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EFEITOS DE UM PROGRAMA DE AQUECIMENTO SOBRE VARIAVEIS
MUSCULOESQUELETICAS EM JOGADORAS DE FUTSAL FEMININO
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RESUMO

A presente pesquisa teve como objetivo avaliar
os efeitos de um programa de aquecimento
sobre variaveis musculoesqueléticas em
jogadoras de futsal feminino. Esse estudo
quase-experimental incluiu uma amostra
formada por jogadoras de futsal, pertencentes
a uma equipe de futsal feminino situada em um
municipio no interior do Rio Grande do Sul,
Brasil. As jogadoras foram avaliadas pré e pos-
intervencdo por meio dos seguintes testes:
Teste de poténcia Side hop (avaliagdo da
poténcia muscular de membros inferiores);
Teste de Lunge (avaliacdo da amplitude de
movimento de dorsiflexdo do tornozelo); Teste
de rigidez do quadril (avaliagdo da amplitude de
movimento de rotacdo interna do quadril) e
Teste de equilibrio Y Balance (avaliacdo do
equilibrio  dinamico). O programa de
aquecimento ocorreu por 20 semanas, duas
sessfes semanais, realizado antes do
treinamento regular da equipe, incluindo
exercicios de mobilidade e estabilidade
articular, equilibrio e trabalho de flexibilidade.
Evidenciamos que a mobilidade de tornozelo
aumentou  bilateralmente  pds-intervencao
(direito= 7,02+3,18cm para 11,61+2,94cm,
p<0,01; esquerdo=  7,23+2,80cm para
11,64+2,68cm, p<0,01), assim como a
mobilidade de quadril (direito= 25,69+7,37°
para  39,92+8,94°, p<0,01; esquerdo=
31,23+7,77° para 41,30+8,62°, p<0,01).
Entretanto, a poténcia muscular ndo sofreu
modificacdes apds a intervencdo (direito=
8,52+3,89s para 9,48+0,90s, p=0,39;
esquerdo= 8,21+3,71s para 9,27+0,98s;
p=0,35), assim como o equilibrio corporal
(direito= 90,08+13,62% para 85,74+1018%,

p=0,08; esquerdo= 87,51+8,46 para
87,13+7,19, p=0,80). Com base nesses
achados, evidenciamos a relevancia da

insercdo de programas de aquecimento com
essa modalidade, a fim de reduzir o risco do
desenvolvimento de lesdes.
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ABSTRACT

Effects of a warm-up program on
musculoskeletal variables in female futsal
players

The present study aimed to evaluate the effects
of a warm-up program on musculoskeletal
variables in female futsal athletes. This quasi-
experimental study included a sample of female
futsal athletes from a futsal team located in a
municipality in the interior of Rio Grande do Sul,
Brazil. The athletes were assessed pre- and
post-intervention using the following tests: Side
Hop Test (assessment of lower limb muscle
power), Lunge Test (assessment of ankle
dorsiflexion range of motion), Hip Stiffness Test
(assessment of hip internal rotation range of
motion), and Y Balance Test (balance
assessment). The warm-up program took place
over 20 weeks, with two sessions per week,
conducted before the team's regular training. It
included exercises focusing on joint mobility
and stability, balance, and flexibility work. We
showed that ankle mobility increased bilaterally
post-intervention (right=7.02+£3.18cm to
11.61+£2.94cm, p<0.01; left= 7.23+2.80cm to
11.64+ 2.68cm, p<0.01), as well as hip mobility
(right= 25.69+7.37° to 39.9248.94°, p<0.01;
left= 31.23t7, 77° to 41.30+8.62° p<0.01).
However, muscle power did not change after
the intervention (right= 8.52+3.89s to
9.48+0.90s, p=0.39; left= 8.21+3.71s to 9.27+
0.98s; p=0.35), as well as balance (right=
90.08+13.62% to 85.74+1018%, p=0.08; left=
87.51+8.46 to 87.13+7.19, p=0.80). Based on
these findings, we highlight the importance of
incorporating warm-up programs of this nature
to reduce the risk of injury development.
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INTRODUCAO

O futsal € uma modalidade esportiva
coletiva indoor, dindmica e atraente que tem
experienciado um aumento significativo na
participagdo feminina ao longo dos anos.
Estima-se que no Brasil exista mais de 12
milhdes de praticantes, incluindo homens e
mulheres, conforme ¢€é destacado pela
Confederacéo Brasileira de Futebol de Saldo
(CBFS, 2022).

