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RESUMO 

 

 

 
O objetivo de nosso estudo foi avaliar a força explosiva de membros superiores e agilidade de 

jogadores de basquetebol em cadeira de rodas de Volta Redonda – RJ e compará-los com resultados 

de uma equipe profissional de São Paulo e cadeirantes sedentários, resultados de um estudo de 

Gorgatti e Böhme de 2002. A amostra se constituiu de 10 indivíduos do sexo masculino (39,5±11,6 

anos) integrantes da equipe de basquetebol em cadeira de rodas de Volta Redonda-RJ, com 

experiência de mais de um ano de treinamento. Para avaliar a Força Explosiva de Membros 

Superiores (FE) foi utilizado o teste de Arremesso de Medicineball e para avaliar a Agilidade (AG) foi 

realizado o teste de zigue-zague modificado. Para efeito de comparação foram divididos em grupos, 

sendo G1 (VR), G2 (atletas SP) e G3 (sedentários). Os resultados obtidos nos testes analisados 

através de estatística descritiva (média e desvio padrão) e foram ainda comparados com os 

resultados encontrados no estudo de Gorgatti e Böhme (2002), através do teste t de student. De 

acordo com os resultados apresentados os grupos treinados apresentaram maiores níveis de FE e de 

AG, sendo os resultados de FE de G2(5,20±0,70) mais significativos que de G1(4,38±0,90). Ao 

compararmos com G3(3,80±0,20), encontramos diferença significativa, com resultados mais 

expressivos para G1 e G2. Com relação a AG, também encontramos diferenças significativas para 

G1(16”92±1”31) e G2(14”80±1”10), em comparação com G3(25”40± 3”30). Ao compararmos os 

resultados em ambos os testes, o t calculado foi maior que t tabelado, para p<0,01, indicando com 

99% de certeza que o treinamento é responsável pelos maiores valores encontrados para tais 

qualidades físicas. Podemos concluir que o treinamento possibilita melhoras significativas para as 

qualidades físicas FE e AG, o que possibilitaria uma maior independência ao se considerar a 

capacidade de deslocamento para esta população.  
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ABSTRACT 

 

 

 
The aim of our study was to evaluate the explosive force of the upper and agility of basketball players 

in wheelchairs Volta Redonda - RJ and compare them with results of a professional São Paulo team 

and wheelchair sedentary, results of a study Gorgatti and Böhme 2002. The sample consisted of 10 

males (39.5 ± 11.6 years) members of the basketball team in a wheelchair Volta Redonda-RJ, with 

experience of more than one year of training. To evaluate the explosive force of upper limbs (FE) test 

was used for Throwing Medicineball and to assess the Agility (AG) test was modified to zig-zag. For 

comparison purposes were divided into groups, G1 (VR), G2 (athletes SP) and G3 (sedentary). The 

results obtained in the tests analyzed using descriptive statistics (mean and standard deviation) and 

were compared with the results of the study Gorgatti and Böhme (2002), by Student's t test. According 

to the results presented in the trained groups had higher levels of FA and FE, FS and the results of G2 

(5.20 ± 0.70) more significant than in G1 (4.38 ± 0.90). When compared with G3 (3.80 ± 0.20), 

significant difference, with more significant results for G1 and G2. With respect to AG, we also found 

significant differences for G1 (16 "92 ± 1" 31) and G2 (14 "80 ± 1" 10), compared with G3 (25 "40 ± 3" 

30). When comparing the results in both tests, the t calculated was greater than t table, p <0.01, 

indicating 99% sure that training is responsible for the higher values found for such physical qualities. 

We can conclude that training enables significant improvements to the physical qualities FE and AG, 

which would allow for greater independence when considering the ability to travel for this population. 
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1 INTRODUÇÃO 
 

  

 Encontramos na literatura relatos que determinam que a prática de atividades físicas por 

portadores de deficiência física vem desde a antiguidade, porém a prática com fins competitivos é um 

tema considerado bastante recente. Atletas desta modalidade tem apresentado, nas duas últimas 

décadas, resultados cada vez mais expressivos, inclusive com a possibilidade de se comparar com 

resultados dos chamados indivíduos “normais”. Tal fato desperta a atenção de pesquisadores e 

profissionais da Educação Física, para o desenvolvimento do esporte para pessoas portadoras de 

deficiência física (GORGATTI e BÖHME, 2002). 

 A prática esportiva inicialmente teve como proposta auxiliar no processo terapêutico desta 

população. No âmbito da Educação Física tem-se o inicio da aplicação e prática buscando a criação 

de métodos de treinamento adequados à esta população especificamente no final dos anos 50 

(COSTA e SOUZA, 2004). 

 Os deficientes físicos durante muito tempo foram alvo de exclusão de toda e qualquer 

atividade, sendo considerados inaptos para a pratica e uma serie de atividades, incluídas aí as 

atividades físicas, o que refletia na sua saúde física e mental (AZEVEDO e BARROS, 2004). 

 Duarte e Gorla (in GORLA et al, 2009, p.33) definem deficiência física como uma alteração do 

aparelho locomotor ou do sistema nervoso que comprometem o movimento, podendo ser de caráter 

genético, congênito ou adquirido. 

 A busca pela prática da atividade física para portadores de algum tipo de deficiência física é 

um fato, o qual faz com que esses indivíduos possam usufruir dos benefícios que a prática regular de 

exercícios pode proporcionar. Dentre estes benefícios podemos destacar a melhora da aptidão física 

geral, melhora da auto-estima, minimizar seqüelas de traumas e a redução do risco de 

desenvolvimento de doenças relacionadas com a Hipocinesia, melhora da qualidade de vida com 

melhores condições para se manter um nível de independência no seu cotidiano (SILVA et al., 2004). 

 Um dos esportes que é considerado, dentro do contexto do esporte adaptado para portadores 

de deficiência física, como um dos mais difundidos e hoje um dos mais praticados, principalmente por 
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lesionados medulares, amputados e com sequelas de poliomielite, é o basquetebol em cadeira de 

rodas. (GORGATTI e BÖHME, 2002). 

 Para a formação de uma equipe os indivíduos são classificados considerando-se 

fundamentalmente a amplitude de movimento nas habilidades que conseguem realizar durante o 

jogo, onde devem ser analisados o arremesso, a propulsão na cadeira e o passe, além do rebote, 

drible, posição na cadeira e nível de limitação. Sendo assim a exigência de movimentos com grande 

velocidade de deslocamento, mudanças rápidas de direção, onde são determinantes a força de 

membros superiores e agilidade (GORGATTI e GORGATTI in GORGATTI e COSTA, 2005, p. 504-5). 

 O objetivo de nosso estudo foi avaliar a força explosiva de membros superiores e a agilidade 

de jogadores de basquetebol em cadeira de rodas de Volta Redonda – RJ e compará-los com 

resultados de uma equipe profissional de São Paulo e cadeirantes sedentários resultados de um 

estudo de Gorgatti e Böhme de 2002. 

 

2 METODOLOGIA 

 

 

 A amostra se constituiu de 10 indivíduos do sexo masculino, faixa etária média de 39,5 ± 11,6 

anos, integrantes da equipe de basquetebol em cadeira de rodas de Volta Redonda-RJ. Todos com 

experiência de mais de um ano de treinamento e prática do esporte, não sendo levado em 

consideração o tipo de lesão. 

 Para avaliar a Força Explosiva de Membros Superiores (FEMMSS) foi utilizado o teste de 

Arremesso de Medicineball de Jonhson e Nelson (apud MARINS e GIANNICHI, 2003, p. 123). Este 

teste tem como objetivo medir a força explosiva de membros superiores e da cintura escapular, tendo 

um r de 0,77 para sua validade e de 0,84 para fidedignidade. A execução deste se consiste em 3 

(três) tentativas de arremessar uma bola de medicineball de 3 kg com as duas mãos, partindo da 

posição sentado, a bola colocada na altura do peito, abaixo do queixo, com os cotovelos próximos ao 

corpo. Para se evitar a ação de embalo ou de impulso do tronco, os indivíduos foram seguros à 

cadeira por uma fita resistente na altura do peitoral. 
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 Com relação à avaliação da agilidade foi adotado o teste de zigue-zague modificado, proposto 

por Belasco Jr e Silva (apud GORLA et al., 2009, p. 117). Os avaliados deveriam percorrer uma 

distancia determinada no menor tempo possível. Para execução deste teste foram utilizados uma 

área adequada para o percurso, sendo utilizada a quadra onde treinam, um cronômetro com precisão 

em décimos de segundo da marca Technos@, uma cadeira de rodas própria para a prática do 

basquetebol, 5 cones para delimitar o percurso. A área do percurso se constitui de 9m. de 

comprimento e 6m de largura, onde o atleta deve percorrer tal distancia com mudança de direção 

entre os cones como ilustrado na figura 1. Todos os indivíduos realizaram o teste com a mesma 

cadeira, para se evitar que o tipo e tamanho da cadeira influenciassem os resultados.                

