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COMPOSIGAO CORPORAL E HABITOS ALIMENTARES DE JOGADORES
PROFISSIONAIS DE FUTSAL: ASSOCIAGAO COM O DESEMPENHO EM
TESTES DE SPRINT DE 20 E 40 METROS

RAFAEL DAMIANI ALVES

RESUMO

O futsal € uma modalidade esportiva caracterizada por agdes intermitentes de alta
intensidade, na qual fatores como composi¢ao corporal e ingestdo alimentar podem
influenciar o desempenho fisico. Nesse contexto, o presente estudo teve como
objetivo analisar a associagao entre a composi¢ao corporal e a ingestao alimentar de
jogadores profissionais de futsal com o desempenho em testes fisicos de sprint de
20 e 40 metros. Como objetivos especificos, buscou-se avaliar a composigao
corporal por meio de medidas antropométricas e dobras cutaneas, analisar o padrao
alimentar por meio de questionario de frequéncia alimentar (QFA), mensurar o
desempenho fisico nos testes de sprint e correlacionar essas variaveis. Trata-se de
uma pesquisa de campo, de natureza quantitativa, com delineamento descritivo e
corte transversal. A amostra foi composta por 28 atletas profissionais de futsal
integrantes dos elencos das temporadas de 2023 e 2026 da equipe Tubarao Futsal,
participante da Liga Nacional de Futsal (LNF), sendo considerada a totalidade dos
participantes no sprint de 20 metros (n = 28) e 23 atletas no sprint de 40 metros,
uma vez que os goleiros ndo realizaram esse teste por questdes de seguranca. Os
dados foram analisados por meio de estatistica descritiva e inferencial, incluindo
testes de comparacao entre grupos e correlacdo de Spearman, adotando-se nivel de
significancia de 5%. Os resultados indicaram que os atletas apresentam, em média,
perfil antropométrico adequado para a modalidade, com predominancia de massa
magra e percentual de gordura dentro das faixas descritas na literatura, embora com
variabilidade entre os individuos. Observou-se também padrdao alimentar
heterogéneo, com presenga de alimentos in natura e consumo relevante de
ultraprocessados, além de possiveis inadequacgdes na ingestdo hidrica. Em relagao
ao desempenho, verificou-se que maiores niveis de gordura corporal estdo
associados a piores tempos no sprint de 20 metros, enquanto no sprint de 40 metros
destacaram-se associacdes com habitos alimentares e variaveis comportamentais e
de saude. Conclui-se que a composi¢cao corporal exerce influéncia direta no
desempenho em agdes de curta duragcdo, e que fatores alimentares e
comportamentais também podem impactar o desempenho fisico no futsal.

Palavras-chave: futsal, composicao corporal, ingestao alimentar, desempenho fisico,
nutricdo esportiva, Liga Nacional de Futsal.



1 INTRODUGAO

O futsal € uma modalidade esportiva caracterizada por agdes intermitentes de
alta intensidade, exigindo dos atletas elevada capacidade aerdbica e anaerodbica,
além de forca, poténcia e agilidade (BARBERO-ALVAREZ et al., 2008). Em funcéo
da natureza dindmica do jogo, a composi¢cdo corporal adequada e a ingestao
alimentar equilibrada tornam-se fatores determinantes tanto para o desempenho
esportivo quanto para a prevengao de fadiga e lesées (AMERICAN COLLEGE OF
SPORTS MEDICINE et al., 2016).

A composicao corporal exerce influéncia direta sobre o rendimento fisico, uma
vez que menores percentuais de gordura corporal e maior propor¢ao de massa
magra favorecem a produgao de forga, a velocidade e a eficiéncia dos movimentos
(MCARDLE; KATCH; KATCH, 2016). No contexto do futsal, atletas com maior
quantidade de massa muscular relativa tendem a apresentar melhor desempenho
em acdes explosivas, como sprints, mudancgas rapidas de direcado e finalizagdes,
elementos fundamentais para a modalidade (TESSER, 2009).

Por outro lado, a ingestdo alimentar adequada € essencial para suprir as
demandas energéticas impostas pelo treinamento e pelas competi¢cbes. A ingestao
insuficiente de energia ou nutrientes pode comprometer o desempenho, reduzir a
capacidade de recuperagcao e aumentar o risco de lesbes (BURKE et al., 2019).
Nesse sentido, estudos apontam que jogadores de futsal frequentemente
apresentam inadequacgdes na dieta, especialmente em relacdo ao consumo de
carboidratos e proteinas, nutrientes fundamentais para esportes intermitentes de alta
intensidade (BURKE et al., 2019).

A analise integrada da composi¢ao corporal e do consumo alimentar permite
compreender de forma mais ampla a relacéo entre estado nutricional e desempenho
esportivo (AMERICAN COLLEGE OF SPORTS MEDICINE et al., 2016). Evidéncias
cientificas indicam que o controle da adiposidade corporal aliado a uma ingestao
nutricional adequada contribui para a otimizagdo da poténcia, da velocidade e da
resisténcia, impactando diretamente o desempenho em testes fisicos e em situacdes
de jogo (TESSER, 2009).

Diante desse contexto, torna-se relevante investigar de forma conjunta os
aspectos relacionados a composi¢ao corporal e a ingestdo alimentar em atletas de

futsal, considerando sua influéncia sobre o desempenho fisico. Embora a



modalidade possua grande representatividade no cenario esportivo nacional, ainda
sdo limitados os estudos que analisam simultaneamente esses fatores em atletas de
nivel competitivo.

Assim, o presente estudo justifica-se pela necessidade de aprofundar a
compreensao sobre a relacdo entre composi¢cdo corporal, ingestdo alimentar e
desempenho fisico em jogadores profissionais de futsal. Os resultados obtidos
poderao contribuir para o aprimoramento das estratégias de avaliacéo e intervengao
nutricional, oferecendo subsidios para treinadores e profissionais da area da saude

na otimizagao do desempenho esportivo.
1.1 OBJETIVOS
1.1.1 Objetivo Geral

Analisar a influéncia entre a composicao corporal e a ingestao alimentar de
jogadores profissionais de futsal com o desempenho obtido em testes fisicos de
corrida de 20 e 40 metros.
1.1.2 Objetivos Especificos

e Avaliar a composicao corporal dos atletas de futsal por meio de medidas
antropométricas e dobras cuténeas, seguindo os protocolos da International Society
for the Advancement of Kinanthropometry (ISAK).

e Avaliar o padrao alimentar dos atletas por meio de questionario de frequéncia
alimentar (QFA), identificando a frequéncia de consumo de diferentes grupos

alimentares.

e Aplicar testes fisicos de sprint de 20 e 40 metros para mensurar o

desempenho dos atletas.

e Correlacionar as variaveis de composicao corporal e ingestao alimentar com o

desempenho nos testes de sprint de 20 e 40 metros.



2 REFERENCIAL TEORICO

2.1 O futsal e suas caracteristicas

O futsal € uma modalidade esportiva coletiva praticada em quadra,
caracterizada por elevada intensidade de jogo, rapidas transicbes entre acdes
ofensivas e defensivas e frequentes mudancas de direcdo. A modalidade teve
origem na América do Sul na década de 1930 e, ao longo do tempo, consolidou-se
como um dos esportes mais populares em diversos paises, especialmente no Brasil,
onde possui forte tradicdo competitiva e ampla participacdo em niveis amador e
profissional. Suas regras e organizagcao institucional sao regulamentadas
internacionalmente pela Federagéo Internacional de Futebol Associado (FIFA), que
estabelece os principios basicos de jogo, dimensdes da quadra e estrutura das
competicdes oficiais.

Do ponto de vista estrutural, o futsal apresenta caracteristicas especificas que
influenciam diretamente a dindmica do jogo e as demandas fisicas impostas aos
atletas. As partidas sédo disputadas em quadras retangulares com dimensdes oficiais
de 40 metros de comprimento por 20 metros de largura, sendo a linha central
responsavel por dividir o espagco de jogo em duas metades iguais de 20 metros
cada. Essas dimensdes relativamente reduzidas favorecem acbes rapidas e
frequentes interagcbes entre os jogadores, contribuindo para um padrédo de atividade
marcado por deslocamentos curtos, aceleragdes rapidas e mudancas constantes de
diregao (FIFA, 2021). Além disso, cada equipe é composta por cinco jogadores em
quadra, incluindo o goleiro, 0 que aumenta a participagao individual nas a¢des de
jogo e exige elevada capacidade técnica e tomada de decisdo em curto intervalo de
tempo.

Estudos de analise de jogo demonstram que o futsal apresenta um perfil de
atividade predominantemente intermitente, composto por periodos de esforgo de alta
intensidade alternados com intervalos curtos de recuperacdo. Durante as partidas,
os atletas realizam sucessivas ac¢des de sprint, desaceleracdo e mudancas de
diregao, evidenciando a elevada exigéncia fisica da modalidade (CASTAGNA et al.,
2009; BARBERO-ALVAREZ et al., 2008). Esse padrao de atividade demanda
elevada capacidade de producéao de forgca e poténcia muscular, bem como adequado

condicionamento aerdbio para sustentar a intensidade do jogo ao longo da partida.



Nesse contexto, variaveis fisicas como velocidade, poténcia muscular,
agilidade e capacidade de repeticdo de esforcos de alta intensidade sao
consideradas determinantes para o desempenho no futsal. A dindmica da
modalidade exige que os atletas executem agdes explosivas em espacgos reduzidos,
muitas vezes percorrendo distancias curtas em alta velocidade para disputar a posse
de bola ou criar oportunidades de finalizacdo. Dessa forma, a capacidade de
aceleracgao e velocidade em curtas distancias torna-se um componente essencial do
desempenho fisico na modalidade (CASTAGNA et al., 2009).

No Brasil, o futsal apresenta elevado nivel competitivo, com destaque para a
Liga Nacional de Futsal (LNF), considerada a principal competicao profissional da
modalidade no pais. A liga reune equipes de diferentes regides e atletas de alto nivel
técnico e fisico, sendo reconhecida como uma das competigdes mais relevantes do
futsal mundial. Esse contexto competitivo contribui para o desenvolvimento da
modalidade e estimula investigagdes cientificas voltadas a compreensao dos fatores
fisiolégicos, antropométricos e nutricionais associados ao desempenho esportivo.

Diante dessas caracteristicas, o futsal pode ser compreendido como uma
modalidade esportiva de elevada exigéncia fisica e metabdlica, na qual a interagao
entre capacidades fisicas, composigao corporal e estratégias nutricionais adequadas
desempenha papel relevante na performance dos atletas. A compreensao dessas
caracteristicas é fundamental para orientar processos de treinamento, avaliagao

fisica e planejamento nutricional voltados a otimizagdo do desempenho esportivo.

2.2 Demandas fisiolégicas do futsal

O futsal é caracterizado como uma modalidade esportiva de natureza
intermitente e de alta intensidade, na qual os atletas realizam sucessivas agoes
explosivas ao longo da partida. Essas ag¢des incluem sprints curtos, aceleragoes,
desaceleragdes, mudancgas rapidas de diregao, saltos e finalizagbes, intercaladas
por periodos breves de recuperagao ativa. Esse padrédo de atividade exige elevada
capacidade fisioldgica dos jogadores, envolvendo a participagdo integrada dos
sistemas energéticos aerébio e anaerébio (BARBERO-ALVAREZ et al., 2008;
CASTAGNA et al., 2009).

Durante as partidas, os atletas percorrem distadncias consideraveis e

executam grande numero de ac¢des de alta intensidade em intervalos curtos de



tempo. Estudos de analise de desempenho indicam que jogadores de futsal realizam
diversos sprints ao longo do jogo, muitos deles em distancias relativamente curtas,
geralmente inferiores a 20 ou 30 metros, refletindo as dimensdes reduzidas da
quadra e a dindmica rapida da modalidade (CASTAGNA et al., 2009). Nesse
contexto, a capacidade de aceleragao e de producao de forga em curtas distancias
torna-se uma das qualidades fisicas mais importantes para o desempenho esportivo.

Do ponto de vista metabdlico, as agdes explosivas observadas no futsal
dependem predominantemente do sistema anaerobio, especialmente do sistema
fosfagénio (ATP-CP) e do metabolismo glicolitico. Esses sistemas sdo responsaveis
por fornecer energia rapidamente para a realizagdo de movimentos de alta
intensidade e curta duracdo, como os sprints e as mudancgas de direcao frequentes
durante o jogo (MCARDLE; KATCH; KATCH, 2016). Entretanto, apesar da
predominancia anaerobia nas agdes decisivas, o sistema aerobio também
desempenha papel relevante na recuperagao entre esforgos, contribuindo para a
ressintese de fosfocreatina e para a manutencgao da intensidade do jogo ao longo do
tempo.

A elevada demanda metabdlica da modalidade impde grande exigéncia as
reservas energéticas dos atletas, especialmente as reservas de glicogénio muscular.
A disponibilidade adequada de carboidratos torna-se fundamental para sustentar a
repeticdo de esforgos de alta intensidade durante treinos e partidas. Segundo Burke
e Deakin (2015), a deplecdo das reservas de glicogénio pode comprometer o
desempenho fisico, reduzir a capacidade de sprint e aumentar a sensagéao de fadiga
em esportes intermitentes.

