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EFEITO AGUDO DO AQUECIMENTO REALIZADO ATRAVES DE EX ERCICIOS
DINAMICOS E JOGO DE FUTEBOL EM CAMPO REDUZIDO
SOBRE A AGILIDADE EM CRIANCAS

ACUTE EFFECTS OF WARM-UP PERFORMED BY DYNAMIC EXERC ISES AND SMALL SIDED
SOCCER GAME ON AGILITY IN CHILDREN

Diogo Henrique Constantino ColedamfI
Julio Wilson dos Santos

RESUMO

O objetivo deste estudo foi verificar o efeito duecimento realizado com exercicios dindmicos (Rggo de futebol em
campo reduzido (FUT) sobre a agilidade com bola (&Bem bola (AG). Dezoito criangas de ambos osrgérn@=18)
realizaram os testes de AB e AG em trés condic@eas:agjuecimento (SAQ), DIN e FUT. Os efeitos dosaientos DIN
e FUT sobre a AG foram superiores a condicdo SAQ,(5) e similares entre si (SAQ=12,2 + 1,0, DIN53L+ 0,7, FUT=
11,4 £ 0,6 s), assim como no teste AB (SAQ=15,0 & BIN= 14,4 + 2,1, FUT= 14,0 + 1,6 s). Ambos ostés
apresentaram resultados similares por género,ereeteste AB com aquecimento DIN, nas meninas. EWin protocolo
de aguecimento eficiente para testes de agilidadeau sem bola e pode ser utilizado anteriormentr@fas motoras de
agilidade com criangas.

Palavras-chave Crianca. Esporte. Futebol.

INTRODUCAO 2005; FAIGENBAUM et al., 2006), corrida
(COLEDAM et al.,, 2009) e alongamentos
O aquecimento € uma pratica comum em(FAIGENBAUM et al., 2006; 2010).
todas as modalidades esportivas e tem como anuecimentO, assim como todo o processo
objetivo aumentar o desempenho e preparar @e treinamento, deve ser especifico as
organismo para o esforco subsequentexigéncias de cada modalidade esportiva. No
(BISHOP, 2003). O efeito de diferentes caso do futebol, o aquecimento caracteriza-se
protocolos de aquecimento sobre o desempenhgela execucdo de alongamentos, corridas,
em tarefas motoras tem sido estudado enmgxercicios em deslocamento para os membros
criancas e adolescentes, uma vez que ¢hferiores (exercicios dinamicos) e exercicios
aquecimento também é utilizado por essaespecificos com bola. O futebol é um esporte
populacdo antes de sessOes de treinamento jgermitente e nele sdo realizadas indmeras
competicdes. Varios estudos tém apresentadgorridas de velocidade de diferentes duracdes,
efeito positivo do aquecimento sobre 0 aceleracdes rapidas, saltos e trocas de direcées
desempenho da agilidade (COLEDAM; constantes (MOHR et al., 2003). Considerando o
SANTOS, 2010; FAIGENBAUM et al., 2005), principio da especificidade, jogos de futebol em
da impulsao vertical (FAIGENBAUM et al., campo reduzido tém sido utilizados como
2005; FAIGENBAUM et al., 2006) e da corrida estratégia de treinamento (CASTAGNA et al.,
de velocidade (FAIGENBAUM et al., 2006; 2007; DELLAL et al., 2008; RAMPINI et al.,
NEEDHAM et al., 2009), com criangas, pré- 2007) e como forma de aquecimento no futebol
adolescentes e adolescentes. Os protocolos ¢&OMES; SOUZA, 2007). O jogo de basquete
aquecimento mais utilizados sao realizados congm campo reduzido também tem demonstrado
exercicios dinamicos (FAIGENBAUM et al., efeito positivo sobre a agilidade em adolescentes
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praticantes de basquetebol (GABBETT et al.,apresentam maior efeito sobre o desempenho em
2008). testes ou tarefas motoras similares as acles
Os testes de agilidade tém semelhancas comlesempenhadas durante a pratica esportiva.
algumas acOes executadas no jogo de futeboApesar das evidéncias de que diferentes
por exemplo, a velocidade com mudanca deprotocolos de aquecimento podem melhorar o
direcdo, e seu desempenho tem se demonstrad@sempenho em testes motores, ainda ndo ha
sensivel aos efeitos de protocolos deestudos que tenham comparado o efeito do
aquecimento com  exercicios  dinAmicosaquecimento realizado por meio de exercicios
(FAIGENBAUM et al., 2005; McMILLIAN et dindmicos com o de um aquecimento realizado
al., 2006), com corrida de intensidade levepor meio de um jogo de futebol em campo
(COLEDAM et al., 2009; RICHENDOLLAR et reduzido no tocante a agilidade sem e com a
al., 2006) e com saltos (FAIGENBAUM et al., conducdo de bola. Desta forma o objetivo deste
2005). Nao obstante, em uma revisdo nas basestudo foi verificar os efeitos de dois protocolos
de dadosMedline, SportDiscus e cielo ndo  de aquecimento, um realizado através de
foram encontrados estudos que tenhanexercicios dinAmicos e um por meio de um jogo
investigado os efeitos dos aquecimentosde futebol em campo reduzido, quanto a
especificos do futebol sobre a agilidade com owagilidade com e sem a conducgédo de bola, em
sem conducdo de bola. Apesar de o teste deriancas praticantes de futebol.
agilidade com bola ser um teste especifico para
o futebol, informacdes sobre os efeitos do ]
aquecimento especifico sobre seu desempenho METODOS
em criancas ainda sdo escassas. Na literatura
consultada foram encontrados apenas doi§™Mosta
estudos que avaliaram o efeito do aquecimento Dezoito criancas (nove meninos e nove
sobre um teste de condugéo de bola (GELENmeninas) participaram voluntariamente do
2010; LITTLE; WILLIAMS, 2006), poréem ndo estudo e, entre os géneros ndo houve diferenca
foi investigado o efeito do aquecimento significativa quanto a massa corporal, a estatura
especifico para o futebol e a amostra foie a idade (Tabela 1). Os participantes do estudo
constituida por atletas profissionais. Nospertenciam a uma instituicdo educacional néo
estudos realizados com criangas e adolescentegovernamental com objetivos de promogéao
0os modelos de aquecimento utilizados foramsocial. Todos os alunos frequentavam aulas de
realizados por meio de exercicios dinamicosiniciacdo esportiva de futebol e tinham
(FAIGENBAUM et al., 2005; 2006), corrida experiéncia de no minimo seis meses com a
(COLEDAM et al., 2009) e jogo de futebol em pratica do futebol. Além disso, eram habituados
campo reduzido (COLEDAM; SANTOS, a realizar os modelos de aquecimento e os testes
2010), porém nenhum estudo verificou ade AG e AB. As aulas ocorriam duas vezes por
combinagédo dos efeitos do aquecimento consemana (duas horas/aula), em uma turma mista
bola sobre o desempenho em um testeegida por um professor de Educagdo Fisica.
especifico para o futebol, com bola, emAp6s a aprovacdo pelo comité de ética em
criancas pesquisa local (processo n.° 347/46/01/08), de
Considerando-se a importancia do principioacordo com a Resolucdo n.° 196/96, do
da especificidade do treinamento em cadavEC,todos os responsaveis dos participantes
modalidade esportiva, é fundamental assinaram um termo de consentimento livre e
compreender se 0s aquecimentos especificossclarecido.

