FACULDADE DE ENFERMAGEM NOVA ESPERANCA LTDA.
CURSO DE BACHARELADO EM EDUCACAO FiSICA

RICARDO SOARES DA SILVA JUNIOR

EFEITOS DO ALONGAMENTO E AQUECIMENTO EM TESTES DE AGILIDADE
PARA JOGADORES AMADORES DE FUTSAL

JOAO PESSOA
2022



RICARDO SOARES DA SILVA JUNIOR

EFEITOS DO ALONGAMENTO E AQUECIMENTO EM TESTES DE AGILIDADE
PARA JOGADORES AMADORES DE FUTSAL

Projeto de Pesquisa referente ao Trabalho de Conclusao
de Curso IT do Curso de Educagao Fisica, apresentado
ao Comité de Etica em Pesquisa da FACENE/FAMENE
para analise ética.

Area de pesquisa: Construcdo do Conhecimento em Educacdo Fisica

Orientador: Prof. Dr. Theodan Stephenson Cardoso Leite

JOAO PESSOA
2022



FICHA CATALOGRAFICA

S&58e Silva Junior, Ricardo Soares da
Efeitos do alongamento e agquecimento
agilidade para jogadores amadores de futs
Soares da Silva Junior. — Jodo Pessoa, 2022.
24f.

Orientador: Prof®. Theodan Stepheson Ca
Trabalho de Conclusao de Curso (Gi
Educacao Fisica) — Faculdade Nova Esperanc:



RICARDO SOARES DA SILVA JUNIOR

EFEITOS DO ALONGAMENTO E AQUECIMENTO EM TESTES DE AGILIDADE
PARA JOGADORES AMADORES DE FUTSAL

Joao Pessoa, 2022

Projeto apresentado pelo(a) aluno(a) RICARDO SOARES DA SILVA JUNIOR

, do Curso de Bacharelado em Educacao Fisica, tendo obtido o conceito de APROVADO,
conforme a apreciacao da Banca Examinadora constituida pelos professores:

i

Prof. Dr. Theodan g[e/phenson Cardoso Leite
Orientador

/

M T
N U

rof. Esé. Silvi di Aze\jo Lago
Membrid Ba
\ \/

V 1
Prof. Ms. Jha\n/#aulo Guedes Dantas
Membro da Banca



RESUMO

O alongamento e o aquecimento sdo muito utilizados antes de um esforg¢o fisico com objetivo
de preparar o organismo para uma tarefa motora e, possivelmente, prevenir lesdes. No
entanto, nem todos os protocolos de aquecimento tém o mesmo efeito sobre o desempenho
dos testes motores. Certamente, o tipo, a intensidade e a durag@o dos exercicios realizados no
aquecimento, bem como a combinagdo desses fatores, influenciam o desempenho. Uma visao
de restaurar a amplitude de movimento normal na articulagdo envolvida e a mobilidade das
partes moles adjacentes a esta articulacdo; prevenir o encurtamento ou tensionamento
irreversiveis de grupos musculares; facilitar o relaxamento muscular; aumentar a amplitude de
movimento de uma area particular do corpo ou corporal de forma geral antes de iniciar os
exercicios de fortalecimento; reduzir o risco de lesdes musculo-tendinosos. O objetivo desse
estudo foi analisar o efeito do alongamento e aquecimento, no desempenho com testes de
agilidade para jogadores de futebol amador. O estudo foi descritivo, pesquisa de campo com
abordagem quantitativa, sendo realizado na quadra da Praga do Coqueiral no bairro de
Mangabeira, Jodo Pessoa-PB. Foi realizado o teste de Léger, também conhecido como teste
de vai-e-vem de 20 metros, posto que este ¢ duplamente indireto e serve para estimar o valor
do VO2max. A amostra foi composta por 12 jogadores amadores de futsal pertencentes a liga
metropolitana de futsal de Jodo Pessoa. Os dados foram digitados e analisados em programa
JASP, no qual inicialmente foi verificada a normalidade dos dados pelo teste Shapiro-Wilk.
Pode-se concluir com o presente estudo que um protocolo unico para analise da agilidade
correlacionando com o VO2max ndo pode ser relacionado diretamente com o tipo de treino
em que o atleta ¢ submetido.

Palavras-chaves: Educacdo Fisica; Treinamento; Aquecimento; Alongamento; Exercicio
Fisico.