Além da disponibilidade energética, fatores relacionados a composigao
corporal também influenciam a capacidade de desempenho nas acodes
caracteristicas do futsal. Atletas com maior propor¢édo de massa magra e menores
niveis de gordura corporal tendem a apresentar melhor relagdo poténcia-peso
corporal, favorecendo a aceleracdo e a velocidade em deslocamentos curtos
(CYRINO et al., 2014). Essa caracteristica torna-se particularmente relevante em
modalidades disputadas em espacos reduzidos, nas quais pequenas diferengcas na
capacidade de aceleragao podem influenciar diretamente o resultado das acgdes de
jogo.

Nesse contexto, compreender as demandas fisiolégicas do futsal é

fundamental para orientar processos de treinamento, avaliagao fisica e planejamento



nutricional. A elevada frequéncia de agbes de alta intensidade exige que os atletas
apresentem adequada capacidade de produgao de forga, resisténcia especifica e
disponibilidade energética, fatores que estdo diretamente relacionados ao estado
nutricional e a composicdo corporal. Dessa forma, a analise das caracteristicas
fisiologicas da modalidade contribui para compreender a relagdo entre ingestao

alimentar, perfil corporal e desempenho fisico em atletas de futsal.

2.3 Composicao corporal em atletas

A composicao corporal € amplamente reconhecida como um dos principais
indicadores de desempenho fisico em modalidades esportivas que exigem forga,
velocidade e agilidade, como o futsal. Segundo McArdle, Katch e Katch (2016), ela
expressa a propor¢cao entre massa magra, massa gorda e massa 0ssea, sendo
determinante para a eficiéncia biomecanica e para o metabolismo energético
durante o exercicio. Em esportes intermitentes, onde ha alternancia entre esforgos
maximos e periodos curtos de recuperacao, como o futsal, uma composi¢ao corporal
equilibrada é essencial para otimizar a poténcia e a economia de movimento.

De acordo com Avelar et al. (2008), atletas paranaenses de futsal de elite
apresentaram média de massa corporal de 73,6 £ 7,6 kg, estatura de 174,8 £ 6,6 cm
e percentual de gordura de 9,4 + 2,3%. Esses valores caracterizam um perfil atlético
de baixa adiposidade, tipico de esportes que exigem velocidade e aceleragéo
constante. Resultados semelhantes foram encontrados por Barbieri et al. (2012), que
verificaram percentual de gordura médio de 10,1 £ 2,6% em jogadores da categoria
adulta, reforcando a importancia do controle da composicdo corporal para o
rendimento.

Conforme Cyrino et al., apud Avelar et al., 2008, a elevagédo da adiposidade
corporal pode comprometer o desempenho esportivo, uma vez que o excesso de
massa gorda representa carga adicional ndo funcional, aumentando a inércia
corporal e o custo energético de deslocamento. Essa relagdo € particularmente
relevante no futsal, em que os atletas realizam repetidas aceleragdes, mudancas de
diregao e agdes de poténcia muscular, demandando um corpo leve e eficiente.

Além disso, alguns estudos indicam que a manutencgdo de baixos niveis de
gordura corporal, acompanhada de adequada massa magra, esta diretamente

relacionada a melhora da poténcia anaerdbia e da velocidade de sprint (NAKAMURA



et al., 2016; AVELAR et al., 2008). Essa configuracdo favorece n&o apenas o
desempenho, mas também a prevencado de lesdes musculares e a recuperagao
pOs-jogo.

Portanto, compreender e monitorar a composicdo corporal dos atletas é
fundamental para a prescrigdo de estratégias de treinamento e nutricdo voltadas a
maximizagao da performance, ajustando a proporgéo entre massa magra e gordura
de acordo com as exigéncias fisioldgicas da modalidade e a posigao tatica de cada

jogador.

2.4 Avaliagao antropométrica e estado nutricional

A avaliacdo antropométrica € amplamente reconhecida como um dos
métodos mais importantes e acessiveis para determinar o perfil corporal e estimar o
estado nutricional de atletas. Segundo Petroski (2007), esse conjunto de
mensuragdes permite identificar proporgcdes e composicbes do corpo humano,
possibilitando acompanhar o crescimento, o desenvolvimento e os efeitos do
treinamento fisico sobre os diferentes tecidos corporais.

De acordo com Marins e Giannichi (2003), a antropometria fornece dados
essenciais sobre a distribuicdo de massa magra e massa gorda, sendo utilizada para
monitorar modificagcdes decorrentes de programas de treinamento e intervengoes
nutricionais. Medidas como massa corporal, estatura, circunferéncias e espessuras
de dobras cutdneas permitem uma analise detalhada da composigdo corporal,
oferecendo subsidios para avaliar o equilibrio entre os compartimentos corporais.

Avelar et al. (2008), ao analisarem atletas de futsal de elite do Parana,
utilizaram procedimentos padronizados para afericido de massa corporal, estatura e
dobras cutdneas, aplicando a equacdo de Jackson & Pollock para calculo da
densidade corporal e, posteriormente, a equacgao de Siri (1961) para estimativa do
percentual de gordura. Essa combinacdo metodoldgica, segundo os autores, €
amplamente validada para populagdes atléticas e permite uma boa aproximacao da
composic¢ao corporal real.

Além dos parametros classicos, a avaliagao antropométrica deve considerar
fatores como idade, maturagdo sexual e nivel de treinamento. Estudos como o de
Dias et al. (2007) evidenciam que a maturacdo bioldgica exerce influéncia

significativa sobre o desenvolvimento fisico e o desempenho em jovens jogadores



de futsal, ressaltando a importancia de interpretar as medidas de acordo com a faixa
etaria e o estagio maturacional do atleta.

A escolha do método de avaliagdo também deve levar em conta a
confiabilidade e a aplicabilidade pratica no contexto esportivo. Fagundes e Boscaini
(2014) compararam diferentes métodos de estimativa da composi¢cado corporal em
atletas de futsal masculino e observaram variagdes significativas entre a
bioimpedancia e a antropometria, reforcando a necessidade de padronizacéo para
garantir a comparabilidade dos resultados e 0 acompanhamento longitudinal.

Nesse contexto, a antropometria padronizada pela International Society
for the Advancement of Kinanthropometry (ISAK) representa uma referéncia
mundial para a mensuragao precisa e reprodutivel de medidas corporais. Segundo
Norton e Olds (1996), o protocolo ISAK define procedimentos rigorosos quanto a
localizacdo anatébmica dos pontos de medi¢cdo, a postura do avaliado, ao tipo de
compasso utilizado e ao numero de repeticbes necessarias, assegurando
confiabilidade interavaliadores.

As dobras cutaneas sdo um dos métodos mais empregados para estimar o
percentual de gordura corporal, por sua praticidade e custo reduzido, quando
realizadas por avaliadores devidamente certificados. De acordo com Stewart e
Marfell-Jones (2011), a soma de dobras especificas como triceps, subescapular,
suprailiaca, peitoral, abdominal, coxa e panturrilha medial pode ser utilizada em
equacobes preditivas validadas para populacbes atléticas, como as de Jackson &
Pollock (1978) e Durnin & Womersley (1974).

No contexto do futsal, o acompanhamento sistematico das medidas
antropométricas e das dobras cutineas fornece informacdes valiosas sobre a
adaptacao fisica dos atletas ao treinamento, auxiliando tanto na prescricdo de
planos nutricionais quanto na avaliagdo da eficacia dos programas de preparacéo

fisica.

2.5 Habitos alimentares de atletas e 0 acompanhamento nutricional

Os habitos alimentares dos atletas desempenham papel fundamental na
manutencdo da saude, na recuperagdao apos o exercicio e no desempenho
esportivo. A alimentagdo adequada fornece energia e nutrientes essenciais para

sustentar as demandas fisiolégicas impostas pelo treinamento e pela competigéo.



De acordo com Burke e Deakin (2015), a nutricdo esportiva deve ser compreendida
como parte integrante do processo de treinamento, uma vez que a ingestao
adequada de carboidratos, proteinas, lipidios, vitaminas e minerais influencia
diretamente a capacidade de desempenho e a adaptagao ao exercicio.

Além da quantidade de nutrientes ingeridos, o padrédo de consumo alimentar
também exerce influéncia relevante sobre o estado nutricional dos atletas. Nesse
contexto, os habitos alimentares podem ser analisados a partir da frequéncia de
consumo de diferentes grupos de alimentos, como frutas, verduras, cereais, carnes,
laticinios e alimentos ultraprocessados. Esses grupos alimentares constituem
importantes fontes de macro e micronutrientes que participam de processos
metabdlicos essenciais para o desempenho esportivo (Rossi, Tirapegui & Silva,
2014).

Em modalidades intermitentes como o futsal, caracterizadas por acdes
repetidas de alta intensidade, aceleracdo e mudancas rapidas de direcdo, a
disponibilidade adequada de carboidratos é fundamental para manter os estoques
de glicogénio muscular e retardar o aparecimento da fadiga. Da mesma forma, a
ingestdo adequada de proteinas contribui para a manutengcdo e recuperagao da
massa muscular, enquanto vitaminas e minerais participam de processos
relacionados ao metabolismo energético, a contragdo muscular e a fungao
imunoldgica (BURKE; DEAKIN, 2015).

A avaliacdo dos habitos alimentares por meio de instrumentos como os
questionarios de frequéncia alimentar (QFA) permite identificar padrées de consumo
e analisar a frequéncia de ingestao de diferentes grupos alimentares ao longo do
tempo. Embora esse tipo de instrumento ndo quantifique diretamente a ingestdo de
nutrientes, ele possibilita compreender o perfil alimentar de uma populagao e inferir
possiveis adequacdes ou inadequacgdes nutricionais relacionadas ao consumo
habitual de alimentos (Da Mata Godois et al., 2017).

Estudos realizados com atletas de esportes coletivos tém demonstrado que,
mesmo entre individuos fisicamente ativos, podem ocorrer desequilibrios
alimentares relacionados a qualidade da dieta. Batalha et al. (2019), ao avaliarem o
estado nutricional e o perfil alimentar de uma equipe escolar de futsal feminino no
municipio de Caxias do Sul (RS), observaram que, embora a maioria das atletas
apresentasse estado eutrofico, foram identificados padrdes alimentares que indicam

a necessidade de orientagao nutricional para aprimorar a qualidade da dieta.



Além disso, habitos alimentares inadequados, como baixo consumo de frutas
e verduras, elevada ingestdao de alimentos ultraprocessados ou irregularidade na
realizacdo das refeicbes, podem comprometer a qualidade da dieta e reduzir a
disponibilidade de nutrientes importantes para o desempenho e a recuperagao apos
o exercicio (Rossi, Tirapegui & Silva, 2014).

Nesse sentido, o acompanhamento nutricional torna-se essencial para
orientar escolhas alimentares adequadas as demandas da modalidade esportiva. A
atuagdo do nutricionista esportivo envolve n&do apenas a prescricdo de planos
alimentares, mas também ac¢des de educacdo nutricional voltadas a melhoria dos
habitos alimentares e a promogao de estratégias que favorecam o desempenho
esportivo e a recuperacgao fisioldgica (BURKE; DEAKIN, 2015).

Dessa forma, compreender os habitos alimentares de jogadores de futsal e a
frequéncia de consumo de diferentes grupos alimentares torna-se fundamental para
interpretar possiveis relacbes entre alimentacdo, composicdo corporal e

desempenho fisico.

2.6 Questionario de Frequéncia Alimentar (QFA)

A avaliacdo do consumo alimentar constitui um componente essencial em
estudos que investigam a relagdo entre alimentacdo, estado nutricional e
desempenho fisico. Para essa finalidade, diferentes métodos podem ser utilizados,
incluindo recordatérios alimentares de 24 horas, registros alimentares e
questionarios estruturados. Entre esses instrumentos, o Questionario de Frequéncia
Alimentar (QFA), conhecido internacionalmente como Food Frequency
Questionnaire (FFQ), destaca-se como uma ferramenta amplamente utilizada para
investigar o padrao alimentar habitual de individuos ou populagdées (THOMPSON,;
SUBAR, 2017; SHIM; OH; KIM, 2014).

O QFA consiste em um instrumento estruturado que investiga a frequéncia de
consumo de diferentes alimentos ou grupos alimentares ao longo de um
determinado periodo de tempo. Normalmente, os participantes indicam a
regularidade com que consomem determinados alimentos por meio de categorias
como consumo diario, semanal ou eventual. Essa abordagem permite identificar
padrées de consumo alimentar e compreender quais alimentos fazem parte da rotina
alimentar dos individuos (THOMPSON; SUBAR, 2017).



Estudos recentes na area de epidemiologia nutricional indicam que o
Questionario de Frequéncia Alimentar é particularmente util para avaliar padrdes
alimentares em estudos populacionais e em pesquisas que buscam compreender
habitos alimentares associados a indicadores de saude e desempenho fisico
(THOMPSON; SUBAR, 2017; WILLETT, 2013). De acordo com esses autores, 0
QFA apresenta vantagens importantes, como facilidade de aplicagao, baixo custo
operacional e capacidade de captar o consumo alimentar habitual em periodos mais
longos, caracteristicas que favorecem sua utilizagdo em estudos de campo.

No contexto da nutricdo esportiva, a analise do padrao alimentar torna-se
relevante para compreender como os habitos alimentares podem influenciar o
estado nutricional e o desempenho dos atletas. Pesquisas recentes tém utilizado
questionarios de frequéncia alimentar para avaliar o perfil dietético de atletas de
diferentes modalidades esportivas, permitindo identificar padrées de consumo
alimentar associados a disponibilidade energética, recuperacdo muscular e
composicao corporal (THOMAS; ERDMAN; BURKE, 2016).

