDUCACAO FISICA — TREINAMENTO
ESPORTIVO

LUCAS SILVA DE OLIVEIRA

RELACAO ENTRE FORCA MUSCULAR E O DESEMPENHO FiSICO EM
JOGADORES DE FUTSAL UNIVERSITARIO

MANAUS - AM
2024



LUCAS SILVA DE OLIVEIRA

TITULO: RELACAO ENTRE FORCA MUSCULAR E O DESEMPENHO FiSICO EM
JOGADORES DE FUTSAL UNIVERSITARIO

Trabalho de Conclusdo de Curso apresentado ao
Curso de Educacéo Fisica— Treinamento Esportivo
da Universidade Federal do Amazonas (UFAM),
como requisito para obtenc¢&o do titulo de Bacharel
em Educacéo Fisica.

Orientador: Prof. Dr. RODRIGO GHEDINI GHELLER

MANAUS
2024



Ficha Catalografica
Ficha catalografica elaborada automaticamente de acordo com os dados fornecidos pelo(a) autor(a).

Oliveira, Lucas Silva de
048r Relacao entre forca muscular e o desempenho fisico em
jogadores de futsal universitario / Lucas Silva de Oliveira . 2024
27 f.:il.; 31 cm.

Orientador: Rodrigo Ghedini Gheller
TCC de Graduacao (Educacao Fisica - Treinamento Esportivo) -
Universidade Federal do Amazonas.

1. Forca muscular. 2. Desempenho fisico. 3. Futsal. 4. Poténcia
muscular. |. Gheller, Rodrigo Ghedini. 1. Universidade Federal do
Amazonas lIl. Titulo




LUCAS SILVA DE OLIVEIRA

TITULO: RELACAO ENTRE FORCA MUSCULAR E O DESEMPRENHO FISICO
EM JOGADORES DE FUTSAL UNIVERSITARIO

Trabalho de Conclusdo de Curso apresentado ao
Curso de Educacgao Fisica— Treinamento Esportivo
da Universidade Federal do Amazonas (UFAM)
como requisito parcial para obtencdo do grau de
Bacharel em Educacao Fisica.

Este trabalho foi defendido e aprovado pela banca em 17/12/2024.

BANCA EXAMINADORA

Prof. Dr. Rodrigo Ghedini Gheller - UFAM
Orientador

Prof. Dr. Vinicius Cavalcanti - UFAM
Avaliador

Prof. Dr. Silas Nery de Oliveira - UFAM
Avaliador



LUCAS SILVA DE OLIVEIRA

Dedico este trabalho ao meu futuro eu,
gue colhera os frutos desta jornada de

aprendizado e crescimento.



AGRADECIMENTOS

Gostaria de expressar minha profunda gratidao a todos que, de alguma forma,
contribuiram para a realizacdo deste trabalho.

Primeiramente, agradeco a Deus, fonte de for¢a, sabedoria e fé, que me guiou
ao longo de toda essa jornada. Sem Ele, nada seria possivel. Agradegco pela
paciéncia, protecdo e por me abencoar com a coragem necessaria para superar cada
desafio.

Aos meus familiares, especialmente ao meu pai Claudio José pelo amor
incondicional, compreensdo e incentivo durante todo o periodo académico. Sua
presenca e apoio foram essenciais para que eu pudesse enfrentar os desafios com
confiancga.

A minha namorada e sua familia, por toda paciéncia, carinho por mim e que
sempre me ajudaram de alguma forma com incentivos para que eu ndo desistisse.

Ao meu orientador Prof. Dr. Rodrigo Ghedini Gheller, pela orientacéo, paciéncia
e apoio ao longo de todo o desenvolvimento deste trabalho. Sua expertise e dedicacao
foram fundamentais para o sucesso deste TCC.

A0S meus amigos, que sempre estiveram ao meu lado, proporcionando
momentos de descontracdo e apoio emocional, me ajudando a superar os obstaculos
com uma visao positiva.

Aos professores e colegas da Faculdade de Educacéo Fisica e Fisioterapia da
UFAM, por compartilharem seus conhecimentos e experiéncias, que enriqueceram
minha trajetéria académica.

Por fim, agradeco a todos que, de alguma forma, contribuiram para a minha
formacédo e para a realizacdo deste trabalho. Sem o apoio e a colaboracdo de cada
um de vocés, este momento nao seria possivel.

