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Resumo

Objetivo: O objetivo desse estudo foi verificar o efeito de dois aquecimentos sobre a agilidade (AG) e a impulsao horizontal
(IH), em pré-adolescentes praticantes de futebol. Dezoito pré-adolescentes (13,4 + 0,8 anos) realizaram os testes de AG e de
IH nas condigées sem aquecimento (SAQ), com aguecimento dindmico (DIN) e com aquecimento em forma de jogo de
futebol (FUT), de maneira randémica, com pelo menos 48 h de intervalo entre os testes.

Métodos: Os dois aquecimentos foram realizados durante 10 min: DIN: com quatro minutos de corrida mais seis exercicios
dinamicos para membros inferiores, intercalados por corrida leve; FUT através de um jogo de futebol em campo reduzido,
sem goleiros. Na condicdo SAQ os participantes permaneceram sentados durante 10 min.

Resultados: A andlise estatistica foi feita através da analise de variancia para medidas repetidas, seguida de post hoc de
Tukey (p<0,05). O teste de AG apresentou melhor desempenho com os aquecimentos DIN e FUT em relagéo a condicédo
SAQ, porém o resultado com o aquecimento DIN foi significativamente superior ao FUT (SAQ = 11,77 £ 0,82, DIN = 10,95 £
0,66, FUT = 11,27 £ 0,61 s). O efeito dos aquecimentos DIN e FUT foi similar sobre o desempenho da IH e superior a
condicdo SAQ (SAQ = 182,15+ 18,7, DIN = 196,11 + 18, FUT = 191,28 + 20,1 cm).

Conclusao: O jogo de futebol em campo reduzido (FUT) pode ser uma opgao de aquecimento nos testes de AG e IH.
Palavras chave: agilidade, aquecimento, campo reduzido, impulsao horizontal.
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Abstract

Objective: The aim of this study was to evaluate the effect of two warm-ups on agility (AG) and on long jump (LJ) in teenager

soccer players. Eighteen teenager (13,4 £ 0,8 years) performed the AG and LJ tests in conditions no warm- up (NWU),

dynamic exercise warm-up (DYN) and soccer game warm-up (SOC), in random order, with 48 h interval among the tests.

Methods: The DYN warm-up was performed with four minutes of jogging plus six legs dynamics exercises and the SOC

warm-up performed through a small sided soccer game, both lasting 10 min. In NWU condition, the participants stayed in the

seating position for 10 min.

Results: The statistical analyses was performed by ANOVA to repeated measures and post hoc Tukey test (P<0,05). In AG

test the performance was best after DYN and SOC warm-up in comparing to the NWU condition, however, the result with
DYN warm-up was significantly higher than SOC (NWU = 11,77 £ 0,82, DYN = 10,95 = 0,66, SOC = 11,27 £ 0,61 s). The
effect of DYN and SOC warm-ups on LJ test was similar among them and both presented higher effect compared to NWU
condition (NWU = 182,15 + 18,7, DYN = 196,11 + 18, SOC = 191,28 + 20,1 cm).

Conclusion: The small sided soccer game (SOC) can be an optional warm-up to AG and LJ performance test.

Key Words: agility, warm-up, small-sided, long-jump.

Introducao
O aquecimento é uma pratica muito comum em
todos os esportes e tem como objetivo ndo apenas

prevenir possiveis lesdes !

, mas também aumentar o
desempenho motor .

Diversos protocolos de aquecimento tém
demonstrado efeito positivo sobre o desempenho da

| [5] | [517]_

agilidade 4, impuls&o vertical e impulsao horizonta

Os protocolos mais utilizados sé@o realizados através de

exercicios dinamicos ®®%  corrida continua 9,

[4,10]

alongamentos e através da combinagdo desses

exercicios com saltos "],

No aquecimento especifico do futebol, os
exercicios dindmicos em deslocamento sdo uma pratica
comum na rotina de aquecimento. No entanto,
considerando o principio da especificidade, os jogos em
campo reduzido além de serem utilizados como estratégia
de treinamento "*'¥, também sao utilizados como forma
de aquecimento [,