No presente estudo, o Questionario de Frequéncia Alimentar foi utilizado com
o objetivo de avaliar o padrdo alimentar habitual dos atletas de futsal participantes
da pesquisa. O instrumento foi estruturado de forma a contemplar diferentes grupos
alimentares relevantes para o contexto da nutricdo esportiva, incluindo fontes de
carboidratos, alimentos proteicos, frutas, verduras, alimentos ricos em gorduras e
produtos ultraprocessados. A frequéncia de consumo desses alimentos foi registrada
em categorias que permitem identificar a regularidade com que cada item faz parte
da rotina alimentar dos atletas.

Essa abordagem permite compreender o comportamento alimentar dos
participantes e identificar padrdoes de consumo que podem estar associados a
composi¢ao corporal e ao desempenho fisico. A partir da analise da frequéncia de
consumo dos diferentes grupos alimentares, torna-se possivel discutir a adequagao
do padrao alimentar observado em relagdo as recomendagdes nutricionais para
esportes intermitentes, como o futsal.

Embora o Questionario de Frequéncia Alimentar ndo tenha como finalidade
estimar com preciséo a ingestao energética total ou a quantidade exata de nutrientes
consumidos, ele constitui uma ferramenta adequada para a identificacdo de padrées
alimentares e habitos de consumo em estudos populacionais e esportivos
(THOMPSON; SUBAR, 2017). Dessa forma, sua utilizagdo neste estudo contribui



para contextualizar o perfil alimentar dos atletas e para compreender possiveis
relacbes entre habitos alimentares, composi¢ao corporal e desempenho fisico em

jogadores de futsal.

2.7 Planejamento nutricional no esporte

Com base nas evidéncias sobre a influéncia da composi¢éo corporal, do
estado nutricional e da ingestdo alimentar sobre o desempenho fisico, o
planejamento nutricional individualizado, também conhecido como Personal Diet, é
considerado uma das principais estratégias para otimizar o rendimento esportivo.
Segundo Burke e Deakin (2015), a personalizagcdo do plano alimentar €
indispensavel para atender as demandas energéticas e metabdlicas especificas de
cada atleta, levando em consideracao o tipo de modalidade, a posicao em campo, o
calendario competitivo e o objetivo de desempenho.

Thomas, Erdman e Burke (2016) reforcam que o plano alimentar deve ser
construido a partir da individualidade biolégica do atleta, respeitando fatores como
composic¢ao corporal, fase da temporada, intensidade dos treinos e resultados das
avaliagdes fisicas. O nutricionista esportivo deve realizar ajustes continuos no
consumo caldrico, na distribuicdo dos macronutrientes e na organizacdo das
refeicbes ao longo do dia, de modo a garantir suporte energético adequado antes,
durante e apds os treinos.

De acordo com Burke e Deakin (2015), a personalizagdo do plano alimentar
tem impacto direto na recuperagao muscular, na imunidade e na reducgao do risco de
lesbes. Essa abordagem vai além da simples prescricdo de cardapios, incluindo o
acompanhamento do comportamento alimentar, 0 monitoramento da ingestéo real e
o didlogo constante entre nutricionista e atleta. Burke e Deakin (2015) afirmam que a
eficacia do plano depende tanto da adequacgao nutricional quanto da adeséo, e que
o plano personalizado deve se ajustar a rotina e as preferéncias alimentares do
esportista, promovendo autonomia e constancia no longo prazo.

A adequacdo energética é o primeiro passo na construgdo de um
planejamento individualizado. A ingestdo caldrica deve corresponder ao gasto
energeético total, que varia de acordo com a frequéncia e a duragéo dos treinos. Para
atletas de futsal, a principal fonte energética deve ser o carboidrato, responsavel por

sustentar o ritmo intenso e as agdes repetidas de alta intensidade (BURKE; DEAKIN,



2015). A proteina, por sua vez, € essencial para a reparagdo e o crescimento
muscular, além de contribuir para a manutencdo da massa magra, enquanto os
lipideos desempenham papel importante na produgdo de horménios e na regulacao
de processos metabdlicos (BURKE; DEAKIN, 2015; THOMAS; ERDMAN; BURKE,
2016).

Nesse contexto, destaca-se a importancia da qualidade dos macronutrientes
consumidos, sendo recomendada a priorizacao de carboidratos complexos, fontes
lipidicas predominantemente insaturadas e proteinas de alto valor biolégico, de
modo a favorecer tanto o desempenho quanto a recuperacao. Tais recomendacdes
estdo em consonancia com o Ministério da Saude do Brasil, que orienta a
preferéncia por alimentos in natura ou minimamente processados, reforgcando o
papel do nutricionista na prescricdo e no acompanhamento individualizado (BRASIL,
2014).

Outro aspecto fundamental do planejamento personalizado é o fracionamento
das refeigdes e a distribuicdo estratégica dos nutrientes ao longo do dia. Segundo
Aragon e Schoenfeld (2013), o consumo equilibrado de proteinas a cada trés ou
quatro horas pode otimizar a sintese proteica e melhorar a recuperagao entre as
sessdes de treino. Além disso, o ajuste na ingestdo de carboidratos antes e apds o
exercicio contribui para manter as reservas de glicogénio muscular e reduzir a

sensacgao de fadiga.

A hidratacao e, quando necessario, a suplementagao também fazem parte da
abordagem individualizada. Burke e Deakin (2015) destacam que a reposi¢cao de
liquidos e eletrolitos deve ser ajustada as condigdes ambientais e ao grau de
sudorese do atleta. A suplementagao nutricional, por sua vez, deve ser avaliada de
forma criteriosa e com respaldo cientifico, sendo indicada apenas quando a
alimentagao nao é suficiente para atender as demandas fisioldgicas do treinamento.

Correlacionar a composicao corporal e a ingestdo alimentar com o
desempenho fisico permite ao nutricionista esportivo compreender como os ajustes
nutricionais influenciam a performance em testes de sprint e resisténcia, auxiliando
na prescricdo de planos realmente eficazes. Essa integracdo entre avaliagao
antropomeétrica, planejamento e monitoramento continuo caracteriza a esséncia do
trabalho nutricional no esporte de alto rendimento. Conforme aponta Burke e Deakin

(2015), a nutricdo esportiva personalizada néo se limita ao ato de prescrever dietas,



mas representa um processo de educacdo e acompanhamento permanente, que
promove a melhora da performance, previne lesdes e prolonga a vida esportiva do

atleta.

2.8 Testes fisicos no futsal

Os testes fisicos sao instrumentos fundamentais para avaliar a aptidao fisica e
o desempenho esportivo, permitindo mensurar variaveis como poténcia, velocidade,
resisténcia, forgca e agilidade. Segundo Barbanti (2003), a aplicagdo sistematica
desses testes possibilita ao profissional identificar o nivel de condicionamento do
atleta, acompanhar a evolugdo durante o treinamento e direcionar intervengdes
especificas para otimizar o rendimento.

De acordo com Castagna et al. (2009), no futsal, modalidade caracterizada
por acdes rapidas, curtas e intermitentes, a avaliacido da poténcia e da velocidade é
essencial, uma vez que grande parte das jogadas decisivas depende da capacidade
de realizar sprints repetidos em curtos intervalos de tempo. Dessa forma, os testes
de corrida curta, como os de 10, 20 e 40 metros, sdo amplamente utilizados e
considerados padrao ouro para avaliar aceleracido e velocidade maxima em atletas
da modalidade.

Barbanti (2003) destaca que a utilizagéo de testes de campo padronizados, de
facil aplicagcdo e com alta validade ecoldgica, € indispensavel para monitorar o
desempenho dos atletas durante a temporada. Testes de sprint, salto vertical,
agilidade, como o T-Test e o Shuttle Run, além do Yo-Yo Intermittent Recovery Test,
sdo frequentemente empregados no controle da preparagcao fisica de jogadores
profissionais e amadores.

Em pesquisa conduzida com atletas de futsal de elite do Parana, Avelar et al.
(2008) observaram tempo médio de 4,4 + 0,2 segundos na corrida de 30 metros e
distdncia média de 2854 + 12,8 metros na corrida continua de 40 segundos,
evidenciando a importédncia da velocidade e da resisténcia anaerdbia para o
desempenho esportivo. Esses achados corroboram as evidéncias da literatura, que
apontam a velocidade de deslocamento e a aceleragdo como qualidades fisicas
determinantes para o sucesso no futsal, influenciando diretamente o desempenho
técnico e tatico durante as partidas (Castagna et al., 2009; Barbero-Alvarez et al.,
2008).



Estudos mais recentes reforcam que os testes de sprint de 20 e 40 metros
sdo adequados para avaliar a poténcia anaerdbia e a eficiéncia de aceleragédo de
jogadores de futsal, apresentando alta correlagdo com o desempenho em situagoes
reais de jogo (Nakamura et al., 2016). A escolha dessas distancias é justificada pelo
fato de que os 20 metros iniciais representam a fase de aceleragdo, enquanto o
trecho de 20 a 40 metros corresponde a fase de velocidade maxima, ambas
fundamentais em acgbes ofensivas e defensivas.

A validade e a confiabilidade dos resultados obtidos nesses testes dependem
de fatores metodolégicos, como o tipo de aquecimento, o numero de tentativas, o
intervalo entre repeticdes e as condicdes do piso onde a avaliacio é realizada. Para
minimizar variagbes e aumentar a precisdo, recomenda-se a utilizacdo de
equipamentos eletrénicos, como crondmetros digitais e sensores fotoelétricos, que
reduzem o erro humano e garantem maior fidedignidade aos dados (BARBANTI,
2003; CASTAGNA et al., 2009). Embora o uso de sensores fotoelétricos represente
uma estratégia mais precisa para a mensuragcdo do tempo, a utilizacdo de
crondmetro digital configura-se como uma alternativa amplamente empregada em
contextos de campo, apresentando aplicabilidade pratica e confiabilidade aceitavel
quando os procedimentos sao devidamente padronizados.

A aplicagao criteriosa e padronizada dos testes fisicos permite compreender
de forma mais aprofundada como variaveis fisioldgicas e antropométricas, como a
composi¢cado corporal e a ingestdo alimentar, influenciam o desempenho fisico de
jogadores de futsal. Essa integracdo entre avaliagdo e pratica esportiva orienta
estratégias de treinamento e de intervengao nutricional que visam potencializar o

rendimento e prevenir a fadiga ou o overtraining.

2.9 Relagao entre ingestao alimentar e composi¢ao corporal

A ingestédo alimentar exerce papel fundamental na regulagdo da composigao
corporal, influenciando diretamente a proporgéo entre massa magra e massa gorda.
O equilibrio entre ingestao energética e gasto energético constitui um dos principais
fatores determinantes das alteracbes na composi¢ao corporal, sendo essencial tanto
para a manuteng¢ao da saude quanto para o desempenho esportivo. Em atletas, a
adequacao da ingestdo alimentar torna-se ainda mais relevante, uma vez que a

elevada demanda metabdlica decorrente do treinamento e da competicdo exige um



aporte energético e nutricional compativel com as exigéncias fisioldégicas da
modalidade (MCARDLE; KATCH; KATCH, 2016).

A distribuicdo adequada dos macronutrientes exerce influéncia significativa
sobre o estado nutricional e o perfil corporal dos atletas. Os carboidratos
representam a principal fonte energética para exercicios intermitentes de alta
intensidade, contribuindo para a manutencgéo das reservas de glicogénio muscular e
para a capacidade de realizagdo de esforgcos repetidos ao longo da atividade fisica
(BURKE; DEAKIN, 2015). A ingestéo insuficiente desse nutriente pode resultar em
reducdo do desempenho fisico, aumento da fadiga e prejuizos a recuperagao
muscular, podendo também levar a adapta¢gdes negativas na composigao corporal
quando associada a déficits energéticos prolongados (THOMAS; ERDMAN; BURKE,
2016).

As proteinas desempenham papel essencial na sintese e na manutencao do
tecido muscular. A ingestdo adequada desse macronutriente contribui para o reparo
das fibras musculares apds o exercicio, favorecendo a recuperagéo e auxiliando na
preservacdo ou no aumento da massa magra em individuos submetidos a
treinamento fisico regular (PHILLIPS; VAN LOON, 2011). Em atletas, a ingestao
proteica adequada esta associada a melhora da composig¢ao corporal, uma vez que
promove adaptagcbes musculares positivas e auxilia na manutencao do equilibrio
entre massa muscular e tecido adiposo.

Além da quantidade de nutrientes ingeridos, a qualidade da dieta também
exerce influéncia importante sobre a composicao corporal. Padrdes alimentares
caracterizados por elevado consumo de alimentos ultraprocessados, ricos em
acucares adicionados, gorduras saturadas e sodio, estdo frequentemente
associados ao aumento da adiposidade corporal e a pior qualidade nutricional da
dieta (MONTEIRO et al., 2019). Por outro lado, dietas baseadas predominantemente
em alimentos in natura ou minimamente processados, como frutas, verduras,
legumes, leguminosas, cereais integrais e fontes proteicas de boa qualidade,
tendem a favorecer um perfil corporal mais adequado, contribuindo para a
manutencgao de niveis mais baixos de gordura corporal e melhor desenvolvimento da
massa muscular (BRASIL, 2014; BURKE; DEAKIN, 2015; THOMAS; ERDMAN;
BURKE, 2016).