Tabela 1- ldade, Massa corporal e estatura, expressosédia + DP.

Idade (anos) Massa Corporal (Kg) Estatura (cm)
Masculino (n=9) 12,4+0,9 385+£7,2 149,3 + 10,8
Feminino (n=9) 12,3+0,8 451+95 156,4£7,5
Total (n=18) 12,3+0,8 414+75 152,4 £9,9
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Procedimentos experimentais para eliminar o efeito de alguma interferéncia
externa as condicBes pré-teste. Os testes foram

agilidade com bola (AB) foram realizados trés'€alizados dois minutos apos a execucdo de cada
vezes, cada vez em uma condicdo pré-testddUECimento ou apés o descanso de 10 minutos

diferente. As trés condicdes pré-teste foram: serffd condicao SAQ, com um intervalo de 48 horas

aquecimento (SAQ), com aquecimento por meigentre cada teste. O seis testes foram realizados

de exercicios dinamicos (DIN) e por meio de®M 21 dias. _ _ _
aquecimento com um jogo de futebol em campo A temperatura ambiental foi monitorada

reduzido (FUT). Os dois aquecimentos e OSdurante todos os testes com um termoémetro

testes de AG e AB foram executadosdigital portatil (ncoterm), com precisdo de

previamente para eliminar possiveis efeitos d&1°C € Verificado o coeficiente de variacao. A
aprendizagem durante a coleta de dados. Nigmperatura media durante os trés dias de teste
condicdo SAQ os participantes permaneceran‘lie AG foi de 24,6 £ 0,4°C, e _dL_Jrante 0S tes'Fes~de
sentados durante 10 minutos. A duracéo dos dofaB: d€ 22,5 £ 0,5°C. Os coeficientes de variagdo
protocolos de aguecimento também foi de 1002 témperatura para o teste de AG e o de AB
minutos. O tempo de aquecimento de 10 minutodPram de 1,3 e 3,0%, respectivamente _
foi escolhido porque a temperatura muscular O (€mMpo de execucdo dos testes foi
eleva-se e estabiliza-se apés 10 minutos d&fgistrado com um crondmetrgethnos) com

exercicio moderado (STEWART; SLEIVERT, Precisdo de décimos de segundo, sendo
1998), e também porque, para efeito deconsiderado o melhor desempenho entre trés
comparacdo, o tempo del0 minutos detentativas em cada teste. Para o aguecimento em

aquecimento tem sido utilizado em estudog’orma de jogo e para o teste de AB foi utilizada

recentes (FAIGENBAUM et al, 2005; uma bola da marcaPenalty, modelo Sar
FAIGENBAUM et al., 2006; McMILLIAN et ~tamanho 4.
al., 2006; THOMPSEN et al., 2007).

