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Fundamentos Tedrico-Praticos do

Aguecimento no Futsal

RESUMO: O aquecimento em qualquer esporte tem muito mais importancia do que
possamos imaginar. As vezes nos deparamos com dias quentes onde devemos
controlar o volume de aquecimento a ser realizado, mas isto ndo credencia a nao
realizacdo do mesmo e sim uma adaptacao climatica. O objetivo deste artigo é de
forma clara e direta mostrar as possibilidades e modalidades de aquecimento e néo
normatizar o mesmo, ja que cada profissional tem seu préprio método e forma de

aquecer suas equipes.

INTRODUCAO

s

O aquecimento € utilizado de forma a preparar o organismo do atleta,
muscular e organicamente para a pratica do esporte ou para realizacdo de
treinamentos. Cada esporte tem sua caracteristica quanto a parte especifica e geral
do aquecimento, na sequUéncia descreveremos mais sobre as mesmas. Existem
linhas de pesquisa que mostraram grandes feitos esportivos mesmo com a

auséncia de aquecimento. JA em outras linhas de estudo mostraram efeitos
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positivos da realizagdo de aquecimento antes de exercicios exaustivos ou
desempenho competitivo. No futsal, o0 aquecimento faz parte da rotina do desporto,

sendo realizado em treinamentos diarios ou em competicoes.

Durante a historia do futsal, como em qualquer outro esporte, 0 aquecimento
sofreu mudancas, adaptacbes e adequacOes, sejam elas ao tipo de clima, as
temperaturas, ao regime de treinamentos da equipe, e principalmente a faixa etaria.
A seguir descreveremos alguns conceitos importantes e as formas de desenvolver o

aguecimento de maneira eficiente e embasada em nossas equipes de Futsal.

Aquecimento durante jogo no ginasio da Ulbra -2004

CONCEITOS

A seguir citaremos alguns aspectos e seus respectivos conceitos para um

melhor entendimento do presente artigo:

Aquecimento: Weineck, 1999 — pode-se entender como sendo todas as medidas
gue servem para a preparagao do esporte (seja para o treinamento ou para
competicdo). O aquecimento visa a obtencdo do estado ideal psiquico e fisico, a

preparacao cinética e coordenativa e a prevencéao de lesdes.
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Israel, 1977 — € a parte integrante de um treinamento de alto desempenho e
que contribui para a otimizacdo das funcBes fisiolégicas durante as atividades

desportivas.

Alongamento: Solveborn, 1988 — nome dado a um método cientifico para exercitar

a flexibilidade de forma simples.

Barbanti, 1994 — é uma extensdo do musculo além do seu comprimento em

repouso.

Flexibilidade: Weineck, 1999 — é a capacidade e a caracteristica de um atleta em
executar movimentos de grande amplitude, ou sob forcas externas, ou ainda que

requeiram a movimentacao de muitas articulacoes.

FATORES FISIOLOGICOS DECORRENTES DA REALIZACAO DO AQUECIMENTO

As alteracbes fisioloégicas que o0 aquecimento provoca no organismo dos
atletas sdo a principais razdes que nos levam a utilizar-se dos exercicios e

atividades que permitam o aquecimento, que séo elas, a saber:

e elevacgao na temperatura corporal e muscular, com consequente aumento da
atividade enzimatica,

e aumento do fluxo sanguineo e de oxigénio disponivel no organismo;

e reducdes no tempo de contracao e reflexo;

e aumento do Voomax e da freqiiéncia cardiaca.

Ainda levando-se em conta 0s aspectos intervenientes no aquecimento,
podemos citar alguns fatores que produzem mudancas fisiolégicas nos atletas. Sao

eles os fatores enddgenos e 0s exdgenos:
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Fatores Enddgenos (capacidades inatas) Weineck, 1991

Idade — o tempo de aquecimento, bem como a intensidade do mesmo varia
conforme a idade, quanto mais velho o atleta, tanto mais cuidadoso e gradual e
mais longo deve ser o aquecimento. Subtende-se, que a musculatura de atletas de
idades mais avancadas sdo mais suscetiveis a lesfes.(diminuicdo da elasticidade

muscular com o decorrer dos anos).

Nivel de Treinamento — o estado atual que se encontra o atleta também deve ser
levado em conta no planejamento do aquecimento, pois os atletas pouco treinados
correm maior risco de lesbes por fadiga muscular. Quando possivel devemos
respeitar a individualidade biologica do atleta, realizando tipos de aquecimento

compativeis com as caracteristicas individuais.

Nivel Psicologico — o estado motivacional de cada atleta interfere diretamente na
eficacia do aquecimento, pois pouca motivacdo pode dificultar que atinjamos o0s
objetivos planejados. Portanto o estado psicologico pode ser determinante na
realizacdo de um aquecimento satisfatério e consequiientemente na performance do

atleta quando dos treinamentos e ou competi¢cdes.

