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Resumo: A lesdo é o dano ocasionado por um trauma fisico que ocorreu nos tecidos do corpo.
O objetivo deste estudo foi identificar os tipos de lesdes dos membros inferiores causadas pelo
futsal, avaliar as formas de prevencgéo e a importancia do alongamento e aquecimento. Tratou-
se de uma revisdo de literatura que possibilitou o embasamento tedrico a cerca das lesfes de
futsal dos membros inferiores. A analise da incidéncia e dos fatores de risco das les6es esportivas
e o desenvolvimento de programas preventivos sao de extrema importancia para reduzir a
incidéncia de lesbes durante a pratica esportiva, destacando-se aqui a modalidade futsal.
Observa-se que atletas de futsal apresentam riscos de lesdes no jogo e no treinamento, sendo
acometidos principalmente nos membros inferiores. O trabalho de prevencédo é a melhor forma
de trabalho multidisciplinar para as equipes de futsal, para minimizarem a probabilidade de
ocorréncia de lesdes e consequentemente proporcionar o0 melhor desempenho de seus atletas e
sucesso de sua equipe. Portanto, espera-se que este trabalho possa trazer reflexes para os
profissionais da area e para os praticantes desta modalidade, sobre a importancia da prevencao
das lesdes, atraves do melhor entendimento das principais lesGes e dos principais métodos de
prevencao.

Palavras-chave: Les6es de futsal; Membros inferiores; Pratica esportiva.

Abstract: The injury is the damage caused by a physical trauma that occurred in the tissues of
the body. The aim of this study was to identify the types of lower limb injuries caused by futsal,
to evaluate ways of prevention and the importance of stretching and warming up. It was a
literature review that made possible the theoretical basis about the futsal injuries of the lower
limbs. The analysis of the incidence and risk factors for sports injuries and the development of
preventive programs are extremely important to reduce the incidence of injuries during sports
practice, highlighting here the futsal modality. It is observed that futsal athletes present risks
of injuries in the game and in training, being mainly affected in the lower limbs. Prevention
work is the best form of multidisciplinary work for futsal teams, to minimize the likelihood of
injuries and consequently provide the best performance of their athletes and the success of their
team. Therefore, it is hoped that this work can bring reflections to professionals in the field and
to practitioners of this modality, on the importance of injury prevention, through a better
understanding of the main injuries and the main prevention methods.
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1. INTRODUCAO

O futsal atualmente é um dos esportes mais praticados em todo mundo, no Brasil, segundo
dados oficiais da Confederacdo Brasileira de Futsal (CBFS) sdo mais de 13 milhGes de
praticantes, em todos os 26 Estados e no Distrito Federal, esse fato é resultado de uma crescente
popularizacdo da modalidade e pela facilidade de ser praticado por pessoas de diferentes idades
e sexos, podendo ser jogado, em locais abertos ou fechados. Utiliza-se comumente no Brasil a
sua pratica ndo so para o alto rendimento, mas também como forma de lazer, tendo como

objetivo a melhora da qualidade de vida de seus praticantes (BABIERI, 2020).

Com o crescimento e mudancas de regras no futsal, a modalidade tornou-se um esporte coletivo
de contato, com movimentos rapidos de aceleracdo e desaceleracdo e complexos, o que torna
0s seus praticantes mais predispostos a lesdes (COHEN; ABDALLA, 2015).

O termo leséo define-se como um acontecimento que teria como consequéncia um tempo de
afastamento de treinos e jogos (ANDRE, 2018).

A lesdo é o dano causado por trauma fisico, sofrido pelos tecidos do corpo. Toda lesdo possui
uma causa mecanica, sendo que as forcas e os fatores relacionados as forcas podem resultar em

leséo e podem influenciar na gravidade das mesmas (DANTAS, 2017).

O desporto € avaliado como uma das principais causas de lesdes, em comparacao aos acidentes
de rotina de casa, acidentes de lazer, sendo que as lesdes nos praticantes destacam em dores

onde acaba provocando um afastamento dos seus jogos ou trabalhos (BALDACO, 2016).

As lesdes esportivas podem ser descritas como uma sindrome dolorosa que atue impedindo 0s
atletas de desempenhar suas atividades esportivas, prejudicando seu desempenho. Na préatica

do futsal observam-se diferentes fatores que predispde a ocorréncia de lesdes (ANDRE, 2018).