ABSTRACT

Stretching and warm-up are widely used before a physical effort in order to prepare the body
for a motor task and, possibly, prevent injuries. However, not all warm-up protocols have the
same effect on motor test performance. Certainly, the type, intensity, and duration of exercises
performed in the warm-up, as well as the combination of these factors, influence performance.
A vision of restoring normal range of motion in the involved joint and mobility of the soft
tissues adjacent to this joint; prevent irreversible shortening or tensioning of muscle groups;
facilitate muscle relaxation; increasing the range of motion of a particular area of the body or
body in general before starting strengthening exercises; reduce the risk of muscle-tendon
injuries. The aim of this study was to analyze the effect of stretching and warm-up on
performance with agility tests for amateur soccer players. The study was descriptive, field
research with a quantitative approach, being carried out in the square of Praca do Coqueiral in
the neighborhood of Mangabeira, Jodo Pessoa-PB. The Léger test, also known as the 20-meter
back-and-forth test, was performed, it is doubly indirect and serves to estimate the value of
VO2max. The sample consisted of 12 amateur futsal players belonging to the metropolitan
futsal league of Jodo Pessoa. Data were typed and analyzed using the JASP program, in which
data normality was initially verified by the Shapiro-Wilk test. It can be concluded with the
present study that a single protocol for analysis of agility correlating with VO2max cannot be
directly related to the type of training in which the athlete is submitted

Keywords: Physical Education; Training; Heating; Stretching; Physical exercise.
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EFEITOS DO ALONGAMENTO E AQUECIMENTO EM TESTES DE
AGILIDADE PARA JOGADORES AMADORES DE FUTSAL

EFFECTS OF STRETCHING AND WARMING UP ON AGILITY TESTS
FOR AMATEUR FUTSAL PLAYERS

RESUMO

O alongamento e o aquecimento sdo muito utilizados antes de um esforgo fisico com objetivo
de preparar o organismo para uma tarefa motora e, possivelmente, prevenir lesdes. No
entanto, nem todos os protocolos de aquecimento tém o mesmo efeito sobre o desempenho
dos testes motores. Certamente, o tipo, a intensidade e a durag@o dos exercicios realizados no
aquecimento, bem como a combinagdo desses fatores, influenciam o desempenho. Uma visao
de restaurar a amplitude de movimento normal na articulagdo envolvida e a mobilidade das
partes moles adjacentes a esta articulacdo; prevenir o encurtamento ou tensionamento
irreversiveis de grupos musculares; facilitar o relaxamento muscular; aumentar a amplitude de
movimento de uma area particular do corpo ou corporal de forma geral antes de iniciar os
exercicios de fortalecimento; reduzir o risco de lesdes musculo-tendinosos. O objetivo desse
estudo foi analisar o efeito do alongamento e aquecimento, no desempenho com testes de
agilidade para jogadores de futebol amador. O estudo foi descritivo, pesquisa de campo com
abordagem quantitativa, sendo realizado na quadra da Praga do Coqueiral no bairro de
Mangabeira, Jodo Pessoa-PB. Foi realizado o teste de Léger, também conhecido como teste
de vai-e-vem de 20 metros, posto que este ¢ duplamente indireto e serve para estimar o valor
do VO2max. A amostra foi composta por 12 jogadores amadores de futsal pertencentes a liga
metropolitana de futsal de Jodo Pessoa. Os dados foram digitados e analisados em programa
JASP, no qual inicialmente foi verificada a normalidade dos dados pelo teste Shapiro-Wilk.
Pode concluir com o presente estudo que um protocolo Unico para analise da agilidade
correlacionando com o VO2max ndo pode ser relacionado diretamente com o tipo de treino
em que o atleta ¢ submetido.

Palavras-chaves: Educacdo Fisica; Treinamento; Aquecimento; Alongamento; Exercicio
Fisico.

ABSTRACT

Stretching and warm-up are widely used before a physical effort in order to prepare the body
for a motor task and, possibly, prevent injuries. However, not all warm-up protocols have the
same effect on motor test performance. Certainly, the type, intensity, and duration of exercises
performed in the warm-up, as well as the combination of these factors, influence performance.
A vision of restoring normal range of motion in the involved joint and mobility of the soft
tissues adjacent to this joint; prevent irreversible shortening or tensioning of muscle groups;
facilitate muscle relaxation; increasing the range of motion of a particular area of the body or
body in general before starting strengthening exercises; reduce the risk of muscle-tendon
injuries. The aim of this study was to analyze the effect of stretching and warm-up on
performance with agility tests for amateur soccer players. The study was descriptive, field
research with a quantitative approach, being carried out in the square of Praca do Coqueiral in
the neighborhood of Mangabeira, Jodo Pessoa-PB. The Léger test, also known as the 20-meter
back-and-forth test, was performed, it is doubly indirect and serves to estimate the value of
VO2max. The sample consisted of 12 amateur futsal players belonging to the metropolitan
futsal league of Jodo Pessoa. Data were typed and analyzed using the JASP program, in which
data normality was initially verified by the Shapiro-Wilk test. It can be concluded with the



present study that a single protocol for analysis of agility correlating with VO2max cannot be
directly related to the type of training in which the athlete is submitted
Keywords: Physical Education; Training; Heating; Stretching; Physical exercise.

INTRODUCAO

Os exercicios de alongamento muscular estdo entre os mais habitualmente utilizados
na reabilitacdo e recuperagao na pratica esportiva. Os exercicios de alongamento, por sua vez,
permitem a recuperacao do comprimento muscular funcional, possibilitando alivio de tensdes,
realinhamento da postura e melhora na amplitude, além de liberdade e consciéncia de
movimento'.

