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Resumo

Objetivos

Os principais objetivos deste estudo foram avaliar
o efeito agudo do programa de aquecimento Fifa
11+, quando implementado em jogadores de futsal,
e a comparar com um programa de aquecimento
tradicional da modalidade.

Materiais e Métodos

Foi realizado um estudo de desenho cruzado com 13
jogadores de futsal, no qual foram realizados testes
deperformance anteseapdsaaplicacdodo programa
de aquecimento, em dois momentos de avaliacdo. No
primeiro momento os atletas realizaram o Fifa 11+
e outros o programa de aquecimento tradicional.
No segundo momento os atletas realizaram o
programa que nao realizaram no momento anterior.
O estudo foi realizado nas instalacdes da Associacdo
Desportiva do Funddo (ADF), onde foi avaliada
flexibilidade, equilibrio/coordenacdo, agilidade,
forca e poténcia e a velocidade, através dos testes Sit
and Reach Test, Y-Balance Test, T-Test Agility, Standing
Long Jump e Sprint linear 20 meters respetivamente.

Resultados

Os resultados mostram que ambos os programas
de aquecimento (Fifa 11+ e Tradicional) produzem
melhorias significativas (p<0,05) para as varidveis
da performance da flexibilidade e agilidade. O
programa Fifa 11+ produziu ainda melhorias
significativas na performance da producdo de forca/
poténcia muscular (p<0,05). Quando se comparam
os resultados apds o aquecimento de ambos os
programas, os resultados mostraram ndo haver
diferencas significativas (p>0,05) em todos os
parametros. Em ambos os programas, no teste Sprint
20 meters o tempo para completar essa distancia
aumentou (p<0,05).

Conclusdo

Os programas de aquecimento Fifa 11+ e Tradicional
sdo eficazes na melhoria da performance fisica ao
nivel da flexibilidade e agilidade, e o Fifa 11+ acresce
melhoria na producdo de forca/poténcia muscular,
sendo a sua aplicacdo importante para a prevencao
de lesdes desportivas e eficicia da performance
desportiva.

Palavras chave

Futebol (D012916), Exercicio de Aqueciemento
(D063996), Desempenho Atlético (D054874),
Exercicio (D015444), Traumatismo em atletas
(D001265)
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Abstract

Objetives

The main objective of this study was to evaluate
the acute effects of the warming up program Fifa
11+ when implemented in futsal players and when
compared with the traditional warming up program.

Materials and methods

A cross design study was done with 13 futsal players
in wich there were made performance tests before
and after the execution of the warming up program
in two separate evaluation moments. In the first
moment some athletes did the Fifa 11+ program did
the traditional one and the others did the Fifa 11+.
The study was done in Associacdo Desportiva do
Funddo (ADF) facilities, where it was evaluated the
flexibility, balance and corrdination, agility, strenght
and power and velocity throught Sit and Reach Test,
Y-Balance Test, T-Test Agility, Standing Long Jump
and Linear Sprint of 20 meters, respectively.

Results

| tis shown that both warming up programs (Fifa 11+
and Traditional) produce significant improvements
(p<0,05) to the performance variables of flexibility
and agility. The Fifa 11+ program produced even
more significant improvements in force/muscular
power production performance (p<0,05). When
compared the after warming up results of both
programes it is shown that there are no significant
diferences (p>0,05) in all parameters. In both
programs, the time in the 20 meters sprint test to
complete that distance increased (p<0,05).

Conclusion

The Fifa 11+ and the Tradicional warming up
programs are effective in the improvement of
the physical performance in agility and posterior
flexibility. The Fifa 11+ method also improves force/
muscular power production being its application
important to prevent sports lesions and sports
performance efficacy.

Keywords

Soccer (D012916), Warm-up Exercise (D063996),
Athletic Performance (D054874), Exercise
(D015444), Athletic Injuries (D001265)



Introducao

No desporto, o fisioterapeuta atua na educacdo
dos atletas e intervencdo em contexto clinico e
nos aspetos de treino, com o intuito de prevenir
lesGes e contribuir para a melhoria da performance
desportiva ™.