No futsal, as lesdes em membros inferiores como as mais comuns, destacando-se as entorses.
Vale ressaltar que a entorse advéem quando o movimento em uma articulagdo extrapola a
amplitude normal do movimento, fazendo uma condugéo subita da articulagcdo. O agende de
maior causalidade desse tipo de lesdo é sempre um movimento forte de rapida contracdo ou
movimento exagerado contra uma grande resisténcia, acarretando uma ruptura de fibras

musculares especialmente na juncdo musculo-tenddo (ELSNER; PAVAN, 2016).

A ocorréncia das lesbes no futsal pode ser, provavelmente, devido a interacdo de fatores
extrinsecos e intrinsecos relacionadas com o atleta, podendo ser agudas ou decorrentes de

microtraumas recorrentes. Dentre os fatores intrinsecos destacam-se a idade, o sexo, a

experiéncia, aptiddo, além de outros, Os fatores extrinsecos relacionam-se com o treinamento,
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o tipo de atividade e as condi¢@es climaticas, entre outros (SIMOES, 2015).

Estas condicGes determinam a necessidade de enfoques particulares relacionados a cada grupo
de eventos que apresentam caracteristicas técnicas e exigéncias fisiologicas semelhantes, para
almejar tanto o desempenho fisico, quanto a manutencdo da saude do atleta, assim como a
associacédo dessas condi¢cdes (RAYMUNDO, 2016).

O futsal, atualmente, € um esporte que estd em constante crescimento, tornando-se cada vez
mais popular. Por ser uma das modalidades mais utilizadas na educacdo fisica escolar, vem
crescendo e muito o nimero de adeptos. Como é um esporte que nao necessita de grandes
espacos para sua pratica, tem uma grande adesdo junto aos professores de educacdo fisica nas
escolas. Hoje, é um dos esportes mais praticados no Brasil, e vem crescendo em todo 0 mundo
(ATALAIA et al., 2019).

Devido as grandes mudancas ocorridas no futsal, da sua criacéo até os dias atuais, é cada vez
mais preocupante a questdo das lesdes decorrentes da sua pratica, seja no alto rendimento ou
nas escolinhas (JUNIOR; ASSIS, 2020).

O artigo tem por objetivo identificar os tipos de lesdes dos membros inferiores causadas pelo

futsal, avaliar as formas de prevencéo e a importancia do alongamento e aquecimento.

O futsal se caracteriza como uma atividade fisica intermitente, pois, durante uma partida
ocorrem esforgos alternados por periodos de recuperacao. Para obter vantagem em relagdo ao
adversario, os jogadores realizam acgdes de alta intensidade, como deslocamento répido,

mudancas rapidas de dire¢do, saltos, chutes e dribles.

2. HISTORIA DO FUTSAL NO BRASIL

O futsal, também chamado de futebol de saldo, é um esporte coletivo semelhante ao futebol de
campo, porém possui suas peculiaridades. Ainda que sejam semelhantes, o futsal possui regras
especificas e diferencia-se, por exemplo, pelo nimero de jogadores e as dimensdes do espaco
de jogo (ANDRE, 2018).

No Brasil, o futsal tem tido grande representatividade nas ultimas décadas. Ao lado do futebol,
€ 0 esporte mais praticado no pais por homens e mulheres. Logo depois de ser inventado, o
futsal chegou ao Brasil em 1935. Aqui, ele passou a ser chamado de futebol de saldo
(ATALAIA et al., 2019).

Ainda no inicio poderiamos encontrar sete jogadores em cada equipe (14 no total). Mais tarde
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e com as novas formulages, esse namero foi reduzido para 10 no total. Também devemos
ressaltar o peso da bola, que a principio, era mais leve. Com os chutes, por exemplo, era muito
facil ela sair da quadra. Portanto, mediante observacGes, 0 seu peso foi sendo aumentado
(SOARES, 2016).

Atualmente, a bola de futsal € mais pesada do que do futebol de campo. Sua circunferéncia esta
entre 62 e 64 centimetros e um peso que varia de 400 a 440 gramas. Ap6s a consolidagéo das
regras desse esporte em fins dos anos 50, ele disseminou-se rapidamente por todo o pais
(BABIERI, 2020).