Os alongamentos visam a preservacdo e o aperfeicoamento do grau de flexibilidade
muscular, a pratica do mesmo favorece o estiramento das fibras musculares, contribuindo para
que o seu comprimento aumente. Isso ocorre devido ao aumento da temperatura dos
musculos, quanto mais se alonga um determinado musculo maior serd o fluxo da articulacao
controlada por ele e melhor sera a sua flexibilidade'.

O objetivo da pratica € restaurar a amplitude de movimento normal na articulacao
envolvida e a mobilidade das partes moles adjacentes a esta articulagdo; prevenir o
encurtamento ou tensionamento irreversiveis de grupos musculares; facilitar o relaxamento
muscular; aumentar a amplitude de movimento de uma area particular do corpo ou corporal
de forma geral antes de iniciar os exercicios de fortalecimento; além de reduzir o risco de
lesdes musculo-tendinosas?.

As técnicas de alongamento podem ser diferenciadas em: Alongamento dinamico;
Alongamento estatico; Alongamento balistico; Facilitagdo Neuromuscular Proprioceptiva,
sendo assim a obtenc¢ao de uma maior flexibilidade muscular pode favorecer uma técnica mais
eficaz no esporte de rendimento por meio do aumento do raio de acdo da articulagao®.

O alongamento efetuado de forma correta so trara beneficios ao corpo como a maior
seguranga no momento a realizar um exercicio aerébico. E um dos principais fatores de
prevencdo a lesdes decorrentes de atividades fisicas, sendo um exercicio de preparagao que
causa 0 aumento no comprimento muscular®

Deve haver, como em qualquer outra atividade fisica, uma instru¢do correta de como
praticd-lo, para que assim haja maior eficacia do resultado esperado, tais como a maciez e
deslocamento do musculo necessario ao movimento a ser entdo realizado na musculagao,
evitando também algum tipo de desconforto ou dor causado por uma possivel lesdo por

consequéncia de um movimento mal realizado™



Com isso, podemos perceber um aumento na flexibilidade e melhora a pratica dos
exercicios, visto que a flexibilidade estd presente em toda movimentagdo corporal que
fazemos, exigindo dos praticantes uma flexibilidade de maior ou menor grau para que assim
possam ser realizados. Um dos beneficios de ter uma maior maleabilidade ¢ o
desenvolvimento do relaxamento muscular, diminuindo dores e aliviando as tensdes diarias.
Uma boa flexibilidade garante uma boa postura e diminui probabilidade de se ter doencgas
associadas a coluna, tal qual a escoliose. Em casos como nas atividades esportivas, ter o nivel
de flexibilidade baixo ¢é predispor-se a lesdes como a distensdo muscular e de articulagio™

A auséncia do alongamento pode causar tensdo muscular, por este motivo ¢ muito
comum haver desconforto fisico apos o treinamento independentemente do peso e da
sequéncia que foram atribuidos em cima de um exercicio fisico. A importancia de se alongar
proporciona também a prevencdo ao estiramento muscular durante os treinamentos causado
por um encurtamento do musculo, dada a falta da realizagdo desta atividade e aderéncia a
flexibilidade. A auséncia do alongamento traz também por consequéncia a privacao da
percepgio dos limites corporeos’.

O aquecimento produz uma fun¢do neuromuscular, devido ao aumento da temperatura
local; facilitacdo do recrutamento das unidades motoras que serdo necessarias posteriormente;
aumento do fluxo sanguineo, através dos tecidos ativos, pela vasodilatacdo local
acompanhado de vasoconstricio nos musculos inativos®. E uma pratica comum antes dos
treinamentos e competigdes, € permite variadas combinagdes dentre os exercicios que o
compoem. Os tipos e a sequéncia dos exercicios, assim como a duracdo total e de cada
exercicio do aquecimento influenciam o desempenho subsequente’.

Portanto, a presente pesquisa pode sobrevir sobre a pratica de realizagdo de
alongamento e aquecimento durante um exercicio fisico, analisando assim a importancia dos
profissionais de Educacao Fisica no cuidado com saude. Com isso haverd uma melhora na
vida do individuo que segue os protocolos assim partilhados, como também beneficios para a
propria populacdo académica, que se fazem necessarios e importantes para a prevengdo de
lesdes futuras. Logo, ¢ valido questionarmos, a partir do referido estudo, quais diferencas
existem entre o alongamento e aquecimento no desempenho em testes de agilidade em
jogadores amadores de futsal.

Como objetivo geral, busca-se analisar o efeito do alongamento e aquecimento no
desempenho com testes de agilidade para jogadores de futsal amador. Acerca de objetivos

especificos pretende-se avaliar a agilidade apds a sessdo de alongamento; avaliar a agilidade
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ap6s uma sessdo de aquecimento; avaliar a agilidade sem a sessdao de ambos; comparar os

resultados do alongamento e aquecimento apds os exercicios.

