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RIASSUNTO
Obiettivo: Scopo del presente studio è stato quello di valutare la composizione corporea, le caratteristiche 

motorie, e lo stato d’idratazione degli atleti di una squadra d’élite di futsal, confrontando tali parametri con 

quelli già presenti in letteratura, per valutare lo stato fisico e fisiologico idoneo per tale disciplina sportiva.

Metodi: Allo studio hanno preso parte dodici atleti adulti di sesso maschile. La metodica utilizzata per la 

valutazione della composizione corporea degli atleti è stata la Bioimpedenziometria. Dopo varie misurazioni, 

alle quali sono stati sottoposti gli atleti, i risultati hanno mostrato un’altezza media di 176,72 ± 6,2 (cm); un 

peso medio di 75,72 ± 8,5 (kg); un BMI medio di 24,2 ± 2,1; una percentuale di adipe corporeo media del 

17,8%, compatibili con altri studi condotti su atleti di futsal.

Risultati: I valori di massa grassa media sono in accordo con quelli esistenti in letteratura, nonostante alcuni 

atleti presentino una massa grassa (FM) elevata; i dati medi di massa muscolare riscontrati, soprattutto negli 

arti inferiori, indicano una sviluppata muscolatura negli atleti, necessaria e fondamentale per una buona 

prestazione sportiva; l’idratazione complessiva della squadra non è del tutto ottimale ma da migliorare.

Conclusioni: Tali misurazioni possono agevolare la comprensione degli aspetti fisici e delle necessità fisio-

logiche degli atleti di questa disciplina sportiva.

Parole chiave: Futsal · Valutazione fisica · Performance atletica · Idratazione

ABSTRACT
The purpose of the present study was to evaluate the body composition, the motor characteristics and the 

hydration state of athletes of a futsal élite team. In order to determine the ideal physical and physiological status 

suitable for this discipline, we compared our results with those of literature. Moreover, in order to evaluate the 

body composition, a bioimpedentiometric approach was used on twelve male athletes. The results, obtained after 

several measurements, indicated an average height of 176,72 ± 6,2 (cm), an average weight of 75,72 ± 8,5 (kg) 

and an average BMI of 24,2 ± 2,1; body fat was 17.8%. These results were consistent with those of other studies 

conducted on futsal athletes. Although some athletes showed a high fat mass, our results are consistent with that 

of the literature. The averaged data of muscle mass, in particular at lower limbs, indicates developed muscles that 

are important for the sporty performance. The hydration has to be improved. The measurements taken during the 

research prove to be useful to better understand physical characteristics and physiological needs of futsal players.
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INTRODUZIONE

Il futsal è diventato uno degli sport più diffusi al 

mondo negli ultimi decenni; è uno sport di squa-

dra che ha avuto origine in Uruguay, dove è tradi-

zionalmente conosciuto come fútbol de salón (e 

colloquialmente fútbol sala). A livello internazio-

nale è conosciuto come futsal, parola che deri-

va dalla fusione di fútbol/futebol (“calcio”) e sala/

salón/salão (“salone”, inteso come struttura spor-

tiva coperta).

Il primo campionato mondiale, tenutosi nel 1989, 

è stato organizzato dalla FIFA e ha visto la par-

tecipazione di 16 nazionali. Al giorno d’oggi, i 
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giocatori sono più di 12 milioni; infatti, negli ultimi 

anni, il numero dei partecipanti a programmi di 

preparazione e allenamento è cresciuto notevol-

mente in tutto il mondo. Il futsal è caratterizzato 

da movimenti intermittenti ad alta intensità che 

includono sprint e cambi direzionali alla massi-

ma velocità che comportano elevate richieste 

fisiologiche delle vie anaerobica e aerobica, oltre 

a velocità, potenza, forza e agilità dell’atleta. 