O futebol caracteriza-se pela realizacdo de esforgo

intermitente onde sao realizadas inUmeras corridas de

13

velocidade de diferentes duragdes, aceleragdes rapidas,
saltos e trocas de direcdes constantes I'*. Devido a essas
caracteristicas do futebol, os testes de agilidade sao muito
utilizados para avaliar jogadores de futebol, assim como
testes de poténcia muscular de membros inferiores, pois
estes apresentam forte grande correlagdo com a

velocidade %'

. O teste de impulsdo horizontal vem
sendo utilizado para avaliagdo da poténcia de membros
inferiores de criangas e adolescentes praticantes de
futebol "® e Futsal "®*” por exigir menor habilidade
motora, do que o teste de impulsdo vertical, e por
apresentar boa reprodutibilidade #".

Apesar das evidéncias de que diferentes
protocolos de aquecimento podem melhorar o
desempenho em testes motores, os estudos sobre os
efeitos dos aquecimentos com exercicios dinamicos e
com jogo de futebol em campo reduzido sobre a agilidade
e a impulsdo horizontal sdo escassos. Dessa forma, o
objetivo desse estudo foi verificar o efeito de dois
protocolos de aquecimentos, um realizado através de

exercicios dinamicos e outro através de um jogo em
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campo reduzido, sobre a agilidade e impulsao horizontal,
em pré-adolescentes praticantes de futebol.

Materiais e métodos

Amostra

A amostra foi constituida por dezoito pré-
adolescentes (9 meninos, 13,4 anos, 42,5 + 4,3 Kg, 154 +
8 cm e 9 meninas 13.7 £ 0,8 anos, 50 + 7,8 Kg e 164,6 +
10,6 cm), que freqlientavam aulas de iniciagdo esportiva
de futebol em uma Instituigdo sécio-educacional. As aulas
ocorreram duas vezes/semana, 2h/aula, regidas por um
professor de educagéao fisica e tinham como objetivo a
iniciacdo esportiva do futebol. Todos os alunos tinham
experiéncia de no minimo 6 meses com a pratica do
futebol. Ap6s a aprovagao pelo comité de ética em
pesquisa local (processo n® 347/46/01/08), de acordo com
a Resolugdo n® 196/96, todos os responsaveis dos
participantes assinaram um termo de consentimento livre-

esclarecido.

Procedimentos Experimentais

Todos os participantes realizaram os testes de
agilidade (AG) e impulséo horizontal (IH) trés vezes, cada
vez em uma condigdo pré-teste diferente. As trés
condigdes pré-testes foram: sem aquecimento (SAQ), com
aquecimento através de exercicios dinamicos (DIN) e
através de aquecimento com um jogo de futebol em
campo reduzido (FUT). Tanto os modelos de
aquecimentos quanto os testes foram executados
previamente para eliminar possiveis efeitos de
aprendizagem e interferéncia durante a coleta dos dados.
As trés condigbes pré-testes tiveram a duracdo de 10 min
cada, sendo que na condigdo SAQ, os participantes
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permaneceram sentados. O tempo de aquecimento de 10
min é suficiente para a temperatura muscular elevar-se e
estabilizar-se com o exercicio moderado ?2. Além disso,
para efeito de comparagdo, 10 min de aquecimento tem

sido utilizado em estudos recentes 9!

. Na condigao
SAQ os participantes permaneceram sentados durante 10
min.

Todas as avaliagoes foram realizadas em uma
quadra poliesportiva, entre as 08h30 e 10h30, pelo mesmo
pesquisador, no mesmo local, com 0s mesmos
equipamentos e os participantes com as vestimentas e os
calgados similares, sem executarem nenhum esforgo
fisico prévio e com intervalo de 48h entre cada teste.

Para eliminar o efeito de alguma interferéncia
externa as condigbes pré-teste, a ordem dos testes foi
randomizada. Assim, em todos os dias de teste as trés
condigoes pré-teste (SAQ, DIN e FUT) foram testadas por
1/3 da amostra. Os testes foram realizados 2 min apés a
execugao de cada aquecimento ou apds o descanso de
10 min da condi¢ao SAQ.