Muito obrigado!



AGRADECIMENTOS

Este estudo investigou a relacdo entre a forca muscular dos membros inferiores e o
desempenho fisico em jogadores de futsal universitario. A amostra foi composta por
14 atletas da equipe de futsal da Universidade Federal do Amazonas (idade: 20,80 *
2,60 anos; estatura: 1,74 + 0,07 m; peso corporal: 71,53 £ 10,04 kg), todos com
experiéncia minima de dois anos na modalidade. Foram aplicados os testes de forca
(1RM) no agachamento bilateral e unilateral (dominante), e os testes poténcia e
velocidade, contermovement jump (CMJ), squat jump (SJ), sprint de 10 e 30m e teste
de agilidade (teste T). O teste de 1RM no agachamento bilateral apresentou
correlacao significativa com o CMJ (p =0,02;r=0,61) e SJ (p =0,02; r = 0,60). O teste
de 1RM no agachamento unilateral se correlacionou de forma positiva e significativa
comoCMJ (p=0,01;r=0,73)e0 SJ (p =0,01; r =0,7). No sprint de 30 metros, houve
uma correlagdo negativa e significativa com o 1RM no agachamento unilateral (p =
0,02; r = -0,61). Conclui-se que a forca muscular dos membros inferiores apresenta
relacdo com o desempenho em atividades que exigem poténcia e velocidade. Desta
forma, recomenda-se que programas de treinamento contemplem exercicios voltados
para o desenvolvimento da forca maxima e da poténcia muscular para melhorar o

desempenho em esportes como o futsal.

Palavras-chave: Forca Muscular; Desempenho Fisica; Futsal; Poténcia Muscular.



ABSTRACT

This study investigated the relationship between lower limb muscle strength and
physical performance in university futsal players. The sample consisted of 14 athletes
from the futsal team of the Federal University of Amazonas (age: 20.80 + 2.60 years;
height: 1.74 + 0.07 m; body weight: 71.53 £ 10.04 kg), all with a minimum of two years
of experience in the sport. Strength tests (1RM) were applied in the bilateral and
unilateral (dominant) squat, and the power and speed tests, countermovement jump
(CMJ), squat jump (SJ), 10 and 30 m sprint and agility test (T test). The 1RM test in the
bilateral squat showed a significant correlation with the CMJ (p = 0.02; r = 0.61) and
SJ (p = 0.02; r = 0.60). The 1RM test in the unilateral squat correlated positively and
significantly with the CMJ (p = 0.01; r =0.73) and SJ (p = 0.01; r = 0.7). In the 30-meter
sprint, there was a negative and significant correlation with the 1RM in the unilateral
squat (p =0.02; r =-0.61). Itis concluded that the muscular strength of the lower limbs
is related to performance in activities that require power and speed. Therefore, it is
recommended that training programs include exercises aimed at developing maximum

strength and muscular power to improve performance in sports such as futsal.

Keywords: Muscular Strenght; Physical Performance; Futsal; Muscular Power.
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1. INTRODUCAO

O futebol de saléo foi criado na década de 1930 em Montevidéu, no Uruguai,
pela Associacdo Cristd de Mocos (ACM). As inumeras conquistas que o Uruguai
obteve naquela época fizeram do futebol o esporte mais praticado naquele pais, tanto
por criangas quanto por adultos. Consequentemente, faltavam espacos e campos para
a sua prética. A solucao encontrada foi improvisar locais menores, como quadras de
basquetes e saldes de baile. Contudo, como tal espago era muito menor comparado
aos campos de futebol foram necessérias algumas modificacdes no seu modo de jogar
(Da Cunha Voser et al., 2015). Por volta de 1942, no Uruguai, o futebol de saldo ja
havia conquistado a simpatia de todos. O esporte que inicialmente era exclusividade
das criangas passou a ser o preferido dos adultos.

