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RESUMO

O objetivo do presente estudo foi verificar o efeito da utilizacdo das faixas elasticas Mini
Band (MB) como parte do aguecimento sobre a velocidade (VEL) e agilidade (AGD) de
atletas de futsal. 24 jogadores realizaram os testes de VEL e AGD ap0és a realiza¢éo de dois
diferentes protocolos de aquecimento, com a inclusdo de Mini Band (AMB) e com
alongamentos estaticos (AAE) de maneira randdémica, com sete dias de intervalo entre os
protocolos. Para as duas condicdes AMB e AAE a parte inicial (composta por corridas leves)
e final (composta por exercicios especificos do futsal) foram idénticas, com duracéo total de
10 minutos. O test-t pareado ndo identificou diferenca significativa (p<0,05) entre as
condicbes AMB e AAE nos testes de VEL e AGD (2,83£0,17 vs 2,90+0,22 s e 9,15+0,71 vs
9,15+0,06 s, respectivamente). Podemos concluir que o aquecimento incluindo exercicios
com MB nédo melhorou o desempenho nos testes de VEL e AGD quando comparado com o
AAE em atletas de futsal.

Palavras-chave: Aguecimento; Mini Band; Futsal.

ABSTRACT

The objective of the present study was to verify the effect of the use of the Mini Band (MB)
elastic bands as part of the warm up on speed and agility of futsal athletes. 24 players
performed speed and agility tests after performing two different heating protocols with the
inclusion of Mini Band and with static stretching in a random manner, with a seven day
interval between protocols. For both conditions Mini Band and with static stretching the initial
(composed of light races) and final (composed of futsal specific exercises) were identical,
with a total duration of 10 minutes. The paired t-test did not identify a significant difference (p
<0.05) between the Mini Band and with static stretching conditions in the speed and agility
tests (2.83 £ 0.17 vs 2.90 £ 0.22 and 9.15 £ 0, 71 vs 9.15 + 0.06 s, respectively). We can
conclude that warming up including Mini Band exercises did not improve performance on
speed and agility tests when compared to static stretching warm up in futsal athletes.

Key Words: Warm up; Mini Band; Futsal.

INTRODUCAO
O aquecimento € muito utilizado antes de um esforco fisico com objetivo de preparar
0 organismo para uma tarefa motora, prevenir lesbes e aumentar o desempenho nas

atividades subsequentes (COLEDAM et al., 2009). Embora a literatura evidencie os
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beneficios do aquecimento, ainda surgem divergéncias quanto ao tipo de aquecimento que

seria mais eficiente para melhorar o desempenho (ALBUQUERQUE et al., 2011).

Normalmente dentro do aquecimento se englobam exercicios gerais e especificos,
buscando melhorar o desempenho inicial dos atletas no treinamento ou na competicdo e
evitar o risco de lesbes (PARDEIRO; YANCI, 2017). A maioria das rotinas de aquecimento
integra trés tipos de exercicios: "cardiovascular”, geralmente baseado em corridas leves e
continuas; "muscular”, incluindo alguns exercicios de "for¢ca explosiva e alongamento”
passivo ou ativo; e “especifico”, ou seja, aproximando das caracteristicas da modalidade
esportiva (GUINOUBI et al., 2015).

Existem evidencias que o0s exercicios de aquecimento utilizando movimentos
dindmicos proporcionam melhores resultados do que o0s exercicios estaticos para

modalidades que exigem alta producao de energia (GELEN, 2010).

Batista et al., (2010) enfatizam que atletas de diferentes modalidades esportivas
realizam exercicios de alongamento antes do treinamento e da competicdo, embora o
beneficio do uso de exercicios de alongamento como contelddo do agquecimento para tarefas

que exijam esforcos explosivos também seja polémico.

Assim como todo o processo de treinamento, 0 aquecimento deve ser especifico as
exigéncias de cada modalidade esportiva (COLEDAM; SANTOS, 2011). Especificamente no
futsal, Santa Cruz et al. (2016) indicam que é uma modalidade esportiva que apresenta
como principal caracteristica as acdes simultaneas de ataque e defesa entre duas equipes
em espaco reduzido da quadra, dependente da velocidade e agilidade para a realizacdo de
diversas a¢6es motoras ao longo da partida. Essas agcdes motoras sédo evidenciadas pelas
constantes aceleracdes e desaceleragfes, mudancas rapidas de diregdo do corpo e sprints
curtos para atender a imprevisibilidade do jogo (MATZENBACHER et al., 2014).