No contexto da avaliacdo da composi¢ao corporal, o padrao alimentar pode

influenciar diretamente indicadores antropométricos amplamente utilizados em



estudos com atletas, como as espessuras de dobras cutaneas e as circunferéncias
corporais. As dobras cutaneas refletem a quantidade de tecido adiposo subcutaneo
presente em diferentes regides do corpo e constituem um método amplamente
empregado para estimar o percentual de gordura corporal em populagdes atléticas
(STEWART, MARFELL-JONES, 2011). Dietas caracterizadas por ingestao
energética excessiva ou por elevado consumo de alimentos ultraprocessados podem
favorecer o acumulo de gordura corporal, resultando em maiores espessuras de
dobras cutaneas, especialmente em regides como abddbmen, suprailiaca e coxa
(STEWART; MARFELL-JONES, 2011)..

De forma semelhante, as circunferéncias corporais também sao influenciadas
pelo estado nutricional e pelos habitos alimentares. Medidas como circunferéncia de
cintura e abdémen sao frequentemente utilizadas como indicadores indiretos da
distribuicdo de gordura corporal, enquanto circunferéncias relacionadas a grupos
musculares, como brago e coxa, podem refletir o desenvolvimento da massa
muscular (PETROSKI, 2007). Em atletas, a adequacgao da ingestdo energética e
proteica pode favorecer o desenvolvimento ou a manutengdo da massa muscular,
influenciando positivamente essas medidas antropométricas.

Em esportes coletivos, como o futsal, nos quais o desempenho depende de
acdes rapidas, repetidas e de alta intensidade, a manutengcédo de uma composigao
corporal adequada torna-se um fator importante para o rendimento esportivo. Nesse
contexto, a analise do padrdo alimentar associada a avaliagcdo antropométrica
possibilita compreender como os habitos alimentares podem influenciar indicadores
de composi¢cao corporal e, consequentemente, o desempenho fisico dos atletas.
Dessa forma, a investigacdo da relacdo entre ingestdo alimentar e composigao
corporal torna-se relevante para o desenvolvimento de estratégias nutricionais
capazes de favorecer o desempenho esportivo e contribuir para a otimizagao da

preparacgao fisica dos atletas.

2.10 Relagao entre composicao corporal e desempenho fisico

A composigdo corporal constitui um dos principais determinantes do
desempenho fisico em modalidades esportivas que exigem elevada poténcia

muscular, velocidade e repeticdo de esforcos de alta intensidade. Em esportes



coletivos intermitentes, como o futsal, a relagdo entre massa magra e massa gorda
influencia diretamente a eficiéncia biomecanica do movimento e a capacidade de
producao de forgca, impactando o desempenho em agbes como aceleracéao,
mudangas de dire¢ao e sprints curtos (MCARDLE; KATCH; KATCH, 2016).

A massa muscular desempenha papel fundamental na geragdo de poténcia
mecanica durante movimentos explosivos. Atletas com maior propor¢cdo de massa
magra tendem a apresentar maior capacidade de producdo de forca e melhor
desempenho em testes de velocidade e poténcia anaerdbia, uma vez que a
musculatura esquelética é o principal tecido responsavel pela geracdo de energia
mecanica durante o exercicio (BOMPA; BUZZICHELLI, 2019). Em contrapartida, o
excesso de tecido adiposo representa uma carga adicional nao funcional, que pode
aumentar o custo energético do deslocamento e reduzir a eficiéncia do movimento,
especialmente em agdes que envolvem aceleragao rapida e repetida (CYRINO et al.,
2014).

Estudos conduzidos com atletas de futsal evidenciam que niveis mais baixos
de gordura corporal estdo associados a melhores indicadores de desempenho fisico.
Avelar et al. (2008), ao analisarem atletas de elite do futsal brasileiro, observaram
que jogadores com menor percentual de gordura apresentaram melhores resultados
em testes de poténcia e velocidade, sugerindo que a composigao corporal adequada
pode favorecer a performance em acgdes decisivas da modalidade. Resultados
semelhantes foram relatados por Nakamura et al. (2016), que identificaram
associagao significativa entre menor adiposidade corporal e maior eficiéncia em
sprints repetidos durante partidas e testes fisicos especificos.

Além disso, a relagdo entre poténcia muscular e massa corporal total é
frequentemente apontada como um fator determinante para o desempenho em
esportes que envolvem deslocamentos rapidos. Nesse contexto, a chamada relagao
poténcia-peso corporal assume papel relevante, pois atletas com maior proporgcao
de massa muscular e menor percentual de gordura tendem a apresentar melhor
capacidade de aceleracdo e maior eficiéncia nos deslocamentos em curtas
distancias (BANGSBO; MOHR; KRUSTRUP, 2006).

No futsal, essa caracteristica torna-se ainda mais relevante devido a dindmica
da modalidade, que exige acdes explosivas frequentes ao longo do jogo. Durante as
partidas, os atletas realizam sucessivas aceleragdes, desaceleragcdes e mudancas

rapidas de direcdo em espacos reduzidos, o que demanda elevada capacidade de



producdo de forgca em curtos intervalos de tempo (CASTAGNA et al., 2009). Dessa
forma, a manutencdo de niveis adequados de massa magra, associada a baixos
percentuais de gordura corporal, pode contribuir para melhorar o desempenho em
acdes de velocidade e poténcia.

Nesse contexto, a avaliagdo da composigao corporal torna-se uma ferramenta
importante para compreender o potencial fisico dos atletas e orientar intervencdes
de treinamento e nutrigdo esportiva. A analise conjunta de indicadores
antropométricos e de desempenho fisico permite identificar possiveis associagdes
entre o perfil corporal e a capacidade de execucao de agdes explosivas, contribuindo
para o desenvolvimento de estratégias que visem otimizar o rendimento esportivo
(CYRINO et al., 2014).

Assim, considerando que o futsal é caracterizado por esforgos intermitentes
de alta intensidade e elevada exigéncia de velocidade e poténcia muscular, torna-se
relevante investigar a relagdo entre variaveis de composigdo corporal e o
desempenho em testes fisicos especificos. A compreensdao dessas associagdes
pode fornecer subsidios importantes para a preparacao fisica e nutricional de
atletas, contribuindo para a melhoria da performance esportiva e para o

aprimoramento das estratégias de avaliagdo no contexto do futsal competitivo.

3 METODOLOGIA DA PESQUISA

3.1 TIPOS, METODOS E ABORDAGENS DA PESQUISA

O presente estudo caracteriza-se como uma pesquisa de campo, de
natureza quantitativa, com delineamento descritivo e de corte transversal. Esse
tipo de delineamento permite a observagcdo e analise de varidaveis em um
determinado momento, possibilitando a investigacdo de relagbes entre
caracteristicas antropométricas, padrées alimentares e desempenho fisico dos
participantes.

A pesquisa foi conduzida com atletas profissionais de futsal pertencentes a
equipe Tubardo Futsal, sediada no municipio de Tubardo, no estado de Santa
Catarina. Os atletas participantes integram o elenco que disputa a Liga Nacional de
Futsal (LNF), considerada a principal competicdo da modalidade no Brasil e uma das

mais relevantes do cenario internacional.



A abordagem quantitativa foi adotada por permitir a mensuragao objetiva de
variaveis relacionadas a composi¢cdo corporal, ao padrdao alimentar e ao
desempenho fisico, possibilitando a analise de possiveis relagbes entre esses
fatores no contexto esportivo. A utilizacdo desse tipo de abordagem € comum em
estudos na area de nutrigdo esportiva e fisiologia do exercicio, nos quais a coleta e
andlise de dados numéricos permitem maior precisdo na interpretacdo dos
resultados.

Os procedimentos metodoldgicos foram baseados em protocolos amplamente
reconhecidos na literatura cientifica, especialmente na area de cineantropometria e
avaliacdo nutricional de atletas. Para a avaliagdo da composicao corporal e das
medidas antropométricas, foram seguidas as recomendacdes da International
Society for the Advancement of Kinanthropometry (ISAK), organizagao internacional
que estabelece padrboes técnicos para a realizacdo de medidas corporais em
pesquisas cientificas e no contexto esportivo. Além disso, os procedimentos
adotados também se fundamentaram em referéncias classicas da area de nutricao
esportiva e fisiologia do exercicio (BURKE; DEAKIN, 2015; MCARDLE; KATCH;
KATCH, 2016).

3.2 LOCAL DA PESQUISA

A pesquisa foi realizada na Arena Multiuso Esténer Soratto da Silva,
localizada no municipio de Tubardo, no estado de Santa Catarina. O local constitui o
principal espago de treinamento e realizagao de partidas oficiais da equipe Tubarao
Futsal, participante da Liga Nacional de Futsal (LNF).

As coletas de dados foram realizadas no préprio ambiente utilizado pelos
atletas em sua rotina esportiva, o que favorece a familiaridade dos participantes com
0 espaco e contribui para a obtengao de medidas mais representativas da realidade
da equipe. Nesse local foram conduzidas as avaliagdes antropométricas, a aplicagao
do questionario de frequéncia alimentar e os testes fisicos previstos no estudo.

Os testes fisicos de corrida de 20 metros e 40 metros foram aplicados em
piso de quadra esportiva com revestimento vinilico esportivo (PVC) e demarcacgao
oficial, superficie amplamente utilizada em quadras de futsal por apresentar
caracteristicas adequadas de aderéncia, absorgdo de impacto e seguranga para a

pratica esportiva.



A aplicacdo dos testes ocorreu em horarios previamente definidos em
conjunto com a comissao técnica da equipe, de forma a nao interferir na rotina de
treinos e compromissos competitivos dos jogadores. Essa organizagao permitiu a
realizacdo das avaliagdes de maneira integrada a dindmica da equipe, preservando

as condi¢cdes adequadas para a coleta dos dados.

3.3 POPULAGAO AMOSTRA

A populagdo do estudo foi composta por atletas profissionais de futsal
pertencentes a equipe Tubardo Futsal, participante da Liga Nacional de Futsal
(LNF). A amostra foi constituida por 28 atletas integrantes dos elencos das
temporadas de 2023 e 2026 da equipe, que estavam em atividade durante o periodo
de coleta de dados.

Todos os atletas dos respectivos elencos foram convidados a participar da
pesquisa, caracterizando uma abordagem censitaria, uma vez que se buscou incluir
a totalidade dos jogadores disponiveis no momento da coleta.

Os 28 atletas responderam integralmente aos instrumentos de coleta de
dados aplicados na pesquisa, incluindo o questionario de informagdes gerais e o
questionario de frequéncia alimentar, além de terem sido submetidos as avaliagdes
antropométricas conforme os protocolos estabelecidos.

A inclusdo da totalidade dos atletas disponiveis dos elencos analisados
confere maior representatividade a amostra investigada, permitindo que os

resultados obtidos reflitam de forma mais fiel as caracteristicas do grupo estudado.

3.3.1 CRITERIOS DE INCLUSAO

Foram considerados elegiveis para participagdo no estudo os atletas que

atenderam aos seguintes critérios:

e Estar oficialmente registrado na equipe Tubarédo Futsal durante o periodo da
coleta de dados;
e atuar como atleta profissional em atividade;

e apresentar aptidao clinica para a pratica esportiva;



e concordar voluntariamente em participar da pesquisa mediante assinatura do

Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE).

3.3.2 CRITERIOS DE EXCLUSAO

Foram excluidos das analises os atletas que apresentaram condicdes que
impedissem a realizacdo segura dos testes propostos. Destaca-se ainda que, para
atletas que integraram ambos os elencos analisados (temporadas de 2023 e 2026),
foi considerada, prioritariamente, a medida mais recente disponivel, de modo a
refletir de forma mais adequada o estado atual do individuo. Contudo, nos casos em
que a avaliagcdo mais recente nao pdde ser realizada em fungdao de lesdo ou
condigcdo que impedisse a participagdo nos testes fisicos, foi utilizada a medida

anterior disponivel.

3.3.3 AVALIACAO DA INGESTAO ALIMENTAR

A avaliagdo do padrdo alimentar dos atletas foi realizada por meio da
aplicacao de um Questionario de Frequéncia Alimentar (QFA), elaborado com o
objetivo de identificar a frequéncia de consumo de diferentes alimentos e grupos
alimentares presentes na rotina alimentar dos participantes. O instrumento foi
aplicado individualmente aos atletas, permitindo o registro dos habitos alimentares
habituais do grupo avaliado.

O questionario foi estruturado de forma a investigar a frequéncia de consumo
de diversos alimentos organizados em grupos alimentares, incluindo fontes de
carboidratos, alimentos proteicos, frutas, verduras, legumes, cereais integrais,
leguminosas e oleaginosas. Os participantes indicaram a regularidade de consumo
de cada item por meio de categorias de frequéncia previamente definidas,
permitindo a identificacdo do padrao alimentar habitual dos atletas.

Além disso, o instrumento contemplou perguntas relacionadas ao consumo de
alimentos ultraprocessados e preparagdes tipicas de fast food, como salgadinhos,
doces, pizzas, hamburgueres, batata frita e outras preparagdes semelhantes,
possibilitando a analise da presenca desses alimentos na rotina alimentar dos

participantes.