O futsal é disputado em dois tempos cronometrados de 20 minutos podendo,
dessa forma, uma partida ter a duragao real de aproximadamente 80 minutos, também é
uma modalidade esportiva de natureza intermitente, pois apresenta momentos de
alta intensidade e curta duracdo (2-3 s), intercalados com breves periodos de
recuperacédo (20-30 s), somados a constantes mudancas de velocidade e direcao.
Dessa forma, durante a partida ha uma elevada exigéncia dos sistemas aerdbio e
anaerobios para o suprimento de energia. Tais exigéncias metabdlicas elevam a
frequéncia cardiaca (~90% da frequéncia cardiaca maxima) durante as partidas (Dal
Pupo et al., 2014).

De acordo com Santa Cruz et al. (2016) durante o jogo de futsal, os atletas
mudam de atividade a cada 3,28s, ou seja, realizam em torno de 18 atividades por
minuto, totalizando cerca de 470 atividades por jogo. Em outro estudo, Drogamaci et al.
(2014), relataram que os atletas trocam de atividade a cada 9s, executando
aproximadamente sete atividades por minuto. As atividades mais frequentes
realizadas em quadra séo: ficar parado, andar, trotar, deslocar-se lateralmente e
deslocar-se de costas, sendo caracterizadas como atividades de baixa intensidade,
correr em intensidade média (média intensidade), correr em alta intensidade e realizar
sprints (alta intensidade). No decorrer de uma partida, os atletas realizam cerca de 20
a 26% da distancia percorrida em quadra correndo em alta intensidade ou realizando
sprints. E uma caracteristica do jogo de futsal a realizagéo de sprints repetidos (3 -

4) maximos ou proximos do maximo de curta duracdo (1 - 3 s)
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intercalados com periodos de recuperacdo incompleta (20 — 79 s), geralmente
menores do que 40 segundos em baixa intensidade. A distancia percorrida em cada
sprint fica em torno de 6 - 16 metros. Essas ac¢des ocorrem nas fases decisivas do jogo,
concentrando- se no metabolismo anaerobio, enquanto o metabolismo aerdbio tem
uma grande contribuicdo para a recuperacdo dos estoques de energia entre os
periodosde alta intensidade.

Nos esportes com substituicdes ilimitadas, como o futsal, a distancia total
percorrida pode ser um fraco preditor de intensidade. Nesse sentido, a distancia
percorrida por minuto, pode muitas vezes indicar com maior eficiéncia aintensidade de
esforco ou as exigéncias da competicdo (Barbero-Alvarez et al., 2008). Valores
proximos a 120 — 130 m/min tem sido reportado durante partidas de futsal realizadas por
jogadores profissionais (Barbero Alvarez et al., 2008; Castagna et al., 2009) e n&o-
profissionais (Dogramaci; Watsford; Murphy, 2011).

Nesse contexto, € de fundamental importancia que treinadores, preparadores
fisicos e fisiologistas da modalidade obtenham informacdes a respeito das acbes
realizadas pelos atletas em quadra. Essas seriam sobre a forma como esses
deslocamentos acontecem e sobre a intensidade e frequéncia com que acontecem,
e devem ser consideradas ao elaborar-se um programa de treinamento fisico, de
acordo com as caracteristicas especificas da modalidade, para que os atletas possam
suportar as exigéncias do jogo em sua totalidade. Além disso, informacdessobre os
parametros fisiologicos também devem ser consideradas ao elaborar-se a
periodizacéo do treinamento.

Em decorréncia das caracteristicas do futsal, o desempenho de seus
praticantes durante uma partida exige acoes fisicas que lhe permitam paradas bruscas,
aceleracbese mudancas de direcdo, diante disso a agilidade e a velocidade estédo
diretamente correlacionadas entre si e encontram-se entre as capacidades fisicas
mais exigidas no esporte (Muniz, 2014). No ambiente esportivo a agilidade é a
resposta do individuo em conseguir executar movimentos rapidos e coordenados
dentro da especificidade técnica (Barbanti, 2003). J4 a velocidade € mais complexa do
gue simplesmente correr o mais rapido possivel, inclui também forca muscular para
correr tiros curtos, movimentos rapidos em todas as direcoes.

Nesse sentido, a forca e a poténcia muscular desempenham um papel
fundamental para a geracdo das acgbes de alta intensidade durante jogo, a forca

muscular € a capacidade da musculatura produzir aceleracdo ou deformacéo de um
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corpo, manté-lo imovel ou frear seu deslocamento (Romano, 2004). A forga muscular,
enquanto qualidade fisica pode ser conceituada como a capacidade de gerar tensao
pelos musculos esqueléticos contra uma determinada resisténcia (Guedes e Guedes,
2006). Neste caso, a producdo de forca ira depender de aspectos musculares, como
tamanho da seccéo transversa do musculo, de propriedades contrateis, neurais, entre
outras (Santarem, 1999).