A temperatura ambiental foi monitorada durante
todos os testes com um termOmetro digital portatil
(Incoterm) e verificado o coeficiente de variagdo. O tempo
de execugdo do teste de AG foi registrado com um
cronbmetro (Technos) em precisdo de décimos de
segundos, e para a IH foi utilizada uma fita métrica
(Profield) com precisao de 0.1 cm considerando o melhor
desempenho entre trés tentativas em cada teste.

Avaliacao Antropométrica

A massa corporal foi aferida em uma balanga
digital portétil marca Tanita, modelo BC 553, com preciséo
de 1009 e a estatura verificada em um estadiémetro fixado

em uma parede com precisao de 0.1 cm.
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Aquecimento com Exercicios Dinamicos

O aquecimento DIN consistiu de 4 min de corrida
leve e 6 min de exercicios dindmicos, realizados em duas
séries de seis (2 X 6). Os exercicios foram executados por
10 s, intercalados por 20 s de corrida leve entre cada
repeticdo dos exercicios. Um pesquisador orientou,
corrigiu e controlou o tempo de execugdo dos exercicios.
Os exercicios dinamicos foram: elevacdo de joelho,
elevagao de tornozelo atras, skipping, chute baixo a frente,
chute baixo para tras e deslocamento lateral. Esse modelo
de aquecimento foi escolhido por ser muito utilizado no
futebol ' e também por terem sido utilizados em outros
estudos que comprovaram sua eficacia em aumentar o

desempenho motor 57,

Aquecimento através de Jogo de futebol

O aquecimento FUT foi realizado através de um
jogo, disputado entre duas equipes de cinco jogadores,
distribuidos aleatoriamente de acordo com o género, em
um campo de futebol (20 X 12m). O objetivo do jogo foi
manter a posse de bola. Um dos pesquisadores arbitrou
0s jogos, utilizando-se das regras do futebol. Durante o
jogo nao houve nenhum incentivo verbal aos participantes.
Esse jogo foi utilizado por ser uma pratica comum nas

sessdes de treinamento de futebol %3

(4]

, por ser utilizado
como aquecimento e devido a especificidade e

similaridade com o jogo de futebol oficial.

Intensidade dos aquecimentos

A intensidade dos aquecimentos foi estimada
através da freqiiéncia cardiaca (FC) em 10 participantes.
A FC foi gravada minuto-a-minuto através de um monitor
cardiaco Vantage NV (Polar Electro, Kempele, Finlandia)

15

para posterior célculo da média. A FC foi expressa em
funcao da freqUéncia cardiaca maxima, conforme equagao
proposta por Tanaka et al. (2001) FC.,x = 208 — 0,7 X
idade.

Teste de Agilidade (AG)

A avaliagao da AG foi feita através do teste de vai-
e-vem (shuttle run), proposto por Johnson e Nelson (1978)
B4 no qual consiste em percorrer a distancia de 9,14 m

duas de ida e volta (4 X 9,14 m) na velocidade maxima.

Teste de impulsao Horizontal (IH)

O teste de impulsdo horizontal foi realizado de
acordo com Guedes; Guedes (2006) ?" e consistiu em
realizar o salto horizontal com impulso simultdneo das
pernas e auxilio dos bragos, a partir da posicao parada,
com os pés paralelos, afastados na largura dos quadris
para atingir o ponto mais distante possivel. A medida foi
feita entre o ponto inicial e o calcanhar do pé mais préximo

do ponto, com precisao de 0.5cm.

Analise Estatistica

A andlise estatistica dos resultados da AG e da IH
nas condicbes SAQ, DIN e FUT foi feita através da
estatistica paramétrica a partir da andlise de variancia
(ANOVA para medidas repetidas) seguida do teste de
post-hoc de Tukey. O coeficiente de variagao (CV=
(desvio padrao/média) x 100) foi utilizado para analisar a
variagao da temperatura entre dias de coleta de dados. Os
resultados foram analisados com o auxilio do programa
estatistico Statistica 6.0 e expressos em média + desvio
padrdo. Em todos os casos o nivel de significancia foi pré-
estabelecido em 5% (p<0.05).
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Resultados

A temperatura média durante os testes de AG foi
de 21,2 £ 1,1 °C (CV=6,9%) e durante os testes de IH foi
de 19,7 + 1,4 °C (CV=5,2%).