 Ao sinal o avaliado deve impulsionar a cadeira o mias rápido possível partindo atras da linha 

de partida. Caso o avaliado bata em um marcador ou erre o percurso deverá repetir a tentativa. 

Foram efetuadas 5 tentativas, sendo as 2 primeiras para reconhecimento do percurso e as demais 

válidas para o teste, no qual foi considerado o menor tempo entre as tentativas. O intervalo para cada 

tentativa foi estipulado, como previsto no protocolo, em 5 minutos (GORLA et al., 2009, p.118).  

 
 Figura 1 – Percurso do teste de zigue-zague modificado, adaptado de  

               Belasco Jr e  Silva, 1998 (apud GORGATTI e BÖHME, 2002) 

 

  

 Os resultados obtidos nos testes FEMMSS e de agilidade foram analisados através de 

estatística descritiva (média e desvio padrão) e para se determinar o nível de capacidade dos 

jogadores de Volta Redonda, em relação a estas qualidades físicas, foram ainda comparados com os 

resultados encontrados no estudo de Gorgatti e Böhme (2002), através do teste t de student, onde se 

estabeleceu que a hipótese negativa se entendia como não havendo diferença significativa entre os 

grupos, e a hipótese afirmativa, de que existe diferença significativa entre os grupos.  
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3 RESULTADOS E DISCUSSÃO 
 
 

 A tabela 1 mostra a seguir os resultados descritivos de média e desvio padrão entre os 3 

grupos, sendo Grupo 1 os atletas de Volta Redonda, Grupo 2, os atletas de uma equipe de São Paulo 

e Grupo 3, os cadeirantes sedentários do estudo de Gorgatti e Böhme (2002). 

 

Tabela 1 – Resultados média e desvio padrão 

 

Grupos         /       Testes Arremesso Agilidade 

1   Volta Redonda (VR) 4,38   ±  0,90 16”92  ±  1”31 

2   São Paulo (SP) 5,20   ±  0,70 14”80  ±  1”10 

3   Sedentários (SED) 3,80   ±  0,20 25”40 ±   3”30 

 

 Os resultados dos valores mínimo e máximo entre os grupos, são apresentados abaixo, na 

tabela 2. 

 

Tabela 2 – Resultados descritivos de valores máximo e mínimo, atingidos nos testes 

 

 1  - VR 2   -  SP 3  - SED 

Arremesso Máximo 6,0 7,0 4,3 

Arremesso Mínimo 3,0 4,5 3,5 

Agilidade Máximo 19,5 16,6 33,3 

Agilidade Mínimo 15,2 13,3 22,1 

 

 

 Analisando o nível de performance para o teste de arremeso de medicineball, de acordo com 

a tabela de referencia proposta por Jonhson e Nelson (1979 apud MARINS e GIANNICHI, 2003, p. 

124), a média do Grupo 1 (4,38 m.) indica que estes indivíduos se encontram em nível considerado 

Intermediário, com 80% dos resultados totais do jogadores desse grupo, porém encontramos 20% 

(dois indivíduos) abaixo do esperado, no nível Iniciante Avançado. Os indivíduos do Grupo 2 (5,20 m.) 

também os classificam como estando no nível Intermediário. 



 8

 Comparando os resultados mínimos para o referido teste de FEMMSS, notamos que os 

jogadores do Grupo 1 apresentaram resultado (3,00m.) abaixo do valor mínimo do Grupo 3 (3,50m.), 

que pode ser identificado pela idade mais avançada e tempo de prática dos jogadores de Volta 

Redonda, que atingiram tal resultado, bem como o tipo de treinamento e outros aspectos como a 

genética. O desenvolvimento da força envolve mecanismos de adaptação neural e morfológica e 

segundo Barroso et al (2005), o tipo de treinamento aplicado bem como a capacidade individual e o 

tipo de lesão, podem ser causas prováveis de diferenças da capacidade de realizar determinado tipo 

de movimento no qual se utilize a força.  

 Quanto a capacidade física Agilidade, observamos que os indivíduos treinados (Grupos 1 e 2) 

apresentam resultados muito expressivos em relação aos sedentários. Vanlandewijk et al (2002) 

relatam que a capacidade de impulsionar a cadeira de rodas está intimamente relacionada com a 

configuração da cadeira, a força explosiva e o ajuste da cadeira conforme a classificação específica 

do jogador. 

 Ao analisarmos se existe diferença entre os grupos, comparando os atletas de Volta Redonda 

e de São Paulo, em ambas as qualidades físicas os atletas de São Paulo apresentaram resultados 

mais expressivos, sendo no teste de FEMMSS obtivemos um t calculado (3,90) > t tabelado (2,763), 

para um nível de significância p < 0,01, com relação à Agilidade, encontramos um t calculado (6,56) > 

t tabelado (2,763) onde podemos atestar com 99% de certeza que essa diferença é clara e está 

relacionada provavelmente com o nível de solicitação imposto pelas competições e treinamento 

realizado pelos atletas de uma equipe de ponta. 

 Comparando os resultados médios entre os grupos 1 e 3, também encontramos diferença 

significativa entre os grupos, no teste de FEMMSS obtivemos um t calculado (4,14) > t tabelado 

(2,763), ao se comparar o teste de  Agilidade, encontramos um t calculado (12,6) > t tabelado (2,763), 

para um nível de significância p<0,01, o que também nos leva a creditar tal diferença ao processo de 

especificidade do treinamento.  
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4 CONSIDERAÇÕES FINAIS 

 

 De acordo com os resultados encontrados podemos concluir os praticantes de basquetebol 

em cadeira de rodas apresentam uma maior aptidão física no que concerne à força de membros 

superiores e agilidade, o que de certa forma representa uma maior probabilidade de se manter certo 

nível de independência na questão de deslocamento em cadeiras de rodas, bem como também 

representa uma melhor qualidade de vida para os portadores de deficiência. 

 Entre os grupos que treinam, o grupo de jogadores da equipe de São Paulo apresentam um 

maior nível de performance em relação as qualidades físicas testadas, comparando com o grupo de 

Volta Redonda, o qual treina há um tempo menor, sendo possível assim se determinar que mesmo 

em grupos especiais, os indivíduos que realizam alguma atividade física de forma regular e por um 

período maior de tempo, tendem a ter a possibilidade de desenvolver, não só uma melhor 

performance, mas também uma melhor qualidade de vida, visto que a força de membros superiores e 

a agilidade estão  diretamente relacionadas com a possibilidade de deslocamento destes indivíduos e 

assim lhes assegurando o direito de ir e vir, direito este de todos os seres vivos. 

 Ao compararmos os resultados entre os grupos treinados e os sedentários, podemos destacar 

que os indivíduos que treinam apresentam resultados mais significativos, o que sugere também que, 

mesmo em relação aos grupos especiais, aqueles que participam de uma atividade física regular 

podem apresentar uma melhor qualidade de vida. 
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 RESUMO  

 
 

O presente trabalho discute, através da fala de diversos autores, a importância do ensino 

das técnicas do futsal. Através dos capítulos escritos no presente texto realizamos um 

diálogo que nos permite compreender melhor o processo de desenvolvimento motor e 

psicomotor da criança, e como o ensino da técnica vem contribuir para a inclusão dos 

alunos menos habilidosos anteriormente excluídos dos jogos e brincadeiras. Trabalhamos 

com crianças de 7 a 10 anos em razão das fases de desenvolvimento e maturação que se 

encontram. O trabalho conclui retirando o rótulo de vilão do aprendizado das técnicas e 

mostrando que ele, se trabalhado com responsabilidade é um grande aliado no processo de 

inclusão dos menos habilidosos não somente no futsal, mas em todos os desportos 

modernos. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Palavras-chave: Técnica; futsal; habilidade; inclusão. 



 
 

ABSTRACT 

 

 

This project discusses about statements from many authors the importance of indoor soccer 

techniques teaching. Throughout chapters written in the present text, fulfills a dialogue for a 

better understanding of the process for motor development psycho motor of children, and 

how  technique  teaching contributes for the inclusion of those who doesn’t have any skills, 

the ones who had been left aside of games and plays for not having any skills at all. We work 

with 7 – 10 year old children due their development and their maturation. The work aims on 

removing the “Bad” label from learning of techniques and showing that, if working with 

responsibility there will be a big ally on the process of inclusion of non-skilled, not only in 

indoor soccer, but also in all modern sports. 
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1 INTRODUÇÃO – BATENDO UMA BOLA 

 
 

Para iniciarmos nosso trabalho utilizamos de uma situação hipotética, onde 

ilustramos através de uma pequena história o seguinte fato: Flavinho, 10 anos de idade, é 

um garoto tímido que escolheu o futsal para ser seu esporte. Ele treina duas vezes por 

semana com vários colegas de sua faixa etária na escolinha do clube e participa dos jogos 

que são orientados pelo seu professor. Flavinho não demonstra habilidade com a bola, mas 

joga “da sua maneira”.  