Preparadores fisicos e fisioterapeutas de clubes e sele¢des de futsal, objetivando
auxiliar os atletas na melhoria da capacidade fisica e funcional, no aprimoramento do
desempenho atlético e na recuperacdo de lesdes, tem incluido em suas rotinas de
agquecimento antes de treinamentos e jogos as minis faixas elasticas ou Mini Bands (MB). As
MB sédo elasticos circulares utilizados para exercicios de fortalecimento e alongamento

muscular.

Entretanto, os beneficios da utilizacdo das MB nos protocolos de aguecimento em

modalidades coletivas ndo estdao bem evidenciados na literatura.
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Dessa forma, existe a necessidade de estudos que investiguem a utilizagdo de novas
metodologias de aquecimento, utilizando técnicas experimentais. Portanto, o objetivo do
presente estudo foi verificar o efeito da utilizacdo das faixas eléasticas Mini Band (MB) como
parte do aquecimento sobre o desempenho da velocidade e agilidade de atletas de futsal.

METODOLOGIA
Amostra

A amostra foi selecionada de forma intencional e por conveniéncia, composta por 24
atletas de futsal do sexo masculino das categorias Sub-20 e adulto com experiéncia de pelo
menos trés anos na modalidade. Os atletas realizavam em média de trés a quatro sessdes
de treinamentos semanais, com duracdo variando entre 60 e 90 minutos e participavam de

competicBes estaduais promovidas pela Federacdo Roraimense de Futsal (FRFS).

Cuidados Eticos

Todos os voluntarios foram informados sobre os objetivos e procedimentos do estudo
e assinaram um Termo de Consentimento Livre e Esclarecido. O estudo foi aprovado pelo
Comité de Etica em Pesquisa (CEP/UERR) da Universidade Estadual de Roraima sob o
protocolo n° 1.801.214 e esta de acordo com a Resolucdo n. 466/12 de pesquisa em seres

humanos, do Conselho Nacional de Saude.
Avalia¢Bes antropométricas

Para a caracterizacdo da amostra foram coletados dados morfolégicos dos sujeitos
avaliados (tabela 1). A massa corporal foi mensurada utilizando-se uma balanca digital
(Wiso — W721, Brasil), com precisdo de 0,1 kg, e a estatura foi determinada em um
estadiébmetro portétil, com precisdo de 0,1 cm. A mensuragdo do percentual de gordura foi
realizada com auxilio de adipémetro (Cescorf®, Brasil).

Desenho experimental do estudo

O estudo foi realizado em trés dias, durante o periodo preparatério da equipe. No
primeiro dia os atletas realizaram as avaliacdes antropométricas e da composicéo corporal.
No segundo dia foram submetidos ao protocolo de aquecimento utilizando as faixas
elasticas Mini Bands (AMB) e ap0s sete dias ao protocolo de aquecimento com alongamento
estatico (AAE). A ordem das condi¢cfes experimentais foi randomizada entre os atletas. Um
pesquisador com experiéncia orientou, corrigiu e controlou o tempo de execucdo dos

exercicios de aquecimento.
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Os dois protocolos de aquecimento (AMB e AAE) tiveram duracédo total de 10
minutos, com as estruturas iniciais e finais idénticas, compostas por um aquecimento geral
de trés minutos com corrida continua leve (em forma de trote) como parte inicial, e
exercicios especificos para o futsal (deslocamentos laterais, deslocamentos frente e costas,
elevacbes de joelhos e pernas, rotacdo do quadril, saltos e aceleragbes) com duracéo de
dois minutos, realizados na parte final dos protocolos.

Na parte principal do AMB com duracdo de cinco minutos, os atletas utilizaram as
MB e realizaram séries de 20 segundos de estimulacdes por exercicio para os membros
inferiores, de forma bilateral, com movimentos de flexdo/extensdo, aducdo/abducao,
dorsiflexisdo/flexao plantar, deslocamentos laterais com flexdo do quadril e elevacdes dos
joelhos. Foram utilizadas faixas elasticas (Mini Band) da marca (Liveup — Brasil - 30cm de
comprimento x 14cm de largura) com sistema de resisténcia progressiva e nivel de tensao

forte (cor azul).