O futsal € um esporte que envolve uma
variedade de aspectos taticos, técnicos e
fisicos, e é caracterizado por apresentar grande
velocidade e intensidade na disputa pela bola,
exigindo das jogadoras uma boa preparagéo
fisica (Vieira, 2017).

Além disso, envolve inlmeras ac¢des
motoras que exigem rapidez e agilidade, tais
como saltos e aterrissagens, giros, mudancas
de direcdo, aceleragbes e desaceleracdes
(Spyrou e colaboradores, 2020).

Por consequéncia, o envolvimento
crescente e marcante das mulheres no futsal
reflete o0 crescente interesse e desempenho
nas competi¢cdes femininas.

No entanto, essas jogadoras enfrentam
desafios devido a diferencas fisiologicas,
hormonais e de controle motor, em relacao aos
jogadores  masculinos, aumentando a
predisposi¢do para lesdes (Gianakos, Yurek e
Mulcahey, 2021).

Essas disparidades incluem diferencas
anatbmicas, como, por exemplo, a pelve mais
larga e a menor massa muscular, que
influenciam a biomecéanica e aumentam o risco
de lesbes no quadril e joelho.

Para além disso, a densidade éssea
inferior pode intensificar o risco de fraturas e
lesbes Gsseas, enquanto uma maior
flexibilidade articular pode torna-las mais
suscetiveis a lesdes ligamentares, como
entorses (Bassett e colaboradores, 2020).

Ademais, as diferencas nos padrfes de
ativagdo muscular e na forca relativa também
sao aspectos cruciais, envolvendo o potencial
impacto no equilibrio postural, estabilidade
corporal e habilidade de absorver impactos.

E importante destacar ainda, que as
variagbes hormonais durante o0s ciclos
menstruais parecem estar relacionadas a um
risco aumentado de lesbes
musculoesqueléticas, especialmente durante a
ovulacao.

De maneira semelhante, a frouxiddo
capsulo-ligamentar, o controle neuromuscular e

a forca muscular oscilam ao longo do ciclo
menstrual, atingindo o pico na fase ovulatdria,
coincidindo com um pico estrogénico (Martinez-
fortuny e colaboradores, 2023).

Desta maneira, 0 eixo tematico que
conecta a triade da anatomia feminina, o futsal
e 0s acometimentos lesionais se revela
profundamente explorado na obra de Silva
Abrahdo e colaboradores (2009), a qual
destaca a elevada incidéncia de lesbes entre
jogadoras de futsal, com uma notavel
predominancia nos membros inferiores.

Em média, as jogadoras de futsal
feminino enfrentam pelo menos cinco lesdes a
cada 1000 horas de exposicéo ao esporte, quer
seja em competicdes oficiais ou nos
treinamentos.

Dentre essas lesfes, as mais comuns
sdo as entorses, contusbes e lesdes
musculares (Silva e Buch, 2021), e as areas
mais frequentemente afetadas sdo o tornozelo,
o joelho e o quadriceps (Lago-Fuentes e
colaboradores, 2020).

Diante do exposto, se faz crucial
abordar a prevencdo de lesBes no futsal
feminino. Programas de aquecimento e
prevencao séo essenciais para mitigar riscos.

Um estudo recente (Patti e
colaboradores, 2022) destacaram que um
programa de aquecimento de cinco semanas
melhorou significativamente o desempenho
das jogadoras, abordando aspectos como salto
e velocidade, promovendo a competicdo
segura e de modo duradouro.