MATERIAL E METODOS

A presente pesquisa tratou-se de um estudo transversal descritivo com abordagem
quantitativa. A pesquisa € observada na populacdo a ser estudada, de forma direta, em
determinado momento no tempo, cujo comportamento pretende-se conhecer. Permite
estabelecer inferéncias que, provavelmente, estdo associadas a fatores desconhecidos até o
momento’.

A pesquisa de campo consiste na observacdo dos fatos tal como ocorrem
espontaneamente, na coleta de dados e no registro de varidveis presumivelmente relevantes
para ulteriores analises’. Esta pesquisa foi realizada em uma quadra localizada na praga do
coqueiral, no bairro de mangabeira, em Jodao Pessoa-PB. A populacao do estudo foi composta
por jogadores de futsal amador, filiados a liga metropolitana de futsal de Jodo Pessoa, onde
foi-lhes apresentado um convite aos atletas para participarem da pesquisa de forma voluntéria,
esta chamada foi divulgada nas redes sociais da liga metropolitana de futsal.

A amostra (por conveniéncia) foi formada por 12 jogadores amadores de futsal. Foram
recrutados homens de 18 a 32 anos, de sexo masculino, aparentemente saudaveis (PAR-Med)
e aptos para a pratica de atividade fisica (PAR-Q) e ndo-usuarios de substancias quimicas
(anamnese/dosagem sanguinea). Apos avaliacdo de cada teste, foi calculado o VO2max para
analisar o desempenho e fazer a comparagao e os efeitos de cada dia. O teste foi realizado sem
o voluntario saber o objetivo, para ndo existir nenhuma motivagao externa.

Como critérios de inclusdo: Foram incluidos jogadores de futsal amador, com
experiéncia na modalidade, acima de 18 anos de idade e sem ciéncia de comorbidade. Ja os
critérios de exclusdo: Foram excluidos participantes que apresentaram alguma lesdo
recentemente e que ndo frequentassem 75% das sessoes de treinamento.

Foi realizado o teste de Léger, também conhecido como teste de vai-e-vem de 20
metros, pois ¢ duplamente indireto e serve para estimar o valor do VO2max (Consumo
maximo de Oxigénio) em criangas, adolescentes e pessoas adultas. Este teste ¢ composto por
multiplos estagios progressivos de corrida, com intensidade crescente e que determinam o
VO2max do individuo. O diferencial deste teste ¢ que para sua aplicagdo sdo utilizados

equipamentos de facil acesso, um espaco relativamente pequeno e a possibilidade de ser
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utilizado para avaliar um grande grupo de pessoas, pois muitas pessoas podem ser avaliadas
ao mesmo tempo.

A coleta de dados foi iniciada apés a aprovacdo do presente projeto pelo Comité de
Etica em Pesquisa da FACENE, sendo realizada em dois momentos: o primeiro se constituiu
em um contato prévio com os jogadores de futebol amador como sujeitos da pesquisa para
explanagdo dos objetivos do estudo e a importancia de sua participacdo. Neste momento, foi
solicitado a assinatura do Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE), que indicou
a adesdo e aceitacdo dos jogadores em participar da pesquisa. O segundo momento tratou-se
de uma aplicagdo de um questionario (APENDICE A ¢ ANEXO A) com o objetivo de
diminuir a possibilidade de inibigao dos participantes durante a aplicacdo do instrumento de
coleta de dados. O pesquisador associou a possibilidade de utilizar uma sala reservada, com a
presenca apenas dos jogadores entrevistados, sem a interferéncia de outras pessoas. Os dados
foram coletados durante o més de julho de 2022.

O teste iniciou-se com um trote suave (8,5 Km/h) entre duas linhas demarcadas no
chdo ou numa quadra distanciadas 20 metros. O sujeito teve que ir e vir no ritmo imposto por
uma gravac¢ao de “bips” que coincidiram com o momento em que foi avaliado, toca as linhas.
O teste terminou quando o avaliado ndo aguentou mais acompanhar o ritmo ou quando ndo
atingiu, o tempo, na linha por duas vezes consecutivas.

Maiores de 18 anos: Para adultos, a predicdo do VO2max pode ser obtida tendo em
maos somente a velocidade méxima aerébica de corrida (Vel. em Km/h) por meio da seguinte
formula: VO2max = - 27,4 + 6 x (Vel.) Exemplo: Um homem de 23 anos realiza o teste
alcancando o estdgio nimero 12. Portanto sua velocidade atingida ¢ de 14 Km/h calculando-
se da seguinte maneira: VO2max = - 27,4 + 6 x (12) VO2max = 56.6 (ml/Kg/min).

Os dados foram digitados e analisados no programa SPSS (Statistical Package for the
Social Science), versdo 20.0. Foi inicialmente verificada a normalidade dos dados pelo teste
Shapiro-wilk e o nivel de significancia. Todos os participantes do estudo tiveram que
concordar em assinar o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido - TCLE (APENDICE
A) elaborado de acordo com a declaragdo de Helsinque.