Para o protocolo do AAE, os atletas realizaram séries de alongamentos estéticos
para os grupos musculares dos membros inferiores (quadriceps, isquiotibiais, adutores,
abdutores, tibial anterior e gastrocnémicos) também de forma bilateral, com duracéo de 20
segundos por grupo muscular e duragdo total de cinco minutos. Apds as duas condi¢des de
aquecimento, os atletas realizaram testes de velocidade e agilidade. Foram utilizados

intervalos de descanso de cinco minutos entre os testes de desempenho.

Testes de desempenho

Os testes de velocidade e agilidade foram realizados sempre ap6s os protocolos de
aquecimento no periodo noturno, em uma quadra poliesportiva ho mesmo local de
treinamento dos atletas. Todos os jogadores estavam familiarizados com os procedimentos
dos testes utilizados, pois faziam parte da bateria de testes utilizados pela comissao técnica

da equipe.

A velocidade foi avaliada pelo teste de corrida em 20 metros, com saida parada e a
avaliacdo da agilidade foi feita por meio do teste de vai-e-vem, o qual consiste em percorrer
a distancia de 10 m duas vezes, indo e voltando (4x10 m), no menor tempo possivel. Cada
atleta realizou trés tentativas para cada teste, sendo utilizado para a tabulagdo dos dados o

melhor resultado entre as tentativas.
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Analise Estatistica

Para verificar a influéncia dos tipos de aquecimento sobre a velocidade e agilidade
dos atletas utilizou-se ANOVA one way para as medidas repetidas e teste t-student pareado.
Os dados sao apresentados em estatistica descritiva com média e desvio padréo. O nivel de
significancia foi estabelecido em p < 0,05. Todos os dados foram analisados utilizando o

pacote estatistico (SPSS versao 13.0).

RESULTADOS
Os resultados referentes a idade, massa corporal, estatura e percentual de gordura

dos atletas estao descritos na tabela 1.

Tabela 1. Caracterizagao geral dos atletas.

Massa Gordura
- Idade Estatura
Sujeitos Corporal Corporal
anos cm
Kg %
N=24 19,9 65,5 171 11,9
* 3,22 +7,76 + 0,06 +1,26

Legenda: Kg — Quilogramas; cm — centimetros; % - percentual.

As figuras 1 e 2 apresentam a média e o desvio padrdo dos valores referentes a
velocidade e agilidade respectivamente, para os testes de desempenho realizados logo
ap6s as condicbes de aquecimento utilizando as faixas elasticas Mini Band (AMB) e

aguecimento com alongamentos estaticos (AAE).

Velocidade Agilidade
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AMB AAE AMB AAE
Figura 1 — Resultados da velocidade no teste de 20 Figura 2 — Resultados da agilidade no teste de
metros ap6s as condigdes de aquecimentos 4"51.0 metros apos as condigdes de aquemme!'lgos
utilizando mini band (AMB) e alongamento estético utilizando mini band (AMB) e alongamento estatico
(AAE) em atletas de futsal. (AAE) em atletas de futsal.
DISCUSSAO

O objetivo do estudo foi verificar o efeito agudo da utilizagéo das faixas elasticas Mini
Band como parte do aquecimento e posterior desempenho da velocidade e agilidade de

atletas de futsal, influenciados pelo protocolo utilizado.
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Os resultados ndo evidenciaram diferencas estatisticamente significativas para o
desempenho da velocidade (2,83 £ 0,17) e agilidade (9,15 + 0,71) apéds a realizacdo do
AMB, quando comparados com o AAE que utilizou rotinas de alongamentos estaticos na
composic¢ao do aquecimento, com valores de (2,90 + 0,22) para a velocidade e (9,15 * 0,06)

para a agilidade.

Provavelmente, as estimulacdes realizadas na musculatura dos membros inferiores
com a utilizacdo das Mini Bands de forma dindmica, no modelo de aquecimento AMB, ndo

foram capazes de gerar incrementos no desempenho dos atletas.