Um grande aumento da forga muscular esta relacionado a melhora de outras
caracteristicas, como agilidade, velocidade e impulséo vertical (Hoffman et al., 2003).
No ambito desportivo, a for¢ca traduz a capacidade da musculatura produzir tensao,
também fisiologicamente chamada de contracdo muscular. (Hertohg et al., 1994). A
forca muscular € uma variavel que se relaciona muito com o sucesso e o desempenho
do jogador de futsal.

A alta intensidade das acdes também pode ser justificada pelas caracteriticas
dos deslocamentos realizados no jogo de futsal. Na realizagdo de um sprint, por
exemplo, é comum a realizacdo de mudanca de direcao, ocasionando aceleracfes e
desaceleracoes, sendo exigido dos atletas forcas de frenagem seguidas de forcas
propulsivas (Young; James; Montgomery, 2002; Brughelli et al., 2008). Na
desaceleracdo em uma sprint, por exemplo, um grande trabalho muscular excéntrico
€ requisitado, o que contribui para elevar a intensidade das ac6es (Brughelli et al.,
2008). Tem sido relatado que a capacidade de mudar de sentido durante os
deslocamentos (corrida, sprints) é considerada um importante requisito para o
desempenho na maioria dos esportes coletivos, a exemplo do futsal (Brughelli et al.,
2008).

Baseado no exposto acima foi elaborado o seguinte problema: Qual a relacéo
entra a forca muscular e o desempenho em testes fisicos motores em jogadores de

futsal?
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2. OBJETIVO GERAL
Relacionar a forca muscular e o desempenho fisico motores de jogadores de

futsal universitario

2.1 OBJETIVOS ESPECIFICOS

- Analisar a relagdo entre testes de forca muscular e o desempenho de
agilidade em jogadores de futsal universitario.

- Analisar a relacédo entre testes de forca muscular e o desemprenho de
velocidade em jogadores de futsal universitario.

- Analisar a relacéo entre testes de forca muscular e a poténcia muscular em

jogadores de futsal universitario.

2.2 HIPOTESES

- Sera observada relacao negativa e significativa entre os testes de forca e o
desempenho de agilidade em jogadores de futsal.

- Sera observada relacao negativa e significativa entre os testes de forca e o
desempenho de velocidade em jogadores de futsal.

- Havera uma relacéo positiva entre os testes de forca e o desempenho nos

testes de salto vertical.



13

3. METODO

3.1 CARACTERIZACAO DA PESQUISA

Esta pesquisa caracteriza-se quanto a natureza em pesquisa aplicada, pois
gera conhecimentos de aplicacdo pratica, quanto a abordagem é considerada
pesquisa quantitativa e de acordo com 0s objetivos propostos € classificada como
pesquisa descritiva (MINATTO et al., 2011).

3.2 AMOSTRA

Participaram da pesquisa 14 atletas da equipe de futsal da Universidade
Federal do Amazonas, os quais participam de competicbes universitarias de nivel
estadual e nacional, com idade: 20,80 + 2,60, estatura 1,74 + 0,07 e peso corporal
71,53 + 10,04. A selecdo dos mesmos foram a partir do método néo-probabilistico
intencional. Para abordagem dos participantes, os pesquisadores foram até o local
onde eram realizados os treinamentos e foram explicados os objetivos do estudo a
equipe técnica e aos atletas. Os atletas interessados em participar do projeto como
voluntarios foram contatados via redes sociais para o agendamento das avaliacdes e

assinatura do Termo de Consentimento Livre e Esclarecido.

3.3 CRITERIO DE INCLUSAO

Os critérios para inclusdo no estudo foram: a) estar envolvidos com
treinamentos da modalidade no minimo de duas vezes por semana; b) estar

praticando a modalidade no minimo a dois anos; c) ter idade entre 18 e 30 anos.