A FC durante o aquecimento DIN (134 £ 11 bpm =
69 + 13 FCax) foi superior a condigdo SAQ (84 + 10 bpm
=43 £ 12% FCa), enquanto que a FC do aquecimento
FUT (150 £ 12 bpm = 77 £ 10% FC4) foi maior do que
ambas, SAQ e DIN.

Os resultados dos testes de AG e IH nas
condi¢ées SAQ, DIN e FUT estao apresentados na Tabela
1. O teste de AG apresentou maior desempenho com os
aquecimentos DIN e FUT em comparacdao a SAQ. No
entanto, com o aquecimento DIN o desempenho no teste
de AG foi melhor do que com o aquecimento FUT. O
desempenho da IH foi maior com os aquecimentos DIN e
FUT em comparagao a condigao SAQ.

SAQ DIN FUT
AG (s) 11,77 £ 0,82 10,95 + 0,66 *7 11,27 £ 0,61
IH (cm) 182,15+ 18,7 196,11 £ 18* 191,28 £20,1*

Resultados expressos em média + desvio padréo. *Diferenca significativa com relacdo a SAQ; Diferenca significativa com relagéo a FUT (p<0,05).

Tabela1. Resultados dos testes de agilidade (AG) e de impuls&o horizontal (IH) nas condigées sem aquecimento (SAQ), aquecimento

dindmico (DIN) e em forma de jogo (FUT).

Discussao

O objetivo desse estudo foi verificar o efeito de
dois protocolos de aquecimentos, um realizado através de
exercicios dindmicos e outro através de um jogo em
campo reduzido, sobre a agilidade e impulsao horizontal,
em pré-adolescentes. O desempenho da AG foi superior
com os aquecimentos DIN e FUT comparados a condigcao
SAQ, porém, o aquecimento DIN teve maior efeito sobre a
AG do que o aquecimento FUT. No teste de IH, o
desempenho foi similar apds os aquecimentos DIN e FUT
e ambos apresentaram resultados superiores a condi¢éo
SAQ.

Os nossos resultados no teste de IH corroboram

com os de Thompsen et al., (2007) !

, que estudaram
atletas colegiais de basquetebol e héquei. Nesse estudo,
os autores compararam os efeitos de trés modelos de
aquecimento realizados através de alongamentos
estaticos, exercicios dindmicos com e sem sobrecarga

adicional de 10% da massa corporal sobre a impulsao
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horizontal e vertical e concluiram que o modelo de
aquecimento com exercicios dindmicos com e sem
sobrecarga aumentaram o desempenho da impulsao
horizontal e vertical comparado com o alongamento
estatico. Faigenbaum et al., (2006) © observaram melhora
na impulséo horizontal em atletas femininas adolescentes
apenas com exercicios dindmicos com sobrecarga de 2%
da massa corporal e ndao com exercicios dindmicos
isolados, em comparagdo ao aquecimento com
alongamentos estaticos. De acordo com os resultados de
Faigenbaum et al., 2006 ® 0 aquecimento dinamico desse
estudo pode nao ter ocasionado efeito adequado no
recrutamento motor para melhorar o0 desempenho no teste
de IH, em comparagéo ao alongamento estatico, uma vez
que ao acrescentar a sobrecarga de 2% da massa
corporal dos participantes na execugdo do mesmo
aquecimento houve aumento significativo do desempenho.
Diferentemente do delineamento de nosso estudo,
Faigenbaum et al., (2006)  n&o utilizaram uma condigao
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controle sem aquecimento, dificultando a comparagéao dos
resultados. Apesar disso, uma vez que 0 aquecimento
FUT apresentou valores similares ao DIN no teste de IH e
0 aquecimento dindmico exerce efeito positivo sobre a

[7] 3671

impulsdo horizontal e Impulséo vertical
aquecimento FUT pode ser utilizado previamente a tarefas
que exigem estas agoes.