Porém, fora das aulas de futsal do clube, Flavinho não consegue participar de uma 

simples “pelada”, ou seja, de um jogo de futsal informal com os outros meninos de sua 

idade. Sempre é o último a ser escolhido e, quando joga, quase nunca toca na bola. Isso 

acontece porque não recebe passes dos colegas ou porque não consegue tomar a bola dos 

adversários. Com isso ele fica apenas correndo de um lado para o outro sem participar da 

dinâmica do jogo. Por isso, nesse momento, ele está sentado num banco do pátio da sua 

escola vendo os seus colegas praticar aquele esporte que ele tanto gosta. 

Por que este menino não consegue interagir com seus colegas na prática desse 

esporte fora da escolinha? Por que ele é sempre o último a ser escolhido? Por que ele é 

discriminado durante o jogo? O que falta para que Flavinho realmente aprenda a jogar? 

Essas são questões de relevância para discutirmos este trabalho que vem analisar o 

aprendizado das técnicas como meio de inclusão dos alunos menos habilidosos no futsal. 

Para a construção desse trabalho partimos do pressuposto de que o ensino das 

técnicas específicas do desporto não é recomendado em determinada fase de 

aprendizagem. E isso acontece por vários motivos que passam pela dificuldade do jovem 

atleta no desenvolvimento do jogo, pelo excelente desempenho dos colegas que conduzem 

o grupo quase sempre a uma queima de etapas, ou pela falta de reconhecimento da 

importância por parte do professor/técnico desse aprendizado. Em relação ao trabalho 

desses profissionais dialogamos com alguns autores a este respeito, como por exemplo  

Santana (2006, p. 9), que se referindo ao início das escolinhas de futsal afirmou que: 

“Suponho que por conta da ausência de especialistas em pedagogia do esporte, muitos 

equívocos foram cometidos nessa época”. Este trabalho se propõe a discutir somente uma 

ponta desse iceberg: a inserção do ensino da técnica de maneira “suave”, mas como fator 

preponderante na inserção dos menos habilidosos no mundo do futsal. 



 
 

Para apoio no diálogo e na defesa do aprendizado da técnica nos remetemos a 

Stigger & Lovisolo (2009, p.136) que são categóricos ao afirmarem: “Consideramos em 

nossas observações, evidentemente, a técnica como meio propriamente dito, fundamental 

para o esporte e para várias das nossas atividades cotidianas”. A técnica e seu aprendizado 

são fundamentais para o sucesso de qualquer empreitada, e a prática esportiva não está 

exclusa dessa afirmação. 

Quanto aos jovens atletas que demonstram muita habilidade desde cedo, um 

problema que os persegue é o que chamamos de “queima de etapas”, ou seja, o técnico, 

ansioso por resultados, desconsidera necessidade de vivências psicomotoras básicas na 

faixa etária na qual ele se encontra e avança em direção a prática do jogo em situações 

táticas. A partir dessa falta de conhecimento por parte dos que ensinam o futsal, outro 

problema teima em aparecer: o de relacionar “pequenas crianças a adultos em miniatura” 

(CLAPAREDE apud WEINECK, 2005, p. 246). Defendemos o respeito às fases de 

desenvolvimento da criança em sua iniciação esportiva. 

O trabalho encontra como problemática a exclusão dos alunos menos habilidosos 

dos jogos de futsal, esporte de relevância nacional pelo grande número de praticantes no 

país, sejam eles competitivos ou não. No presente trabalho analisamos a fala de diversos 

autores que colaboram com uma nova perspectiva de ensino do futsal utilizando o 

aprendizado da técnica sem “peso na consciência”.  

Por outro lado, sabemos da existência de várias obras que criticam o uso da técnica 

por a relacionarem com “uma forma de domínio do corpo e de suas expressões, 

relacionando-se assim com a ordem econômico-social capitalista” (STIGGER & LOVISOLO, 

2009, p.136). Somos defensores, porém, do aprendizado da técnica como forma de facilitar 

a prática do esporte aos alunos menos habilidosos, contribuindo assim para a sua inclusão 

na prática deste mesmo esporte. 

A partir dessa análise podemos sugerir então o uso da técnica, tão questionada por 

alguns autores, como forma de inclusão dos alunos menos habilidosos?  É essa pergunta 

que norteia o desenrolar desse trabalho. 

Mas apontamos desde já que nos identificamos com Kunz (1994, p.47) quando este 

se posiciona como “um professor de educação física com preocupações pedagógicas sobre 

a infância e o esporte”. Este é também o nosso posicionamento por entender o ensino do 

esporte como uma prática pedagógica com objetivo de desenvolvimento da criança, esteja 

ela dentro ou fora do espaço formal de ensino (escola). Assim, o trabalho do professor de 



 
 

educação física na escola não diverge muito do trabalho do profissional de educação física 

na escolinha de qualquer desporto? Porque teoricamente ambos estão preocupados com o 

desenvolvimento e o prazer da criança ao praticar o desporto. 

Essa pesquisa foi desenvolvida a partir de uma revisão de leituras que se confrontam 

e dialogam com o foco no tema proposto que é o ensino de futsal para crianças dos 7 aos 

10 anos. Pretendemos que a partir dessa discussão, possa se estabelecer uma nova 

perspectiva para o ensino desse desporto. Segundo Cervo e Bervian (1996, p. 48), a 

pesquisa bibliográfica permite “recolher informações e conhecimentos prévios acerca de um 

problema para o qual se procura uma resposta”.  

 

2 ACABOU A VÁRZEA, E AGORA? 

 

 Quando ouvimos a frase “vamos bater uma pelada” o que vem em nossa mente? 

Jogar bola, futsal, ir para um campo de terra batida, colocar duas balizas feitas de chinelo na 

rua. Nossos avôs, pais, tios batiam essa “pelada”, possivelmente em maioria das vezes 

nesses locais citados. Portanto, ao pensarmos nisso nos perguntamos onde foram parar 

esses espaços?  

Há alguns anos atrás quando nossos pais praticavam o futsal, os locais não eram os 

mesmos de hoje. Santana (2006, p.9) descreve “Há algum tempo era difícil imaginar o que 

se vê atualmente na iniciação do futsal: escolinhas, professores.” Se perguntarmos aos 

nossos pais e familiares, talvez nenhum deles tenha tido a vivência de participar de uma 

escolinha de iniciação desportiva, ou teve algum professor. Podemos dizer que naquela 

época o professor era a rua, os buracos, os desníveis da terra batida. Era a escola da rua 

que imperava e as competições não eram pela busca de medalhas, mas sim pelo prazer de 

não sair do jogo. Os treinos eram durante o jogo que às vezes durava um dia inteiro. O 

mesmo autor conclui como era o futebol de antigamente praticado pelos nossos pais nas 

ruas, becos, vielas, em qualquer espaço onde a bola pudesse rolar, certamente 

desobrigados de horários de treinos, competições oficiais e do ensino sistematizado que 

agora vemos nas escolinhas. 

Podemos nos perguntar como saíram tantos craques no passado sem as escolinhas, 

com eram tão habilidosos, possuíam tamanha técnica se nem ao menos eram treinados, se 



 
 

não tinham professores. Certamente ao pensarmos dessa maneira podemos achar que o 

jogo era jogar por jogar, que não se cercava de aspectos educativos imperceptíveis talvez 

pelo seu caráter lúdico.  

Na rua, o ambiente é essencialmente lúdico. Acontecem brincadeiras. Sou 

até capaz de relacionar algumas – a disputa, o bobinho, a vingança, a 

pelada, o gol a gol -, pois fui um dos que aprenderam com a bola nos pés 

(SANTANA, 2006, p.9). 

Como explicação para esse fato, vamos utilizar o exemplo de duas dessas 

brincadeiras. Primeiro o jogo de bobinho, que consiste em um grupo de pessoas em círculo 

onde um dos participantes se posiciona no centro tentando obter a posse da bola; os demais 

participantes trocam passes rápidos ou lentos dependendo da regra colocada pelo grupo, se 

o passe tem que ser feito de “primeira” sem a possibilidade de domínio da bola ou se poder 

realizar a recepção e o domínio da mesma. Bem, entendendo a dinâmica do jogo podemos 

então dizer que ele trabalha ao menos dois fundamentos presentes no futsal, o passe e a 

recepção. Isso sem contar as habilidades psicomotoras equilíbrio dinâmico e estático, 

agilidade, noção espaço-temporal entre outras. No jogo do gol a gol quantos chutes eram 

realizados de um lado a outro, quantas repetições desse ato foram feitas, o prazer de fazer 

um gol deixar o colega no bobo fazia com que as crianças daquela época ficassem horas e 

horas jogando, brincando e sem que soubessem treinando. Nada mais era do que treinar a 

técnica do esporte sem que se percebessem. Podemos até relacionar essas brincadeiras a 

um circuito onde a cada momento que a brincadeira mudava era uma nova técnica a ser 

treinada. 

Num primeiro momento de transição da “pelada” para o treinamento, os clubes 

passaram a substituir a várzea, e a brincadeira passou a ser “controlada” por leigos que, 

muitos vindos com o conhecimento apenas da experiência, não tinham a competência para 

conduzir um trabalho de tamanha envergadura pedagógica.  