3.4 CRITERIO DE EXCLUSAO

Os critérios para exclusédo no estudo foram: a) ter sofrido lesdo nos 3 meses
antecedentes aos testes; b) apresentar desconforto que o impecam ou limitem o

desempenho nos testes.
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3.5 COLETA DOS DADOS

Os dados foram coletados no Laboratério de Estudos do Desempenho Humano
e no ginasio poliesportivo da Faculdade de Educacao Fisica e Fisioterapia da UFAM.
Primeiramente o projeto foi submetido ao Comité de Etica em Pesquisa com Seres
Humanos da UFAM, apds aprovacéao, os atletas foram convidados a participarem do
projeto. Apés os esclarecidos sobre os objetivos da pesquisa, 0s participantes que se
voluntariarem foram contatados para agendamentos das coletas.

As coletas de dados foram realizadas em dois dias distintos, na primeira visita
os atletas realizaram os testes de uma repeticdo maxima(1RM) no agachamento
bilateral e unilateral (aparelho Smith). A segunda visita foi destinada a mensuracao do
desempenho nos testes de velocidade, agilidade e testes de poténcia muscular (saltos
verticais). Os procedimentos para realizagdo de cada um dos testes estado descritos

abaixo.

3.6 PROCEDIMENTOS DE COLETA

Teste de Uma Repeticdo Maxima (1RM)

Os participantes foram submetidos a dois testes de 1RM, nos seguintes
exercicios: agachamento bilateral e agachamento unilateral, para avaliacdo da forca
muscular. Cada um dos dois exercicios foi precedido por uma série de aquecimento
(8 a 10 repeticdes), com aproximadamente 30% da carga a ser utilizada na primeira
tentativa de cada teste de 1-RM, depois de dois minutos de repouso o teste foi iniciado.
Os participantes tiveram intervalos de 15 & 20 minutos entre os dois testes.

Os individuos foram orientados para tentar completar duas repeticées. Caso as
duas repeticdes fossem completadas na primeira tentativa, ou mesmo se ndo fossem
completada sequer uma Unica repeticdo, uma segunda tentativa foi realizada, apos
um intervalo de recuperacdo de trés a cinco minutos, com uma carga superior
(primeira possibilidade) ou inferior (segunda possibilidade) aquela empregada na
tentativa anterior. A carga coletada como 1RM foi aquela na qual cada individuo
conseguiu completar uma Unica repeticdo maxima. Todos os testes foram iniciados na

fase excéntrica do movimento.
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Para garantir a qualidade do movimento e padronizar a amplitude articular
foram adotados os seguintes procedimentos: a) agachamento: o teste 1-RM no
exercicio de agachamento foi realizado em um equipamento Smith Machine, os
sujeitos iniciam o teste na posicdo em pé, a fase descendente do movimento
(excéntrica) foi limitada a amplitude articular até que a parte posterior da coxa fique
paralela ao solo, em seguida o sujeito retornou a posic¢ao inicial para ser considerada
vélida a tentativa; b) agachamento unilateral: neste teste o participante iniciou na
posicdo em pé, apenas com 0 membro dominante sustentando a carga, a
profundidade do agachamento foi realizada até o angulo do joelho ficar 90° (entre o

fémur e a tibia).

Testes de Velocidade

Os atletas realizaram trés sprints maximos de 10 e 30 metros. Os sujeitos foram
posicionados atras da linha de partida, em pé, com o tronco inclinado a frente e os
membros inferiores afastados e levemente flexionados, dado o comando o atleta
deveria correr o mais rapido possivel até a linha de chegada. Foi respeitado um
intervalo de trés minutos entre cada sprint. Para mensuracdo do tempo dos sprints

foram utilizadas trés fotocélulas de Teste de Velocidade (CEFISE, SP) (figura 2).

Figura 1: Teste de sprint.

Teste de agilidade



16

O teste T foi utilizado para determinar a velocidade com mudancgas direcionais,
conforme Sassi et al. (2009). Para isso, 0s sujeitos comegaram com os dois pés atras
da linha de largada (ponto a). Inicialmente o atleta deveria correr até o cone “b” e tocar
sua base com a mdo direita. Voltados para frente e sem cruzar os peés, descolaram-
se lateralmente para a esquerda até o cone “c” e tocaram no topo do cone com a mao
esquerda. Em seguida, os participantes correram lateralmente até o cone “d” e
tocaram o topo dele com a méo direita, 0s sujeitos voltaram para o cone B e tocaram
0 topo dele com a mao esquerda. Por fim, correram o mais rapido possivel e
retornaram a linha “a”. Os sujeitos realizaram trés tentativas, e o melhor desempenho
foi utilizado para as analises. Para medir o tempo do teste T foi utilizada uma fotocélula
no ponto "a” (CEFISE, SP), (figura 3).