Ainda, o0s autores reiteram a
importdncia da insercdo de programas
preventivos no futsal feminino, incluindo o
programa de aquecimento FIFAll+, a fim de
reduzir lesdes  musculoesqueléticas e
maximizar o rendimento esportivo das
jogadoras.

Conforme adentramos nas estatisticas
concernentes as lesGes dentro desta
modalidade esportiva, bem como nas
estratégias de prevencao e nas repercussoes
das lesdes na trajetoria esportiva das
jogadoras, é imperativo enfatizar a necessidade
de promover a igualdade de género e a atencéo
no ambito esportivo, reconhecendo que essas
discrepancias requerem abordagens
personalizadas e zelosas.

A respeito do crescimento da pesquisa
no campo do futsal feminino, ainda persiste
uma notdria caréncia de evidéncias cientificas,
tornando inegavel a necessidade de conducao

Revista Brasileira de Prescricdo e Fisiologia do Exercicio

S&o0 Paulo, v. 19. n. 120. p.166-173. Marco/Abril. 2024. ISSN 1981-9900 Versdo Eletrénica

www.rbpfex.com.br

167



RBPFEX

Revista Brasileira de Prescricao e Fisiologia do Exercicio

de estudos adicionais para corroborar tais
hip6teses (Silva e Ribeiro, 2022).

Com base nesses aspectos, 0 presente
estudo objetivou avaliar os efeitos de um
programa de aquecimento sobre variaveis
musculoesqueléticas em jogadoras de futsal
feminino.

Hipotetizamos que o programa de
aquecimento possa trazer beneficios
musculoesqueléticos para as jogadoras, que
poderdo contribuir na redugcdo do risco de
lesdes.

MATERIAIS E METODOS
Amostra

Este estudo, de cardter quase-
experimental, descritivo e quantitativo, obteve
aprovacdo do Comité de Etica e Pesquisa
Institucional sob o nimero 3.623.044, pelo qual
todas as participantes consentiram
voluntariamente sua participacdo, formalizando
tal consentimento por meio da assinatura de um
Termo de Consentimento Livre e Esclarecido.

A amostra foi constituida por jogadoras
de futsal do sexo feminino, cujas idades
variaram de 18 a 35 anos, efetivamente
pertencentes a uma equipe de futsal feminino
situada em um municipio no interior do Rio
Grande do Sul, Brasil, em competicdo atual,
sem historico de lesBes prévias nos membros
inferiores nos ultimos trés meses.

Os critérios de excluséo estabelecidos
abrangeram 0s seguintes: a) jogadoras em
afastamento por razbes de saude ou
submetidas a processo de reabilitacdo; b)
jogadoras que ndo cumpriram uma presenca
minima de 75% do programa de aquecimento
realizado; c) jogadoras que ndo puderam
participar de ambas as avaliagBes (pré e pés-
intervencao).

A amostra inicial compreendeu um
contingente de 17 jogadoras de futsal;
entretanto, ao término do estudo, somente 13
jogadoras puderam ser submetidas a
reavaliacdo. Isso se deve ao fato de que quatro
delas, sofreram lesdes musculoesqueléticas
durante o periodo da temporada, o que impediu
sua participacdo na etapa de reavaliacdo apos
a intervencao.

A fim de -caracterizar a amostra,
avaliou-se a idade e dados antropométricos
(massa corporal, estatura, utilizando uma
balanca digital devidamente calibrada e um
estadibmetro fixado na parede, com o sujeito

em pé e com confortaveis,
respectivamente).
Assim, para o estudo foram incluidas

13 jogadoras, com média de idade de

roupas

23,38+4,46 anos, massa corporal de
58,61+9,07Kg e estatura corporal de
1,60+0,07m.
Instrumentos

As jogadoras foram avaliadas pré e
pés-intervencdo, por meio dos seguintes
instrumentos de avaliagéo:

- Teste de poténcia muscular Side hop: o
teste de salto lateral constitui um método de
avaliacdo da poténcia muscular do membro
inferior, exigindo em sua execug&o movimentos
rapidos com deslocamento do eixo corporal,
como nos movimentos de mudanca de diregéo.
Neste protocolo, o jogador é desafiado a
realizar 10 saltos unipodais laterais ho menor
tempo possivel, transpondo duas fitas
estrategicamente posicionadas no solo, as
quais estabelecem uma distancia de 30
centimetros entre si. Cada iteragdo
compreende um salto para o lado oposto,
seguido do retorno ao ponto de partida. Foi
concedida uma tentativa inicial para fins de
familiarizagdo, seguida por duas tentativas de
medicdo subsequentes (Itoh e colaboradores,
1998).

- Teste de Lunge: para a avaliagcdo da
amplitude de movimento de dorsiflexdo do
tornozelo, é empregada uma configuragdo de
cadeia cinética fechada. No procedimento de
teste, uma fita métrica é cuidadosamente fixada
ao solo, com seu ponto de partida
estrategicamente alinhado a frente de uma
parede. O jogador, para realizar o teste,
posiciona o halux sobre a fita, inicialmente a
uma distdncia de 10 centimetros, e, em
seguida, executa uma flexdo do joelho no
mesmo lado, com o intuito de tocar a parede,
mantendo o calcanhar firmemente apoiado no
solo. Em caso de sucesso, o halux é deslocado
em incrementos de 1 centimetro adicional, e
esse procedimento se faz reiterado
sequencialmente até que a amplitude de
movimento méxima seja alcangada. Assim, trés
medi¢Bes distintas sdo conduzidas, e a média
resultante € cuidadosamente registrada
(Vomacka e colaboradores, 2019). Uma
limitacdo na amplitude de movimento se torna
determinada quando o valor se iguala ou
permanece abaixo de 10 centimetros (Powden,
Hoch e Hoch, 2015).
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- Teste de rigidez do quadril: tem por
finalidade a avaliacdo da amplitude de
movimento de rotagdo interna do quadril,
fazendo uso de um inclindBmetro. Importante
ressaltar que maior rotagéo interna indica uma
menor rigidez na articulagdo do quadril. A
jogadora, para a realizacdo do teste, é
posicionada em decubito ventral sobre uma
maca, com a pelve devidamente estabilizada e
o joelho do membro a ser testado flexionado a
um angulo de 90 graus. O examinador conduz
trés movimentos de rotacdo interna do quadril,
permitindo a acomodacdo viscoelastica dos
tecidos moles envolvidos. Posicionando o
inclinbmetro a uma distdncia de cinco
centimetros abaixo da tuberosidade anterior da
tibia, a rotagdo interna do quadril é executada
até que a tensdo nas estruturas passivas da
articulacdo do quadril restrinja qualquer
movimento subsequente (Fajardo e
colaboradores, 2021). Trés medi¢des do angulo
de rotacdo interna do quadril s&o registradas e
calcula-se a média desses valores. No que
tange a jogadoras jovens, os valores de
referéncia situam-se na faixa de 30 a 47 graus
(Mosler e colaboradores, 2015).

- Teste de equilibrio Y Balance: este teste se
caracteriza pela demanda de manter o
equilibrio corporal sobre uma perna, enquanto
se estende a outra 0 mais longe possivel em
trés dire¢des distintas: anterior, posterolateral e
posteromedial. A realizagdo eficaz deste teste
demanda diversos componentes, entre o0s

guais se destacam os niveis adequados de
forca muscular nos quadris e joelhos, poténcia,
estabilidade do tronco, coordenacdo e
amplitudes de movimento das extremidades
sob um controle meticuloso (Ruiz-pérez e
colaboradores, 2021). Para calcular o escore
composto foi dividido a soma da distancia de
alcance maximo nas dire¢Ges anterior, postero-
medial e pobstero-lateral por trés vezes o
comprimento do membro inferior da jogadora e
entdo multiplicado por 100, sendo valores
ideais de escore composto superiores a 94%
(Plisky e colaboradores, 2009).