Em 1954 foi fundada a primeira federacdo desse esporte no Brasil chamada de “Federacdo
Metropolitana de Futebol de Saldo”. Atualmente, ela chama-se “Federagdo de Futebol de Salao
do Estado do Rio de Janeiro”. Nos anos seguintes, outros estados do Brasil também seguiram
0s passos e fundaram suas federacgdes relacionadas ao futsal. S6 na década de 50 foram fundadas
as federacdes em S&o Paulo, Minas Gerais, Santa Catarina, Rio Grande do Sul, Parana, Bahia,

Ceard, Sergipe e Rio Grande do Norte (ANDRE, 2018).

Com o passar do tempo, todos os estados do pais contavam com uma federacdo e equipe de
futsal. Em 1971 foi fundada em Sao Paulo a “Federagdo Internacional de Futebol de Saldo”
(FIFUSA). Na ocasido, estavam presentes representantes do Brasil, Argentina, Paraguai,
Uruguai, Bolivia, Peru e Portugal (BABIERI, 2020).

A Confederacdo Brasileira de Futsal (CBF) atua filiada junto a Federagdo Internacional de
Futebol Associacdo (FIFA). Além da FIFA, os campeonatos internacionais de futsal sdo
organizados pela Associacdo Mundial de Futsal (AMF) com sede na cidade de Assunc¢édo, no
Paraguai (SIMOES, 2015).

Atualmente existem diversos campeonatos de futsal no Brasil e no mundo. Merecem destaques
a Copa Mundial de Futsal da FIFA e o Campeonato Mundial de Futebol de Saldo da AMF. O
Brasil possui uma das sele¢Ges mais fortes de futsal e ja foi camped algumas vezes. Na Europa,

destacam-se as selecdes da Italia, Espanha e Russia (ATALAIA et al., 2019).

Embora seja relativamente novo, o futsal é considerado um dos esportes com maior crescimento
no mundo (FIGUEIREDO, 2017).

Segundo dados, de 2020, da Confederacdo Brasileira de Futsal (CBFS) ja sdo mais de 13

milhdes de praticantes em todo o Brasil. Com o grande aumento no nimero de praticantes

implica consequentemente no aumento no nimero de lesdo 0 que é muito preocupante. Por
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isso apontarei segundo a literatura os principais tipos de lesdes (SIMOES, 2015).

3. LESOES

Por leséo entende-se um acontecimento suficientemente significativo que tem como
consequéncia um tempo de afastamento dos jogos e treinos ou demais atividades (ELSNER,;
PAVAN, 2016).

Andre (2018), identifica que a ocorréncia das lesdes desportivas se da tanto no aspecto
intrinseco quanto no extrinseco ao praticante do futsal. Segundo esta classificacdo o autor
subdivide em dois grupos. O primeiro grupo se divide nos seguintes fatores, intrinsecos: idade,
sexo, estatura, composicdo corporal, nivel de aptiddo fisica, periodo de tratamento de lesdo,
questdes nutricionais, caracteristica psicoldgicas e sociais. JA 0 segundo grupo cujo autor
designou fatores extrinsecos, é dividido da seguinte maneira: planejamento, periodicidade e
intensidade da atividade fisica, condi¢bes atmosféricas, equipamentos que usam nas atividades,
tipo de modalidade desportiva e o local de treino. Porém, sé em algumas delas podemos fazer

algum tipo de intervencdo no sentido de prevenir a lesdo dos atletas praticantes do futsal.

Deste modo, cada Atividade Fisica, exige atencdo e cuidados de seu praticante para serem
minimizados os riscos lesionais. Quanto maior for o nimero de caracteristicas que os coloquem
em situacdes de risco, maiores serdo as chances de esses individuos sofrerem algum tipo de
evento (BABIERI, 2020).

3.1 Tipos de Lesdes
De acordo com Atalaia et al. (2019), os tipos de lesdes existentes na pratica de esportes sao

classificados da seguinte maneira:

e Contusdo: Lesdo por trauma direto, com amassamento dos tecidos moles. Sua

magnitude depende da for¢a do impacto e do local acometido.

e Distensdo: Alongamento tecidual excessivo, com deformidade plastica do local. Ocorre
no ponto mais fragil da unidade musculo-tendinea no momento do trauma. Classificada

segundo o nivel de acometimento tecidual: leve, moderada e grave.

e Tendinite: Alteracbes degenerativas cujas sequelas produzem reac@es inflamatorias

agudas ou cronicas nos tecidos.