(C)

-y & yards B

'

s yards -

14 yards ————— - 0

) start/Finish

Figura 2: Teste de agilidade.

Teste de salto vertical

O desempenho dos saltos Countermovement Jump (CMJ) e Squat Jump (SJ)
foram obtidos por meio de uma plataforma de for¢a Elite Jump system. Para realizacéo
do CMJ o individuo partiu de uma posicdo em pé e com as maos na cintura, em
seguida, o mesmo realizou um contra movimento (fase de descida ou excéntrica),
durante a fase descendente os atletas flexonaram o joelho até ~90°, seguido de uma
rapida e vigorosa extensao das articulagdes dos membros inferiores (fase de subida
ou concéntrica). Foi solicitado que os atletas ficassem com o tronco em uma posi¢ao
mais vertical possivel durante os saltos a fim de minimizar os efeitos do momento
articular gerado por este segmento sobre o desempenho no salto.

Para realizacdo do SJ os sujeitos partiram de uma posicao estética e semi-
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agachada (joelho em flexdo ~90°), com as maos na cintura, para entao realizar o salto.

O SJ consiste em um salto no qual utiliza-se apenas a agdo concéntrica dos musculos
agonistas do movimento, portanto, ndo foi permitido ao sujeito deslocar o centro de
massa para baixo. Da mesma forma que no CMJ, o sujeito foi instruido a minimizar a
flexdo e atuacdo do tronco durante o salto. Foram realizadas 5 tentativas com um
intervalo de 30 segundos entre elas e analisado o salto com melhor desempenho
(altura).

SREES!

Figura 3: Teste Countermovement Jump (CMJ).
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3.7 ANALISE ESTATISTICA

Para apresentacao dos resultados inicialmente foram calculadas a média e o
desvio padrao. A normalidade dos dados foi testada utilizando-se o teste de Shapiro-
Wilk. Em seguida o coeficiente de correlacdo de Pearson foi usado para estabelecer
a relacéo entre os parametros de for¢a (1 RM agachamento bilateral e unilateral) e os
testes fisicos (CMJ, SJ, sprint 10m, sprint 30m e agilidade). Os seguintes critérios
foram adotados para interpretar a magnitude da correlacéo entre as variaveis: <0,1,
trivial; 0,11-0,3 pequeno; 0,31-0,5 moderado; 0,51-0,7 grande; 0,71-0,9 muito
grande; e 0,91-1,0 quase perfeito (HOPKINS, 2009). Todas as analises foram
realizadas no software Statistical Package forSocial Sciences (SPSS Inc. v. 20.0,
Chicago, USA) e o nivel de significancia utilizado foi p<0,05.
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4. RESULTADOS

Na tabela 1 sdo apresentados os resultados de desempenhos de todos os
testes aplicados nos jogadores de futsal. A forca muscular, tanto no agachamento
bilateral quanto unilateral, demonstrou ser uma variavel fundamental para o
desempenho fisico dos participantes. O 1RM no agachamento bilateral, com média de
77,93 kg, e 0 1RM no agachamento unilateral, com média de 63,33 kg, refletem a
capacidade de gerar for¢ca muscular, essencial para o desempenho em diversos testes
fisicos.

Tabela 1: Média e desvio-padrdo do desempenho nos testes de forca e aptidao fisica.

Variaveis Média Desvio-padrao
1RM Agachamento Bilateral (kg) 77,93 19,71
1RM Agachamento Unilateral (kg) 63,33 21,60
CMJ (cm) 35,88 6,39
SJ (cm) 33,28 6,07
Sprint 10m (s) 2,00 0,11
Sprint 30m (s) 4,66 0,28
Agilidade —teste T (s) 9,99 0,38

Nas figuras 4 e 5 sdo apresentados os resultados da correlacédo de Pearson
entre os testes de 1RM e os testes de aptidao fisica.