Fatores Exdgenos (condi¢cdes ambientais) Weineck, 1991

Periodo do Dia — pesquisas mostraram que a capacidade fisica aumenta durante o
dia. Portanto quando realizado pela manha o aquecimento deve ser lento e gradual,
pois o pico de temperatura da media dos dias esta situada em torno de 15h00, o
gue nos leva a concluir que ao passar das horas do dia o tempo de nosso

aquecimento deve ser diminuido (com o aumento da temperatura ambiente).

Temperatura do Ambiente — devemos estar atentos as temperaturas dos locais
onde realizaremos nossos trabalhos. O volume e a intensidade do aquecimento

devem ser inversamente proporcionais a temperatura local. Como citado
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anteriormente no decorrer do dia, no periodo de pico de temperatura, o

aquecimento deve ter seu tempo reduzido.

“Temperatura elevada € um sinal de diminuicdo do tempo de aquecimento e

ndo de cancelamento do mesmo”

Especificidade — o aquecimento deve ser realizado de acordo com a dinamica e 0s
requisitos neuromusculares exigidos pelo futsal, para um melhor aquecimento de
todos os segmentos utilizados. Deve haver a predominancia anaerébia nos
exercicios escolhidos para o aguecimento.

TIPOS DE AQUECIMENTO

O Aquecimento do ponto de vista de sua aplicagéo pode ser ou deve ter duas
partes distintas: a parte geral, com exercicios que mobilizem grandes grupos
musculares e ativem o sistema cardiorrespiratorio e a parte especifica com
exercicios especificos da modalidade futsal. O aquecimento geral deve sempre

anteceder o aquecimento especifico.

Aquecimento Geral

Composto por exercicios com énfase a preparacdo do sistema
cardiorrespiratério, onde o principal objetivo é a elevacdo da frequiéncia cardiaca,
preparando o organismo para um periodo mais intenso, o especifico.Normalmente

composto de exercicios sem a utilizacdo de bola.
Aquecimento Especifico
Parte especifica do aquecimento do futsal, os exercicios visam dar suporte ao

organismo para realizacdo do esforco objetivo, seja um treinamento ou um jogo.Por

ser o futsal um esporte com predominancia anaerdbia, com sua dindmica composta
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de mudanca de direcdo constante e utilizacdo de poténcia muscular, o rol de
exercicios do periodo deve ser composto de movimenta¢cBes de alta intensidade.
Periodo no qual os exercicios, na sua maioria, s8o executados com a presenca da

bola.

FORMAS DE AQUECIMENTO

Se tivermos em mente que uma equipe com regime profissional de
treinamentos, onde atividades em dois periodos (manhéd e tarde) sdo quase que
diarias, totalizando a semana com 9 ou 10 treinos, somados a 1 ou 2 jogos.
Concluimos que possivelmente sdo realizados numa semana de treinamentos em
torno de 10 a 12 atividades de aquecimento, com um total mensal de em torno de
50 atividades.

Pensando nisso devemos colocar em pratica a experiéncia como profissionais
da Educacao Fisica e possibilitar através da criatividade uma variacdo na forma e
no modelo de cada um dos aquecimentos, respeitando sempre 0s principios citados

anteriormente.

“Realizar 50 aquecimentos no més, com mesmo modelo e dinamica,
provavelmente a irritacdo ndo tardara a fazer parte do cotidiano de sua

equipe”

Aquecimento de Jogo

Como citamos anteriormente durante a realizacdo do aquecimento, devemos
seguir alguns critérios de ordem fisiolégica citados anteriormente no presente artigo,
mas isto ndo pode significar uma padronizacéo, pois cada profissional tera sempre

seu estilo de trabalho e isto com certeza devera sempre ser respeitado.
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Ao passar dos meses e das temporadas, adaptacdes sao feitas no sentido de
dinamizar o aquecimento e atender possiveis necessidades imediatas da equipe. A
seqguir citarei a forma na qual aplico meu aquecimento antes dos jogos e alguns

parametros que procuro seguir:

¢ Normalmente os atletas entram em quadra (local onde os aquecimentos s&o
realizados, salvo competicbes ou eventos em locais que ndo possibilitem a
realizacdo do mesmo dentro da quadra de jogo) 40 minutos antes do inicio
da partida;

e O aquecimento tem a duracdo de 25 minutos na maioria das execucoes, e
um pouco mais ou menos de tempo de duracdo de acordo com a
temperatura local;

e Devemos, para aguecimentos em jogos, possibilitar a familiarizacdo dos
atletas com os exercicios a serem realizados, pois sem 0 conhecimento
prévio favorecerd por demais a queda da técnica com consequente
diminuigc&o da intensidade dos exercicios;

e Divido o aquecimento em 3 fases:

1. Inicial — Durag&o — 5 —7 minutos

Alongamentos (exercicios individuais ou em duplas)

2. Geral — Duracéo — 7 —8 minutos

Exercicios gerais (sem bola)

