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1. INTRODUGAO

O futsal é derivado do futebol de campo, sendo sancionado atualmente
pela Federacdo de Futebol Association (FIFA). Este esporte € uma modalidade de
exercicio de alta intensidade, com atividades locomotoras que mudam a cada
3,28 segundos (CASTAGNA et al, 2009), ocasionando exigéncias fisicas
complexas e consequentemente um risco a lesdes. A literatura atual relata que a
incidéncia de lesbes varia de 168,5 a 236,0 por 1000 horas de jogo entre
jogadores de futsal masculio internacionais de alto nivel (JUNGE, Astrid et al.,
2004).

As lesbes interferem diretamente no desempenho do atleta, impactando
negativamente na saude fisica e mental, na rotina de treinamento e no sono (VON
ROSEN et al., 2018). Uma preparacgao fisica feita de forma incorreta, somado a
um alto indice de carga de treinamento, niveis reduzidos de flexibilidade e
equipamentos inadequados tém chamado a atencdo da Medicina do Esporte,
especialmente na area da reabilitacdo (TEIXEIRA, 1996).

Tendo em vista o impacto negativo das lesbes e sua alta incidéncia,
programas preventivos tém sido implementados com sucesso em atletas jovens,
como o programa de prevencéao aplicado mundialmente FIFA 11+, que apresenta
redugdo comprovada de 30% de lesbes em atletas jovens de futebol. Uma
meta-analise publicada recentemente demonstrou que, de forma geral, programas
preventivos apresentam redugao de 40% das lesdes em atletas jovens (SOOMRO
et al., 2016).

O estudo de Bittencourt et al.,, (2018) mostrou que a frequéncia e a
severidade das lesdes diminuiram apdés a aplicagdo de um programa de
exercicios preventivos, feitos de forma multidisciplinar, com a reducao de 43% nos
dias de afastamento do treinamento e de 17% no numero de lesdes.

Assim, um grupo de alunos da PhysioSport - Liga Académica de
Fisioterapia Esportiva do curso de Fisioterapia da UFPEL, propbs a
implementagdo de um protocolo preventivo para atletas de futsal universitario,
realizado desde o més de abril de 2023 até o presente momento, na Escola
Superior de Educacao Fisica - ESEF no municipio de Pelotas-RS, com individuos
a partir de 17 anos de idade. O objetivo da agédo é a prevengao de lesbes
esportivas, com enfoque na melhora da propriocepg¢ao e mobilidade dos atletas.
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2. METODOLOGIA

A acdo €& composta pela aplicagdo de um protocolo preventivo com
exercicios de mobilidade, propriocep¢ao e ativacdo de membros superiores e
inferiores antes do treino coletivo da equipe de futsal. O protocolo foi criado a
partir de estudos validados, contendo exercicios especificos para esta
modalidade, com 8 exercicios para mobilidade e 5 para ativacdo muscular e
propriocepgao.

Sobre a primeira parte da acdo, o primeiro contato dos alunos de
fisioterapia foi com a comissao técnica da equipe, que contém técnico, dois
auxiliares técnicos, fotégrafo, supervisor, um coordenador e um preparador fisico.
Foi explicado a toda comissdo sobre o projeto e quais os seus beneficios aos
atletas, a fim de alinhar ideias e montar um cronograma que se adequasse a
rotina de treinos. Os treinos eram realizados as segundas e quartas feiras, no
ginasio da Escola Superior de Educacao Fisica e Fisioterapia - ESEF as 22 horas,
com duragao de aproximadamente 2 horas.

Apés a primeira parte, o segundo passo da agédo era conhecer toda a
equipe e observar a dinamica de treinamento que era proposta pelo treinador,
posto isto, as duas primeiras idas ao local de treinamento foram apenas
observacionais, com o objetivo de ajustar o protocolo as necessidades dos
jogadores. A equipe de fisioterapia foi apresentada aos atletas e ficou decidido
que a aplicacdo do protocolo de mobilidade seria realizada 15 minutos antes do
inicio do treinamento.

A terceira e ultima fase da implementagado da agdo ocorreu uma semana
apods a observagao da equipe. Com o protocolo pronto, realizou-se a aplicacdo do
mesmo nos atletas, no horario ja estipulado. Foram utilizados colchonetes para
uma confortabilidade maior, posicionados no centro da quadra em forma de
circulo. Primeiramente o aluno da fisioterapia demonstrava o exercicio e logo
apdés era feita a indicacdo para que os atletas repetissem o movimento
exemplificado, com um numero de séries e repeti¢des estipulados.

Os exercicios propostos no primeiro protocolo foram: mobilidade de
tornozelo no solo (contando com mais uma variagao), mobilidade de quadril,
abducgao horizontal de ombro para rotagdo de tronco, agachamento de cécoras,
mobilidade de coluna, flexao e extensao de joelhos e quadril e flexdo de joelhos e
quadril em prancha. Vale destacar que o protocolo era alterado a cada 2 meses,
com a permanéncia de alguns exercicios e adaptagdes em outros, com o intuito
de ndo ser repetitivo e exaustivo para os atletas. E de suma importancia ressaltar
que todos os movimentos feitos eram supervisionados pelos alunos da fisioterapia
e corrigidos caso necessario.

O protocolo de propriocepgdo e ativagdo muscular era composto por:
prancha (com variagdo para prancha dindmica e lateral), afundo, copenhagen,
avidozinho e ponte unilateral, esses exercicios eram alterados a cada dia de
treinamento, baseados no que o preparador fisico iria realizar apds o protocolo e
antes do treino coletivo.O projeto da-se desta maneira até os dias de hoje, onde
ha a realizagdo de um rodizio dos estudantes de fisioterapia para cada dia de
treinamento. Outra mudanga significativa é a subdivisdo do protocolo em
microciclos e mesociclos, onde os mesociclos sdo as evolugdes dos exercicios.
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3. RELATOS E IMPACTOS GERADOS

Foi possivel observar a melhora significativa no equilibrio dindmico dos
atletas com a evolugdo do protocolo e nos treinos coletivos, juntamente com a
melhora da mobilidade para a realizacdo das atividades propostas pelo
preparador fisico. Outrossim, por meio de feedbacks dos atletas foi relatado um
desempenho melhor nos treinamentos, alivio de dores musculoesqueléticas e
mais segurancga com a carga de treinamento que era proposta.

O indice de lesbes apdés a implementacdo do protocolo preventivo,
segundo a comissdo técnica da equipe, foi baixo, com énfase em lesbes
musculoesqueléticas de tornozelo, que eram frequentes no time. Importante ainda
destacar que, a adesao ao protocolo foi de 100%, sendo realizado todos os dias
de treinamento por todos os atletas que estavam presentes.

4. CONSIDERAGOES

Os achados desta agao mostram principalmente a importancia do trabalho
multidisciplinar integrado, onde cada parte da comissao técnica e dos atletas € de
extrema importancia para o objetivo final, que consiste em um melhor
desempenho fisico nos jogos. Além disso, é notavel que o protocolo preventivo
auxilia para a melhora da mobilidade e da propriocepgdo baseado nos auto
relatos dos atletas, proporcionando n&o s6 mais confianga para o jogador como
também uma visibilidade para a fisioterapia esportiva com objetivo de prevenir
lesBes, e ndo apenas para o carater reabilitador da profissdo. E necessario que
sejam realizados mais estudos nesta area, a fim de obter resultados significantes
e evidéncias cientificas.
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