O aquecimento é definido como um conjunto de
exercicios destinados a preparar o atleta e as suas
estruturas refletindo-se na melhoria da performance
desportiva e na reducdo da incidéncia de lesées (2).
Para que um aquecimento seja eficaz, este deverd
permitir ao atleta iniciar o exercicio com volume
de O, de base aumentado, através da execucao
de exercicios de intensidade moderada, deixando
assim mais capacidade anaerdbia para o exercicio,
melhorando a performance. Esta serd prejudicada
e 0 aquecimento serd ineficaz se gastar as reservas
de glicogénio intramusculares. Caso o0 aquecimento
esteja abaixo dos niveis esperados de intensidade,
ndo atinge niveis 6timos de aumento de temperatura
corporal @,

Assim, para se estruturar um aquecimento é
necessario ter em consideracdo a intensidade, a
duracdo e a especificidade da modalidade, sendo
que o tempo recomendado é entre 10 a 20 minutos
de exercicio. Além disso, para que tenha efeitos
positivos é ainda necessério ter em consideracdo o
tempo de recuperacao entre o final do aquecimento
e o inicio da atividade desportiva, que devera ter
entre 5 a 10 minutos ©.

O aquecimento dindmico parece ter os melhores
efeitos agudos pré-exercicio, sendo composto
por atividades aerdbias de alta intensidade,
alongamentos especificos dinamicos e atividades de
agilidade do gesto desportivo da modalidade queira
realizar®. Alongamentos estaticos antes do exercicio
induz a efeitos agudos negativos diminuindo a
performance desportiva, nomeadamente no sprint,
atividades explosivas e do pontapé de remate “ .

O Futsal é uma modalidade desportiva disputada
por duas equipas (5x5), com duracdo de 40 minutos
de jogo efetivo, distribuido por duas partes. E um
desportointermitente de altaintensidade e dindmico
com atividades que solicitam constantemente sprints
curtos com mudancas de direcdo 9,
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Esta atividade desportiva pode ser comparada
ao futebol, pois ambos tém um objetivo comum
de procura de posse de bola e marcacdo de golos
e ambos apelam a esforcos intermitentes (6, 8).
Embora estas duas modalidades se assemelhem, no
futsal o jogo é mais fragmentado e a drea de jogo por
jogador é menor, levando a um aumento da restricdo
de espaco e a diminuicdo do tempo para agir @ .

No futsal a execucdo de movimentos rapidos e
complexos de aceleracdo e desaceleracdo com
mudancas de direcdo, faz com que os jogadores
estejam mais suscetiveis a lesbes, particularmente
nos membros inferiores 9. As lesbes que ocorrem
nos treinos sdo, maioritariamente, por sobreuso
das estruturas com maior incidéncia de entorses
e contraturas musculares, o que contrasta com as
lesdes musculares e fraturas mais incidentes durante
a competicdo ©.

Tal como no futsal, no futebol os membros inferiores
sdo os mais lesados nos treinos, com maior incidéncia
durante a corrida. As lesbes mais comuns sdo as
entorses, e lesdes musculares, muito idéntico ao que
se verifica no futsal (.

Os fatores intrinsecos e extrinsecos também
contribuem para o aumento de risco de lesdes
desportivas, podendo dividirr-se em fatores
modificdveis, suscetiveis a serem alterados

por mudanca de comportamentos e/ou com o
aquecimento e em fatores ndo-modificdveis (2.

Visto que o tipo e gravidade das lesdes tém um
impacto negativo, para os atletas como para os
clubes, sdo essenciais acdoes preventivas baseadas
na evidéncia e naquilo que sdo as necessidades e
problemas especificos de cada modalidade ",

O Fifa 11+ é um programa de aquecimento
estruturado de prevencdo de lesdes desportivas,
criado inicialmente para o futebol. Facil de
implementar, visando a a promocdo de controlo
neuromusculardurante os exercicios, postura correta
e controlo postural. E composto por 15 exercicios,
dividido em 3 partes, com duracdo média de 15 a 20
minutos. A primeira parte concentra-se em exercicios
de velocidade lenta com alongamentos dindmicos. A
segunda parte consiste em exercicios com enfoque
no trabalho de forca e core, pliometria, equilibrio,
agilidade, e por fim, exercicios de velocidade
combinados com mudancas de direcdo .
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Este aquecimento abrange treinos com variacdo e
progressao, melhorando assim a eficacia do treino.
Melhora também o equilibrio funcional, estético e
dindmico, agilidade, forca muscular e a velocidade
do sprint e promove o controlo neuromuscular,
sendo este um mecanismo que explica o efeito
preventivo da lesdo. Como consequéncia melhora
a performance dos atletas e diminui a incidéncia de
lesoes .