Diferentemente de hoje, nas décadas de 1970 e 1980, eram poucas 

escolinhas de futsal. Algumas crianças eram convidadas a jogar futebol de 

salão (assim chamado na época) nos clubes. Não se tratava de uma escola. 

Muitos dos que propuseram a treinar as crianças sequer professores eram, 

mais sim abnegados. Devotados ao esporte. Suponho que por conta da 

ausência de especialistas em pedagogia do esporte, muitos equívocos 

foram cometidos nessa época (SANTANA, 2004, p. 9.). 



 
 

 Hoje, no entanto, com a regulamentação do trabalho do profissional de educação 

física enquanto profissão, o conhecimento na área cresceu quantitativa e qualitativamente 

evitando equívocos grosseiros em relação a pedagogia específica do desporto. 

 

3 A TÉCNICA...  EM TUDO 

 

O conceito de técnica é algo que devemos tratar com muita atenção, uma vez que 

sua utilização embasa toda a discussão desse trabalho. Stigger & Lovisolo (2009, p. 136) 

são categóricos ao afirmarem a importância da técnica não somente para a prática do 

esporte, mas para um número impensável de atividades praticadas pelo homem: “Considero 

em minhas observações, evidentemente, a técnica como meio propriamente dito, 

fundamental para o esporte e para varias das nossas atividades cotidianas.” A necessidade 

da técnica está presente em várias ações do nosso cotidiano, do preparo do café até o 

passar uma peça de roupa ou da troca de fraldas dos filhos; do preenchimento de uma 

declaração de imposto ou de nota fiscal; da digitação de qualquer documento etc. 

Utilizaremos o conceito apresentado pelos autores supracitados (2009, p.145) para 

sustentar nossa tarefa. Nesse sentido ele conceitua técnica genericamente como 

“movimentos aprendidos para realizar fins”. Percebemos assim a amplitude do que 

chamamos de técnica. 

Sabemos, no entanto, da existência de várias obras que criticam o uso da técnica por 

a relacionarem com “uma forma de domínio do corpo e de suas expressões, relacionando-

se assim com a ordem econômico-social capitalista” (Ibid, 2009, p.136). Percebemos, no 

entanto o ensino da técnica como forma de ensinar o esporte aos alunos de modo que eles 

possam praticá-lo sem preconceito seja no clube, na escola ou ate mesmo nas ruas. Ela 

está diretamente ligada ao desenvolvimento do corpo e de suas possibilidades. 

Então, quanto ao conceito de técnica ligada ao desporto, destacamos dois fatores 

primordiais que se relacionam intimamente a ela: as habilidades motoras e psicomotoras, 

para isso:  

Ao falarmos na relação da criança com a iniciação desportiva, não podemos 

esquecer que seu desempenho técnico de uma criança está diretamente 

ligado as suas possibilidades motoras, ou seja, para exercer total domínio 



 
 

sobre as técnicas individuais de um desporto, faz-se necessário que a 

criança tenha total domínio sobre seus movimentos                                 

(LUCENA, 1994, p.3). 

A partir dessa fala adentraremos nessa combinação de fatores que explicam a 

importância do aprendizado e uso da técnica. 

 

3.1 Habilidades motoras e psicomotoras 

 

Para que se possa desenvolver a técnica do desporto com os alunos, devemos 

atentar previamente a dois aspectos, motores e psicomotores, pois através deles é que o 

aluno irá conseguir compreender realizar e modificar a técnica a ser ensinada. O problema é 

que, geralmente ao se realizar uma iniciação não se dá tanta importância a esse tipo de 

trabalho, não se percebe a necessidade do aluno em desenvolver certas capacidades 

físicas que o levarão futuramente ao aprendizado da técnica. 

Como bem sabemos o futsal engloba uma série de fatores que possibilitam a sua 

prática em baixo, médio e alto nível podendo ser trabalhados ao longo dos anos. Dedicamos 

esse trecho do trabalho para conceituar e explicar o que se trata por habilidades motoras e 

psicomotoras. Para isso, citamos os conceitos utilizados por Costa (2007, p. 41), quando se 

afirma que “Para que os alunos possam se desenvolver, não deverá preocupar-se em 

desenvolver apenas determinadas habilidades; devem antes de tudo, procurar manter um 

equilíbrio.” No mesmo texto, o autor classifica como habilidades motoras necessárias ao 

atleta de futsal: força explosiva, agilidade, flexibilidade, alongamento, equilíbrio estático e 

dinâmico, resistência muscular localizada e como habilidades psicomotoras importantes: 

velocidade de reação, velocidade de deslocamento, coordenação psicomotora, percepção 

espaço temporal, ritmo, descontração diferencial parcial ou total.  

 

 

 

 



 
 

3.2 A técnica no ensino do futsal 

 

Partimos do pressuposto de que as técnicas não são privilegiadas no processo de 

aprendizagem do desporto, e isso acontece por motivos variados, que passam pela 

dificuldade do jovem atleta, pelo excelente desempenho dos colegas, ou por falta de 

reconhecimento de sua necessidade por parte do professor/técnico.   

Um dos problemas que persegue os jovens atletas desde cedo é o que chamamos 

de “queima de etapas”. Na “queima de etapas”, o técnico, ansioso por resultados, 

desconsidera a necessidade de vivências psicomotoras básicas na faixa etária que em que 

seu aluno se encontra, e promove o aprendizado de movimentos complexos sem a devida 

“base” para isso. Com isso outro problema teima em aparecer: o de relacionar pequenas 

crianças a adultos em miniatura  

Nesse sentido, a criança, no ensino do futsal aplicado nos dias atuais, é privada de 

uma enorme variedade de vivências motora, cognitiva e social. Ressaltamos que a faixa 

etária abordada nesse trabalho é dos 7 aos 10 anos de idade, onde o aluno necessita de 

maior número possível de experiências motoras. Por isso não devemos trabalhar de forma 

uniforme, a criança não deve se tornar um especialista em defender ou atacar.  

A criança não é uma miniatura do adulto e sua mentalidade não é só 

quantitativa, mas também qualitativamente diferente da do adulto, de modo 

que a criança não é só menor, mas também diferente. (CLAPARED apud 

WEINECK, 2005, p.246.) 

Esta deve ter a possibilidade de experimentar uma gama ampla de possibilidades de 

aprender diferentes formas de realizar ataques e defesas. Ao contrário do adulto, ela deve 

aprender a técnica não para se especializar, mas para ampliar o seu repertório motor. Para 

compreender o que é a técnica do futsal devemos nos atentar que ela é diferente das 

habilidades motoras e de fundamentos apesar de estarem interligadas. Para que ocorra o 

aprendizado da técnica é necessário que tenha ocorrido uma serie de experimentações 

motoras assim como para que ocorra o aprendizado do fundamento é necessário que se 

saiba o que é técnica do futsal. Buscamos Barbanti apud Barbieri (2009, p.38), que a 

descreve da seguinte maneira: “são habilidades executadas racionalmente com base na 

biomecânica, adaptando a coordenação, precisão, ritmo, leveza e facilidade dos 

movimentos a um mecanismo individual ( individualidade).” 



 
 

Os fundamentos nada mais são do que as ações técnicas com alguma finalidade 

específica. Segundo Lucena (1994), no futsal os fundamentos são os seguintes: passe, 

recepção, condução, drible, chute, marcação, empunhaduras, defesas baixas, defesas altas, 

arremessos e saídas de gol todas essas técnicas individuais/fundamentos fazem parte do 

jogo de futsal.  

Devemos nos atentar para o detalhe de que antes de se ensinar a técnica é 

necessário priorizar o desenvolvimento das habilidades motoras dos alunos, pois a partir 

delas é que o mesmo será capaz de manter um controle motor propício ao aprendizado das 

diferentes técnicas do futsal. 

Recomendamos que, para o aprendizado das técnicas do futsal, os alunos vivenciem 

todas as técnicas possíveis independentemente da posição que pretendem defender em seu 

time, criando assim um aprendizado repleto de várias experiências. Para uma defesa com 

essa gama de variações, podemos lembrar a situação atual e cada vez mais presente no 

futsal de alto nível, o trabalho do goleiro/linha, que é um jogador precioso para sua equipe. 

Embora não seja nosso objetivo formar craques, utilizamos este exemplo para enfatizar a 

necessidade do ensino da técnica na iniciação do futsal. Quanto à relação da técnica, a 

tarefa motora específica e um bom repertório motor: 

A valorização da técnica decorre precisamente do fato de só poder haver 

especialização quando o praticante se apropria do repertório de 

instrumentos que são eficientes para a resolução de uma tarefa motora 

específica. (MACHADO, 2009, p. 217). 

Entendemos assim que a técnica específica do futsal só passa a ser aprimorada a 

partir de um repertório de vivências motoras adquirido pelo seu praticante.  

 

3.3 Treinamento especializado precoce (TEP) 

 

Assim sendo, a primeira pergunta que se deve fazer é qual a 

responsabilidade pedagógica com a iniciação de jovens, crianças e 

adolescentes, na prática do esporte de rendimento com o objetivo de 

participar sistematicamente de treinamentos e competições esportivas? 