Poiché la conoscenza dei fabbisogni fisiologici 

e dei profili di attività riveste un ruolo importante 

nell’elaborazione dei programmi di allenamento e 

idratazione volti a migliorare la performance com-

petitiva, recentemente si è assistito a un aumento 

del numero di ricerche sui fabbisogni fisiologici 

degli atleti di futsal. In contemporanea, la lette-

ratura mondiale esistente, attualmente, presenta 

ancora numerose lacune sulle caratteristiche fisi-

che, fisiologiche e atletiche più idonee per que-

sto tipo di sport: la poca letteratura disponibile, 

infatti, offre informazioni su caratteristiche antro-

pometriche, potenza aerobica, potenza degli 

arti inferiori e flessibilità, ma i dati sono ancora 

incompleti a causa della ridotta quantità di ricer-

che svolte, soprattutto sui giocatori d’élite. Tenuto 

conto di ciò, l’obiettivo del presente studio è stato 

quello di descrivere l’intensità di gioco di questa 

disciplina sportiva, le caratteristiche fisiche degli 

atleti e la loro composizione corporea, in modo 

da poter ampliare e arricchire le informazioni già 

esistenti.

Inoltre, lo scopo del presente studio è di fornire 

dati utili per descrivere, analizzare e interpretare 

al meglio le esigenze e le caratteristiche di que-

sto sport e degli atleti, dal momento che più di 12 

milioni di persone lo praticano in oltre 100 paesi 

del mondo. Lo studio, quindi, nasce dall’esigen-

za di comprendere al meglio quali siano i valori 

di composizione corporea e idratazione più ade-

guati per l’atleta, senza i quali sarebbe difficile 

ottenere una prestazione fisica massima.

MATERIALI E METODI

Campione

Sono stati reclutati 12 atleti adulti con età media di 

30 anni, di sesso maschile partecipanti a un cam-

pionato di futsal italiano di livello nazionale e con 

oltre 5 anni di esperienza. Tutti i soggetti sono stati 

informati delle procedure dello studio. I dati sono 

stati raccolti durante un campionato nazionale di 

serie A, presso le sedi di allenamento.

Misure antropometriche

Nel seguente studio la metodica utilizza-

ta per la valutazione della composizione cor-

porea è stata la Bioimpedenziometria insie-

me all’utilizzo del programma Bodygram Plus, 

caratterizzato dall’impiego di algoritmi di calco-

lo della composizione corporea che utilizzano 

modelli dinamici di idratazione dei tessuti. Gli 

algoritmi di stima che impiegano l’effettivo livello 

di idratazione dei tessuti presente nel soggetto al 

momento dell’esame sono in grado di migliorare 

sensibilmente la predizione dei singoli compar-

timenti corporei differenziando Massa Grassa e 

Massa Magra. Il programma Bodyscan PRO è 

stato utilizzato per l’analisi compartimentale della 

composizione corporea e, con lo strumento BIA 

101 Annivarsary Sport Edition, è stato in grado di 

stimare la Massa Muscolare in kg dei distinti com-

partimenti corporei: emisoma destro; emisoma 

sinistro; emisoma superiore; emisoma inferiore; 

braccio destro; braccio sinistro; gamba destra; 

gamba sinistra; tronco. Ha, inoltre, calcolato le 

differenze in percentuale fra emisomi opposti 

(Destro-Sinistro/Inferiore Superiore) e le differen-

ze in percentuale fra arti opposti (Destro/Sinistro). 

Per valutare, invece, la perdita di sudore degli atle-

ti durante l’esercizio fisico, si è utilizzata la pesata 

con bilancia, pre e post attività fisica. L’indagine 

BIA è stata interpretata grazie all’apparecchio 

Akern 101 Anniversary Sport Edition (Akern Srl 

– Via Lisbona 32/34 50065 Pontassieve FI) e i 

software annessi, Bodygram Plus e Bodyscan 

PRO. Per il rilevamento del peso, è stata utiliz-

zata la bilancia Beurer diagnostica USB-BF 480 

(Beurer GmbH – Söflinger Straße 218, 89077 Ulm, 

Germany). Infine, l’altezza è stata misurata con lo 

statimetro portatile mod. HR1 della Wunder (Via 

vecchia per Monza, 20 – Trezzo sull’Adda (MI) – 

Italia).

Analisi statistica

I dati raccolti sono stati analizzati statisticamente 

mediante il programma Excel e sono stati riporta-

ti i valori di medie, mediane, deviazioni standard 

(DS), e valori di minimo e massimo.
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RISULTATI

I dati inerenti età, altezza e peso del campio-

ne preso in esame sono presenti nella tabella 

1; quelli bioimpedenziometrici total BodyGram, 

riguardanti la composizione corporea degli atleti, 

sono presentati nella tabella 2; i valori bioimpe-

denziometrici segmentali BodyScan dei singoli 

compartimenti corporei nelle tabelle 3, 4, 5, 6 e 7; 

infine, i dati sulla perdita di sudore post esercizio 

fisico sono riportati nella tabella 8.