A melhora do desempenho no teste de agilidade
tem sido \verificada apds diferentes modelos de
aquecimento em diferentes populacdes, tais como, a

corrida continua em jogadores juvenis de futebol

e
homens adultos ®, exercicios dinamicos em criancas ¥,
alongamento dindmico em atletas profissionais de futebol

“ & militares [10] e a combinagao de exercicios dinamicos

Bl Em nosso estudo, o

com saltos em criangas
desempenho no teste de AG com ambos os
aquecimentos, DIN e FUT, foi melhor do que a condicao
SAQ. No entanto, o aquecimento DIN apresentou efeito
superior ao FUT. Diferente do teste IH, o teste AG
apresenta maior duracdo. E possivel que o objetivo do
jogo realizado no aguecimento FUT de manter a posse de
bola ndo tenha provocado estimulos com duragdo e
intensidade semelhante a do aquecimento DIN, onde os
exercicios foram realizados em alta intensidade por 10 s
(2 X 6 exercicios dinamicos, realizados por 10 s cada).
Apesar de ocorrer varias corridas de aceleragdes durante
0 jogo de futebol, no aquecimento FUT essas corridas,
supostamente, apresentaram menor duragdo, em funcéo
do tamanho do campo e numero de jogadores (20 X 12 m
e 5 X 5 jogadores). Durante uma partida oficial de futebol
a duracao das corridas de velocidade variam de 2 a 4,4s
3 Talvez, 0 jogo em um campo maior e/ou com objetivo
de finalizagdo ao gol possa aumentar a duragdo dos
movimentos intensos, bem como ocasionar movimentos
mais explosivos. O efeito do aquecimento em campo
reduzido com o objetivo de finalizagdo a uma meta de 1,2

[26]

m foi testado por Coledam e dos-Santos (2009) e o
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desempenho da agilidade apresentou resultados similares
ao aquecimento com exercicios dinamicos e superiores a
condigdo sem aquecimento.

Apesar do aquecimento DIN ter apresentado
maior efeito sobre a AG em comparagao ao aguecimento
FUT, o jogo de futebol em campo reduzido pode ser um
boa opgao de aquecimento, pois ele teve maior efeito do
que a condicdo SAQ e efeito similar ao aquecimento DIN
no teste IH. Além disso, a importancia da relagdo entre a
especificidade do aquecimento e da tarefa deve ser
observada. O jogo em campo reduzido além de exercer

efeito positivo sobre a agilidade ©°

, pode preparar o
jogador para as tarefas técnicas especificas, uma vez que,
as agOes como o passe, condugdo de bola, o desarme € a

antecipacio sao realizadas ja no aquecimento "%

, 0 que
nao o corre no aquecimento com exercicios dindmicos.

E dificil identificar quais mecanismos fisiolégicos
possam explicar os efeitos dos aquecimentos DIN e FUT
sobre o desempenho nos testes de AG e de IH. Segundo
Bishop (2003) @, o principal efeito do aquecimento é o
aumento da temperatura muscular, que pode ter ocorrido
em ambos aquecimentos. Segundo Davies et al (1983) &
a geragao de forga pode ser mantida préxima do ideal
quando a temperatura cuténea se eleva a 37-39°C, assim
como o desempenho de velocidade, de forga e de
poténcia muscular sdo maiores a 38°C do que a 22°C *"l.
O aumento da velocidade de contragcdo muscular e a
diminuicdo do tempo necessario para atingir o pico de
tensdo sao possiveis explicagdes ocasionadas pelo
aumento da temperatura 301 A elevagdo da temperatura
muscular também aumenta a velocidade de degradacéo e

[32-33]

ressintese de ATP e da glicolise anaerdbia , aumenta

a taxa e a eficiéncia do ciclo das pontes cruzadas em

produzir ATP, a ativagdo alostérica das enzimas chaves

das vias anaerébias @

[33]

e a velocidade de conducgdo de
impulsos nervosos “'. Ndés especulamos que o aumento

da temperatura possa ter contribuido para melhorar
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o desempenho observado em nossos resultados, devido a
uma acao conjunta dos efeitos da intensidade dos
aquecimentos, classificada, segundo o ACSM (1998) ©°
como moderada para condigdo DIN (69% FC.y) e intensa
para a condigao FUT (77% FC,,.x) € da duragdo de 10 min
dos aquecimentos, tempo suficiente para elevar a
temperatura a niveis estaveis 2.