e _FEntorse: Ato_ou processo_de_torcer, girar_ou_rotar_em_torno _de um eixo_no_gual
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sdo lesados os ligamentos e a membrana interéssea.

e Fratura: Perda de continuidade de um o0sso (ruptura ou quebra) causada por trauma,

avulsdo ou tragcdo de um ligamento.

e Luxacdo: Trauma grave que se da pela perda de contato entre a extremidade 0ssea e a

superficie articular.
e Subluxacdo: Luxacdo incompleta ou parcial entre duas extremidades articulares-0sseas.
e Abrasdo: Desgaste da pele por meio de algum processo mecanico inusital ou anormal.

e Bolha: Vesicula cheia de serosidade ou pus, provocada por atrito ou pressao, na

superficie da pele, palmar ou plantar.

e Calo: Hiperplasia localizada da camada cérnea da epiderme em decorréncia de pressdo

ou atrito. E doloroso pela pressgo.

3.1.1 Tipos de Lesdes no Futsal
Apenas com o total conhecimento das principais lesdes decorrentes do futsal é que podemos

definir a melhor estratégia de prevencao dessas lesdes, assim como afirma Santana (2019):

S6 o conhecimento do nUmero, tipo, gravidade e fatores determinantes das lesbes
trauméticas dos atletas nos permite a qualificacdo dos fatores de risco de cada
modalidade desportiva e, assim, a introducdo de programas de prevencdo que se
mostrem fundamentais para a salde desses grupos populacionais.

Babieri (2020), analisou 49 atletas de sete times da divisdo especial de Santa Catarina na
temporada de 2004, constatando que a maior parte das lesdes se deu na temporada regular 73%.
Os outros 27% das lesdes se deram na pré-temporada. De acordo com a natureza das lesGes, as
entorses aconteceram em 26,5% dos casos, seguidas de contusdo, estiramento e lesdes sem

diagnostico definido, ambas com 16,3%.

Ja Figueiredo (2017), observou uma equipe durante as trés fases do campeonato paranaense de
futsal. Verificou-se que dos vinte e um atletas entre dezoito e vinte e seis anos de idade que
foram entrevistados, 26,47% referiram lesdes decorrentes de contusdo e entorse. J& 17,64%
tiveram lesdes musculares. Também relata que 88% das lesGes ocorreram nos membros
inferiores, portanto, trinta das trinta e quatro lesdes foram de membros inferiores. Os resultados

ainda demonstram que todos os praticantes de futsal tiveram lesdes.

De acordo com Serrano g20202, realizaram um estudo com 180 atletas de diferentes localidades
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do Brasil que estavam representando suas selecOes estaduais. As idades dos participantes dos
estudos variaram entre 17 e 20 anos. A pesquisa foi feita através de questionarios distribuidos
aos médicos, fisioterapeutas e preparadores fisicos de cada equipe, que deveriam preencher
assim que houvesse algum tipo de les&o. O estudo concluiu que durante o campeonato brasileiro
de futsal sub-20 um total de 32 lesdes ocorreram em 23 jogos. As lesdes que tinham contato
com outros jogadores eram predominantes, com cerca de 62%. Também descobriram que em
uma relacdo com o futebol de campo o nimero de lesdes € bem maior, caracterizando a

especificidade do futebol de saldo.

Segundo (FILHO; CRUZ, 2016), o futsal é um esporte de contato e tem utilizado muito a
ciéncia em nivel de preparac&o fisica dos atletas. Consequentemente tem possibilidades efetivas
de ocasionar lesdes em seus praticantes, independe do nivel dos mesmos, sejam com

profissionais, criancas, idosos ou deficientes.

Segundo Santana (2019), as lesdes ocorridas nos atletas da equipe de futsal da Unisul durante
a Liga Nacional do ano de 2017, dos 17 atletas que fizeram parte da equipe no campeonato, 14
tiveram algum tipo de lesdo durante a competicdo e que ainda alguns atletas tiveram mais que
uma lesdo no mesmo campeonato. Ao total verificou que foram 21 lesbes durante toda

competigéo.

Os maiores indices de ocorréncia de lesdo concentram-se nos jogos, pois, é durante 0s jogos
que o atleta chega no seu maximo na tentativa do sucesso proprio e de sua equipe. Com isso
esta mais propenso a lesdo (ELSNER; PAVAN, 2016).