DISCUSSIONE

I dati bioimpedenziometrici riguardanti la composi-

zione corporea totale degli atleti, sono stati rilevati 

a metà campionato, in stato di riposo da 8-10 ore, 

a digiuno e in assenza di stati infiammatori-febbri-

li. I dati così raccolti hanno evidenziato una bassa 

percentuale di adipe negli atleti; tuttavia, il confron-

to con gli altri studi, condotti precedentemente e 

già presenti in letteratura, mostra chiaramente che 

gli atleti hanno una percentuale di adipe non trop-

po inferiore alla media, poiché i valori più bassi e 

più alti osservati sono rispettivamente pari a 6,9 ± 

4,04 e 20 ± 4,04 di massa grassa corporea, ossia 

una considerevole variabilità di massa grassa, attri-

buibile però anche all’altrettanta variabilità di BMI 

(Body Mass Index), riscontrata con range minimo 

e massimo di 21,7 kg/ m² e 29kg/ m². Per quanto 

concerne l’analisi dei dati segmentali, invece, non 

è possibile fare un confronto con dati esistenti, in 

quanto non sono stati analizzati dati simili nei vari 

lavori presenti in letteratura. Analizzando i dati rac-

colti nel nostro studio segmentale, si può notare 

come ci sia perfetta armonia tra la massa muscola-

re (kg) degli arti superiori di destra e sinistra e degli 

arti inferiori di destra e sinistra, e come, giustamen-

te, vadano a variare i kg di massa muscolare degli 

arti inferiori. Emerge, infatti, una massa muscolare 

ben sviluppata negli arti inferiori, giustificata dal 

fatto che questi atleti utilizzano maggiormente, se 

non quasi esclusivamente, gli arti inferiori, poten-

ziando perciò notevolmente tale muscolatura. Sono 

state prese in considerazione e misurate anche le 

condizioni ambientali che possono influenzare la 

perdita di liquidi, come la temperatura e la per-

centuale di umidità all’interno dei palasport dove 

avvengono le sedute di allenamento e le compe-

tizioni sportive. I valori esaminati si riferiscono a 

un allenamento svolto a una temperatura di 25°C 

e umidità 49%, caratterizzato da un riscaldamento 

tecnico di media intensità di 20’, una partita a tema 

variabile ad alta intensità della durata di 35’ e una 

simulazione tecnica di 10’ con portiere di movimen-

to, in intensità media. I parametri di umidità e tem-

peratura variano di molto a seconda che il palaz-

zetto sia pieno o vuoto, inoltre un’altra componente 

che gioca un ruolo importante nella variazione di 

sudorazione è il fattore stress, estremamente dif-

ferente tra allenamento e prestazione agonistica, 

ma difficilmente misurabile. I valori misurati duran-

te una competizione con palazzetto pieno in ogni 

ordine di posto, sono decisamente diversi rispetto 

a quelli misurati in un palazzetto vuoto durante un 

allenamento e risultano pertanto essere: 25°C e 

49% di umidità durante un allenamento con palaz-

zetto vuoto; 25°C e 68% di umidità con palazzetto 

pieno a inizio gara, con aumento fino a 30°C e 80% 

di umidità a fine gara. I valori d’idratazione sono 

stati variabili per ogni atleta, con dati e grafici spes-

so diversi tra loro, passando da valori di disidrata-

zione più accentuati in alcuni atleti, a valori di riten-

zione idrica in altri. Quindi, mediamente l’idratazio-

ne complessiva della squadra risulta essere non 

ottimale ma da migliorare, e questo aspetto molto 

importante va evidenziato in quanto può favorire 

la precoce comparsa del senso di affaticamento 

e la comparsa di crampi negli atleti, influenzando 

negativamente la prestazione. Inoltre, sulla base di 

colloqui riguardanti le abitudini alimentari di ogni 

singolo giocatore, sono emerse molte diversità 

che dipendono, fondamentalmente, dalle differen-

ze culturali e anche dal fatto che spesso gli atleti 

scelgono da soli cosa mangiare senza un preciso 

controllo e senza sottostare a regimi alimentari ben 

Tab. 1 - Dati campione: età, altezza e peso di 12 atleti di futsal.
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Tab. 2 - Dati antropometrici e relativa composizione corporea di 12 atleti di futsal, con misurazione bioimpedenziometrica ed elabora-

zione con software Total BodyGram Plus.