3. Especifica — Duragao — 10-12 minutos
Exercicios com bola (em duplas)

Exercicios de finalizag&o a gol (chutes a gol)
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ESQUEMA DE AQUECIMENTO EM JOGOS |

No aquecimento em jogos, utilizo-me de metade da quadra onde os
deslocamentos séo realizados de lateral para lateral, nos exercicios
com bola.Somente 10 atletas, pois 0s 2 goleiros aquecem com o

Para os exercicios com bola, utilizo-me de metade da quadra
também. Os atletas tomam posicdo em duplas e iniciam as
movimentacdes técnicas, guardando ou nao suas posi¢des originais.

preparador de goleiros
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Aquecimento em Treinamentos com Bola

O aquecimento em treinamentos com bola sejam eles técnicos, fisico-
técnicos, taticos e outros realizados com bola, possuem uma diferengca em
relacdo aqueles realizados nos jogos. O aquecimento realizado em jogos
normalmente difere pouco de um jogo para outro, havendo uma espécie de
padronizacao para cada profissional da preparacao fisica, cada um deles tendo
seu préprio rol de exercicios. JA 0 aquecimento em treinos, seguindo aquele
principio de ndo cair na mesmice, devemos varia-los a cada treino ou ao
passar das sessfes para que haja motivacdo psicoldgica e prepare os atletas
adequadamente para a realizacéo das atividades propostas com eficiéncia. As
fases do aquecimento para treinos com bola sdo semelhantes as realizada nos

jogos, havendo é claro variagGes nas formas que sdo executadas.
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Aquecimento em Treinamentos Fisicos

O aquecimento realizado em treino fisico possui a mesma estrutura, e
pouco difere de uma atividade para outra. O tempo € inferior aos realizados em
treinamentos com bola, ndo ha necessidade de exercicios com bola e possuem

as mesmas 3 fases, a saber:

1. Inicial — Durag&o — 5 —7 minutos

Alongamentos (exercicios individuais ou em duplas)

2. Geral — Duragéo — 8 —10 minutos

Corridas em ritmo médio e exercicios para todos grupos musculares.

3. Especifica — Duragdo — 3-5 minutos
Exercicios especificos para o treinamento a ser realizado, com intensidade

alta e peugena duracéo.

Aquecimento Recreativo

Ao passar dos treinos durante os ciclos semanais o acumulo de cansaco
€ inevitavel e a alternancia dos tipos e modelos de aquecimento se faz
necessario. O aquecimento recreativo, € uma maneira de atingirmos nossos
objetivos, tanto fisiologicamente promovendo as modificagbes necessarias,
como psicologicamente realizando uma atividade fora do cotidiano dos atletas,

de uma forma agradavel, com pequenos jogos e exercicios recreativos.

Existem varios pequenos jogos, como competicbes em colunas, tipo
estafeta, pequenos jogos de basquete, pequenos jogos de voleibol e tantos

outros, muito observados nas aulas de Educacéao Fisica.

O mais utilizado é o chamado “rachao”, onde com uma bola de voleibol

duas equipes sem enfrentam na propria quadra de futsal, praticamente sem
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regras. Nao existe lateral, escanteio e 0s gols sO valem quando executados de
cabeca, dentro da area do goleiro. E possivel também realizar alteracdes nos

moldes do “rachao” visando sempre atender seus objetivos atuais.

Aguecimento Alternativo

Este tipo é utilizado para quebra de sequéncia de moldes parecidos de
aguecimento, tem como maior objetivo atuar sobre a parte psicolégica, sendo
realizado fora do ambiente normal de treinamentos. Um exemplo € levar a
equipe para realizar atividades fora da quadra de jogo, sejam elas compostas
por exercicios formativos ou recreativos.Propiciar contato dos atletas com o
ambiente externo dos ginasios esportivos, sob a luz do dia, pois quase que na
totalidade dos treinamentos, o futsal ndo tem contato com o ambiente externo,

salvo alguns dos treinamentos fisicos.

O atleta Indio realizando aquecimento alternativo no campus da
Ulbra -2004

CONCLUSAO

O artigo ndo teve como objetivo criar padrbes de aquecimento para o
futsal, mas sim despertar nos profissionais, principalmente aqueles que estédo
iniciando a carreira, o planejamento de suas atividades pré-treino e pré-jogo.
Muitas vezes um aquecimento executado de forma incorreta ou insuficiente
poderd comprometer uma temporada, seja pelas lesdes que pode ocasionar ou

mesmo pelo rendimento insatisfatério em treinamentos e competicdes.




Devemos pesquisar mais sobre esta atividade, que pelos dados citados,
certamente € a mais executada e repetida durante toda a temporada. Portanto
devemos reconhecer sua importancia e procurar adaptar o aquecimento a
realidade de cada equipe e categoria, aprimorando-o cada vez mais e

maximizando sua utilizagéo.
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