Dantas (2017), descreve que realizou um questionario com 27 atletas praticantes de futsal
profissional com idades entre 20 e 30 anos. O autor aponta que 56% das lesdes ocorreram
durante o jogo, e 44% sofreram as lesdes durante o treino. Coloca ainda que 63% foram por
trauma direto, ou seja, em contato fisico com outro atleta, ja 37% foram por mecanismo
indireto, sem contato fisico com outro atleta. Constatou ainda que em 44% dos jogadores
pesquisados tiverem lesdes no tornozelo. O maior nimero foi de problemas ligamentares com

33% dos casos. Ja as lesdes musculares somaram 23% dos casos.

Uma das principais causas de lesGes na atualidade, entre os adolescentes e as criancas, é a ma
formacgédo dos membros inferiores, e também a questdo do treinamento precoce. Hoje em dia ja
ha no futsal categorias que comegam a partir dos 5 anos de idade. Como o futsal exige muitos
movimentos repetitivos, pode gerar um aumento na massa magra do individuo, o que pode

causar um desequilibrio muscular podendo gerar algum tipo de lesdo. Acontece que muitos dos
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pais que colocam seus filhos para treinar nesta idade, tinham o sonho de serem jogadores de
futebol, mas como ndo conseguiram, investem nos filhos cada vez mais cedo (JUNIOR; ASSIS,
2020).

Segundo Baldaco (2016), os pais ex-atletas frustrados com suas carreiras esportivas podem e
transmitem o sentimento para seus filhos, ou buscam neles as realiza¢Ges, desejos e vontades
que eles proprios ndo conseguiram alcancar ou até mesmo realizar enquanto atletas como: ser
campedes, jogar na Europa, ganhar muito dinheiro. Os jovens atletas acabam se sentindo
pressionado, o que forcam a treinarem mais do que o recomendado para sua faixa etaria, que

futuramente pode acabar em les&o por fadiga ou por estresse.

Vale lembrar que a crianca pode e deve fazer atividade fisica nesta idade, mas algo como o
futsal, que € um esporte tdo especifico, deve ser muito bem orientado e planejado. O que, com
a proliferacdo das escolinhas de futsal, acaba ndo ocorrendo, pois na maioria das vezes nao ha
profissionais adequados para este publico. Devido a natureza competitiva do esporte, muitos
treinadores enfatizam os gestos técnicos, o que ndo condiz com a idade das criangas (ANDRE,
2018).

De acordo com Dantas (2017):

Na federacdo paulista de futsal estdo inscritas categorias que envolvem criangas desde
0s cinco anos de idade. Porém, a idade ideal para o inicio da pratica competitiva desse
esporte seria a partir dos 14 anos e, apesar dos beneficios que esta pode trazer, o seu
inicio em idades precoces e indevidas pode resultar em lesdes e desequilibrios
osteomioarticulares. Assim, poderiam surgir alterages posturais e no crescimento e
desenvolvimento dessas criangas.

Assim, Costa (2018), a pratica esportiva tem inicio cada vez mais cedo, 0 que pode acarretar
em altera¢bes no alinhamento postural, uma vez que o organismo da crianca estd em plena
formacéo. No estudo, foram avaliados mais de 50 atletas de um clube da primeira divisao de
Sédo Paulo, sendo constatadas 42 lesdes em 27 deles. As idades variavam de 9 a 16 anos. Foram

divididos em dois grupos, os que tiveram les@o e 0s que néo tiveram. Segundo a pesquisa, 0S

atletas que tiveram lesdo, exceto as lesdes traumaticas, que sdo as lesdes de contato, cerca de
43% tiveram lesdo no tornozelo e 19% no joelho, relacionando as lesbes com o0s desvios

posturais encontrados.

Observou-se que a alteracao postural poderia predispor a lesdo osteomioarticular, uma vez que

essa alteracdo gera uma sobrecarga nas estruturas periarticulares (COHEN; ABDALLA, 2015).

Ja as partes do corpo mais atingidas sdo pé e tornozelo com 46% dos casos, joelho 19%, coxa

12%, quadril e pélvis 7%, membros superiores 14%, perna 2% e espinha dorsal 0%.As lesdes
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musculares tem maior predominancia devido a especificidade do futsal além e claro do
calendario de competigdes, foi evidenciado também que a articulagdo do tornozelo é a mais
atingida e ainda que seja de fundamental importancia que se tenha conhecimento do perfil do

atleta para promover um programa preventivo eficaz (ATALAIA et al., 2019).