Indice di massa corporea = (BMI) / Angolo di fase = (Pha) / Indice di massa cellulare corporea = (BCMI) / Metabolismo Basale = (BMR) 

/ Sodio-Potassio = (Na-K) / Massa cellulare corporea = (BCM) / Massa magra = (FFM) / Massa grassa = (FM) / Acqua totale corporea = 

(TBW) / Acqua extracellulare = (ECW).

Tab. 3 - Stima della Massa Muscolare in kg dei distinti compartimenti corporei (emisoma destro e sinistro) di 12 atleti di futsal tramite 

analisi segmentale con software BodyScan Pro.

Massa muscolare = (MM) / Massa muscolare relativa = (MMR).

Tab. 4 - Stima della Massa Muscolare in kg dei distinti compartimenti corporei (emisoma inferiore e superiore) di 12 atleti di futsal tramite 

analisi segmentale con software BodyScan Pro.

Massa muscolare = (MM) / Massa muscolare relativa = (MMR).
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Tab. 5 - Stima della Massa Muscolare in kg dei distinti compartimenti corporei (arto superiore destro e sinistro) di 12 atleti di futsal tra-

mite analisi segmentale con software BodyScan Pro.

Massa muscolare = (MM) / Massa muscolare relativa = (MMR).

Tab. 6 - Stima della Massa Muscolare in kg dei distinti compartimenti corporei (arto inferiore destro e sinistro) di 12 atleti di futsal tramite 

analisi segmentale con software BodyScan Pro.

Massa muscolare = (MM) / Massa muscolare relativa = (MMR).

Tab. 7 - Stima della Massa Muscolare in kg dei distinti compar-

timenti corporei (tronco) di 12 atleti di futsal tramite analisi seg-

mentale con software BodyScan Pro.

Massa muscolare = (MM) / Massa muscolare relativa = (MMR).

Tab. 8 - Dati perdita di sudore durante attività fisica modera-

ta (partita intensità alta 35’; riscaldamento con partita di media 

intensità 20’; portiere in movimento in intensità media 10’) con 

stesso minutaggio di gioco per ogni atleta, temperatura 25°C e 

umidità 49%.
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definiti, se non in qualche occasione e in periodi 

ristretti, come ad esempio in corrispondenza dei 

ritiri pre-gara, che possono avere una durata di 

qualche giorno; le abitudini alimentari degli atleti 

così descritte hanno portano il giocatore ad avere 

una nutrizione non corretta e inadeguata ai fini 

delle prestazioni atletiche. Questi dati indicano la 

necessità, anche in questa disciplina, del supporto 

di una figura professionale come quella del nutri-

zionista, che possa suggerire agli atleti un corretto 

regime alimentare sia in prossimità della gara sia 

durante gli allenamenti e la preparazione atletica. 

Tali dati, sommati a quelli già presenti in letteratura, 

aiutano ad ampliare il database e le conoscenze su 

questo tipo di sport. Sebbene la letteratura fornisca 

vari studi sulle caratteristiche della composizione 

corporea degli atleti di futsal, non è stato però indi-

viduato ancora nessuno studio che utilizzi metodi 

di riferimento standard. Inoltre, sono ancor meno i 

dati riguardanti la composizione corporea a livello 

segmentale e i dati standard riguardanti lo stato di 

idratazione e nutrizione migliore per un atleta di fut-

sal. La mancanza in letteratura di un’ampia biblio-

grafia sulla disciplina sportiva è dovuta ai pochi 

studi effettuati sugli atleti, ma anche alle difficoltà 

riscontrate nell’analizzare le caratteristiche di que-

sto sport, causate dall’alta intensità di gioco e dai 

brevi recuperi a cui sono sottoposti i giocatori, che 

determinano un’elevata attivazione metabolica. Le 

variabili da considerare per l’analisi dei dati sono 

dunque numerose e questo comporta la necessi-

tà di ulteriori studi, che possano raccogliere dati e 

ampliare così le informazioni esistenti attualmente 

in bibliografia.
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