Reis et al " estudaram os efeitos do Fifa 11+ quando
aplicado ao futsal, demonstrando que é eficaz para
melhorar a aptidao fisica e a performance técnica e
reduzir o risco de lesdes. Os multiplos sprints com
mudancas de direcdo contribuiram para a diminuicdo
das lesdes sem contacto, tal como se verifica nos
outros estudos feitos no futebol.

Embora a literatura relativa aos efeitos de diversos
tipos de aquecimento, nomeadamente do programa
Fifa 11+, seja significativa, ainda poucos estudos
relataram os efeitos agudos desse aquecimento
em especifico. Como se trata de um programa de
aquecimento especifico para o futebol, os estudos
sdo escassos quando o programa é aplicado em
modalidades semelhantes, como é o caso do futsal,
onde apenas foi realizado um estudo. Existem,
assim, muitas incertezas acerca dos programas de
aquecimento, sobretudo a nivel dos seus efeitos
agudos e qual o tipo de programa de aquecimento
a aplicar, de modo a ser mais eficaz e efetivo no
aumento da performance fisica e desportiva.

Os principais objetivos do estudo sdo avaliar o
efeito agudo do programa de aquecimento Fifa
11+ e comparar com um programa de aguecimento
tradicional, em jogadores de futsal, ao nivel da
performance fisica, nomeadamente flexibilidade,
equilibrio e coordenacao, agilidade, forca e poténcia
muscular e velocidade.

Materiais e Métodos
O presente estudo foi conduzido dentro dos padroes
exigidos pela Declaracdo de Helsinquia e aprovado

pela Comissdo de Etica da Escola Superior de Satde
Dr. Lopes Dias.
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Desenho do Estudo

Este estudo é do tipo quasi-experimental e
comparativo, e foi realizado entre fevereiro e
marco de 2018, nas instalacoes da ADF, mais
especificamento no campo de futsal. Este local foi
escolhido por conveniéncia, tanto pela proximidade
da drea de resisténcia do investigador, como pela
facilidade no contacto e acesso a amostra.

A populacédo alvo deste estudo foram jogadores de
futsal do género masculino, com formacdo de base
na ADF, independentemente da divisdo e clube em
que atualmente competem. Foram definidos os
seguintes critérios de inclusdo e exclusdo. Critérios
de inclusdo: ser federado; ter prética da modalidade
had maisde 2 anos; frequéncia de, no minimo, 2 treinos
por semana; ter idade entre os 18 e os 35 anos.
Critérios de exclusdo: ser guarda-redes; presenca
de qualquer lesdo neuro-musculo-esquelética nos 3
meses antecedentes ao estudo; toma de medicacdo
que interfira no controlo motor ou atencao; ter sido
submetido a cirurgia hd menos de 1 ano.

Inicialmente, foram contactados os potenciais
atletas a participar no estudo e foram explicados os
principais objetivosdo mesmo. Os que demonstraram
interesse em participar e que cumpriam o0s
critérios de inclusdo, foram incluidos na amostra.
Posteriormente assinaram o consentimento livre e
informado. Adistribuicdo dos atletas foi realizada de
forma aleatéria através de envelope opaco fechado.

Tratou-se de um estudo de desenho cruzado, no
qual metade dos jogadores foram aleatoriamente
escolhidos para no primeiro momento (t,) fazer o
programa de aquecimento tradicional e no segundo
momento (t1) realizar o programa de aquecimento
estruturado Fifa 11+. A outra metade foi sujeita
ao procedimento inverso. Assim, os jogadores
foram distribuidos por dois grupos: grupo A (t;
Aquecimento tradicional; t,: Fifa 11+) e grupo B (t;:
Fifa 11+; t,: Aquecimento tradicional). A avaliacdo e
arecolha de dados entre t, e t, teve um intervalo de
10 a 12 dias entre eles.