(KUNZ, 2004, p. 49.) 



 
 

 Conforme já mencionado por Kunz, o treinamento especializado precoce (TEP) é o 

resultado de participação sistemática em treinos de uma mesma modalidade, competições 

com o objetivo de alto rendimento, no nosso caso o alto rendimento no futsal. O TEP é 

marcado por algumas características como aprendizado de um único desporto e também 

como o aprendizado acelerado de técnicas e táticas desse desporto. (Barbanti apud 

Machado, 2003).  

  Como percebemos até agora, o aprendizado das técnicas do futsal é possível 

desde que se guardem alguns cuidados básicos. Porém, quando se trata de TEP, o ensino 

da técnica é feito de forma acelerada objetivando apenas o resultado final. Com isso, a 

sequência de trabalho e o tempo necessário de amadurecimento não são respeitados, 

provocando o que chamamos de “queima de etapas”. O TEP traz inúmeros prejuízos 

àquelas crianças submetidas a ele. Entre eles o estresse da competição, saturação 

esportiva, lesões, formação escolar deficiente e, possivelmente, o pior malefício, a 

defasagem do aprendizado do desporto. Segundo (Machado, 2008):  

Porém além do desgaste psicológico, a especialização precoce no futebol e 

futsal causa prejuízos técnicos, táticos e fisiológicos. Sendo assim, um 

primeiro decréscimo causado pela especialização precoce seria a 

diminuição da habilidade, pois ocorre um aprendizado menos global do que 

o necessário, sendo que o jogador apenas desenvolve alguns atributos que 

são necessários durante o jogo, que posteriormente trará dificuldades 

durante a partida. (MACHADO, 2008, p.217). 

Sendo assim, o TEP tira do aluno a possibilidade de vivências motoras e do 

aprendizado da técnica que futuramente será um problema a ele quando entrar na fase de 

treinos mais voltados ao rendimento esta defasagem do pode lhe tirar a chance de ter um 

futuro no desporto.  

Em relação ao aprendizado da tática é importante lembrar que ela depende do pleno 

domínio da técnica para que ela se desenvolva plenamente durante o jogo. O uso de 

sistemas táticos e jogadas ensaiadas só consegue ser aplicadas com sucesso se o aluno 

tiver as técnicas do jogo aprendidas.  

Segundo Machado (2008), desde o inicio do aprendizado prático do futsal que ocorre 

geralmente dos 4 aos 12 anos, é comum colocar os iniciantes em competições e 

treinamentos sistemáticos similares aos adultos. O autor também afirma que são poucos os 



 
 

lugares que respeitam o processo maturacional e de desenvolvimento da criança ou do 

adolescente.  

 Para entender melhor o desenvolvimento do aluno em sua faixa etária utilizaremos 

as características da faixa etária escolhida para o trabalho de 7 a 10 anos, apoiado em 

Barbieri (2009, p. 146), que descreve como características dessa faixa etária:  

diminuição no ritmo de crescimento; interesses diferentes entre meninos e 

meninas; dificuldades na coordenação; lento tempo de reação; baixo nível 

de resistência aeróbia, ótimo mecanismo perceptivo-visual; habilidades 

fundamentais desenvolvidas; baixo nível de atenção; grande criatividade; 

dificuldade em raciocínio abstrato; dificuldades com atividades envolvendo 

grandes grupos; dificuldade em lidar com a derrota. 

 

4 CONSIDERAÇÕES FINAIS 

 

A exclusão dos menos habilidosos da prática do futsal não somente enquanto 

esporte no sentido estrito, mas também de sua prática como instrumento de inserção social 

foi uma presença constante no trabalho. A falta de qualificação por parte de alguns dos 

profissionais envolvidos no ensino do futsal e a ansiedade por parte destes em formar 

craques e conquistar competições, se fundamentou como grandes responsáveis pela 

exclusão dos alunos menos habilidosos na prática do futsal enquanto esporte no sentido 

estrito. Nota-se também uma dificuldade de inserção da criança na construção da sua vida 

social ligada a deficiência no domínio das habilidades esportivas. 

Percebe-se através do estudo feito que o domínio da técnica do futsal se torna fator 

fundamental no processo de reversão dessa exclusão, e que para obter sucesso no 

aprendizado do futsal é necessário que se tenha uma boa experiência motora e um bom 

aprendizado técnico. Quando a criança cumpre o ciclo de aprendizado da forma correta 

melhora o seu domínio do desporto e aumenta sua possibilidade de inclusão junto aos mais 

habilidosos. Ou seja, o aprendizado da técnica aproxima os alunos a partir do momento em 

que possibilita uma melhora na prática esportiva e uma maior aceitação de seus pares. 

A progressão correta que permite o aluno ter uma vivência motora ampla que 

possibilita ao mesmo o sucesso no aprendizado das técnicas e fundamentos do futsal.  



 
 

O ensino da técnica possibilita o nivelamento. Por maior que seja a dificuldade que o 

aluno possui no domínio dos fundamentos, existe um patamar confortável possível de ser 

alcançado, e é isso que possibilitará a sua inserção junto ao grupo dos mais habilidosos. 

A partir de toda discussão ao longo do trabalho chegamos à conclusão de que o 

ensino da técnica é fator predominante no processo de inclusão da criança na prática do 

futsal proporcionando assim um “Futsal para todos” através do seu aprendizado. 
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RESUMO 

 

Esta pesquisa, que se trata de um estudo bibliográfico exploratório de cunho qualitativo, procura 

investigar a influência da utilização da música nas aulas de Spinning, tanto nos aspectos 

relacionados ao desempenho físico, quanto aos referentes aspectos socioafetivos. A pertinência 

desse trabalho está fundamentada na necessidade de exploração dos pressupostos que 

subsidiam a prática, bem como os treinos de Spinning, pois ao considerar a bibliografia referente à 

temática abordada, foram encontradas pouquíssimas referências na área. Então, optou-se por 

primeiro, conceituar o Spinning e seus diversos tipos de treinos. Em seguida, apresentou-se a 

música como fator interveniente que influencia a atividade física e, por fim, a correlação da música 

com a performance do esportista amador.  
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ABSTRACT 

 

This study investigates the influence of music in times of Spinning classes. At first, the ranking will 

be Spinning and its various types of drills. In another moment I will present music as an influencing 

factor for physical activity, their rhythms and their influence on our society. Finally, I will talk about 

how music can influence people at the time of the practice of Spinning. This research is a 

descriptive study, based on benchmarks that address the topic in question. 
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1 INTRODUÇÃO 

 

O sedentarismo é um dos fatores que mais afeta a saúde da população em geral. A 

descoberta de novas modalidades de atividades físicas diferenciadas vem despertando o 

interesse de jovens e adultos. Sendo assim, na atualidade, o Spinning, que é uma atividade que 

está sempre associada à utilização da música, o que pode tornar o exercício físico mais agradável 

e proporcionar maior interação entre o professor e o aluno, vem cada vez mais aumentando o 

número adeptos para modalidade. 

O Spinning é uma modalidade de treino em uma bicicleta estacionária, realizada em locais 

fechados, como academias de ginástica e clubes. A atividade é caracterizada por ser 

descontraída, a partir da interação atividade física, música e incentivos do professor. A sala de 

Spinning apresenta várias bicicletas e o professor no centro da sala, de frente para os alunos. 

Apresenta também, uma ambientação diferente algumas até, com jogos de luz e fumaça, 

assemelhando a uma boate, tornando a atividade diferenciada. 

Domingues Filho (2005) classifica o Spinning com “Ciclismo Indoor” e diz que a utilização 

da música nas aulas transforma a prática de exercício físico em um momento mágico que acarreta 

prazer na sua realização. Santos (2008) compartilha da mesma ideia de que a música torna o 

exercício mais prazeroso. 

Diante do exposto, este estudo pretende conceituar o Spinning, descrevendo os diferentes 

tipos de treino e investigar como a música influencia no treino para praticantes da modalidade, nos 

aspectos físico e sócio-afetivo. Para isso será feito um estudo descritivo, através de pressupostos 

teóricos de referenciais como Domingues (2005), Silva, Oliveira e Fernandes Filho (2004) e 

Santos (2008) que abordam o tema em questão. 

Segundo Silva e Oliveira (2002), precursor do Spinning foi: Jonathan Goldberg, natural da 

África do Sul, professor de Educação Física e ex-atleta de ciclismos de estrada, conhecido como 

Johnny G. Inicialmente, na condição de atleta de ciclismo, para manter o nível de treinamento e 

também como professor de ciclismo, em dias chuvosos, Johnny G. pedalava na garagem de sua 

casa. Dessa forma, a partir da intensificação do treino e dos resultados positivos obtidos, ele 

ampliou a atividade para seus alunos, treinando-os também para essa modalidade, nascendo 

assim o Ciclismo Indoor (CI). Os autores relatam também, que a ideia do Ciclismo Indoor foi 

propagada, atingindo inclusive, as empresas da área de Fitness, que começaram a produzir as 



bicicletas adaptadas para a modalidade. Em 1995, a empresa americana Mad Dogs Athletics 

resolveu patentear esse método de treino sob o nome de “Jonny G. Spinning Program” em 

parceria com a fábrica de bicicletas, Schiwinn, também americana. 