Este estudo foi aprovado pelo Comité de Etica em Pesquisa da FACENE, envolvendo
Seres Humanos (CAAE: 58970822.7.0000.5179), seguindo os requisitos €ticos da resolugao a
resolugdo 466/12. Apos sua aprovacdo pelo Comité, o projeto entrou em fase de execugdo e

além das aprovacdes legais, foi mantida a ética durante todo o processo, no que se refere ao
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atendimento e acompanhamento dos sujeitos da amostra, bem como sigilo e confidencialidade
dos dados ao longo das coletas e apds o tratamento dos dados para publicagao.

Como riscos da pesquisa, o atleta poderia cair ao realizar a corrida, torcer o tornozelo
ao pisar de mal jeito, desmaiar caso ndo se alimente horas antes da pratica do exercicio. Em
contraparte, como beneficios, através da pesquisa, havera dados para a melhor prescricao dos

exercicios, além de avaliar melhor o desempenho dos atletas.

RESULTADOS E DISCUSSAO

O presente estudo teve uma amostra de 12 voluntarios. Na tabela 1 (descritiva), estao
presentes as comparagdes entre os grupos (aquecimento, alongamento e grupo controle). O
grupo do aquecimento obteve uma média superior de 54,8% aos demais. Podendo identificar
que os atletas possuem um bom VO2max individual, tal estatistica importantissima para o
desempenho na modalidade. Por sua vez, o grupo do alongamento também obteve um valor

de VO2max significativo (52,3).

FATORRM 1 MEDIA DESVIO PADRAO N
Aquecimento 54.842 4.512 12
Alongamento 52.350 3.720 12

Controle 48.350 2.896 12

Tabela 1: Dados referentes a média do VO2max dos participantes.

Fonte: Dados da pesquisa, 2022

A tabela 2 por sua vez realizou uma analise mais detalhista do resultado dos
participantes. Tendo em vista, valores de média, medianas, desvio padrdo, valores maximos e
minimos. Pode-se perceber que na maioria das variaveis os resultados mostram que foi no

aquecimento que os atletas obtiveram um maior VO2max.

Tabela 2: Dados descritivos dos participantes

ID Aquecimento Alongamento  Sem ambos
Vilidos 12 12 12 12
Ausentes 1 1 1 1
Medianas 6.500 55.050 52.100 46.600

Média 6.500 54.842 52.350 48.350
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Desvio Padrao 3.606 4.512 3.720 2.896
Intervalo interquartil 5.500 6.750 6.750 3.750
Teste de Shapiro-Wilk 0.967 0.956 0.846 0.894
P-valor do Shapiro- 0.876 0.732 0.033 0.134
Wilk

Minimo 1.000 47.600 47.600 44.600
Maximo 12.000 62.600 56.600 53.600

Fonte: Dados da pesquisa, 2022

A tabela 3, por sua vez, identifica os dados individuais de cada participante, referente
ao VO2max de cada momento, aquecimento, alongamento € no grupo controle. Pelos dados,
pode-se perceber que o P6 obteve um pior VO2max encontrado durante o aquecimento
comparado ao P9 que por sua vez obteve o maior VO2max entre os participantes durante o
aquecimento. Em outro momento, durante o alongamento foi percebido que o P3, P4 E P12
obtiveram os piores VO2max, ja os melhores nesse grupo foi O P5, P8, P9 e P11 e no grupo
controle, os piores resultados foram encontrados nos participantes P2, P4 E P6, ja o melhor

resultado foi no P3, P§, P,12.

Tabela 3- Dados referentes aos dados individuais dos participantes.

VO2max Aquecimento Alongamento Controle
P1 56,6 50,6 47,6
P2 53,6 50,6 44,6
P3 56,6 47,6 50,6
P4 50,6 47,6 44,6
P5 59,9 56,6 50,6
P6 47,6 50,6 44,6
P7 50,6 53,6 47,6
P8 59,6 56,6 50,6
P9 62,6 56,6 53,6

P10 50,6 53,6 47,6
P11 53,6 56,6 47,6
P12 56,6 47,6 50,6

Fonte: Dados da pesquisa, 2022.
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A condicao fisica dos atletas de um modo geral, ¢ um dos fatores mais importantes que
podem interferir na performance, e nos resultados esperados por eles nas competi¢des. Deste
modo, ¢ importante analisar quaisquer variaveis (velocidade, for¢a, poténcia, resisténcia etc.)
que possam ser determinantes no desempenho competitivo. Um dos elementos mais
importantes em atletas ¢ a resisténcia aerébia, podendo influenciar diretamente nos resultados
dos jogos'’.

No presente estudo, foi visto que o VO2max de alguns atletas aumentou de acordo
com o protocolo de aquecimento. Tal dado corrobora com outro estudo'’, o qual realizou uma
pesquisa para verificar a existéncia de correlagao entre os testes de medida direta e indireta do
VO2max, em jogadores de futsal, e foi observado que a utilizagdo do teste de campo de
3.200m pode possibilitar a determinacao da capacidade aerobia em atletas de futsal.