3.2 Formas de Prevencao

Sabe-se que, o futsal como qualquer outra modalidade, também apresenta riscos durante a sua
pratica, cuidados, postura e atitudes podem minimizar significativamente os riscos de as lesGes
ocorrerem (ANDRE, 2018).

A reducdo dos riscos provém da manipulacdo de itens de seguranca e da adocdo de medidas e
atitudes que objetivem tornar a pratica segura e garantir um ambiente que proporcione vivéncias
positivas, saudaveis e dissociadas de quaisquer tipos de prejuizo, sejam eles fisicos ou psiquicos
(BALDACO, 2016).

A pratica de exercicios fisicos promove entre seus participantes a satde, o bem-estar fisico e
psicoldgico, prevenindo assim o aparecimento de determinadas patologias. Contudo todas as
pessoas que fazem alguma atividade fisica estdo sujeitas aos riscos de contrair uma lesao
desportiva, sendo essencial 0 conhecimento destes riscos para, se possivel, serem evitados e ou
controlados (RAYMUNDO, 2016).

Segundo Kurata; Junior; Nowotny, (2017), para prevenir as lesGes deve-se seguir alguns
procedimentos como: elevar a flexibilidade para um nivel acima do necessario, fortalecer os
musculos, tenddes e ligamentos principalmente na fase inicial de treinamento, desenvolver a
forca muscular e a elasticidade necessaria para que quando o praticante do esporte realize algum

movimento ndo habitual, os acidentes se tornem improvaveis.

A importancia das prevencoes de lesdo € muito grande nos dias de hoje, pois podem alterar
completamente a rotina, seja do atleta seja do praticante de futsal. O desporto € uma das maiores
causas de lesdes, em comparacdo com acidentes de viagdo, acidentes em casa, acidentes de
lazer, acidentes laborais ou violéncia, sendo que as lesdes desportivas podem resultar em dor,

afastamento dos jogos ou do trabalho e gastos médicos (GINNIS, 2018).

As lesdes desportivas sdo frequentemente impedidas pela grande disparidade na definicdo de
leséo e na forma como é descrita (CARAZZATO, 2019).

A forma de evitar lesGes traumaticas consiste em minimizar os fatores de riscos. O espago deve
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ser seguro, de modo que, se o piso estd molhado ou encharcado, o jogo deve ser cancelado.
Ainda, para evitar lesdes por uso excessivo deve-se permitir que o corpo se adapte ao estresse
repetitivo (MOREIRA, 2019).

E fundamental ter o acompanhamento de um profissional, os treinos devem ser planejados de
acordo com o nivel de aptiddo fisica de cada um e é de extrema importancia ter uma alimentacéo
adequada, um sono regular, descanso para a adaptacdo do corpo e sempre se manter hidratado,
principalmente aquelas pessoas que tem uma maior propensdo a ter alguns destes fatores
negativos (ATALAIA; PEDRO; SANTOS, 2019).

Faz a necessidade que se tenha uma equipe multidisciplinar trabalhando em conjunto para a
reducéo das lesdes ocorridas no futsal. O fisioterapeuta pode auxiliar completando o programa
de treinamento com técnicas de relaxamento, facilitacdo neuromuscular proprioceptiva e

programas de fortalecimento muscular (ANDRE, 2018).

Para prevenir a ocorréncia de lesbes é essencial que todos os individuos aliados ao fenémeno
desportivo, como treinadores, atletas, dirigentes, médicos, fisioterapeutas, cooperem entre si
para que a atividade fisica atinja o seu principal objetivo, que é promover o bem-estar fisico,
psiquico, social do desportista (ATALAIA; PEDRO; SANTOS, 2019).

3.2.1 Alongamento e aquecimento
O aquecimento é de suma importancia antes do alongamento, pois aumenta a temperatura do
tecido muscular fazendo com que este seja mais efetivo na atividade. J& em relacdo ao
alongamento, serve para melhorar o desempenho do praticante do exercicio e reduzir as chances
de lesdo, pois mobiliza o praticante tanto fisicamente quanto mentalmente, o que na hora do
jogo pode fazer toda a diferenca, o autor declara ainda que 0s exercicios p6s-jogo servem para

realizar um periodo de ajuste do exercicio para o repouso (CARAZZATO, 2019).