Foram selecionados 20 jogadores pelos critérios
definidos, onde se utilizou uma técnica de
amostragem ndo probabilistica do tipo acidental.
Apenas 13 jogadores concluiram o estudo por lesdes
decorrentes de jogos e por impossibilidade de
comparéncia no momento t,.



Métodos de Recolha de Dados

As varidveis definidas para este estudo foram de
trés tipos: varidveis de caracterizacdo, dependentes
e independentes (tipo de protocolo e momento
de avaliacdo). As varidveis de caracterizacdo foram
recolhidas através do preenchimento de uma grelha
de registo, onde constava a idade, estatura, peso,
membro inferior dominante, volume de treino
semanal (niGmero e horas de treinos semanal),
posicdo em que joga e histérico de lesdes. A medicdo
da estatura foi realizada através de um estadiémetro
com precisdo de 0,1cm e a medicdo do peso através
de uma balanca de chéo eletrénica com precisdo de
100 gramas.

As varidveis dependentes foram recolhidas da
seguinte forma: Inicialmente foi explicado e
exemplificado, pelo investigador principal, a
execucdo de cada um dos testes. De forma a
garantir a maxima fiabilidade dos resultados,
a ordem dos testes, foi definida com base em
pardmetros fisiolégicos. Os exercicios que requeriam
concentracdo e coordenacdo de movimentos, foram
realizados antes dos exercicios que induziam fadiga
muscular. Assim, primeiro efetuaram-se os testes
que ndo produziam fadiga muscular (flexibilidade e
equilibrio), seguido dos testes de agilidade, forca/
poténcia muscular e velocidade (9,

Foi realizada a sequéncia seguinte:

1- Flexibilidade (Sit and Reach test) — o atleta com
0s pés contra a caixa na marca de 26 centimetros,
atingiu o maximo com as duas mdos. Foram
realizadas trés tentativas, com 15 segundos entre
cada repeticdo. (1

2- Equilibrio e coordenacao (Y-Balance Test) - o atleta
em unipedal com o membro inferior dominante
em apoio, deslocou-se para a direcdo anterior,
posteromedial e posterolateral. Realizou o teste
trés vezes com intervalo de 25 segundos entre cada
repeticdo (19,

3- Agilidade (T-test) — o atleta ao sinal sonoro “sai”,
deslocou-se do ponto A até ao ponto B, lateralmente
para o cone C, lateralmente para o cone D, regressa
de novo ao cone B e por fim dirige-se ao cone A.
Foram realizadas trés repeticdes, com 50 segundos
entre cada .
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4-Forca e poténcia muscular (Standing Long Jump) — o
atleta atras da linha marcada no chao, saltou a maior
distancia possivel. Foram realizadas trés tentativas,
com 20 seguntos de intervalo entre cada (9,

5- Velocidade (Sprint linear 20meters) — o atleta
percorreu 20 metros em maxima velocidade.
Realizaram-se trés tentativas, com intervalo de 1
minuto entre cada (9,

1- 5minutos de repouso em posicdo sentado

2- Programa de aquecimento — Fifa 11+ ou Aquecimento
Tradicional

Mesma sequéncia que o descrito no ponto A

Analise Estatistica

Para a caracterizacdo da amostra foram utilizadas
medidas de tendéncia central e de dispersdo (média,
desvio padrdo, mediana e intervalos interquartil),
frequéncias, percentagem. Para a andlise da
normalidade foi usado o teste Shapiro Wilk. Como a
amostra ndo apresenta uma distribuicdo normal, foi
utilizado o teste de Wilcoxon.

Os dados foram analisados através do software
Statistical Package for the Social Sciences version 21.0
for Windows (SPSS Inc.).

Resultados

Dos 20 atletas que iniciaram o estudo, apenas 13
completaram os 2 momentos de avaliacdo. Assim,
todos os resultados apresentados correspondem
apenas aos atletas incluidos para andlise.