O questionario também incluiu itens relacionados ao consumo de diferentes
tipos de bebidas, como sucos naturais, bebidas industrializadas, refrigerantes, café e
bebidas alcodlicas. Foram ainda coletadas informagdes sobre ingestao diaria de
agua e utilizagdo de suplementos alimentares, permitindo uma caracterizagdo mais
abrangente dos habitos alimentares dos atletas avaliados.

Os dados obtidos foram registrados em planilha eletrénica e posteriormente
organizados no arquivo “Questionario_alimentar_tubarao_futsal.csv”, utilizado para
sistematizagdo das informagdes coletadas. A partir desses registros foi realizada a
analise descritiva da frequéncia de consumo dos diferentes alimentos investigados,
permitindo identificar tendéncias e padrdes alimentares entre os atletas participantes
do estudo.

Considerando as caracteristicas do instrumento utilizado, a analise da
ingestdo alimentar teve como foco a identificacdo de padroes de consumo
alimentar, ndo sendo realizada estimativa quantitativa de ingestdo energética ou de
macronutrientes. Dessa forma, os resultados permitiram caracterizar o
comportamento alimentar dos atletas e discutir possiveis relagdes entre os habitos
alimentares observados, os indicadores de composi¢ao corporal e o desempenho
fisico avaliado nos testes aplicados.

O modelo completo do questionario de frequéncia alimentar utilizado na

pesquisa encontra-se apresentado no Apéndice A.

3.3.4 AVALIACAO ANTROPOMETRICA E COMPOSICAO CORPORAL

A avaliagdo antropométrica dos atletas foi realizada com o objetivo de
caracterizar a composi¢gao corporal dos participantes, seguindo os protocolos
recomendados pela International Society for the Advancement of Kinanthropometry
(ISAK).

Foram mensuradas variaveis como massa corporal (kg), estatura (cm), indice
de massa corporal (IMC), circunferéncias corporais e dobras cutdaneas. A massa
corporal foi obtida por meio de balanga digital (Tanita BC-603FS), enquanto a
estatura foi aferida com o estadibmetro. O indice de massa corporal (IMC) foi
calculado pela razdo entre a massa corporal (kg) e o quadrado da estatura (m?),

sendo expresso em kg/m? (IMC = massa corporal (kg) / estatura? (m?)).



As circunferéncias corporais avaliadas incluiram cintura, quadril, abdémen,
brago relaxado, brago contraiido, coxa e panturrilha, sendo mensuradas com fita
métrica inextensivel.

As dobras cutadneas foram mensuradas com auxilio de adipdmetro cientifico
da marca Cescorf, com precisdo de 0,1 mm e pressdo constante de
aproximadamente 10 g/mm? Foram avaliados os seguintes pontos anatémicos:
tricipital, subescapular, toracica (peitoral), axilar média, abdominal, supra-iliaca e
coxa. Adicionalmente, foram mensuradas as dobras bicipital, supraespinhal e
panturrilha medial, com o objetivo de ampliar a caracterizagdo da composigao
corporal dos atletas. Todas as medidas foram realizadas no lado direito do corpo,
expressas em milimetros (mm), seguindo os procedimentos padronizados pela
International Society for the Advancement of Kinanthropometry (ISAK).

O percentual de gordura corporal foi estimado a partir da equagao de Jackson
e Pollock para sete dobras cutaneas, sendo posteriormente convertido por meio da
equacao de Siri. A partir do percentual de gordura, foram calculadas as variaveis de
massa gorda (kg) e massa magra (kg), considerando a massa corporal total dos
atletas.

3.3.5 TESTES FiSICOS DE DESEMPENHO

O desempenho fisico dos atletas foi avaliado por meio de testes de corrida
nas distdncias de 20 e 40 metros, amplamente utilizados para mensurar
capacidades relacionadas a aceleracdo e a velocidade de deslocamento em
modalidades esportivas que envolvem agdes rapidas e repetidas, como o futsal
(CASTAGNA et al., 2009; BARBERO-ALVAREZ et al., 2008).

Os testes foram realizados na quadra da Arena Multiuso Esténer Soratto da
Silva, em piso esportivo com revestimento vinilico (PVC) e demarcagéo oficial. Para
a mensuragcdo do tempo foi utilizado cronémetro digital com precisdo de 0,01
segundo.

Antes da realizagdo dos testes, os atletas realizaram um aquecimento
padronizado com duracao aproximada de 10 minutos, composto por exercicios leves
de mobilidade e deslocamentos progressivos, com o objetivo de preparar o
organismo para esforgos de maior intensidade.

Cada atleta realizou duas tentativas em cada distancia avaliada, sendo

considerado para analise o0 menor tempo registrado, entre as tentativas. A



realizacao das tentativas ocorreu de forma sequencial entre os participantes, ou
seja, todos os atletas executaram inicialmente a primeira tentativa antes da
realizacao da segunda. Esse procedimento proporcionou um intervalo natural de
recuperagao entre as tentativas, contribuindo para reduzir a influéncia da fadiga
sobre o desempenho.

Os resultados obtidos nos testes de velocidade foram posteriormente
utilizados nas analises que investigaram possiveis relagbes entre o desempenho
fisico dos atletas, os indicadores de composi¢ao corporal e os padroes de

ingestao alimentar observados no estudo.

3.4 TRATAMENTO DOS DADOS E ANALISE ESTATISTICA

Os dados coletados por meio das avaliacbes antropométricas, dos testes
fisicos e dos questionarios aplicados foram inicialmente organizados em planilhas
eletrénicas, sendo posteriormente submetidos a procedimentos de tratamento,
padronizagao e analise estatistica.

Inicialmente, realizou-se a verificacdo da consisténcia dos dados, incluindo
identificacdo de valores ausentes, erros de digitacdo e possiveis inconsisténcias nas
variaveis. Quando necessario, foram adotados critérios de exclusdao pontual para
analises especificas, especialmente nos casos em que a auséncia de dados
inviabilizava o cruzamento entre variaveis.

Destaca-se que, para as analises relacionadas ao desempenho nos testes
fisicos, o tamanho amostral variou conforme a disponibilidade dos dados. Para o
sprint de 20 metros, foi considerada a totalidade da amostra (n = 28). Ja para o
sprint de 40 metros, a amostra foi composta por 23 atletas, uma vez que os goleiros
nao realizaram esse teste por questdes de seguranca fisica, considerando as
caracteristicas especificas da posicdao e a menor familiaridade com esse tipo de
esforco.

As variaveis foram categorizadas e padronizadas conforme sua natureza.
Variaveis continuas, como medidas antropométricas e tempos de sprint, foram
mantidas em formato numérico. Ja as variaveis provenientes do questionario de

frequéncia alimentar e informagdes gerais foram tratadas e, quando necessario,



convertidas em variaveis categoéricas ou ordinais, permitindo sua utilizacdo em
analises estatisticas correlacionais.

A analise descritiva dos dados foi realizada por meio do calculo de média,
desvio padrdo, valores minimos e maximos, com O objetivo de caracterizar a
amostra estudada quanto aos aspectos antropométricos, de composicao corporal e
habitos alimentares.

Para a analise inferencial, inicialmente foi avaliada a distribuicdo dos dados
por meio de inspecao dos valores e da natureza das variaveis, orientando a escolha
dos testes estatisticos. Para comparagédo entre grupos (como posi¢des de jogo),
foram utilizados testes paramétricos (ANOVA) quando atendidos os pressupostos de
normalidade e homogeneidade de variancias, e testes nao paramétricos
(Kruskal-Wallis) quando tais pressupostos ndo foram atendidos. Quando
identificadas diferengas significativas, foram realizados testes post hoc para
identificacdo das diferengas entre pares de grupos.

A relagao entre as variaveis de composi¢gao corporal, ingestao alimentar e
desempenho nos testes de sprint foi analisada por meio do coeficiente de correlagao
de Spearman (p), considerando a natureza ndo paramétrica de parte dos dados e a
presenca de variaveis ordinais. As correlacbes foram classificadas quanto a sua
magnitude em fracas, moderadas ou fortes, conforme critérios adotados na
literatura.

Adotou-se nivel de significancia de 5% (p < 0,05) para todas as analises. Os
resultados foram apresentados em tabelas e graficos, de modo a facilitar a
visualizagdo e interpretacdo das associagdes observadas entre as variaveis
investigadas.

As analises estatisticas foram realizadas com o auxilio de linguagem de
programacgao Python, utilizando bibliotecas especificas para manipulagdo e analise

de dados, garantindo reprodutibilidade e organizagédo dos procedimentos analiticos.

4 RESULTADOS E DISCUSSAO

4.1 Caracteristicas antropométricas e composigao corporal dos jogadores

profissionais de futsal



A Tabela 1 apresenta a caracterizagdo antropométrica dos jogadores
profissionais de futsal avaliados (n = 28), por meio de estatistica descritiva, incluindo
valores de média, desvio padrao, minimo e maximo. Por meio dessa tabela
podemos observar que a idade média dos atletas foi de 24,56 + 5,23 anos,
caracterizando uma amostra composta predominantemente por adultos jovens, faixa
etaria comumente observada em atletas de futsal de nivel competitivo. Esse achado
estd em consonancia com o estudo de Avelar et al. (2008), que também
identificaram predominancia de atletas nessa fase, sugerindo que o futsal de alto
rendimento concentra individuos em periodo de maturidade fisica e elevado
desempenho funcional.

O peso corporal médio (76,81 + 9,00 kg) e a estatura (173,89 £ 5,44 cm)
apresentaram valores semelhantes aos descritos na literatura. Avelar et al. (2008) e
Barbieri et al. (2012) observaram resultados proximos em atletas de futsal,
reforcando que a modalidade n&o exige elevada estatura como caracteristica
determinante. Diferentemente de esportes como o basquetebol e o voleibol, nos
quais a estatura elevada representa uma vantagem competitiva importante em
funcdo das agdes de alcance vertical, o futsal caracteriza-se por exigir elevada
capacidade de aceleragao, agilidade e mudangas rapidas de direcdo em espagos
reduzidos. Nesse contexto, observa-se a predominancia de atletas com estaturas
moderadas, mais adequadas as demandas especificas da modalidade.

O percentual de gordura corporal médio encontrado (11,90 + 5,37%) esta
dentro da faixa reportada em estudos com atletas de futsal, geralmente entre 8% e
12% (AVELAR et al., 2008; FAGUNDES; BOSCAINI, 2014). No entanto, a amplitude
dos valores observados indica consideravel variabilidade entre os atletas avaliados,
conforme ilustrado na Figura 1, que apresenta a distribuicdo do percentual de
gordura. Esse aspecto sugere que, embora a média do grupo seja adequada, parte
dos individuos pode apresentar niveis de gordura acima do ideal competitivo, o que
pode impactar negativamente o desempenho em acgdes que dependem da relagao
poténcia/peso corporal.

Em relagdo a composi¢cao corporal, a massa corporal magra média (67,36 +
6,08 kg) evidencia predominancia de tecido livre de gordura, caracteristica esperada
em atletas treinados. Esse resultado esta de acordo com achados de Barbieri et al.
(2012), que destacam a importdncia da massa magra para o desempenho em

modalidades intermitentes de alta intensidade. No futsal, a maior quantidade de



massa magra esta associada a produgao de for¢ca e poténcia, sendo determinante
para agdes como sprints curtos, aceleragbes e mudangas de diregao.

A analise das dobras cutaneas revelou maiores valores nas regides
abdominal (18,15 + 11,26 mm) e suprailiaca (18,09 £ 9,33 mm), indicando maior
acumulo de gordura na regido central, padrao que pode ser visualizado na Figura 2,
que apresenta as médias das dobras cutaneas dos atletas. Esse padrao também foi
observado por Fagundes e Boscaini (2014), que identificaram tendéncia de maior
deposigao de gordura no tronco em atletas de futsal. Por outro lado, as dobras
periféricas, como tricipital e panturrilha, apresentaram valores mais baixos,
sugerindo menor acumulo de gordura nos membros.

As medidas de circunferéncia, incluindo cintura (81,21 + 5,26 cm), abdémen
(82,59 = 6,99 cm) e quadril (96,77 £ 5,72 cm), indicam, de maneira geral, um perfil
corporal compativel com a pratica esportiva. Além disso, circunferéncias
relacionadas a massa muscular, como brago contraido (33,30 + 2,45 cm) e coxa
(58,04 £ 3,69 cm), indicam desenvolvimento muscular compativel com o perfil
antropométrico descrito para atletas de futsal na literatura, conforme estudos com
essa populagdo (FAGUNDES; BOSCAINI, 2014). Esses achados corroboram os
resultados de Avelar et al. (2008), que também observaram bom desenvolvimento
muscular em membros inferiores de atletas de futsal, refletindo as demandas
especificas do esporte.

De forma geral, os resultados evidenciam que os atletas avaliados
apresentam caracteristicas antropométricas compativeis com o futsal competitivo,
com predominancia de massa magra, niveis adequados de gordura corporal e
desenvolvimento muscular coerente com as exigéncias da modalidade. Entretanto, a
variabilidade observada em algumas variaveis, especialmente no percentual de
gordura e nas dobras cutaneas centrais, indica a presenca de diferencas individuais
que podem estar relacionadas a fatores como posi¢cao de jogo, nivel de treinamento
e acompanhamento nutricional. Os demais graficos gerados a partir dessas variaveis

encontram-se apresentados no Apéndice A.

Tabela 1 — Estatistica descritiva das variaveis antropométricas.