Esse achado ¢é diferente dos encontrados por Gelen (2010) que comparou os efeitos
agudos de diferentes modelos de aquecimento sobre o desempenho de futebolistas em
sprints, drible e cobrancas de pénaltis. Os atletas realizaram quatro diferentes rotinas de
aquecimento em ordem aleatdria e em dias ndo consecutivos. Os métodos de aguecimento
consistiram em cinco minutos de corrida leve (Método A), cinco minutos de corrida leve e
alongamento estatico (Método B), cinco minutos de corrida leve e exercicios dinamicos
(Método C) e cinco minutos de corrida leve e uma combinagdo de alongamento estatico e
exercicios dindmicos (Método D). Os resultados apontaram que o aquecimento utilizando
exercicios dindmicos apresentaram melhores resultados nas variaveis fisicas e técnicas

quando comparado com os demais modelos.

Coledan e Santos (2011) verificaram o efeito do aquecimento realizado com
exercicios dindmicos (DIN) e jogo de futebol em campo reduzido (FUT) sobre a agilidade
com bola (AB) e sem bola (AG) de dezoito criancas de ambos os géneros. Os voluntarios
realizaram os testes de AB e AG em trés condicbes: sem aquecimento (SAQ), DIN e FUT.

Os efeitos dos aquecimentos DIN e FUT sobre a AG foram superiores a condicdo SAQ.

Amiri-Khorasani et al. (2016) investigaram o efeito agudo de diferentes métodos de
alongamento, durante o aquecimento, sobre a aceleracéo e velocidade de jovens jogadores
de futebol (16,85 * 0,87 anos). Os atletas realizaram cinco tipos de aquecimento: estatico,
dinmico, estatico + dindmico, dindmico + estadtico e sem alongamento. Os protocolos
consistiam em quatro minutos de corrida leve, seguidos de um minuto dos programas de
alongamento (exceto o protocolo sem alongamento) e dois minutos de descanso, seguidos
pelos sprints de 10 e 20 metros. Os resultados evidenciaram melhores resultados para o

modelo de aquecimento que utilizou alongamentos dindmicos.

Ferreira, Muller e Achour Junior (2013) compararam o efeito agudo dos exercicios de
alongamento estatico e do alongamento dindmico na impulsédo vertical e amplitude do

movimento de 22 jogadores de futebol profissional do sexo masculino. Os resultados
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indicaram que para o alongamento dindmico houve um aumento significativo na impulsao
vertical (p=0,002), enquanto que ap6s o alongamento estético, ndo houve alteracao
significativa. Para as duas condicbes ndo foi observada diferenca na amplitude de

movimentos dos atletas.

Taylor et al. (2013) objetivando verificar a influéncia do aquecimento sobre o
desempenho em sprints repetidos (sprints maximos de 6x40 m intercalados com uma
recuperacao de 20 segundos) em atletas de futebol, utilizaram trés diferentes protocolos de
aguecimento, composto por cinco minutos de corrida leve (65% da FCM) seguido de
alongamento estético, alongamento dindmico e exercicios especificos para futebol com alta
intensidade. Os resultados demonstraram que o protocolo de aquecimento que incluiu a
ativacdo do sistema cardiovascular combinado com os exercicios especificos reduziu em -

1,2% o tempo médio para realizar os sprints.

Considerando as diferencas entre os protocolos de aquecimento utilizados no
presente estudo com os demais estudos apresentados, podemos verificar que as
estimulacdes com as Mini Bands ndo promoveram o desempenho da velocidade e agilidade,
gquando comparamos com 0s protocolos que utilizaram alongamentos dindmicos e
atividades especificas da modalidade. Outra hipotese a ser levantada em nosso estudo, na
tentativa de justificar os resultados encontrados foi a padronizacdo, principalmente da parte
final dos protocolos de aquecimento, que foram compostos por estimulos especificos para o
futsal com alta intensidade, o que pode ter equalizado o desempenho subsequente dos
atletas nos testes de performance.

CONCLUSOES

Podemos concluir que a utilizacdo das Mini Bands no protocolo de aguecimento e
posterior aumento do desempenho nos testes de velocidade e agilidade ndo foram
percebidos no presente estudo. Dessa forma, torna-se necessario outros experimentos na
tentativa de identificar qual o modelo de aguecimento tem o maior efeito sobre os testes de

velocidade e agilidade em jogadores de futsal.
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