O outro efeito fisiolégico do aquecimento que
melhora o desempenho é a potencializagdo pés-ativagao
(PPA) B A PPA aumenta a fosforilagdo da miosina
regulatéria de cadeia leve, responsavel pela maior
sensibilidade do calcio na interagdo actina-miosina.
Através da maior sensibilidade ao calcio, um numero
maior de pontes cruzadas sdo ativadas e aumentam a
producdo de forgca. A PPA exerce maior efeito sobre as
fibras do tipo Il, que tém maior capacidade de gerar forgca
e velocidade. Talvez, o efeito da PPA pode ser o motivo
pelo qual os dois modelos de aquecimento utilizados em
nosso estudo foram eficientes em aumentar o
desempenho nos testes de AG e IH comparado a
condicgdo SAQ. No aquecimento FUT ocorreram
movimentos mais especificos e intensos, que sdo comuns
durante o jogo de futebol, tais como o passe, o drible, o
salto para o cabeceio, as corridas de velocidade, as
aceleragbes e as desaceleragdes, as mudangas de
direcdo com ou sem a bola e, que, certamente, estimulam
grupos musculares que sao exigidos durante o teste os
testes de AG e IH. Ja no aquecimento DIN, os exercicios
foram realizados de forma intensa em linha reta durante
10 s, seguido de 20 s de corrida leve de recuperacao
ativa, o que certamente estimulou as fibras musculares
utilizadas na realizagdo de ambos os testes. No entanto,
do ponto de vista fisiolégico, ndo é possivel explicar os
menores valores no teste de AG com o aquecimento FUT,
em comparagao ao aquecimento DIN.

Na maioria dos estudos sobre aquecimento a FC
nao foi monitorada. A determinacdo da FC durante o
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aquecimento pode ser importante para estimar intensidade
do aquecimento, uma vez que 0 aquecimento em alta
intensidade prejudica a tarefa subseqiiente ®®. A FC
durante o aquecimento FUT (150 = 12 bpm; 77 = 10%
FCnax) foi significativamente maior do que a FC do
aquecimento DIN (134 £ 11 bpm = 69 £ 13% FC.) €
ambos podem ser classificados em niveis de intensidade
diferentes, segundo o ACSM (1998) ™ intenso e
moderado, respectivamente. No entanto, considerando as
caracteristicas dindmicas dos dois modelos de
aquecimentos, a resposta da FC durante o aquecimento
nao teve associagdo com o desempenho nos testes de AG
e IH, uma vez que o aquecimento FUT apresentou
maiores valores de FC e desempenho inferior ao
aquecimento DIN no teste de AG e ambos os
aquecimentos apresentaram efeitos similares no teste de
IH. Supostamente, fatores locais, como a temperatura
muscular e o PPA, exercem maior efeito do que a
resposta central da FC.

De maneira geral, Nossos resultados
demonstraram que tanto o aquecimento DIN quanto o
aquecimento FUT foram eficientes em aumentar o
desempenho da IH. Por outro lado, apesar de ambos
exercerem efeito positivo sobre a AG, o aquecimento DIN
foi mais eficiente do que o FUT em aumentar o
desempenho no teste de AG. Apesar disso, a
recomendagdo do jogo em campo reduzido como Unica
forma de aquecimento requer mais estudos, com outros
modelos de jogo e verificagao de seus efeitos sobre testes
motores especificos para futebol, realizados com
jogadores de futebol de niveis diferentes da populagdo do
presente estudo.

Conclusao

Os resultados desse estudo indicam que, tanto o
aquecimento através de exercicios dindmicos quanto
através de um jogo de futebol em campo reduzido foram
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eficientes em aumentar o desempenho da AG e IH em

pré-adolescentes praticantes de futebol. No entanto, o

aquecimento através de exercicios dindmicos foi mais

eficiente do que o jogo de futebol em campo reduzido em

aumentar o desempenho da AG. O jogo em campo

reduzido pode ser uma boa opcdo de aquecimento para

testes motores e outras situacdes, mas ainda requer mais

estudos.
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