Grupo experimental P-value®

(n=19)
25,53 28,884
17484£0,08995

70.8421£12.95832

Grupo controlo (n=32)

21,28£2,261 0.203
1.7794x0,05512 0.172
77.625210,166 0.141

Idade (anos)
Altura (metros)
Peso (quilogramas)
Género

Masculine 14 (73.7%) 32 (100%) NA

Feminino 5 (26.3%) 0 (0%) NA

Tabela 1- Caracterizacdo da amostra

Na Tabela | estdo descritas as caracteristicas dos
individuos da amostra. A amostra é constituida por
jogadores do género masculino com médias de idade
de 24,08 anos, com estatura de 178,85 cm, peso
de 74,38 Kg e IMC de 22,29kg/m?. Relativamente a
pratica da modalidade verifica-se que em média os
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atletas tém 4,23 treinos por semana perfazendo
um total de 6,35 horas. Quanto ao membro inferior
dominante, 7 dos jogadores apresentam lateralidade
direita e 6 jogadores apresentam esquerda.
Relativamente a posicdo dos jogadores em campo,
4 jogam como universal, 5 em fixo, 3 em pivot e 1
em ala.

Tabela Il
Caracterizacdo das varidveis dependentes

Variaveis dependentes Amostra Total (N=13)

Pré i Apés
(média + desvio (média + desvio
padrio) padrio)

Aquecimento Fifa 11+
Sit and Reach Test (cm) 27989
Y-Balance Test -anterior (cm) 72,11+16,1
Y-Balance Test -posteromedial (cm) 103,19 +9,7 107,62 +10,7
Y-Balance Test -posterolateral (em) 110,04+7,9 109,3127,7
T-Test Agility (seg) 1047+ 0,6 9,42 41,0
Standing Long Jump (cm) 224,96 + 18,67 237,62+ 189
Sprint 20 metros (s) 313303 3,29+04
Aquecimento Tradicional
Sit and Reach Test (cm)
Y-Balance Test -anterior (cm)
Y-Balance Test -posteromedial (cm)
Y-Balance Test -posterolateral (cm)
T-Test Agility (seg) 1033+ 0,4 9,64+0,9
Standing Long Jump (cm) 22912+114 229,54+ 13,3
Sprint 20 meters (s) 3,15+0,3 332103
Tabela Il - Caracterizagio das varidveis dependentes.

29,73+10,7
68,46+ 7,7

2813+87
71,48+89
104,27 +9,5 10596 +7,4
10992 £8,1 117,23 +216

30,77+9,3
70,88+99

Na tabela Il sdo apresentados os resultados obtidos
dos diferentes testes de performance antes e apos a
realizacdo de ambos os programas de aquecimento.

A comparacdo dos valores dos diferentes testes de
performance antes e apés ambos os programas de
aquecimento e a sua significdncia sdo apresentados
na tabela lll. Apés a anélise dos resultados, verifica-
se que os jogadores ndo apresentam diferencas
estatisticamente significativas na avaliacdo inicial
em ambos os programas de aquecimento. Quando
comparados os resultados pré e apos a aplicacdo do
programa de aquecimento verifica-se que nos testes
Sit and Reach Teste e T-Test Agility melhoraram em
ambos os grupos de intervencdo e o Standing Long
Jump apresentou melhoria significativa somente
apos a aplicacdo do programa de aquecimento Fifa
11+ (p<0,05). Ndo foram observadas diferencas
estatisticamente significativas no Y-Balance Test
Anterior, Posteromedial e Posterolateral em ambos os
programas. Na aplicacdo do aquecimento Tradicional
o Standing Long Jump ndo demonstrou ter resultados
significativos (p>0,05). Em ambos os programas, o
teste do Sprint 20 meters o tempo para completar
essa distancia aumentou (p<0,05).
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Analisando as diferencas entre os dois programas
de aquecimento, ndo foram demonstradas
dissemelhancas exceto no Standing Long Jump que
demonstrou diferenca estatisticamente significativa
para o programa Fifa 11+ (p<0,05).

Discussao

Este estudo testou as seguintes hipdteses: H, = o
programa de aquecimento Fifa 11+ tem efeitos
agudos eficazes na melhoria da performance
fisica em jogadores de futsal; H, = o programa de
aquecimento Fifa 11+ tem efeitos agudos mais
eficazes na melhoria da performance fisica do que
um programa de aquecimento tradicional, em
jogadores de futsal.