Os autores citados acima apontam que o sucesso dessa nova modalidade, no caso o 

Spinning, se espalhou por diversos países e chegou ao Brasil por volta de 1997 de maneira 

informal, sem uma metodologia concreta. Em 2000 chega ao Brasil o programa “Johnny G 

Spinning Program” que apresentava uma metodologia de treino, por intermédio da Mad Dogs 

Atheltics em parceria com a empresa Vip Athletics, com o objetivo de divulgar o programa e 

certificar profissionais para atuar com o Ciclismo Indoor, que até então era realizado somente nos 

Estados Unidos da América.  

O autor do método defende sua eficiência, principalmente porque considera que a aula de 

Spinning é democrática, pois ela possibilita que, numa mesma aula, pessoas que apresentam 

diferentes níveis de desempenho físico façam as aulas simultaneamente. (JOHNNY G., 2000; 

BARRY, 2000 apud SILVA, OLIVEIRA, 2002). 

Segundo Jonny G. (2000, apud SILVA e OLIVEIRA 2002), outra constatação que otimiza e 

flexibiliza a aplicabilidade do método a um grupo diversificado, é que o próprio aluno pode 

gerenciar seu esforço durante a aula de Spinning, atingindo de 55% a 92% da Frequência 

Cardíaca Máxima (FCM). Dessa forma, a aula sofre alternância de momentos de recuperação 

ativa, com o objetivo do condicionamento físico, aptidão física e o bem estar do aluno. Toda aula 

de Spinning é regida por música e, em alguns locais, também são utilizados jogos de luzes. Esses 

recursos tornam a aula mais prazerosa, conforme relatos de praticantes apresentados por 

Deschamps e Domingues (2005). 

Diante do exposto, pode se inferir que a música determina, mediante as batidas, a 

cadência do movimento. 

Deschamps e Domingues (2005) alegam que os motivos que levam as pessoas a 

realizarem a aula é a união de atividade física com o prazer de escutar música, o que torna o 

momento da atividade “mágico”. Esses autores apontam que em estudos desenvolvidos na cidade 

de Santos com pessoas de ambos os sexos, praticantes de Spinning, despontaram como 

principais fatores de adesão às aulas: prazer na atividade física, melhoria da estética, melhoria do 

condicionamento físico e qualidade de vida. Houve ainda diferenciação em dois motivos, de 

acordo com a classificação por sexo: socialização para os homens e realização pessoal para as 

mulheres. No mesmo estudo, alunos de Spinning apontaram os cinco principais benefícios 



psicológicos obtidos com essa prática, sendo esses: autoestima aumentada em função de 

alterações do peso e apetite; bem estar físico; disposição para atividades diárias; alívio da tensão 

e descontração.  

Partindo do método de treinamento de Johnny. G., outros treinamentos de Spinning foram 

surgindo, trazendo os componentes biomecânicos e fisiológicos bem parecidos, como o “Spinning 

Program”, o “RPM” da empresa Les Mills Aerobcis, o “Cycle Reebok” e até adaptações brasileiras 

como o “Power Bike”, e o “Power Bike” da Keiser (SILVA, OLIVEIRA, 2002).  

A partir da evolução do Ciclismo “Indoor” no Brasil, o treino ganhou mais credibilidade, 

conquistando cada vez mais adeptos para a modalidade e, por conseqüência, vem melhorando a 

saúde e a qualidade de vida de praticantes da modalidade. 

 

 2 SPINNING E A DIVERSIDADE DE TREINAMENTO 

 

O Spinning, mesmo sendo um exercício estacionário, apresenta diversas formas de 

treinos. Atualmente, a diversidade de tipos de aula faz com que a atividade não caia na 

monotonia. Silva, Oliveira e Fernandes Filho (2004) explicam que o professor deve sempre 

orientar seus alunos, antes de iniciar a aula. Dessa forma, ele deve informar o tipo de treino que 

será dado e a intensidade da aula. Apresenta-se a seguir, alguns dos tipos de treinos mais 

usados. 

2.1 Treino de Recuperação - Recovery Training 

 

Este tipo é definido a partir de sua própria denominação. Assim, tem como principal 

objetivo recuperar o desempenho físico do indivíduo após uma semana de treinos mais fortes. O 

treinamento consiste na realização de ciclos de pedaladas relaxadas e descontraída, com ênfase 

na respiração e a concentração. A Freqüência Cardíaca Máxima (Fcmáx), que é o “Número de 

batimentos cardíacos por minuto. Esta pode ser classificada em FC de repouso, FC de reserva, 

FC de recuperação, FC máxima, FC alvo dentre outras” (SILVA, OLIVEIRA, FERNANDES FILHO 

2004, p.7), terá como zona alvo em torno de 50% a 65%. 



2.2 Treino de Resistência - Endurance Training 

Este treino consiste na manutenção constante da exigência do nível de exercício, portanto, 

não apresenta variação de intensidade. Em síntese, mantém uma intensidade constante por 

longos períodos, com o objetivo de melhorar a capacidade aeróbica. Desse modo, o ritmo da aula 

é estável, podendo variar em aclives, estabelecendo uma zona alvo em torno de 65% a 75% da 

Fcmáx. 

 

2.3 Treino de Resistência de Força - Power Endurance Training 

Nesta variação de treino de resistência, utiliza-se cargas mais elevadas e técnicas mais 

avançadas, com objetivo de desenvolver resistência muscular localizada e, por consequência, 

uma melhora da condição cardiovascular para suporta a intensidade elevada.  Este treino então 

se apresenta como aeróbico anaeróbico com intensidade elevada entre 75% a 85%  da Fcmáx. 

 

2.4 Treino Intervalado - Interval Training 

O Treino Intervalado é um treino misto, no qual é desenvolvido a velocidade (RPM), 

potência e cadência. O foco dessa aula está em criar capacidade de recuperação após 

treinamentos com intensidades elevadas. A aula tem momentos de picos de 80% e 92% da 

Fcmáx, intercalados com recuperação a 65% da Fcmáx, e para a execução desse treino, o aluno 

necessita apresentar uma base aeróbica mais consistente. 

 

2.5 Treino de Dia de Competição - Race Day Training 

Este treino é constituído por aulas, cuja intensidade é muito alta e contínua, nas quais o 

professor simulará provas de ciclismo, usando de 80% a 92% da Fcmáx, com uma recuperação 

ativa, ao final, equivalente ao nível de exigência. Esse treino não recomendado para alunos 

caracterizados como iniciantes na atividade física ou que apresentam pouca experiência na 

prática do Spinning. 

 



3 COMBINAÇÃO SPINNING E MÚSICA 

 

Domingues Filho (2005) relata que a música é considerada como um “momento mágico” 

para a realização da prática da atividade física regular. Sendo assim, compreende-se que: 

Ao iniciarmos uma sessão de treinamento com música, cria-se um clima que 

transcende os limites sonoros, no qual poderíamos chamá-lo de MOMENTO 

MÁGICO. E são esses momentos mágicos que muitos alunos buscam, pois uma 

boa parte deles alia o exercício físico com o prazer de escutar uma música ou de 

fatores do passado. (DOMINGUES FILHO, 2005, p.1) 

Essa assertiva que aborda a temática musical associada à prática do ciclismo indoor 

comprova que o treino pode se tornar uma atividade prazerosa, trazendo benefícios, nos aspectos 

físicos e sócioafetivos. Nesse sentido, a ideia apresentada pelo autor acima corrobora com os 

fundamentos abordados no presente estudo, pois se considera que o treinamento com música é 

mais agradável para o aluno, pois agrega à atividade física valores motivadores que interferem, 

inclusive, no desempenho do indivíduo. 

Santos (2008) divulga em seu trabalho que a música tem um papel fundamental: 

proporcionar o aumento do prazer na hora da atividade física. Sendo assim, a autora considera a: 

[...] repetição mecânica como elemento principal, é neles que a percepção de dor 

fica mais nítida, pois a atenção do individuo fica focada em suas próprias 

sensações de cansaço e dor, sendo assim necessário um elemento capaz de 

desvincular a atenção da pessoa para outro estímulo que seja mais prazeroso, e 

neste momento que a música durante o exercício físico ganha significância e 

contorno (p.3). 

Para fundamentar o seu trabalho Santos (2008) se respalda em outros autores como Valin 

(2007) e Todres (2007). O primeiro defende a utilização da música como recurso pedagógico que 

vai além da dimensão psicológica, atingindo, inclusive, o desempenho físico. 

[...] a música pode afetar a energia muscular, elevar ou diminuir os batimentos 

cardíacos, influenciar na digestão.[...]. A música nas atividades é utilizada no 

sentido de motivar a continuidade dos exercícios físicos ou de distrair o praticante 

de estímulos não prazerosos como cansaço, dor ou até tensão psicológica. 