Programa de aquecimento

Foi elaborado, pelos pesquisadores,
um programa de interveng&o, ao longo de um
periodo de 20 semanas, sendo duas sessdes
semanais, totalizando 38 sessfes ao todo,
sendo a primeira sessdo para a avaliacdo e a
Ultima para a reavaliacéo.

Cada sessdo abarcava uma duragéo
média de 20 a 30 minutos, e era
meticulosamente conduzida como parte do pré-
treinamento tatico do grupo, cujos detalhes
podem ser encontrados na Tabela 1.

O programa incluiu exercicios de
mobilidade e estabilidade articular, equilibrio e
trabalho de flexibilidade, supervisionado pelos
pesquisadores, a fim de promover as devidas
correcBes biomecéanicas ao longo da execucéo
dos exercicios.

Tabela 1 - Programa de aquecimento realizado com as jogadoras de futsal.

Exercicio Série/tempo
Mobilidade de tornozelo com corda 1 x 1 minuto
Salto lateral unipodal + avido 1 x 1 minuto
Simulacéo do chute sobre o bozu 1 x 1 minuto
Triplice extensdo com superband 1 x 1 minuto
Skipping na cama elastica 1 x1 minuto
Auto liberacdo miofascial com rolo (todos os grupos musculares de 1 x1 minuto
membros inferiores)

Fonte: os autores, 2023.

Analise estatistica consideradas como estatisticamente

Foram feitos procedimentos de
estatistica descritiva com medidas de média,
desvio padrdo e frequéncias. A normalidade
dos dados foi testada pelo teste de
Kolmogorov-Smirnov que indicou distribui¢éo
paramétrica das variaveis. Foi utilizado o teste
t de student pareado para verificar as
diferencas entre a pré-temporada e a pés-
temporada, e diferencas de P <0,05

significativas.
RESULTADOS

A tabela 2 evidencia as variaveis
musculoesqueléticas das jogadoras avaliadas
pré e pos-intervencdo. Evidenciamos que as
mobilidades de tornozelo e de quadril
bilateralmente aumentaram pds-intervencdo
(p<0,01).
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Entretanto, a poténcia muscular e o
equilibrio corporal nao sofreram modificacbes
apos a intervencéo (p>0,05).

Tabela 2 - Variaveis musculoesqueléticas pré e pos-intervencao nas jogadoras de futsal.

Variavel

Mobilidade Dorsiflex&o do tornozelo D (cm)
Mobilidade Dorsiflex@o do tornozelo E (cm)
Mobilidade de quadril D (°)

Mobilidade de quadril E (°)

Poténcia muscular (s)

Poténcia muscular (s)

Equilibrio D (%)

Equilibrio E (%)

Pré-Temporada Pés-Temporada p
Média DP Média DP

7,02 3,18 11,61 2,94  <0,01*
7,23 2,80 11,64 2,68  <0,01*
25,69 7,37 39,92 8,94  <0,01*
31,23 7,77 41,30 8,62 <0,01*
8,562 3,89 9,48 0,90 0,39
8,21 3,71 9,27 0,98 0,35
90,08 13,62 85,74 10,18 0,08
87,51 8,46 87,13 7,19 0,80

Fonte: os autores, 2023; D=direito, E=esquerdo
DISCUSSAO

Este estudo teve como objetivo avaliar
os efeitos de um programa de aquecimento
sobre variaveis musculoesqueléticas em
jogadoras de futsal feminino.

A insercdo de um programa de
aguecimento no contexto esportivo é de
extrema importancia para otimizar o
desempenho das jogadoras e reduzir o risco do
desenvolvimento de lesdes.

Estas avaliacbes permitem
compreender como o programa influencia
variaveis musculoesqueléticas, como
flexibilidade, for¢a e controle motor. Ao analisar
as variaveis musculoesqueléticas em jogadoras
de futsal feminino, o estudo revelou resultados
positivos do programa de aquecimento sobre a
mobilidade de tornozelo e de quadril.