Variavel n Média DP Min Max
Idade (anos) 28 24,56 5,23 17,4 448
Peso corporal (kg) 28 76,81 9 59,5 96

Estatura (cm) 28 173,89 5,44 164 183



Dobra tricipital (mm)
Dobra bicipital (mm)

Dobra abdominal (mm)
Dobra subescapular (mm)
Dobra axilar média (mm)

Dobra toracica/peitoral (mm)

Dobra suprailiaca (mm)

Dobra supraespinhal (mm)
Dobra da coxa (mm)

Dobra da panturrilha (mm)
Circunferéncia da cintura (cm)
Circunferéncia do quadril (cm)

Circunferéncia do abddémen (cm)
Circunferéncia do brago relaxado (cm)
Circunferéncia do brago contraido (cm)

Circunferéncia da coxa (cm)
Circunferéncia da panturrilha (cm)
Percentual de gordura (%)
IMC (kg/m?)
Massa gorda (kg)
Massa corporal magra (kg)

28
28
28
28
28
28
28
28
28
28
28
28
28
28
28
28
28
28
28

28
28

8,66
4,8
18,15
12,14
9,33
7,33
18,09
12,26
14,55
7,74
81,21
96,77
82,59
30,55
33,3
58,04
38,02
11,9
25,35
9,45
67,36

3,56
1,87
11,26
4,89
5,23

9,33
9,27
7,49
3,36
5,26
5,72
6,99
2,33
2,45
3,69
2,31
5,37
2,34
5,14
6,08

3,5

AN NN

4,4

(o]

4,1
69
87
71
27
29
51
34
5,86
21,4
3,95
54,28

17
10
50
29,9
25
14,9
37
36
43
16,1
94
107
98
36
40
67,5
42
23,89
30,3
20,94
7717

Fonte: Elaborado pelo autor, 2026.

Figura 1 — Distribuigdo de percentual de gordura dos atletas de futsal
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Figura 2 — Média das dobras cuténeas dos atletas de futsal
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4.1.1 CARACTERISTICAS ANTROPOMETRICAS CONFORME A POSICAO DE
JOGO

A anadlise das caracteristicas antropométricas por posigcdo evidenciou
diferencgas significativas em algumas variaveis, indicando influéncia parcial da funcéo
tatica sobre o perfil corporal dos atletas (Tabela 2).

De modo geral, goleiros e fixos apresentaram maiores valores de massa
corporal, IMC e massa magra, enquanto os alas apresentaram menores valores
nessas variaveis. Os pivos apresentaram valores intermediarios. Esses achados séo
consistentes com Avelar et al. (2008), que também observaram menores valores
antropométricos em alas em comparagao a outras posigoes.

A massa corporal diferiu entre as posigdes (p < 0,001), com valores inferiores
nos alas em relacdo a fixos e goleiros. O IMC seguiu padrao semelhante (p =
0,0010), assim como a massa magra (p = 0,0003). A estatura também apresentou
diferenca global (p = 0,0447), embora sem diferengas nas comparacgdes par a par.

Em relagdo a composi¢ao corporal, o percentual de gordura diferiu entre os
grupos (p = 0,0109), com valores mais elevados nos goleiros e menores nos pivos. A

massa gorda apresentou comportamento semelhante (p = 0,0103). Apesar disso, os



valores observados encontram-se dentro da faixa descrita para atletas de futsal,
conforme Fagundes e Boscaini (2014).

As circunferéncias corporais também apresentaram diferengcas em variaveis
como cintura (p = 0,0150), quadril (p < 0,001), abdémen (p = 0,0288) e coxa (p =
0,0043), com maiores valores em goleiros e fixos e menores nos alas, reforgcando o
padrao observado para massa corporal.

Apesar das diferengas identificadas, nem todas as variaveis apresentaram
distingdes consistentes entre as posi¢cdes. Estudos prévios indicam que atletas de
futsal apresentam perfis antropométricos relativamente semelhantes, especialmente
quando comparados entre diferentes niveis competitivos e posi¢cdes de jogo (SILVA,
COELHO; MORO, 2007; BARBIERI et al., 2012).

Por fim, embora algumas variaveis tenham apresentado diferenca
significativa, o pds-teste indicou auséncia de diferenga em parte das comparagdes
entre posigcdes. Esse resultado sugere que as distingdes ndo sédo uniformes entre
todas as variaveis, possivelmente devido a dinamica do jogo, na qual os atletas
exercem multiplas fungdes em quadra.

Para melhor visualizagdo dos dados, os graficos correspondentes as variaveis

analisadas estao disponibilizados no Apéndice A.

Tabela 2 — Caracteristicas antropométricas conforme a posicao de jogo

< s Goleiro Fixo _ . _ .
Variavel (n=5) (n=5) Ala (n=12) Pivo (n=6) Teste p-valor  Pos-teste
ldade (anos) 2292% 3044+ 2367+ 2308+ ,\oya 00383 difesrgnm as
3.21 8.67 3.19 3.73 : ¢
par a par
Ala vs Fixo
(p=0.0003);
Peso 86.78 £ 84.92 + 70.04 75.27
corporal (kg) 7.2 4.45 5.80 5.30 ANOVA -~ 0.0000  Alavs
Goleiro
(p=0.00...
Sem
Estatura 17846+ 17580+ 17150+ 173.25 + Kruskal-Wa diferencas
(cm) 3.59 6.95 5.14 3.74 llis 0.0447 par a par
Sem
16.79 = 15.04 10.67 Kruskal-Wa diferencgas
% gordura 5.19 6.14 4.46 7.68 + 1.26 llis 0.0109 par a par
Ala vs Fixo
(p=0.0033);
Ala vs
27.30 £ 27.50 £ 23.79 £ 25.05 Goleiro

IMC (kg/m?)  2.71 1.33 1.54 1.60 ANOVA  0.0010  (p=0.0055)



Sem

Massa gorda 14.83 12.88 £ Kruskal-Wa diferencas
(kg) 5.44 555 7.59+3.55 5.82+1.23 llis 0.0103 par a par
Ala vs Fixo
(p=0.0023);
Ala vs
Massa 7195+ 72.04 + 62.46 + 69.45 + Goleiro
magra (kg) 3.16 4.80 4.67 4.40 ANOVA 0.0003 (p=0.00...
Ala vs
Goleiro
Circunferénci (p=0.0314);
a da cintura 86.30 + 84.10 + 79.17 78.67 Goleiro vs
(cm) 5.47 4.25 4.80 293 ANOVA 0.0150 Pivo (p=...
Ala vs Fixo
(p=0.0003);
Circunferénci Ala vs
adoquadril 10240+ 10250+ 92.62+ 95,58 + Goleiro
(cm) 4.04 2.00 413 3.93 ANOVA 0.0000 (p=0.00...
Circunferénci
ado Sem
abdémen 88.90 = 87.80 79.04 80.08 + Kruskal-Wa diferencas
(cm) 7.02 7.20 5.22 4.27 llis 0.0288 par a par
Ala vs Fixo
(p=0.0233);
Circunferénci Ala vs
a da coxa 60.90 + 60.40 + 55.46 + 58.83 + Goleiro
(cm) 4.98 2.04 2.22 2.98 ANOVA 0.0043  (p=0.0112)
Circunferénci
ada Sem
panturrilha 39.70 £ 39.40 36.75 £ 38.03 £ diferencas
(cm) 2.33 1.14 2.1 2.28 ANOVA 0.0346 par a par

Fonte: Elaborado pelo autor, 2026.

42 HABITOS ALIMENTARES E CONSUMO HIiDRICO DOS JOGADORES
PROFISSIONAIS DE FUTSAL

A anadlise do questionario de frequéncia alimentar evidenciou um padrao
alimentar heterogéneo entre os atletas, caracterizado pela coexisténcia de alimentos
in natura e ultraprocessados na rotina alimentar. Em relagdo aos alimentos in natura,
observou-se que 57,14% dos atletas relataram ingestao diaria de frutas, enquanto
32,14% apresentaram consumo semanal.

Conforme demonstra a Tabela 3, a frequéncia diaria de verduras foi ainda

mais elevada (60,71%), indicando presenca consistente desses alimentos na dieta.



No entanto, considerando as recomendacdes do Guia Alimentar para a Populacao
Brasileira, os dados sugerem que parte dos atletas ainda n&o apresenta um padrao
alimentar plenamente adequado, especialmente pela frequéncia semanal observada
em parcela da amostra.

O consumo de legumes mostrou-se mais irregular, com apenas 32,14% dos
atletas relatando ingestdo diaria e 28,57% declarando ndo consumir esse grupo
alimentar. Esse resultado indica possivel limitagdo na diversidade alimentar, o que
pode comprometer a ingestdo de micronutrientes importantes para recuperagao
muscular, fungdo imunolégica e adaptacéo ao treinamento (BURKE; DEAKIN, 2015).

Em relacdo aos alimentos ultraprocessados, verificou-se elevada frequéncia
de consumo. O consumo de doces foi predominantemente semanal (67,86%), com
14,29% de consumo diario. Para o refrigerante, apenas 14,29% nao consumiam,
enquanto houve consumo diario (39,29%) e semanal (32,14%). Esses achados se
afastam das recomendacgdes nutricionais atuais, que orientam a redugcao de
ultraprocessados devido a alta densidade energética e baixo valor nutricional.

O padrdao também foi observado nos alimentos do tipo fast food, com
consumo relevante de pizza, hamburguer e batata frita, sendo esta ultima consumida
semanalmente por 42,86% dos atletas e diariamente por 17,86%. Esse cenario
indica ingestao frequente de alimentos ricos em gordura, sédio e agucares, podendo
comprometer a qualidade da dieta (MONTEIRO et al., 2019), especialmente quando
substituem alimentos de maior valor nutricional.

Sob a perspectiva das recomendacgdes para esportes intermitentes, como o
futsal, esses habitos tornam-se ainda mais relevantes. Diretrizes da International
Society of Sports Nutrition e do American College of Sports Medicine indicam que
atletas devem priorizar adequada ingestdo de carboidratos para manutengcdo dos
estoques de glicogénio, fundamentais para agdes de alta intensidade, como sprints e
mudancas de direcdo. Nesse contexto, dietas baseadas em alimentos in natura
favorecem tanto o aporte energético quanto a recuperagao.

Por outro lado, a elevada presenca de ultraprocessados pode indicar menor
densidade nutricional e perfil inadequado de macronutrientes, comprometendo a
disponibilidade energética e os processos de recuperagao. Além disso, 0 consumo
frequente de bebidas agucaradas, como refrigerantes, pode nao contribuir de forma

eficiente para as demandas energéticas da modalidade.



Em relacdo ao consumo hidrico, observou-se que a maior parte dos atletas
apresentou ingestdo entre 1 e 3 litros de agua por dia, com predominancia nas
faixas de >1 a <2 L (35,7%) e >2 a <3 L (35,7%), conforme ilustrado na Figura 3.
Apesar de a meédia de consumo ter sido de 2,75 L/dia, identificou-se que
aproximadamente 39,3% dos atletas relataram ingestdo igual ou inferior a 2 litros
diarios, valor que pode ser considerado limitrofe ou insuficiente para individuos
submetidos a esforgos intermitentes de alta intensidade, como no futsal.

Considerando recomendacgdes praticas da nutricdo esportiva, a ingestao
hidrica diaria € frequentemente estimada em torno de 30 a 40 ml/kg de peso
corporal (THOMAS; ERDMAN; BURKE, 2016; McARDLE; KATCH; KATCH, 2016).
Nesse sentido, ao relacionar essa recomendacado ao perfil dos atletas avaliados,
observa-se que parte da amostra possivelmente nao atinge as necessidades
hidricas minimas para manutencdo adequada do estado de hidratagao,
especialmente quando somadas as perdas decorrentes do treinamento.

De acordo com diretrizes do American College of Sports Medicine, a
hidratacdo deve ser individualizada (SAWKA et al., 2007), considerando fatores
como intensidade do exercicio, taxa de sudorese e condigdes ambientais, com o
objetivo de evitar perdas superiores a 2% da massa corporal durante o exercicio.
Nesse contexto, a presenca de atletas com ingestdo hidrica reduzida sugere
potencial inadequacgéo frente as demandas fisiolégicas da modalidade, podendo
comprometer o desempenho em acdes repetidas de alta intensidade, a
termorregulagao e os processos de recuperagao pos-exercicio.

Quanto ao consumo de café, verificou-se uso regular da bebida, com
predominio de ingestao diaria (82,14%) e adigdo de agucar (46,43%). Embora a
cafeina possa apresentar efeito ergogénico, o consumo associado ao agucar pode
impactar negativamente a qualidade global da dieta.

Em relacdo as bebidas alcodlicas, parte dos atletas relatou ndo consumir,
enquanto o restante apresentou consumo principalmente mensal ou semanal.
Apesar de ndo ser predominante, esse habito pode interferir na recuperacao
muscular, na sintese proteica e no desempenho esportivo (BARNES, 2014).

De forma geral, os resultados indicam que, apesar da presenca de alimentos
saudaveis na dieta, ha consumo frequente de ultraprocessados e possiveis
inadequacgdes na hidratagdo. Esse padrao alimentar pode néo atender plenamente

as demandas do futsal, modalidade caracterizada por esforcos intermitentes de alta



intensidade que exigem adequada disponibilidade energética e eficiéncia na
recuperacao.
Para melhor visualizagdo dos dados, os graficos correspondentes as variaveis

ligadas a habitos alimentares estdo disponibilizados no Apéndice A.