(VALIN, 2007 apud SANTOS, 2008, p.3). 



Sendo assim, a música no Spinning tem a função de direcionar o foco do praticante para 

padrões que estão relacionados a um estado de animosidade que se distancia de sensações 

como ansiedade e monotonia. 

Todres (2007), por sua vez, explicita a correlação da música com a redução da dor e 

estresse.  

Os efeitos da música na redução da dor se explicam pela teoria do portal do 

controle da dor. A música age como um estímulo em competição com a dor distrai 

o paciente e desvia sua atenção da dor, modulando, desta forma, o estímulo 

doloroso. Estudos de imagem do cérebro mostraram atividade nos contornos 

auditivos, no córtex auditivo e no sistema límbico em resposta a música. Mostrou-

se que a música é capaz de baixar níveis elevados de estresse e que certos tipos 

de música, tais como a música meditativa ou clássica lenta, reduzem os 

marcadores neuro-hormonais de estresse. (TODRES, 2007 apud SANTOS, 2008, 

p.3). 

Contudo, ressalta-se que a música, além de servir como motivação para a prática dessa 

modalidade, serve também para determinar o ritmo empregado na atividade. Essa alternância 

também está presente na dança, na qual a música determina o grau de movimentos corpóreos e 

coreográficos da dança. 

Martins (1996) expressa aqui essa ideia: 

Mais uma vez a presença da música durante o exercício poderia ser considerada 

relevante, fazendo com que a prática deste seja facilitada pelos ritmos que a 

música provê, já que o próprio organismo trabalha sobre seus ritmos específicos. 

Ou seja, o organismo está familiarizado com o ritmo, tendo em vista que ele 

mesmo tem os seus. Conseqüentemente, se o exercício for “guiado” por um ritmo 

musical, o organismo “entenderá está informação, deixando-se levar pela música, 

facilitando assim a execução do movimento. (MARTINS, 1996, p.19 apud 

SANTOS, 2008, p.4). 

Constata-se, portanto, que a música, é uma grande aliada da atividade física. Por isso, 

pode-se inferir que incrementa a adesão dos praticantes às aulas, além de garantir a aderência de 

novos alunos. 

 



4 CONSIDERAÇÕES FINAIS  

 

Ao analisar a trajetória histórica da inserção do Spinning no Brasil, fator que ocorreu no 

inicio desse século, verificou-se um rápido aumento significativo no número de adeptos dessa 

modalidade, dividindo-se em diversos tipos de treinamentos: Recuperação (Recovery), de 

Resistência (Endurance), Resistência de força, Intervalada, Race Day (Dia da Competição).   

Nesse sentido, ao pesquisar os fatores que ocasionaram esse incremento no número de 

participantes dessa atividade, observou-se que a modalidade, principalmente por ser associada à 

música, potencializa a performance, favorecendo o treinamento amador de praticantes de 

Spinning. 

Dessa forma, dentre os benefícios referentes à associação da música e Spinning, 

identificou-se a ocorrência, no que tange aos aspectos físicos: da melhoria da estética, do 

condicionamento físico e diminuição da sensação de dor. Em relação aos aspectos socioafetivos, 

foram encontrados, principalmente, a ocorrência da diminuição do estresse, o aumento da 

autoestima e a convivência em grupo. 

Como o Spinning ainda é uma modalidade relativamente nova, constatou-se uma enorme 

carência em referências bibliográficas que fossem diretamente ligadas à temática abordada. 

Assim sendo, espera-se que esse artigo fomente pesquisadores a investigar, por meio de estudos 

de campo exploratórios, como mensurar a influência da música no desempenho dos praticantes. 
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 RESUMO 

 

Segundo Samulski (2002) cabe ao psicólogo do esporte ampliar as habilidades 

psicológicas, estabilizar o comportamento emocional e otimizar o processo de 

reabilitação, por meio da aplicação de técnicas de treinamento psicológico. Diante desta 

afirmação o trabalho vem revisar qual a influencia da preparação psicológica na 

performance esportiva. 
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ABSTRACT 

 

According Samulski (2002) it is the sport psychologist to expand the psychological skills, 

stabilizeemotional behavior and optimize the rehabilitation process, by 

applying techniques of psychological training. Given this statement is to review the 

work which the influence of psychological preparation insport performance. 
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1. INTRODUÇÃO 

 

Esta pesquisa de cunho bibliográfico tem como objetivo destacar a influencia da 

preparação psicológica na performance de atletas. Foi realizada através de uma revisão 

de literatura e análise de conteúdo. Esta assume a característica de uma pesquisa 

indireta, documental, através do método bibliográfico (MATTOS, 2004). Justifica-se o 

tema, em função da necessidade de um aparato psicológico aos atletas que estão em 

constante exposição a cobranças e fatores estressantes que em muitas vezes, se 

manifestam de forma exarcebada prejudicando a performance atlética. 

Como referencial teórico utilizou-se de livros e periódicos da área de treinamento 

desportivo e psicologia do esporte, baseando-se em obras como Metodologia cientifica 

do treinamento desportivo de Manoel José Gomes Tubino (2003) e Treinamento ideal de 

Jürgen Weineck(2003), entre outras obras relevantes ao tema.  

Segundo Bompa (2002), atualmente, os atletas preparam-se melhorando suas 

funções orgânicas, suas habilidades, assim como desenvolvem traços psicológicos, que 

possibilitam com que tenham maior capacidade para enfrentar tarefas com esforços cada 

vez mais intensos.  Ainda para Bompa (2002), a preparação psicológica é necessária 

para atingir uma alta performance. Por sua vez, Tubino (2003), conceitua a preparação 

psicológica como elemento do treinamento desportivo, objetivando aumentar o nível de 

possibilidades psicológicas, provocando adaptações para acessibilidade de altos padrões 

de treinamento. 

Segundo Zimbardo e Gerrig (2005) a psicologia é a ciência que estuda o 

comportamento humano e seus processos mentais. Considerada uma especialidade da 

psicologia, ou uma subárea das ciências do esporte, é definida como estudo do 

comportamento humano no contexto esportivo. Desta forma o psicólogo esportivo é visto 

como o profissional que tem a responsabilidade de criar artifícios mentais no atleta 

possibilitando sua alta performance.  

Tubino (2003), subdivide em quatro fases a preparação psicológica; fase de 

psicodiagnóstico, de treinamento, de competição e de pós-competição. Segundo 

Samulski (2002) cabe ao psicólogo ampliar as habilidades e competências psicológicas 

(cognitiva, motivacional, emocional e social), estabilizar o comportamento emocional, 

otimizar o processo de reabilitação e desenvolver os processos de comunicação de 



 
 

atletas, técnicos e equipes por meio da aplicação de técnicas e programas de 

treinamento psicológico. 

 

2. PERFORMANCE  

 

Segundo Bompa (2002) além do treinamento, há diversos fatores que podem 

afetar positiva ou negativamente a performance. Entre esses fatores, Figueiredo(2000) 

ressalta os aspectos psicológicos interferentes na performance atlética. 

 

2.1 Aspectos psicológicos 

Segundo Figueiredo (2000), os principais aspectos psicológicos influenciadores da 

performance esportiva são a concentração, a motivação, a emoção e o estresse. 

 

2.1.1 Concentração 

Martin (1996) identifica a concentração em processos comportamentais distintos, 

que são dois: o primeiro é o comportamento de orientação, que coloca o individuo em 

contato com o estímulo, gerando uma resposta futura. Já o segundo processo refere-se 

aos fatores variáveis. Um exemplo de concentração é quando um jogador de basquete 

efetua um lance livre, no primeiro processo ele se orienta para cesta e o segundo 

processo é em relação as variáveis, aspecto da cesta, e sua própria postura. 

 

2.1.2 Motivação 

É uma força interna impulsora de determinadas ações, porém esta força não esta 

dentro do atleta e sim no ambiente que possui as condições determinantes da eficiência 

do estímulo. Samulski (1998) afirma que muitos atletas motivam-se por meio da 

imaginação e mentalizações positivas, outros utilizam maneiras como comprar um 



 
 

presente para si mesmo após a obtenção de um resultado positivo ou até mesmo auto-

elogios.  

 

2.1.3 Emoções 

É comum ouvirmos que atleta não estava emocionalmente preparado para tal 

situação, ou que faltou controle emocional para o atleta. Segundo Martin (1996) as 

emoções tem três fases, a reação fisiológica, boca seca e/ou sudorese, depois a 

expressão dessa emoção, grito, choro, riso, etc. E por último a percepção dessa emoção. 

A ansiedade é uma das principais interferentes negativas no desempenho atlético, 

segundo Martin(1996). 

 

2.1.4 Estresse 

Existem inúmeros fatores estressores que podem interferir na performance do 

atleta. Segundo Figueiredo (2000), a relação do estresse e a performance envolve uma 

interação entre as demandas motoras e cognitivas do atleta, a natureza do fator 

estressante e as características individuais do atleta. 