Em contrapartida, percebemos que as
variaveis de poténcia muscular e de equilibrio
ndo obtiveram diferencas significativas pré e
pos-temporada.

Em relac@o aos dados de mobilidade
articular do quadril, percebemos um aumento
de aproximadamente 15° de mobilidade no
quadril direito e de 10° no quadril esquerdo,
evidenciando assim, que, pés-intervencao, as
jogadoras estavam dentro dos valores de
normalidade do teste (30 a 47°), o que
potencialmente pode reduzir o risco de lesdes.

Nesse sentido, autores reportam que a
baixa mobilidade de quadril pode comprometer
a absorc¢édo e a dissipacdo de energia mecanica
ao longo da cadeia cinética, aumentando o
risco de lesbBes (Fonseca e colaboradores,
2007; Wiliams e colaboradores, 2001),
podendo estar associada a queixas no
quadril/virilha (Mosler e colaboradores, 2015).

Tal resultado encontrado em nosso
estudo também estd de acordo com Portuguez
e colaboradores (2020), que evidenciaram que
a insercdo de um programa preventivo
corrobora com o ganho de mobilidade de
quadril.

No estudo desses autores, 0 programa
preventivo foi aplicado durante 8 semanas,
realizado por 20 minutos antes do treino regular
do esporte, duas vezes por semana, totalizando
16 sessbes idealizadas para jogadoras de
handebol feminino.

No que se refere aos dados
relacionados com a mobilidade articular de
tornozelo, percebemos que, apds o programa
de aguecimento, houve um ganho de 4°, para
ambos os tornozelos, sendo que, ao final do
estudo, a média de valores de mobilidade foi
superior a 10 cm, ou seja, a média do grupo
saiu da zona de risco de hipomobilidade
articular (encontrado na pré-intervenc¢éao), para
os valores de referéncia propostos (poés-
intervencao), podendo assim, potencialmente,
reduzir o risco de futuras lesdes, especialmente
nesse segmento articular, visto ser um dos
mais comumente lesionados na pratica do
futsal (Ribas e colaboradores, 2017), devido as
proprias demandas da modalidade.

Desta forma, a eficicia evidenciada
pelo programa de aquecimento adotado se faz
significativo para o futsal feminino, visto que,
uma amplitude de movimento limitada de
tornozelo, estd associada com um maior risco
de lesdo, ja que pode estar ligada ao valgo
dindmico do joelho, e este é um fator de risco
para dor patelofemoral e lesdo de ligamento
cruzado anterior (Lima e colaboradores, 2018).

No trabalho de Ribas e colaboradores
(2017), foram encontrados resultados similares
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apos a implementacdo de um programa de
prevencdo, que utiizava de estratégias
proprioceptivas e de refor¢o muscular com
exercicios para a articulagdo do tornozelo,
realizando repeticbes progressivas durante 4
semanas, evidenciando assim, resultados
positivos em relagdo aos dados pré e pos-
intervencao.

Entretanto, os autores destacam a
inexisténcia de um acordo unanime quanto a
duracdo do treinamento e a frequéncia
semanal.

Cada protocolo propde abordagens
distintas, mas todos estdo centrados em
exercicios que visam aprimorar a estabilidade
articular do tornozelo.

Contudo, as variaveis de poténcia
muscular de membros inferiores ndo sofreram
modificacdes apds a intervencdo. Sugere-se
que a ndo alteracdo nesta variavel se dé as
questdes fisiolégicas caracteristicas do sexo
feminino, uma vez que, conforme a fase do ciclo
menstrual da mulher, o desempenho na
realizagcdo dos saltos e sprints pode ser
afetado, conforme explicitam Julian e
colaboradores (2017).

Esses autores analisaram os efeitos da
fase do ciclo menstrual no desempenho fisico
(saltos e sprints) em jogadoras de futebol
feminino de elite.