Participantes com maior forca muscular tendem a ter um melhor desempenho
nestes testes, pois a forca é um pré-requisito para a poténcia. Como pode ser
observado houve uma relacéo positiva e significativa entre a forca obtida no teste de
1RM no agachamento bilateral e a altura no CMJ (p = 0,02; r=0,61) e SJ (p =0,02; r
= 0,60), classificadas como correlacdo grande. Quanto ao desempenho nos testes
de sprint (10 e 30m) e agilidade (teste T), ndo houve relagéo significa com o teste
de 1RM no agachamento bilateral. Embora o teste de sprint de 30m apresentou uma
relagéo negativa considerada moderada (r = -0,43).

O teste de 1RM no agachamento unilateral apresentou relagdo positiva e
significativa com CMJ (p = 0,01; r = 0,73) e SJ (p = 0,01; r = 0,71), 0os quais sao
classificados como muito grande. Além disso, foi observada relagdo negativa e

significativa com o teste de sprint de 30m (p = 0,02; r = -0,61), classificada como
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grande. O teste de sprint de 10m, embora n&o tenha apresentado relagdo significativa,

mostrou uma relagdo considerada moderada (r = -0,49). O teste de agilidade n&o
apresentou relagéo significativa com o teste de 1RM no agachamento unilateral.



Figura 4: Relagédo da forga muscular no agachamento
CMJ, SJ, Sprint 10m (s), Sprint 30m (s) e Agilidade (s).
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Figura 5: Relacdo da Forgca muscular no agachamento unilateral com os
testes de CMJ, SJ, Sprint 10m (s), Sprint 30m (s) e Agilidade (s).
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5. DISCUSSAO

Este estudo investigou a relacao entre a forga muscular em membros inferiores
e o0 desempenho fisico em testes de poténcia, velocidade e agilidades em jogadores
de jogadores de futsal universitario. A forca muscular demonstrou ser um dos fatores
determinantes para o desempenho nos testes fisicos realizados, como 0 agachamento
bilateral e unilateral os testes de salto vertical (CMJ e SJ) e sprints. A partir dos
achados, é possivel discutir a importancia da forca muscular nos membros inferiores
para a performance fisica e as implicacdes para o treinamento de individuos que
buscam melhorar seu desempenho fisico.

A literatura indica que a forca muscular € essencial para atividades que exigem
o0 sustento do corpo contra a gravidade, como saltos, sprints e agilidade (Schoenfeld,
2010; Rhea et al., 2003). A forca nos membros em particular, desempenha um papel
crucial ndo apenas para a sustentacdo do corpo, mas também para a realizacéo de
movimentos explosivos que sao recorrentes em diversos esportes (Cormie et al.,
2011).

A poténcia muscular, medida pelos testes de salto, como o CMJ e 0 SJ mostrou
uma relacao significativa com a forca muscular. Embora a média do CMJ tenha sido
de 35,88 cm e a do SJ de 33,28 cm, ambos os testes refletem a capacidade de gerar
poténcia, 0 que é uma caracteristica essencial para o desempenho em atividades
explosivas. Segundo Bacon et al. (2013), a poténcia muscular esta diretamente ligada
a forca, sendo que a forca € um pré-requisito para a producdo de poténcia. A
correlacdo entre o desempenho no agachamento bilateral e nos testes de salto sugere
gue a forca nos membros inferiores € determinante para a capacidade de realizar
movimentos explosivos que superem a gravidade, como os saltos verticais.

Além disso, a varia¢do no desempenho do agachamento unilateral pode indicar
gue desequilibrios musculares entre os membros inferiores podem afetar a simetria e,
consequentemente, o desempenho em atividades explosivas, como os saltos. De
acordo com Haff (2004), a assimetria de forca pode prejudicar o equilibrio do corpo e

impactar negativamente no desempenho atlético, principalmente em
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atividades que envolvem movimentos rapidos e coordenados, como os saltos
verticais.

Em particular, o agachamento bilateral esta fortemente correlacionado com o
desempenho em saltos verticais, pois ambos exigem contragdes musculares
poderosas para vencer a gravidade.