A maioria das pessoas pressupde que alongamento e aquecimento sdo indispensaveis para nao
obter uma lesdo. O alongamento estatico antes do exercicio pode até prejudicar a producédo de
forca méxima do atleta. De acordo Pinto; Castillo (2017), o aquecimento é utilizado para
preparar o organismo do atleta para o esfor¢o que vira logo em seguida, prepara o corpo tanto
a nivel muscular quanto a nivel organico para a pratica do esporte ou para realizacdo de
treinamentos. As principais razdes que levam a pratica dos exercicios de aguecimento sao
fisiologicas, como: elevacdes da temperatura muscular e corporal, aumentando também, o nivel

de atividade enzimatica, aumento de oxigénio e de sangue para o0 organismo, reducdo do tempo
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de contragdes voluntéarias dos musculos e reducdo no tempo do reflexo, além, é claro, do

aumento da frequéncia cardiaca.

O aquecimento deve ser realizado de acordo com a dindmica e 0s requisitos neuromusculares
exigidos pelo futsal, para um melhor aquecimento de todos os segmentos utilizados. Deve haver
a predominancia anaerdbica nos exercicios escolhidos para o aquecimento (ATALAIA;
PEDRO; SANTOS, 2019).

Segundo Cohen; Abdalla (2015), existem dois tipos de aquecimentos. O basico, aquecimento
geral onde o individuo deve dar énfase aos exercicios que aumentem a frequéncia cardiaca e
preparem o sistema cardiorrespiratério, geralmente com exercicios sem bola. E o especifico,
onde o objetivo é preparar o organismo para o esforgo especifico seja ele o treino ou o0 jogo.

Geralmente executados com a presenca da bola.

Muitas vezes um aquecimento executado de forma incorreta ou insuficiente podera
comprometer uma temporada, seja pelas lesdes que pode ocasionar 0 mesmo pelo rendimento

insatisfatorio em treinamentos e competicbes (SANTANA, 2019).

4. CONCLUSAO

A andlise da incidéncia e dos fatores de risco das lesdes esportivas e o desenvolvimento de
programas preventivos sao de extrema importancia para reduzir a incidéncia de lesdes durante
a pratica esportiva, destacando-se aqui a modalidade futsal. Observa-se que atletas de futsal
apresentam riscos de lesGes no jogo e no treinamento, sendo acometidos principalmente nos
membros inferiores.

E importante destacar que existem dois tipos de lesdes, as traumaticas, que sio aquelas que no
momento da lesdo ocorre contato fisico direto e indireto, as atraumaticas, que sdo as nao
traumaticas, que sdo proporcionadas por lesdes dos tecidos por conta do exagero de carga.
Sendo assim, o trabalho de prevencdo é a melhor forma de trabalho multidisciplinar para as
equipes de futsal, para minimizarem a probabilidade de ocorréncia de lesdes e
consequentemente proporcionar o melhor desempenho de seus atletas e sucesso de sua equipe.
Prevenir lesGes € a melhor ferramenta no treinamento esportivo, visto que o atleta consegue
render o maximo possivel e ndo precisa ficar em recuperacdo um tempo que atrapalharia no
planejamento dos treinamentos e jogos da equipe.

Pela caracteristica do futsal moderno, as lesdes devem ter um tratamento rapido para que o

jogador ou praticante de futsal retome o mais rapido possivel as suas atividades. Pode-se
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concluir também que a maior parte dos acometimentos ocorre durante o jogo, devido o atleta se
empenhar muito mais no jogo, do que no treino.

Desse modo, quem se inicia na modalidade do futsal deve-se ter um treinamento diferenciado,
pois estas estdo em uma fase onde seu corpo ainda ndo esta preparado para sofrer certos tipos
de carga do treinamento. Deve ter sempre 0 intuito de alertar os profissionais da area a respeito
da importancia dos métodos preventivos referente as lesdes, podendo servir de referéncia ndo
apenas para as lesdes no futsal, mas também, para outros tipos de esportes, assim como na vida
cotidiana de pessoas que tem no esporte apenas uma atividade de lazer.

Portanto, espera-se que este trabalho possa trazer reflexdes para os profissionais da area e para
os praticantes desta modalidade, sobre a importancia da prevencgéo das les6es, através do melhor

entendimento das principais lesdes e dos principais métodos de prevencao.
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