Essas avaliagBes foram realizadas em
diferentes momentos, ao longo das fases do
ciclo menstrual, e os resultados deste estudo
indicaram uma tendéncia para uma diminuicdo
no desempenho maximo de resisténcia
muscular durante a fase litea média do ciclo
menstrual das jogadoras.

Considerando que, no presente estudo,
a variavel do ciclo menstrual ndo foi controlada,
€ possivel que a ndo alteracdo da poténcia
muscular das jogadoras possa se dar, em
parte, devido a essa limitacao.

Ademais, percebemos que o equilibrio
das jogadoras ndo modificou pés-intervencéo,
e sugere-se que os efeitos da fadiga
associados ao final de uma temporada podem
implicar no desempenho dessa variavel, bem
como o excesso de horas de exposicdo devido
aos treinamentos e jogos mais intensos,
inerentes ao final de temporada, bem como
lesbes prévias ao longo dela.

Nesse sentido, Behan e colaboradores
(2018) evidenciaram os efeitos da fadiga
simulada no futebol, sobre a funcéo
neuromuscular e na resposta do corpo a
distirbios de equilibrio. Neste trabalho, os

participantes foram avaliados em trés ocasides
separadas por 5 a 10 dias, sendo submetidos a
uma partida simulada de futebol (90 minutos) e
a uma condicdo de repouso, em dias
separados. Os autores encontraram que a
fadiga simulada resultou em uma resposta
prejudicada do centro de massa, indicando uma
piora no equilibrio dindmico, e por
consequéncia esse fator pode aumentar o risco
de lesbes em jogadoras de esporte coletivos
como o futebol.

Quanto a aplicabilidade clinica deste
estudo, ao aprofundar-se nas variaveis
musculoesqueléticas, tais como a mobilidade
de tornozelo e quadril, a pesquisa oferece
perspectivas substanciais para a elaboracao de
estratégias individualizadas de aguecimento e
prevencao.

Além disso, a aplicacdo pratica do
programa de intervencdo proposto no estudo
pode ser adaptada para o contexto clinico,
contribuindo para protocolos de reabilitacdo e
aprimoramento fisico em jogadoras de futsal
feminino.

A identificacdo de &reas passiveis de
melhoria, como a mobilidade articular, destaca
alvos especificos para intervengdo clinica,
visando ndo apenas o desempenho esportivo,
mas também a mitigacéo de riscos de lesdes.

No dominio clinico, onde a prevencédo
de lesdes assume carater fundamental, os
resultados deste estudo podem fornecer
subsidios a profissionais da saude,
fisioterapeutas e treinadores, acerca da eficacia
de programas de aquecimento especificos para
essa populagcéo em particular.

Ainda, sdo necesséarias avaliagfes
individualizadas para a identificacdo dos
aspectos intrinsecos e extrinsecos
relacionados aos fatores de risco que levam ao
aparecimento de lesdes.

Tal conhecimento pode resultar em
abordagens mais direcionadas e eficazes,
visando aprimorar a saude musculoesquelética
e o desempenho atlético das jogadoras de
futsal feminino, contribuindo, assim, para uma
pratica esportiva mais segura e sustentavel.

Como limita¢des, o estudo foi realizado
com jogadoras de futsal feminino, logo os
dados ndo podem ser extrapolados a outras
populacdes, bem como ndo houve o controle da
fase do ciclo menstrual das jogadoras, bem
como nivel de fadiga nos momentos das
avaliagBes no presente estudo.
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CONCLUSAO

Os resultados deste trabalho
evidenciaram melhorias substanciais na
mobilidade do tornozelo e do quadril apés a

intervencao.

No entanto, constatou-se que a
poténcia muscular e o equilibrio ndo
apresentaram  variacbes  estatisticamente

significativas.

Em concluséo, reiteramos a
importédncia da insercdo de programas de
aguecimento em jogadoras de futsal feminino,
considerando as variaveis
musculoesqueléticas e as  demandas
especificas inerentes a essa modalidade
esportiva.
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