 

3. PSICOLOGIA DESPORTIVA 

 

Judadov (1990) conceitua que a preparação psicológica como o nível de 

desenvolvimento do conjunto de qualidades e propriedades psíquicas do esportista das 

quais depende a realização perfeita e confiável da atividade esportiva nas condições 

extremas dos treinamentos e competições. 



 
 

A preparação psicológica integra juntamente com outros aspectos do treinamento 

desportivo como tático, técnico e físico a preparação geral do atleta. Segundo Martin 

(1996) ela não deve ser feita de forma acidental e sim com intervenções sistematizadas e 

condizentes com a programação e o planejamento do treinamento.  Segundo Tubino ( 

2003) o atleta na preparação psicológica é preparado para responder positivamente aos 

estímulos ocorridos durante treinamento e competição. 

 

3.1 Breve histórico da preparação psicológica 

A preparação psicológica em atletas tem origem nos atletas gregos que 

enfrentavam competições com grandes desgastes físicos e morais, e para que pudessem 

enfrentar tais situações, eram submetidos a um sofrimento ao longo de horas, sem 

descanso, aprendo a superar dificuldades da competição no seu treinamento.  

No século XX surgiram estudiosos da preparação psicológica na antiga União 

Soviética, e foram os grandes responsáveis pelas tendências evolutivas da preparação 

psicológica. 

 

3.2  Fases da preparação psicológica 

 Tubino (2003) acredita que existam quatro fases da preparação psicológica 

identificadas como, fase de psicodiagnóstico, fase de preparo psicológico de treinamento, 

fase de preparo psicológico de competição e a fase de preparo psicológico pós-

competição. 

O espanhol Buceta(2000) também acredita que existam tais fases, com a exceção 

da fase de psicodiagnóstico, que esta inserida no preparo psicológico de treinamento. 

3.2.1 Fase de Psicodiagnóstico 

Para Tubino (2003) a fase de psicodiagnóstico consiste como período pré-

preparatório, onde são realizadas sondagens psicológicas traçando o perfil psicológico 

dos atletas e contribuindo para as formulações de quais procedimentos usar para o 

treinamento. Para Buceta (2000) é a fase onde se define a possibilidade de rendimento 

do atleta. 



 
 

3.2.2 Fase de preparo psicológico de treinamento 

Nesta fase, segundo Tubino (2003), acontecem os principais estímulos 

adaptativos no atleta, gerando uma adequação comportamental e permitindo que o atleta 

aceite as cargas do treinamento. Os estímulos são voltados para a resistência 

psicológica, ambição e motivação. Buceta (2000) diz que a fase de preparo psicológico 

de treinamento é fundamental por ser a fase básica e dar subsídio para as outras fases. 

3.2.3 Fase de preparo psicológico de competição 

É importante ressaltar que para a definição de que procedimentos utilizar nesta 

fase, Tubino (2003) diz que devemos considerar anteriormente as reações do atleta em 

competição, o momento certo para incentivá-lo, sua experiência, sua acomodação devido 

ao bom estado físico, tático e técnico, o endurecimento dos atletas devido a situações 

adversas e também ao seu controle da ansiedade. Segundo Buceta (2000) o objetivo da 

preparação psicológica de competição é obter resultados positivos em termos de 

performance sob condições estressantes e adversas.  

3.2.4 Fase de preparo psicológico pós-competição  

É a fase onde há a avaliação das condutas e dos resultados dos treinamentos, a 

fim de que ocorram reformulações e ajustes para o próximo ciclo de treinamento.  

3.3  Métodos de preparação psicológica  

Segundo Weineck (2003) Os métodos de preparação psicológica são divididos em 

3 grupos de acordo com o objetivo da preparação. São eles: Métodos para melhoria da 

recuperação e aumento do desempenho físico, métodos para melhoria do processo de 

aprendizagem técnica e métodos para a reparação de distúrbios físicos que influenciem a 

performance. 

3.3.1 Métodos de preparação psicológica utilizados para a melhoria da 
recuperação e performance. 



 
 

O treinamento autógeno (TA) foi desenvolvido por Schultz, e parte do principio da 

hipnose, porem não ocorre a intervenção de outra pessoa e sim de auto-sugestão, 

concentração e relaxamento o que leva o atleta a um estado de hipnóide (semelhante a 

hipnose). Segundo Rosa (1973) o TA é de suma importância no restabelecimento da 

potência do atleta após a sobrecarga de treinamento ou competição. O TA é formulado a 

partir de exercícios sistematizados. O atleta utiliza de auto-sugestões em frases, como 

“estou muito tranqüilo” e usa a imaginação e a concentração para realmente ficar 

tranqüilo.   

Segundo Genova (1972) uma recuperação de 5 minutos com o TA apresenta 

maiores resultados psíquicos do que 1 hora de recuperação sem TA, alem de ser muito 

útil nos períodos que precedem a competição, a tensão emocional pode levar o atleta a 

uma intensa fadiga muscular, resultando do acúmulo de ácido lático. O TA pode ajudar a 

prevenir esta situação.  Porém segundo Cernikova/ Daskevic(1972) o TA pode provocar o 

excesso de relaxamento e tranqüilidade sendo prejudicial a performance. 

4.3.2  Método de preparação psicológica para aprendizagem técnica 

O treinamento mental (TM) implica na mentalização e racionalização da sequência 

de movimentos a fim de aperfeiçoar o gesto motor. Segundo Weineck (2003) o TM 

através da idealização intensiva do movimento estimula o córtex cerebral gerando 

microcontrações nos músculos. Por este motivo constata-se que por meio da imaginação 

seja possível alterações metabólicas, aumento da freqüência cardíaca e respiratória, 

maior sensibilidade da visão periférica e excitabilidade dos nervos periféricos. 

De acordo com encefalografias durante a imaginação de um movimento, a 

atividade cerebral aumenta de 20 a 30%. 

4.3.3 Método de preparação psicológica para eliminar fatores desfavoráveis 
na performance 

A eliminação do medo, ansiedade e outros fatores pode ser obtida por meio da 

dessensibilização. Desenvolvida por Wolpe como terapia do comportamento ela 

preconiza o trabalho de fatores traumáticos para competições até que percam se caráter 

negativo para os controles de movimento influentes na performance.    

 



 
 

4. PSICOLOGIA DESPORTIVA E PERFORMANCE  

 Estudos realizados recentemente comprovam a eficácia e a importância da 

preparação psicológica.  Santos e Shigunov (2000) entendem que a preparação 

psicológica esportiva é essencial no crescimento pessoal e no desenvolvimento positivos 

de fatores influentes na performance.  

Uma pesquisa de Guedes (2009) realizada com atletas de alto nível de voleibol 

revela que os atletas percebem a necessidade e a importância de uma preparação 

psicológica devido a grande influência nas suas performances.  Outras pesquisas 

também foram realizadas por Williams e Krane em 1993 e por Gould, Eklund e Jackson 

em 1992, com o objetivo de evidenciar como habilidades mentais podem estar 

associados a performance. Em 1998, Orlick e Partington realizaram uma pesquisa sobre 

a predisposição mental em atletas canadenses participantes das olimpíadas, tais atletas 

foram questionados sobre suas predisposições físicas, mentais e técnicas. Somente as 

predições mentais previram a performance desses atletas com sucesso, baseando a 

importância das habilidades mentais na performance. 

Judadov(1990) diz que a preparação psicológica esportiva influencia a 

performance consistindo em contribuir para o aperfeiçoamento dos processos psíquicos, 

formando qualidades na personalidade do esportista, criando aspectos psicológicos 

ótimos durante a competição e os treinamentos como o controle de ansiedade, 

percepção e motivação. Alem de desenvolver a cognição e aspectos técnicos do esporte 

em questão. Todos esses fatores englobados contribuem para uma atmosfera psicológica 

positiva.  

5.  CONSIDERAÇÕES FINAIS 

 A grande maioria dos pesquisadores ao abordar o tema se preocupou em 

enfatizar e evidenciar primeiramente diferenças significativas positivas na performance 

daqueles atletas que passaram por preparação psicológica tanto para maior resistência a 

altos níveis de treinamento, quanto na obtenção de resultados nas competições. Por 

muitas vezes o atleta que antes se mostrava resistente e indiferente a tal pratica se rende 

a preparação psicológica ao conhecer os resultados e melhoria de sua performance. 

Porem tais casos também mostram como anteriormente havia uma situação de 

desconhecimento, distanciamento, falta de acesso ou até de interesse a trabalho de 

preparação psicológica.  



 
 

 Face ao exposto com base no referencial teórico, pode-se dizer que no Brasil a 

preparação psicológica ainda encontra-se em caráter emergencial e incipiente, pois são 

poucos atletas e clubes que possuem acompanhamento psicológico sistematizado.  

 Quando os dirigentes, técnicos, preparadores físicos e toda a comissão técnica 

envolvida forem alertados que os fatores psicológicos interferem exorbitantemente nas 

performances atléticas, talvez tenhamos um quadro de potencial generalizado, com 

potenciais físicos, técnico, táticos e principalmente psicológicos que contribuem 

positivamente para a melhor performance e desenvolvimento do esporte. 
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