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Resumo
O presente estudo teve por objetivo avaliar os efeitos de um treinamento focado no
futebol para as variaveis velocidade e agilidade em atletas amadores de Sdo Miguel
do Oeste - SC. A amostra foi composta por 2 atletas do sexo masculino com idades
de 25 e 26 anos, um deles praticante de atividades fisicas diarias e outro que nao
praticava atividades fisicas recorrente. O programa de treinamento ocorreu durante
8 semanas, com frequéncia de 3 encontros durante a semana e com média de 40
minutos a 1 hora cada sessao de treinamento. Para analisar os resultados, foi
utilizada a frequéncia absoluta, o individuo com ele mesmo. Para a avaliagdo da
velocidade foi utilizado o teste T-30, e para agilidade foi utilizado o teste Illinois
Agility Test, que é um este especifico usado para medir o resultado final da
agilidade. Para a andlise dos dados foram comparados os resultados pré e pos-
teste do programa de treinamento realizado. Apds a aplicagdo deste programa, os
resultados obtidos foram muito positivos quando comparamos o pré e pds-teste,
tanto para variavel velocidade como para a agilidade. Palavras-chave: Futebol,

Velocidade, Agilidade.

1 INTRODUGAO

O futebol tornou-se o esporte mais popular do mundo, sendo assim os
estudos estdo cada vez mais avancados e especificos, e justamente por isso a
maneira de se jogar futebol vem mudando muito nas Ultimas décadas juntamente
como a maneira de se treinar. O futebol tem uma exigéncia muito grande de

diferentes capacidades, sendo elas as capacidades motoras, técnicas, taticas,
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psiquicas e cognitivas. Hoje em dia, os melhores jogadores do mundo sao
considerados ageis e rapidos. Estas carateristicas sdo determinantes para a
performance de um futebolista, uma vez que estdo presentes em iniUmeras agées
de jogo. O esporte é uma atividade fisica sujeita a varias regras e que geralmente
busca a competicdo entre as pessoas que o praticam. Para atividade ser
considerada esporte, tem que haver envolvimento de habilidades e capacidades
motoras, regras aplicadas por uma confederagao regente e competitividade entre
os praticantes, o esporte tem o poder de divertir e entreter as pessoas ajudando no
desenvolvimento da coordenagao do esforgco muscular tendo como objetivo o
melhor condicionamento fisico e o lado critico dos individuos que praticam atividade
fisica, as modalidades esportivas podem ser coletivas, em duplas ou individuais
mas sempre com adversario. Mais além, o esporte é considerado por autores o
fendmeno sociocultural por estar presente no nosso dia a dia e ser bastante
praticado, tornando-se um patrimonio da humanidade. Com o avango da tecnologia
e a facilidade no acesso aos meios tecnologicos como televisao, celular, internet, o
esporte passou a estar mais presente em nossas vidas, com isso o nimero de
pessoas vivenciando a pratica esportiva vem crescendo cada vez mais, melhorando
a qualidade de vida dos individuos envolvidos (BARROSO; DARIDO, 2006). Percebe-
se que o futebol evoluiu muito nas ultimas décadas. Antigamente os praticantes
necessitavam mais do desenvolvimento das capacidades fisicas, como por exemplo,
a resisténcia muscular para suportar todo o tempo de jogo e pouco era destinado
aos elementos taticos. O futebol moderno adquiriu caracteristicas fisicas
completamente diferentes de trinta, quarenta anos atras. O desenvolvimento da
forca, velocidade e agilidade mudaram radicalmente a dinamica das partidas e até
0s esquemas taticos. Sendo assim, o objetivo geral deste estudo é verificar os
efeitos de um programa de treinamento fisico focado no futebol para as variaveis

velocidade e agilidade de atletas amadores de Sao Miguel do Oeste- Santa

2 DESENVOLVIMENTO
Com o intuito de verificar os efeitos de um programa de treinamento fisico
focado no futebol para as variaveis velocidade e agilidade de atletas amadores de

Sdo Miguel do Oeste- Santa Catarina é que se realizou pré e pds testes nestas
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variaveis. Apds a realizacdo de pré-testes realizou-se intervengdo de 8 semanas,
em seguida realizou-se os pos-testes que apresentam os seguintes resultados:

Verificamos melhoras tanto para a variavel velocidade quanto para agilidade
do pré-teste para o pos-teste nos dois atletas amadores avaliados. Schmid e Alejo
(2002) colocam como um dos primeiros passos para a aprendizagem e treinamento
da velocidade, ensinar a técnica de corrida. Com a aquisicdo dessa habilidade, o
treinamento sera otimizado, evitando erros futuros, lesées por esforgos realizados
de forma incorreta, treinamento inadequado e insuficiente, e um gasto energético
desnecessario.