Tabela 3 — Habitos alimentares de jogadores profissionais de futsal

Grupo alimentar Diario Semanal Mensal I‘E::Fnc;r:;i Nao consome
(%) (%) (%) (%) (%)
E”;)?ggg;’:;g:;‘es 7,14 53,57 2143 14,29 3,57
Mﬁ'gj;ﬁjg:i‘;rsas 39,29 32,14 7,14 14,29 7,14
Laticinios 46,43 32,14 10,71 7,14 3,57
Biscoitos, bolachas e torradas 10,71 46,43 14,29 7,14 21,43
Salgadinhos industrializados 3,57 28,57 39,29 25,0 3,57
Doces, bolos e sorvetes 14,29 67,86 14,29 3,57 0,0
Massas 64,29 32,14 3,57 0,0 0,0
Pao integral 21,43 17,86 0,0 17,86 42,86
Tapioca 14,29 17,86 14,29 7,14 46,43
Paes convencionais 57,14 32,14 3,57 3,57 3,57
Suco natural 7,14 53,57 14,29 10,71 14,29
Bebidas i.n.dustria'lizadas 14.29 714 714 21.43 50,0
(caixinha/po)

Frutas 57,14 32,14 7,14 3,57 0,0
Verduras 60,71 17,86 10,71 3,57 7,14
Legumes 32,14 21,43 10,71 7,14 28,57

FOZSrZSS?;iZ de 96,43 3,57 0,0 0,0 0,0
Leguminosas 89,29 7,14 0,0 0,0 3,57

Cereais integrais 7,14 17,86 3,57 32,14 39,29
Oleaginosas 0,0 14,29 17,86 21,43 46,43

Carne (gado e frango) 85,71 14,29 0,0 0,0 0,0



Ovos 75,0 21,43 0,0 0,0 3,57

Consumo de cerveja 0,0 32,14 21,43 7,14 39,29
Consumo de destilados 0,0 14,29 28,57 17,86 39,29
Consumo de vinho 0,0 0,0 14,29 17,86 67,86
Consumo de café 82,14 0,0 0,0 0,0 17,86
Consumo de refrigerante 39,29 32,14 0,0 14,29 14,29
Pizza 0,0 32,14 50,0 14,29 3,57
Hamburguer 0,0 39,29 39,29 10,71 10,71
Batata frita 17,86 42,86 14,29 17,86 7,14
Lasanha 0,0 14,29 28,57 25,0 32,14

Pastel frito 0,0 17,86 21,43 28,57 32,14
Cachorro-quente 0,0 21,43 14,29 53,57 10,71
Outros fast foods 0,0 21,43 17,86 35,71 25,0

Fonte: Elaborado pelo autor, 2026.

Figura 3 — Consumo diario de agua

Consumo diario de agua
(35.7%) (35.7%)

Frequéncia (n)

=1L >las<2L >2a=3L >3a=<45L >45L
Consumo de agua (L/dia)

Média: 2.75 L/dia

Fonte: Elaborado pelo autor, 2026.



4.3 Correlagédo entre composicado corporal, ingestdo alimentar e desempenho no

sprint de 20 metros

A analise das correlagbes entre as variaveis de composi¢ao corporal,
ingestao alimentar e o desempenho no sprint de 20 metros evidenciou associagdes
importantes, sobretudo relacionadas aos indicadores de adiposidade corporal.
Ressalta-se que foram incluidas na analise todas as variaveis provenientes do
questionario alimentar, das avaliagdes antropométricas e do questionario de saude e
informagdes gerais, as quais foram integralmente cruzadas com o desempenho no
sprint de 20 metros, proporcionando uma abordagem abrangente da relagdo entre
diferentes dimensdes do perfil dos atletas e o0 desempenho fisico.

Conforme a Tabela 4 demonstra observou-se que diferentes dobras cutaneas,
como supra-iliaca, axilar média, tricipital e subescapular, apresentaram correlagéo
positiva e significativa com o tempo de sprint, variando de magnitude moderada a
forte. Esse resultado indica que maiores niveis de gordura subcutdnea estédo
associados a pior desempenho na corrida de 20 metros. A Figura 4 e a Figura 5
evidenciam de forma mais clara o cenario em questdo. Esse achado esta em
consonancia com a literatura, que aponta que o excesso de gordura corporal
compromete a eficiéncia mecanica e a capacidade de aceleracdo em esportes
intermitentes (AVELAR et al., 2008; SPIGOLON et al., 2013).

De forma semelhante, variaveis como percentual de gordura, IMC e massa
gorda também apresentaram correlagbes positivas significativas com o
desempenho, reforcando que o excesso de tecido adiposo representa um fator
limitante para agdes explosivas. Estudos indicam que a gordura corporal atua como
carga inerte durante o deslocamento, prejudicando o desempenho em atividades
que exigem velocidade e poténcia (NIKOLAIDIS; ZIV, 2014). Além disso, Nakamura
et al. (2016) observaram que menores niveis de gordura corporal estdo associados a
melhor desempenho em testes de alta intensidade em jogadores de futsal.

As medidas de circunferéncia, como braco e quadril, também apresentaram
correlagcdo positiva significativa com o tempo de sprint. Embora essas variaveis
possam refletir componentes musculares, € importante considerar que, em conjunto
com outros indicadores, podem representar aumento da massa corporal total, o que

eleva o custo energético do deslocamento. Nesse sentido, a literatura destaca que a



composi¢cao corporal € um dos principais determinantes do desempenho fisico em
esportes coletivos (REILLY et al., 2009).

Em relagdo as variaveis de posicdo em quadra, verificou-se associacao
significativa com o desempenho no sprint, com diferengas entre goleiros e jogadores
de linha. Esse resultado pode ser explicado pelas demandas especificas da
modalidade, uma vez que o futsal exige ag¢des repetidas de alta intensidade, com
énfase em aceleracdo, desaceleracdo e mudangas rapidas de diregao
(BARBERO-ALVAREZ et al., 2008).

No que se refere as variaveis de ingestdo alimentar, poucas apresentaram
associagao significativa com o desempenho. O uso de whey protein demonstrou
correlagao negativa significativa, sugerindo melhor desempenho entre os atletas que
relataram consumo. No entanto, esse resultado deve ser interpretado com cautela,
pois pode refletir um padrdo comportamental mais amplo, envolvendo organizagéo
alimentar, treinamento e recuperacao.

Por outro lado, a maioria das variaveis alimentares nao apresentou correlagao
significativa com o desempenho no sprint de 20 metros. Esse achado sugere que,
embora a alimentacéo seja determinante para o desempenho esportivo, seus efeitos
tendem a ser mais evidentes em contextos de desempenho global, recuperagao e
esforgos repetidos, e ndo necessariamente em testes isolados de curta duragao
(THOMAS; ERDMAN; BURKE, 2016).

De maneira geral, os resultados indicam que a composigdo corporal,
especialmente os indicadores de gordura corporal, exerce influéncia mais direta
sobre o desempenho em acbes explosivas no futsal. Esses achados reforcam a
importancia do controle da adiposidade corporal como estratégia para otimizagao do

desempenho esportivo.

Tabela 4 — Correlagao (Spearman) entre variaveis antropométricas, alimentares e de
saude significativamente associadas ao desempenho no sprint de 20

metros
Variavel n plr p Método Interpretacao
Posicao Goleiro 28 0.618372  0.000453 Spearman forte positiva
Dobra cutanea
supra-iliaca (mm) 28 0.533580 0.003454 Spearman  moderada positiva

Dobra cutanea axilar
média (mm) 28 0.524365  0.004178 Spearman  moderada positiva

Posicéo do jogador 28 -0.522437 0.004345 Spearman moderada negativa



Circunferéncia do brago
contraido (cm) 28 0.478812 0.009947 Spearman  moderada positiva

Dobra cutanea tricipital
(mm) 28 0.474739  0.010690 Spearman  moderada positiva

Circunferéncia do brago
relaxado (cm) 28 0.463231 0.013046 Spearman  moderada positiva

Dobra cutanea
subescapular (mm) 28 0.452838 0.015530 Spearman  moderada positiva

% gordura 28 0.450535 0.016130 Spearman  moderada positiva
IMC (kg/m?) 28 0.438777 0.019502 Spearman  moderada positiva
Circunferéncia do quadril
(cm) 28 0.432436 0.021548 Spearman  moderada positiva
Massa gorda (kg) 28 0.420115 0.026026 Spearman  moderada positiva
Usa Whey 28 -0.407884 0.031192 Spearman moderada negativa
Consumo Bebidas
Caixinha Po 28 0.394743 0.037633 Spearman fraca positiva
Dobra cutanea toracica
(mm) 28 0.391140  0.039574 Spearman fraca positiva
Posicao Pivo 28 -0.382989  0.044258 Spearman fraca negativa
Dobra cutanea da
panturrilha (mm) 28 0.381927 0.044900 Spearman fraca positiva
Peso corporal (kg) 28 0.377586 0.047599 Spearman fraca positiva

Fonte: Elaborado pelo autor, 2026.

Figura 4 — Grafico de dispersédo da Dobra cutanea supra-iliaca (mm) x Sprint de
20m

Dobra cutanea supra-iliaca (mm) x Sprint de 20 m (s)
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Fonte: Elaborado pelo autor, 2026.



Figura 5 — Grafico de dispersédo da Dobra cutanea axilar média x Sprint de 20m

Dobra cutanea axilar média (mm) x Sprint de 20 m (s)
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Fonte: Elaborado pelo autor, 2026.
Os demais graficos de dispersdo gerados encontram-se no Apéndice A para

melhor visualizacao.

4.4  Correlagao entre composi¢cao corporal, ingestao alimentar e desempenho no

sprint de 40 metros

Entre as associagdes estatisticamente significativas observadas na analise de
correlagdo com o desempenho no sprint de 40 metros, destacaram-se variaveis
relacionadas tanto a ingestdo alimentar quanto a aspectos clinicos dos atletas. A
correlagao positiva entre o uso de creatina e o tempo de sprint (p = 0,639; p = 0,001)
indica que os atletas que relataram uso do suplemento apresentaram maiores
tempos no teste . No entanto, esse resultado deve ser interpretado com cautela,
uma vez que a literatura aponta efeitos ergogénicos da creatina em exercicios de
alta intensidade (KREIDER et al., 2017). Assim, é provavel que essa associagao

reflita fatores de confusdo, como o perfil de treinamento ou o uso do suplemento



como estratégia de compensagao por parte de atletas com menor desempenho,
além da auséncia de controle sobre dose e tempo de uso.

Além disso, observou-se correlagao positiva moderada entre o consumo de
embutidos e o tempo de sprint (p = 0,452; p = 0,030), sugerindo pior desempenho
entre os atletas com maior consumo desses alimentos . Esse achado pode ser
explicado pela menor qualidade nutricional desses produtos, geralmente ricos em
gorduras saturadas, sodio e aditivos, os quais podem impactar negativamente
processos de recuperagao e desempenho fisico, especialmente em modalidades
intermitentes como o futsal.

Por outro lado, verificaram-se correlagdes negativas moderadas para a
presenca de lesao cronica (p = -0,447; p = 0,032) e para o tipo de refrigerante
consumido (p = -0,427; p = 0,042) . No caso das lesdes, embora o resultado possa
parecer contraditério, € possivel que atletas com histérico de lesdo apresentem
maior controle de carga, estratégias de recuperacdo mais adequadas ou
acompanhamento profissional, o que pode influenciar positivamente o desempenho.
Ja em relagdo ao refrigerante, a associacdo pode estar relacionada a forma de
categorizagdo da variavel, ndo refletindo necessariamente um efeito direto da
qualidade da dieta.

De maneira geral, os resultados indicam que fatores comportamentais e de
saude parecem apresentar maior associacdo com o desempenho no sprint de 40
metros do que variaveis classicas de composi¢cao corporal, reforgcando o carater
multifatorial do desempenho no futsal.

A Tabela 5 e a Figura 6 evidenciam as situacdes estatisticas discutidas neste

tépico.

Tabela 5 — Estatistica descritiva das variaveis antropométricas, de composi¢ao
corporal e de desempenho fisico dos atletas de futsal avaliados

Variavel n plr o]
Usa Creatina 23 0.639994 0.001006
Consumo Embutidos 23 0.452846 0.030016
Tem Lesé&o Cronica 23 -0.447377 0.032317
Tipo Refrigerante 23 -0.427202 0.042035

Fonte: Elaborado pelo autor, 2026.



Figura 6 — Grafico de disperséo sobre uso de Creatina x Sprint de 40m

Usa creatina x Sprint de 40 m (s)
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Fonte: Elaborado pelo autor, 2026.

Os demais graficos de dispersdo gerados encontram-se no Apéndice A para

melhor visualizagao.

5 CONSIDERAGOES FINAIS

O presente estudo teve como objetivo analisar a associacdo entre a
composicao corporal e a ingestao alimentar de jogadores profissionais de futsal com
o desempenho em testes fisicos de sprint de 20 e 40 metros. De modo geral, os
resultados obtidos permitem afirmar que os objetivos propostos foram atingidos,
possibilitando a compreensdao das relagbes entre os diferentes componentes
investigados.