Ainda sobre o aquecimento, em um estudo para verificar o VO2max de atletas de
futebol de campo em diferentes posi¢des, foi visto que apesar das necessidades fisiologicas
serem especificas de cada um (jogadores de meio de campo e lateral possuem uma melhor
capacidade aerdbia do que zagueiros e atacantes), as exigéncias metabolicas sdo parecidas e
devem ser trabalhadas de forma imprescindivel'%.

Contudo, discordando com os artigos anteriores um estudo que teve como objetivo
visualizar diferengas do VO2max entre atletas de futsal em posicdes diferentes, e foi
observado que os valores de VO2 eram de 41,6+3,6 (ml.kg.min-1), para verificar tais dados
utilizou-se um protocolo de 2400 metros, juntamente com a afericdo da pressdo arterial,
altura, percentual de gordura corporal e indice e massa corpdrea e foi observado que apesar do
consumo maximo de oxigénio comparado entre os grupos de atletas de varias posigdes
(goleiros, fixos, alas e pivds) ndo houve diferenca estatistica significativa'’.

Vale ressaltar que nem sempre volumes exagerados de VO2max sao um beneficio para
os atletas, como mostra outro estudo que realizou um estudo com atletas de futebol italiano de
categoria amadora, e foi visto que um valor atingido um VO2max superior a 70ml/kg/min,
pode haver comprometimento na velocidade desenvolvida pelo jogador e trazer maleficios aos
mesmos, isto pode ser explicado pelo fato de altos niveis de VO2max desenvolverem
preferencialmente as fibras tipo I (fibras lentas), que atuam sob metabolismo aerobio'*.

Com relacdo ao VO2max e o alongamento estatico do presente estudo, foi observado

valores de significativos, contudo, estudos apontam que apesar do alongamento estatico ser

eficiente para produzir um aumento agudo de movimento e ser importante para o rendimento
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da forca e poténcia muscular, dependendo da intensidade podem nao interferir nestas
variaveis. Além disto, o alongamento dindmico apresenta melhores resultados sobre a forca e
poténcia muscular'.
Por outro lado, individuos saudaveis, apresentam uma variabilidade do VO2max com mais de
90% gracas a fatores determinados geneticamente. Desta forma, esta variavel pode apresentar
limitagdes para a analise de possiveis diferencas de capacidade aerobia entre atletas, pois,
muitas vezes, um consideravel ganho no condicionamento aerébio pode ndo implicar em uma
relacdo direta com aumento do VO2max. e, sim, ser relacionado com outras variaveis
bioquimicas do desempenho motor'®.
CONCLUSAO

Como demonstrado nos resultados houve uma relagao entre a variavel de aquecimento
com o VO2max dos jogadores, ja quando relacionamos a ao alongamento pode-se observar
que nao houve relagdes significativas. Desta forma, pode-se concluir neste estudo que um
protocolo unico para analise da agilidade correlacionando com o VO2max nao pode ser
relacionado diretamente com o tipo de treino em que o atleta ¢ submetido. O estudo possui
limitagdes devido ao tamanho reduzido da amostra. Para isto, sugere-se novos estudos, com
mais protocolos, sessoes de treinamento diferentes, amostras maiores, variaveis diferentes,
que contribuam para uma melhor compreensdo da interferéncia do aquecimento e
alongamento com a agilidade dos atletas para assim melhorar a qualidade de vida dos atletas

envolvidos.
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APENDICE A - TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO (TCLE)

Prezado(a) Senhor(a),

Estamos convidando o senhor(a) a participar do projeto intitulado (Efeitos do alongamento e
aquecimento em testes de agilidade para jogadores amadores de futsal), desenvolvido pelo(s) discente(s)
(Ricardo Soares da Silva Junior), do curso de (Bacharelado em Educacio Fisica) da Faculdade de
Enfermagem Nova Esperanca — FACENE, Jodo Pessoa, sob orientagdo do(a) Professor(a): (Dr. Theodan
Stephenson Cardoso Leite).

Destacamos que sua participag@o nesta pesquisa sera de forma voluntaria, e que vocé possui liberdade
para decidir participar do estudo, bem como retirar-se a qualquer momento sem prejuizos a vocé, de qualquer
natureza.

O objetivo desta pesquisa ¢ (Analisar o efeito do alongamento e aquecimento, no desempenho com
testes de agilidade para jogadores de futebol amador; especificos: Avaliar a agilidade apos segdo de
alongamento; avaliar a agilidade apds a secdo de aquecimento; avaliar a agilidade sem a sessdo de ambos;
comparar os resultados do alongamento e aquecimento apos os exercicios). Para tanto, apds assinatura deste
termo, (vocé podera responder a um questionario (informar detalhes sobre o instrumento de coleta de
dados — composto por perguntas sociodemogrificas e questdes especificas sobre o tema de nosso estudo em
ambiente calmo e sem barulho a fim de que possa responder de maneira mais tranquila). Depois faremos
(explicar todos os procedimentos que serao realizados e dados que serao coletados).