Relativamente a H, os valores obtidos mostram
que o programa de aquecimento FIFA 171+ é eficaz
para melhorar a performance associada ao aumento
de flexibilidade posterior (Sit and Reach Test),
de agilidade (7-Test Agility) e de forca e poténcia
muscular (Standing Long Jump). No entanto, os
resultados do equilibrio e da coordenacdo, embora
tenham demonstrado melhoria dos mesmos, nao
foram significativos. Contrariamente ao esperado,
a performance do sprint diminuiu, demonstrados
pelo aumento significativo do tempo do sprintem 20
metros.

Os resultados positivos, que demonstram a eficacia
do programa de aquecimento para a melhoria da
performance, é explicado pelos: efeitos fisioldgicos
que o proprio aquecimento produz, tais como o
aumento da temperatura corporal, aumento da
velocidade dos processos metabdlicos, aumento
do aporte sanguineo muscular e ainda ocorre um
aumento da conducdo nervosa (que melhora a
relacdo forca-velocidade da contracdo muscular);
mecanismos metabdlicos (aumento do consume
de oxigénio, que provoca aumento da capacidade
anaerdbia durante o exercicio) @ »: melhoria da
flexibilidade (promove melhor preparacdo para a
atividade) “ °: mecanismos psicoldégicos (aumento
da concentracdo do atleta) ©0.

Estes resultados vdo ao encontro dos resultados
de estudos anteriores realizados em jogadores de
futebol. Bizzinietal.?”numaamostrade 20jogadores
(idade 25,5+5,1 anos; altura 181+6 cm; peso 75+8



Kg) estudaram os efeitos agudos do programa de
aquecimento Fifa 11+ através de medidas fisicas
como o sprint, agilidade, counter-movement Jump,
squat jump e equilibrio, e concluiram que com a
realizacdo do programa Fifa 11+ as medidas fisicas
melhoraram significativamente, quando comparado
com os resultados obtidos no programa de controlo.
Ayala et al. ® numa amostra de 12 jogadores (idade
19,1+ anos; altura 177,2+6,4 cm; peso 71,4+8,8
Kg) estudaram os efeitos agudos do programa de
aquecimento Fifa 11+ através de varias medidas
fisicas incluindo o sprint de 20 metros, e verificou-
se que houve uma melhoria significativa no sprint
comparativamente a um aquecimento dindmico de
controlo.

Dado que aindando existem estudos realizados sobre
os efeitos agudos de programas de aquecimento,
nomeadamente o Fifa 11+, no futsal, apenas se
podem comparar estes resultados com os estudos
ja realizados no futebol. No futsal, todos os estudos
realizados, estdo relacionados com os efeitos
créonicos do Fifa 11+, e todos tém demonstrado
que melhora a aptiddo fisica e a performance,
demonstrando melhorias significativas do sprint, da
agilidade e do equilibrio.

O aumento do tempo do teste de sprint de 20
metros, poderd ser explicado pelo facto de os
atletas terem realizado o aquecimento com uma
intensidade superior a normalmente utilizada no
qual se gastaram todas as reservas de glicogénio
intramuscular, provocando efeito de fadiga @2
Um estudo realizado em 13 jogadores de futsal
(idade 22,8+6,1 anos; altura 178,8+6,6cm; peso
76,0+10,2 Kg), demonstrou que quando realizados
exercicios que incluam sprints, ocorre um maior
stress na funcdo metabdlica, resultando num gasto
energético superior comparativamente a quando
ndo se utilizam sprints ?9. Dado que o programa
de aquecimento Fifa 11+, é constituido por alguns
momentos de sprint, é possivel que tenha tido
influéncia negativa na performance do sprint, nos
efeitos imediatos apds a realizacdo do aquecimento.

Em relacdo a H, a hipétese é rejeitada pelos
resultados obtidos, uma vez que ndo se obtiveram
diferencas estatisticamente significativas
comparando os resultados apds o aquecimento
entre os dois tipos de aquecimento. No entanto,
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embora ambos os resultados tenham sido idénticos,
o teste de forca e poténcia muscular (Standing Long
Jump) demonstrou ser estatisticamente significativo
no programa Fifa 11+, e o mesmo ndo aconteceu no
aquecimento Tradicional.