Em relacdo a composicao corporal, observou-se que os atletas apresentaram,
em média, perfil compativel com o futsal de alto rendimento, caracterizado por
predominancia de massa magra e percentual de gordura dentro das faixas descritas
na literatura. No entanto, verificou-se variabilidade entre os individuos,
especialmente nos indicadores de adiposidade, evidenciando que parte dos atletas
apresenta valores acima do ideal competitivo.

No que se refere as diferencas por posigao de jogo, os resultados indicaram

que goleiros e fixos tendem a apresentar maiores valores de massa corporal, IMC e



massa magra, enquanto os alas apresentaram menores valores nessas variaveis.
Apesar disso, as diferencas n&o foram uniformes entre todas as variaveis
analisadas, sugerindo relativa homogeneidade antropométrica entre os jogadores,
caracteristica ja descrita em estudos prévios com atletas de futsal.

Quanto aos habitos alimentares, identificou-se um padrdo heterogéneo,
marcado pela presenca tanto de alimentos in natura quanto de ultraprocessados na
rotina dos atletas. Embora tenha sido observado consumo regular de frutas e
verduras, verificaram-se inadequacdes importantes, como baixa frequéncia de
consumo de legumes e elevada ingestdo de alimentos ultraprocessados e fast foods.
Além disso, parte da amostra apresentou ingestao hidrica possivelmente insuficiente
frente as demandas da modalidade, o que pode impactar o desempenho e a
recuperacao.

Em relacdo ao desempenho fisico, os resultados evidenciaram que, no sprint
de 20 metros, as variaveis de composicdo corporal, especialmente aquelas
relacionadas a gordura corporal, apresentaram associagcdes significativas com o
desempenho. De modo geral, maiores valores de dobras cutaneas, percentual de
gordura, IMC e massa gorda estiveram associados a piores tempos de sprint,
reforgando a influéncia negativa da adiposidade em ag¢des explosivas.

Por outro lado, no sprint de 40 metros, observou-se que variaveis
relacionadas a habitos alimentares e aspectos clinicos apresentaram maior
associacdo com o desempenho, destacando-se o consumo de embutidos, a
presenca de lesdo crdnica e o uso de creatina. No entanto, esses resultados devem
ser interpretados com cautela, considerando a possibilidade de fatores de confusao
e a natureza observacional do estudo.

Dessa forma, a pergunta de pesquisa foi respondida ao evidenciar que a
composi¢ao corporal, especialmente os indicadores de gordura corporal, apresenta
relagao direta com o desempenho em agdes de curta duragdo, como o sprint de 20
metros, enquanto fatores comportamentais e de saude também podem influenciar o
desempenho em esfor¢gos de maior distancia, como o sprint de 40 metros.

Como limitagdes do estudo, destacam-se o tamanho amostral relativamente
reduzido, a auséncia de controle quantitativo da ingestao alimentar, uma vez que foi
utilizado questionario de frequéncia alimentar, e a nao participacdo dos goleiros no

teste de sprint de 40 metros, o que reduziu o numero de participantes nessa analise.



Além disso, a natureza transversal da pesquisa ndo permite estabelecer relagdes de
causalidade entre as variaveis analisadas.

Por fim, os resultados obtidos reforcam a importancia do acompanhamento
nutricional e do controle da composicdo corporal em atletas de futsal, visando a
otimizacdo do desempenho esportivo. Sugere-se que estudos futuros utilizem
métodos mais precisos de avaliagdo da ingestdo alimentar, bem como
delineamentos longitudinais, a fim de aprofundar a compreensao das relacdes entre

nutricdo, composigao corporal e desempenho fisico na modalidade.



REFERENCIAS BIBLIOGRAFICAS

AVELAR, A. et al. Perfil antropométrico e de desempenho motor de atletas
paranaenses de futsal de elite. Revista Brasileira de Cineantropometria &
Desempenho Humano, v. 10, n. 1, p. 76-80, 2008.

BARBERO-ALVAREZ, J. C. et al. Match analysis and heart rate of futsal players
during competition. Journal of Sports Sciences, v. 26, n. 1, p. 63-73, 2008. DOI:
https://doi.org/10.1080/02640410701287289.

BANGSBO, J.; MOHR, M.; KRUSTRUP, P. Physical and metabolic demands of
training and match-play in the elite football player. Journal of Sports Sciences, v.
24,n.7, p. 665-674, 2006.

BARBIERI, F. A. et al. Perfil antropométrico e fisioldgico de atletas de futsal da
categoria sub-20 e adulta. Motricidade, v. 8, n. 4, p. 62-70, 2012. DOI:
https://doi.org/10.6063/motricidade.8(4).1553.

BARNES, M. J. Alcohol: impact on sports performance and recovery in male
athletes. Sports Medicine, v. 44, n. 7, p. 909-919, 2014.

BARBANTI, V. J. Dicionario de educacgao fisica e esporte. Sdo Paulo: Manole,
2003.

BATALHA, T. B. et al. Estado nutricional e perfil alimentar de uma equipe escolar de
futsal feminino no municipio de Caxias do Sul-RS. Revista Brasileira de Nutricao
Esportiva, v. 13, n. 79, p. 378-383, 2019.

BOMPA, T. O.; BUZZICHELLI, C. Periodizagao do treinamento esportivo. 6. ed.
Sao Paulo: Phorte, 2019.

BRASIL. Ministério da Saude. Guia alimentar para a populagao brasileira. 2. ed.
Brasilia: Ministério da Saude, 2014.

BURKE, L. M. et al. Dietary supplements and nutritional ergogenic aids in sport.
International Journal of Sport Nutrition and Exercise Metabolism, v. 29, n. 2, p.
99-112, 2019. DOI: https://doi.org/10.1123/ijsnem.2018-0275.

BURKE, L. M.; DEAKIN, V. Clinical sports nutrition. 5. ed. Sydney: McGraw-Hill,
2015.

CASTAGNA, C. et al. Match demands of professional futsal: a case study. Journal of
Science and Medicine in Sport, v. 12, n. 4, p. 490-494, 2009. DOI:
https://doi.org/10.1016/j.jsams.2008.02.001.

CYRINO, E. S. et al. Efeitos do treinamento sobre a composi¢ao corporal e
desempenho fisico em atletas de futsal. Revista Brasileira de Ciéncia e
Movimento, 2014.


https://doi.org/10.1080/02640410701287289
https://doi.org/10.1080/02640410701287289
https://doi.org/10.6063/motricidade.8(4).1553
https://doi.org/10.6063/motricidade.8(4).1553
https://doi.org/10.1123/ijsnem.2018-0275
https://doi.org/10.1016/j.jsams.2008.02.001
https://doi.org/10.1016/j.jsams.2008.02.001

DA MATA GODOIS, A. et al. Validacao de questionario de frequéncia alimentar para
avaliagao do consumo alimentar em adultos. Revista de Nutrig¢ao, v. 30, n. 4, p.
507-516, 2017.

DIAS, R. M. R. et al. Influéncia das caracteristicas antropométricas e da maturagao
biolégica sobre o desempenho motor em jovens atletas. Revista Brasileira de
Cineantropometria & Desempenho Humano, 2007.

DURNIN, J. V. G. A.; WOMERSLEY, J. Body fat assessed from total body density
and its estimation from skinfold thickness. British Journal of Nutrition, v. 32, n. 1, p.
77-97, 1974,

FAGUNDES, A. A.; BOSCAINI, C. Perfil antropométrico e comparacéao de diferentes
meétodos de avaliacido da composicao corporal em atletas de futsal masculino.
Revista Brasileira de Futsal e Futebol, v. 6, n. 22, p. 217-224, 2014.

FIFA. Futsal: Laws of the Game 2021/2022. Zurich: Fédération Internationale de
Football Association, 2021. Disponivel em: https://www.fifa.com. Acesso em: 20 mar.
2026.

INTERNATIONAL SOCIETY FOR THE ADVANCEMENT OF
KINANTHROPOMETRY (ISAK). International standards for anthropometric
assessment. Lower Hutt: ISAK, 2011.

JACKSON, A. S.; POLLOCK, M. L. Generalized equations for predicting body density
of men. British Journal of Nutrition, v. 40, n. 3, p. 497-504, 1978.

KERKSICK, C. M. et al. International Society of Sports Nutrition position stand:
Nutrient timing. Journal of the International Society of Sports Nutrition, v. 14, n.
1, p. 33, 2017.

KREIDER, R. B. et al. International Society of Sports Nutrition position stand: safety
and efficacy of creatine supplementation. Journal of the International Society of
Sports Nutrition, v. 14, n. 1, p. 18, 2017.

MARINS, J. C. B.; GIANNICHI, R. S. Avaliacao e prescricao de atividade fisica:
guia pratico. 3. ed. Rio de Janeiro: Shape, 2003.

MCARDLE, W. D.; KATCH, F. I.; KATCH, V. L. Fisiologia do exercicio: nutrigao,
energia e desempenho humano. 8. ed. Rio de Janeiro: Guanabara Koogan, 2016.

MONTEIRO, C. A. et al. Ultra-processed foods: what they are and how to identify
them. Public Health Nutrition, v. 22, n. 5, p. 936-941, 2019.

NAKAMURA, F. Y. et al. Relac&o entre composi¢ao corporal e desempenho em
atletas de futsal. Revista Brasileira de Educacao Fisica e Esporte, 2016.

NIKOLAIDIS, P. T.; ZIV, G. Anthropometric characteristics and physiological attributes
of male futsal players. International Journal of Sports Physiology and
Performance, v. 9, n. 4, p. 733-739, 2014.


https://www.fifa.com

NORTON, K.; OLDS, T. Anthropometrica: a textbook of body measurement for
sports and health courses. Sydney: UNSW Press, 1996.

PETROSKI, E. L. Antropometria: técnicas e padronizagdes. 3. ed. Porto Alegre:
Pallotti, 2007.

PHILLIPS, S. M.; VAN LOON, L. J. C. Dietary protein for athletes. Journal of Sports
Sciences, v. 29, sup1, p. S29-S38, 2011.

ROSSI, L.; TIRAPEGUI, J.; SILVA, M. E. R. Nutrigao e atividade fisica. Sdo Paulo:
Atheneu, 2014.

SAWKA, M. N. et al. Exercise and fluid replacement. Medicine & Science in Sports
& Exercise, v. 39, n. 2, p. 377-390, 2007.

SIRI, W. E. Body composition from fluid spaces and density. In: BROZEK, J.;
HENSCHEL, A. (org.). Techniques for measuring body composition. Washington:
National Academy of Sciences, 1961.

STEWART, A.; MARFELL-JONES, M. International standards for anthropometric
assessment. Lower Hutt: ISAK, 2011.

TESSER, N. Associacgao entre forga, poténcia, agilidade, velocidade e massa
corporal em atletas profissionais de futsal. 2009. Dissertagdo (Mestrado em
Educacao Fisica) — Universidade Federal de Santa Catarina, Florianépolis, 2009.

THOMAS, D. T.; ERDMAN, K. A.; BURKE, L. M. Nutrition and athletic performance.
Journal of the Academy of Nutrition and Dietetics, v. 116, n. 3, p. 501-528, 2016.

THOMPSON, F. E.; SUBAR, A. F. Dietary assessment methodology. In: COULSTON,
A. M. et al. (org.). Nutrition in the Prevention and Treatment of Disease. 4. ed.
San Diego: Academic Press, 2017.

WILLETT, W. Nutritional epidemiology. 3. ed. New York: Oxford University Press,
2013.

Este material foi elaborado pelo Aluno Rafael Damiani Alves com apoio da ferramenta de IA
[Chat GPT e Gemini] utilizada para gerar sugestdes de (ex.: imagens e textos explicativos).
Todo o conteudo foi revisto, adaptado e validado pelo autor e seu orientador Prof Edimar

Zanoni, em conformidade com as diretrizes pedagdgicas e éticas da Unesc.



APENDICE A — MATERIAIS COMPLEMENTARES DA PESQUISA

Com o objetivo de garantir transparéncia metodolégica, reprodutibilidade dos
dados e acesso completo aos materiais utilizados nesta pesquisa, foram
disponibilizados, em ambiente digital, os instrumentos de coleta, registros das
avaliagoes, tabelas estatisticas e graficos complementares.

Todos os materiais podem ser acessados de forma centralizada por meio da
pasta principal:

e Pasta raiz com todos os arquivos da pesquisa:

Disponivel em:

https://drive.google.com/drive/folders/1jzSul2AKSMFOf2Cc7nwMhXUStpSTZ0
bH?usp=sharing

Além disso, os conteudos também estdo organizados em pastas especificas,
conforme descrito a seguir:
e Questionarios aplicados aos atletas (Questionario de Frequéncia
Alimentar e informagoes gerais):
Disponivel em:
https://drive.google.com/drive/folders/1OmultygZYuF7Cv-B5HiNvSyjQ-UUVt4

V?usp=sharing

e Registros dos testes fisicos (corridas de 20 e 40 metros):
Disponivel em:
https://drive.google.com/drive/folders/1PXa4RjHomnY76dUI5SGQfxRmIeWtNg
VL 8?usp=sharing

e Tabelas estatisticas completas das analises realizadas:

Disponivel em:
https://drive.google.com/drive/folders/1 U100hIFwsAgpUJpWmAOQOQcHy8V

hhZf?usp=sharing
e Graficos complementares utilizados na analise dos resultados:

Disponivel em:

https://drive.google.com/drive/folders/1gexLRgPr_mwtuHuhdbsgbczgKVpvin-
?usp=sharing
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