A pesquisa pode acarretar riscos de (Em virtude de o trabalho proposto ser de natureza investigativa,
ndo oferece risco ao homem e a natureza. Contudo, podera ocorrer minimo risco, fazendo a utilizagdo devida dos
EPI 's. Os resultados encontrados poderdo servir de base para futuras pesquisas no campo da Educagio fisica).
Apesar disto, através de sua participagdo, sera possivel (O projeto pode sobrevir sobre a pratica de realizagdo de
alongamento e aquecimento durante um exercicio fisico, analisando assim a importancia dos profissionais de
Educac¢do Fisica no cuidado com satde. Com isso havera uma melhorar na vida do individuo eu segue os
protocolos assim partilhados, como também beneficios para a prépria populagdo académica, que se faz
necessario e importante para prevengdo de lesdes futuras.

Vocé ndo tera qualquer tipo de despesa por participar desta pesquisa, como também ndo recebera
remuneragdo por sua participacao. Informamos ainda que os resultados deste estudo poderdo ser apresentados em
eventos da area de satde, publicados em revista cientifica nacional e/ou internacional, bem como apresentados
nas institui¢des participantes. Contudo, asseguramos o sigilo quanto as informagdes que possam identifica-lo,
mesmo em ocasido de publicacdo dos resultados.

Caso necessite qualquer esclarecimento adicional, ou diante de qualquer divida, vocé podera solicitar
informagdes ao pesquisador responsavel'. Também podera consultar o Comité de Etica em Pesquisa — CEP da
Faculdade de Enfermagem Nova Esperanga — FACENE? Este documento esta elaborado em duas vias, uma
delas ficard com vocé e a outra com a equipe de pesquisa.

Consentimento

Fui devidamente esclarecido sobre a pesquisa, seus riscos ¢ beneficios, os dados que serdo coletados e
procedimentos que serdo realizados além da garantia de sigilo e de esclarecimentos sempre que necessario.
Aceito participar voluntariamente e estou ciente que poderei retirar meu consentimento a qualquer momento sem
prejuizos de qualquer natureza. Receberei uma via deste Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE) e
outra via ficard com o pesquisador responsavel.

Jodo pessoa-PB, 19 de 05 de 2022

Assinatura do pesquisador responsavel

Assinatura do participante da pesquisa
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"Pesquisador ~ Responsavel:  (Avenida  Florianopolis, 550. Fone: +55 (83) 99861-1031. Email:
ricardosoaresjr98@gmail.com Horirio para atendimento do pesquisador responsavel).

2Comité de Etica em Pesquisa (CEP): O Comité de Etica, de acordo com a Resolugio CNS n° 466/2012, é um colegiado
interdisciplinar e independente, de relevancia publica, de carater consultivo e educativo, criado para defender os direitos dos
participantes da pesquisa em sua integridade e dignidade para contribuir no desenvolvimento da pesquisa dentro dos padroes
éticos. CEP FACENE/FAMENE - Av. Frei Galvao, 12 — Bairro Gramame - Jodo Pessoa -Paraiba — Brasil, CEP: 58.067-695.
Fone: +55 (83) 2106-4790. Horario de atendimento: segunda a sexta, das 08h as 17h. E-mail: cep@facene.com
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APENDICE B —- TERMO DE COMPROMISSO DO PESQUISADOR RESPONSAVEL

Declaro que conhego e cumprirei as Resolugdes Eticas Brasileiras, em especial a
Resolugao CNS 466/2012 e suas Complementares em todas as fases da pesquisa Intitulada
“EFEITOS DO ALONGAMENTO E AQUECIMENTO EM TESTES DE AGILIDADE
PARA JOGADORES AMADORES DE FUTSAL”.

Comprometo-me em submeter o protocolo a Plataforma Brasil, devidamente instruido
ao CEP, aguardando o pronunciamento do mesmo, antes de iniciar a pesquisa, a utilizar os
dados coletados exclusivamente para os fins previstos no protocolo, e que os resultados desta
investigacdo serdo tornados publicos tdo logo sejam consistentes e que serd enviado o
Relatério Final pela Plataforma Brasil, Via Notificagdo, ao Comité de Etica em Pesquisa
FACENE/FAMENE até (19/05/2022), como previsto no cronograma.

Em caso de alteragdo do conteudo do projeto (nimero de sujeitos de pesquisa,
objetivos, titulo etc.), comprometo-me em comunicar o ocorrido em tempo real, através da
Plataforma Brasil, via Emenda.

Declaro que irei encaminhar os resultados da pesquisa para publicagdo em eventos ou
periodicos relacionados a tematica, com os devidos créditos aos pesquisadores integrantes do
projeto, como também, os resultados do estudo serdo divulgados na (Faculdade Nova
Esperanca), como preconiza a Resolugdo 466/2012 MS/CNS e a Norma Operacional N°
001/2013 MS/CNS.

Estou ciente das penalidades que poderei sofrer, caso infrinja quaisquer itens da

referida Resolugao.