Percebe-se que o atleta A no pos-teste teve melhora na variavel velocidade
em relacdo ao pré-teste tanto com a bola, quanto sem ela, onde estava classificado
como extremamente abaixo da média no pré-teste e agora encontra-se classificado
como extremamente acima da média. J& na variavel de agilidade também teve
melhoras tanto com a bola, como sem a bola, onde o atleta estava classificado
como abaixo da média, apds a realizacdo dos treinamentos ele melhorou sua
classificagao para excelente. Esta melhoria pode estar associada diretamente a
melhora da velocidade, que é um dos componentes da agilidade (ROCHA,1995).

E melhorando a velocidade, também ha uma melhoria nos outros fatores que
influenciam a agilidade, que segundo Rocha (1995) sao a forcga, a flexibilidade e a
coordenagao.

O atleta B no pré-teste da variavel velocidade sem bola estava classificado
como extremamente abaixo da média, apds os treinamentos melhorou sua
classificacdo para extremamente acima da média, ja com a bola também teve uma
boa melhora, baixando os seus tempos. Na variavel agilidade o atleta B melhorou
tanto com a bola como sem ela, onde estava classificado no pré-teste como médio,
apés as aplicagbes dos treinamentos ele melhorou sua classificacdo para
excelente.

Acredita-se que estas melhoras ocorreram pelo bom planejamento e agoes
motivantes que o pesquisador proporcionou para os dois atletas amadores, assim,
sentiram-se motivados para o desenvolvimento das atividades praticas planejadas.

A idade dos dois atletas amadores é outro fator que pode ter contribuido para

as melhoras apresentadas (25 e 26 anos), sendo que estes estdo com as
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capacidades motoras bem desenvolvidas e em evolugao. Corroborando Seabra et al.
(2001), afirma que um fator preponderante na velocidade é o nivel maturacional.
Individuos que estejam em um estagio maturacional mais avancado sdo capazes de
conseguir resultados superiores em tarefas que facam apelo a capacidade fisica
forca/velocidade como é o caso dos sprints.

Em um estudo realizado por Honoratio et. al. (2016 ), com o objetivo de
analisar a relagao entre a agilidade e a velocidade com a aplicagao do Teste - T e
teste de agilidade, e um teste de velocidade de 20m é que participaram deste estudo
66 jogadores de futebol do sexo masculino, Os autores concluiram que existem
relagoes positivas entre a agilidade e a velocidade, destacando que os atletas
revelaram resultados significativamente melhores estas varidveis, onde
constatamos que com o aumento da idade o desempenho dos seus resultados ia
aumentando.

Para Bompa (2002), grande parte da capacidade de velocidade é determinada
geneticamente. Quanto maior for a proporgdo de fibras de contracdo rapida em
relacdo as fibras de contracdo lenta, maior sera a capacidade de contragdo rapida e
explosiva do organismo.

Entretanto, apesar da relacdo da velocidade com a genética, ela ndo é um
fator limitante. Os atletas podem melhorar sua capacidade com o treinamento.

Outro fator motivador é o fato de ambos possuem paixdo por esportes
coletivos, neste estudo foi comentado sobre a melhoria no futebol, e quando o
pesquisador explicou sobre os beneficios durante o jogo destas duas capacidades
motoras percebeu-se deles maior motivagao para a execugao das atividades. Os
esportes coletivos sao um excelente meio para formacao de cidadaos, um grande
elemento da cultura de nosso pais, visto os excelentes beneficios que essa pratica
desenvolve, gerando uma vida mais sadia e provida de objetivos claros. O futebol
esta baseado em uma pratica desprovida de diferencas, ou seja, uma atividade com

um fim voltada para coletividade (PAES, 2001).

3 CONCLUSAO

0 presente estudo analisou os efeitos de um treinamento sobre as variaveis

velocidade e agilidade em atletas amadores de futebol, o desenvolvimento de suas
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habilidades é de suma importancia para o desenvolvimento do atleta. Os resultados
foram positivos em ambas as variaveis, sugere-se que o treinamento da velocidade
e agilidade pode melhorar essas capacidades fisicas e, consequentemente melhorar
o desempenho dos atletas em campo. Ainda, quando feita a comparacao das
variaveis com a bola e sem bola, podemos observar uma melhora maior com a bola
para o atleta que pratica atividades fisicas e jogos frequentemente, pois a pratica
regular do futebol tem efeito expressivo nas capacidades fisicas velocidade e

agilidade.
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