Estes resultados podem ser explicados pelo facto do
aquecimento tradicional ndo preparar os jogadores
de forma totalmente eficientemente para a pratica
do exercicio procedente, sendo mesmo referido
pela literatura que pode diminuir significativamente
a producdo de forca e poténcia muscular, que é
medida através do Standing Long Jump @°). Ayala et
al @@ comparou os efeitos agudos do programa de
aquecimentoFifa 11+comumaquecimentodindmico
(idéntico ao tradicional), e demonstrou que nao
houveram diferencas estatisticamente significativas
entre ambos os programas de aguecimento nas
medidas de salto vertical e na agilidade.

O fisioterapeuta no desporto atua na educacdo
dos atletas e intervencdo clinica com o intuito de
prevenir lesdes e contribuir para a melhoria da
performance desportiva (26). Deve investigar qual
o programa de aquecimento que provoca maiores
melhorias ao nivel das varidveis fisicas, tendo em
conta que défices significativos neuromusculares
predispdoem o atleta para um maior risco de lesdo.
A implementacdo de programas de aquecimento
constituiu uma medida para diminuir o risco de lesdes
e promover performance desportiva de sucesso, pois
preparam o atleta para as exigéncias do treino e da
competicdo, melhorando as capacidades fisicas como
a flexibilidade, equilibrio e coordenacao, agilidade,
forca explosiva e velocidade (3). Programas de
aquecimento estruturados, como o Fifa 11+, tendem
a diminuir o risco de lesdes associadas e melhorar a
performance dos jogadores.

Os testes de performance desportiva, permitem ao
fisioterapeuta obter informacdes acerca do nivel
funcional do atleta e do seu progresso, dando ainda
indicacoes acerca das disfuncoes fisicas que possam
estar presentes, sendo também um fatorimportante
para a tomada de decisdo para o atleta retormar a
prética desportiva apés uma lesdo (1427,

Limitagoes
Uma das principais limitacoes existentes no estudo,
é o tamanho reduzido da amostra, justificado pelo




facto do nimero de jogadores de futsal numa
equipa ser pequeno, a pouca adesdo dos jogadores
ao estudo e do facto de 7 dos jogadores terem
desistido, por motivos de lesdo e por impossibilidade
de comparecer ao segundo momento de avaliacao.
Avyala et al (22) e Bizzini et al (28), sendo estudos
com metodologia semelhante a este, também
tiveram um nimero reduzido de amostra. A auséncia
de controlo das condicdoes atmosféricas também
constitui uma limitacdo ao mesmo estudo, uma vez
que o clima influencia a performance dos atletas @3,
Os momentos de avaliagdo t, e t,, foram realizados
em diferentes dias da semana, correspondendo a
discrepancias no volume de treino que cada atleta
tinha em t, e t,. Murach et al ®® demonstraram
que menores volumes de treinos gera beneficios
significativos no desempenho. A utilizacdo do
cronémetro para medicdo dos testes T-Test Agility
e do sprint de 20 metros, em vez do uso de células
fotoelétricas, ndo demonstra resultados tdo precisos.
Mayhew et al (30) demonstraram que a utilizacdo
do cronémetro é igualmente confidvel e vélida. Por
Gltimo, ndo foi recolhido o comprimento do membro
inferior dominante, ndo permitindo deste modo
realizar o processo de normalizacdo dos resultados
do Y-Balance Test. No entanto Shaffer et al (16)
referem que o score do teste pode ser calculado com
os valores absolutos sem ser necessario normaliza-
los.
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Conclusao

Que seja do conhecimento dos autores deste artigo,
este é o primeiro estudo que foi realizado para
comparar os efeitos agudos do aguecimento com
a implementacdo do programa Fifa 11+ com um
Tradicional.

Os resultados observados, permitem concluir que
ambos os programas de aquecimento sdo eficazes
na melhoria da performance fisica ao nivel da
flexibilidade posterior e agilidade, e o Fifa 11+
acresceu melhoria na producado de forca/poténcia
muscular.

Dado que é uma medida importante a adotar para
a prevencao de lesoes e otimizacdo da performance
desportiva, e dado ndo existir literatura que estude
os efeitos agudos do aquecimento no futsal, serdo
necessarios mais estudos. Em futuros estudos,
recomenda-se ainda, uma amostra maior e com um
ambiente experimental mais controlado.
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