Jodo pessoa-PB, 19 de maio de 2022

Assinatura do pesquisador responsavel
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ANEXO A — QUESTIONARIO PAR-Q+

PAR-Q+ 2014
Questionario de Prontiddo para Atividade Fisica Complementar

Os beneficios que a atividade fisica regular traz para a salde sSo nitidos, cada vez mais pessoas deveriam

praticar ativdades fisicas diariamente. Praticar atwvidades fisicas & algo seguro para a maloria da populacdo.

Este questionario ira dizer e & necessarnio que vood busque informagbes adicionais com seu medico ou de
um profissional da drea qualficado antes de se lomar mais fisicaments ativo

Questoes Gerais de Saude

Por favor, leia as T quesides a sequir com atengio e responda cada uma delas Sim | Nio

honestaments marcando SIM ou NAD

1) O'seu meédico alguma vez disse que vocé tem problema cardiaco Cloupressioaita 07 O 0O

2] Vocé sente dor no peito em repouso, durante as afividades diaras ou durante atvidades O O
3} Vocé perde o equilibne por causa de tonturas ou ja perdeu a consciéncia nos itimos O
12 meses?

Por favor, responda niéo s& a tonfura foi causada por huperventiagdo (inclundo exercicio
Vigomso).

4) Vocok i foi diagnosticade com alguma condiclio de sadde crinica, excluindo problema CF L)
cardiaco ou pressdo alta? Por favor, descreva als) condicioldes) agqui:

5) Vocé toma medicamentas prascritos para alguma condigBo de sadde cionica? Por faver, [ & |
descreva a(s) condigio(des) e a medicagio agui:

6) VocE tem — ou teve nos dibmos 12 meses — algum problema 0sseo, nas ariculacbes ou 0 8]
em tecidos moles (mosculo, Egamento ou lendio) que podenia piorar ao se tomar mais
fisicamente abvo? Por favor, responda nilo se vocd |4 teve um problema no passado que
néo imifa sua capacidade atus! de ser fiscamente ativo, Por favor, descreva a(s)

condigao(Ges) aqui:

7} Um médico alguma vez disse que vooé deve praticar atividade fisica apenas sob 0 &
supervisdo medica?

W Sﬂuﬂimﬁpﬂﬂmﬂﬁﬂamﬂummﬂﬂﬁﬁammmmhbﬂmﬁuplmamm
Para assinar a declaracdo de participante. va para a pigina 4. Vocé nio precisa preencher as
paginasZJe }.

*  Tomne-se mas fisicamente atwo — inicie devagar & avance gradualmente

e Siga as recomendagdes dos niveis de ativdade fisica para sua idade da OMS (www.who.int/
distphysicalactivitylen/)

* Vocé talvez fenha que passar por uma avaliagio de salde e aptdso

g Be vocé tem mais de 45 anos e ndo =std acostumado a exercicos regulares, vigorosos € de esforgo
maxima, consulte um profissional de Educacdo Fisica qualificado antes de miciar exercicios nessas

*® Em caso de divdas, contate um profissional qualificado.
® Se vocé respondeu SIM a uma ou mais questies anteriores, complete as paginas 2 3

B Espere para se lornar mais fisicamente ativo se;
4 Viord temn uma doenga temporina, como um resiriado ou febre; & melhor aguardar até voed se
senlir melhor
i Voo estd gravida — conversa com seu médico ou outro profissional da drea gualificado «/ou
complete o ePARmed-X+ no site www.eparmedx.com antes de s& tomar mais fisicamente ativa

o O seu estado de salde mudar - responda as quesibes das inas 2 e 3 desse documenio elou
fale com o seu médico ou profissional de Educagdo Fisica antes de continuar com
fualguer programa de atividade fisica.

'm Copyright & 2014 PAR-O-Collaboration
08-01.2014
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ANEXO B- TABELA DE LEGER
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= , Tdade

Feipglo Velooldade & & & o 4 41 a2 o W i §
1 8.5 469 450 430 4L1 391 372 352 333 314 204 27
2 9 490 471 452 434 415 396 378 359 340 322 30
3 9.5 51,1 493 475 457 439 421 403 385 367 350 3
4 10 53.1 514 497 480 463 446 429 411 394 377 36
5 10,5 552 536 519 503 487 470 454 438 421 405 38
6 11 573 557 542 526 51,1 495 479 464 448 433 41
7 115 5904 579 564 549 534 520 505 490 475 460 44
8 12 615 600 586 572 558 544 530 S16 502 488 47
9 12,5 635 622 609 3595 582 569 556 542 529 516 50
10 13 656 644 63,1 619 606 594 581 569 556 544 53
11 13,6 677 665 653 642 630 618 606 595 583 571 55
12 14 698 68,7 676 665 654 643 632 621 610 599 58
13 14,5 719 T08 698 6BR 678 66,7 657 647 637 627 6l
14 15 739 730 720 71,1 70,2 692 683 673 664 654 64
15 15,5 60 751 743 T34 0 T25 T1I,7 O TOR M99 691 6E2 &7
16 16 78,1 73 Te5 757 749 74,1 733 726 718 710 70