Em relacdo aos testes de velocidade, a forgca muscular também desempenhou
papel crucial. O sprint de 10 metros mostrou tempos rapidos e consistentes (média de
2,00 segundos), enquanto o sprint de 30 metros apresentou uma maior variagao
(média de 4,66 segundos). A aceleracao inicial, como mostrada no sprint de 10
metros, depende fortemente da forca nos membros inferiores, especialmente dos
musculos responsaveis pela explosao inicial (Markovic, 2007). Estudos anteriores
apontam que a capacidade de acelerar rapidamente, nos primeiros metros de um
sprint, esta diretamente ligada a forgca dos membros inferiores (Meylan et al., 2014).
Por outro lado, no sprint de 30 metros, a manutencao da aceleracdo ao longo do
percurso também depende da forca muscular, especialmente para sustentar a
poténcia durante o trajeto (Gabbett et al., 2012).

Em sprints mais longos, como o de 30 metros, a capacidade de manter a
aceleracéo e a poténcia ao longo do percurso esta diretamente relacionada a forca
muscular. Individuos com maior forca tendem a se sair melhor nesse tipo de prova,
pois a capacidade de sustentar a velocidade e a aceleracdo ao longo de distancias
maiores é dependente da forca nas extremidades inferiores.

A agilidade, medida pelo Teste T, € uma habilidade que exige a capacidade de
realizar mudancas rapidas de dire¢cdo. A forca muscular nos membros inferiores,
embora ndo seja o Unico fator, desempenha papel significativo na execucéao eficiente
desses movimentos. Segundo Gentil et al. (2015), a forca nos membros inferiores
influencia diretamente a agilidade, pois € necessaria para gerar movimentos rapidos
e dindmicos, essenciais para esportes de alta intensidade que exigem variacdes de
direcdo constantes.

De modo geral, a forca muscular nos membros inferiores é um fator crucial para
o desempenho fisico nos testes realizados. O desenvolvimento de forca nos membros
inferiores, com foco tanto na forga maxima (como o agachamento bilateral e unilateral)
guanto na poténcia explosiva (como os saltos), deve ser uma prioridade no
treinamento de individuos que buscam melhorar seu desempenho em atividades
fisicas e esportivas. Os resultados do presente estudo reforcam a literatura existente,
gue destaca a importancia da forga muscular para a realizagdo de movimentos rapidos

e explosivos, essenciais para um bom desempenho fisico (Schoenfeld, 2010; Rhea et
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al., 2003).

O presente estudo apresenta algumas limita¢cées, como o tamanho reduzido da
amostra (14 participantes), a auséncia de uma analise longitudinal, que poderia
fornecer uma visdo mais ampla sobre os efeitos do treinamento continuo. A inclusdo
de variaveis como composicao corporal e andlise biomecéanica detalhada poderia
complementar os resultados. Para estudos futuros, sugere-se expandir a amostra,
incluir jogadoras e realizar intervengdes de treinamento para avaliar o impacto direto

no desempenho em competicoes.

6. CONCLUSAO

Portanto, a analise dos dados demonstra de forma clara e consistente que
existe relacédo entre a forca muscular dos membros inferiores, e o desempenho fisico
em diferentes aspectos, como poténcia, velocidade. A for¢ca nas pernas, medida por
meio dos agachamentos bilateral e unilateral, mostrou-se um fator determinante para
a performance em testes de poténcia (CMJ e SJ), velocidade (30m). Essa associagcao
ressalta aimportancia da forca muscular ndo apenas para a execu¢ao de movimentos
explosivos, como saltos, mas também para a eficiéncia em sprints, habilidades
essenciais em diversos esportes como no futsal. Nesse sentido, o treinamento fisico
deve considerar ndo apenas o aumento da forca, mas também o desenvolvimento da
poténcia, uma vez que essa capacidade se refere a geracao de forca de forma rapida,
um aspecto crucial para o desempenho em atividades como sprints e saltos.

Dessa forma, os resultados sugerem que, para otimizar o desempenho fisico
global, os programas de treinamento devem ser planejados de maneira a integrar tanto
exercicios voltados para o0 aumento da forca muscular, quanto para o desenvolvimento
da poténcia e da velocidade. Além disso, deve-se dar especial atencdo ao
fortalecimento muscular unilateral, uma vez que esses aspectos sdo cruciais para a

obtencao de resultados significativos em termos de velocidade e poténcia.
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