Os aquecimentos foram realizados em u
campo de futebol gramado e os testes de AG e A massa corporal total foi aferida em uma
AB foram realizados em uma quadrabalanca digital modeldTanita BC 553 com
poliesportiva, uma vez que alguns participantegrecisdo de 100g e a estatura foi verificada em
ndo dispunham de calcado apropriado para @m estadidometro fixado em uma parede com
gramado (chuteiras). Cada participante realizoyrecisao de 0,1cm.
os testes de AG e de AB trés vezes, cada vez em
uma condicdo pré-teste diferente (SAQ,Aquecimento com exercicios dindmicos

aquecimento DIN e aquecimento FUT), O aquecimento DIN consistiu em 4 minutos
portanto, seis avaliacdes foram feitas em diage corrida de intensidade leve (os participantes
diferentes, com intervalo de 48 h entre cad&oram orientados a realizar uma corrida em
avaliacao. forma de “trote”) sucedida de 6 minutos de uma
Todas as avaliagbes foram realizadas entrgequéncia de duas séries de seis (2 X 6)
as 08h30min e 10h30min, pelo mesmoexercicios dinamicos executados por 10
pesquisador, no mesmo local e com 0s mesmasegundos cada, intercalados com uma corrida
equipamentos, e o0s participantes utilizarameye de 20 segundos de intervalo para
vestimentas e calcados similares todos os dias q@cupera@éo entre cada repeticdo, totalizando 10
avaliagdo, sem executarem nenhum esfor¢gninutos de aquecimento. Um  pesquisador
fisico prévio. orientou, corrigiu e controlou o tempo de
Embora todos os participantes tenhamexecucdo dos exercicios. Os exercicios
realizado os dois testes nas trés condi¢Oes testegglizados foram: elevacéo de joelho, elevacao
a amostra foi dividida em trés grupos de seisde tornozelo atrasskipping, chute baixo para
para que as trés condicGes pre-teste (SAQ, DINyente, chute baixo para tras e deslocamento
e FUT) fossem randomizadas. Assim, em todogateral. Esses exercicios foram escolhidos por
os dias de teste todas as condi¢bes pre-testerem muito utilizados no futebol e também por
foram testadas por 1/3 da amostra. Isso foi feitQerem sido utilizados em outros estudos, que

Os testes de agilidade sem bola (AG) e

mAvaIiagéo antropométrica
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comprovaram sua eficacia em aumentar osimilaridade com as a¢Ges realizadas no jogo de
desempenho motor (COLEDAM; SANTOS, futebol oficial.

2010; FAIGENBAUM et al, 2005;

FAIGENBAUM et al., 2006; McMILLIAN et Intensidade dos aquecimentos

al., 2006). A intensidade dos aquecimentos foi
estimada pela frequéncia cardiaca (FC) em 15
participantes. Foram avaliados cinco sujeitos em
O aquecimento FUT foi realizado em um cada condigdo pré-teste. A FC foi gravada
campo de futebol gramado (20 X 12m), comminuto a minuto por meio de um monitor
duas metas de 1,2m, demarcadas com cones dardiaco Vantage NVPplar Electro, Kempele,
45cm e o jogo foi disputado entre duas equipesinlandia) para posterior calculo da média. A
de cinco jogadores. Uma vez que as tréedC foi expressa em fungdo da frequéncia
situagBes prévias aos testes de AG e AB forargardiaca maxima (Rfx), conforme equagdo
realizadas em todos os dias de avaliacdo poibaixo, proposta por Astrand (apud ROBERGS
diferentes participantes  (randomizagéo), o€ LANDWEHR, 2002) para a predi¢ao da&C
aquecimento FUT foi realizado com 10 €M criancas. .
jogadores (5 X 5), e como a amostra eralCnax= 216.6 —(0.8421 X idade)
constituida de 9 meninos e 9 meninas, foi
necessario complementar o jogo com um sujeitfeste de agilidade sem bol@AG)

do género diferente, que ja havia sido avaliado A avaliacio da AG foi feita por meio do teste

anteriormente; no entanto, aqueles sujeitos qug, vai-e-vemshuittie run), proposto por Johnson e
completaram o numero de jogadores nao forarTl\lelson (1979), o qual consiste em percorrer a

avaliados apds o jogo, eles apenas participaragiancia de 9,14m duas vezes, indo e voltando ¢!
para complementar o numero de jogadores. Qg 14m), no menor tempo possivel.
objetivo do jogo foi marcar o maior nimero de

gols na equipe adversaria, durante 10 minutosteste de agilidade com bola (AB)

Um dos  pesquisadores arbitrou —os jogos, Os participantes percorreram 20m com trés
utilizando-se das regras do futebol. Durante o P P b

) ~ . ~ mudancas de direcdo de 100° a cada 5m
jogo ndo houve nenhuma orientacdo ne

. i bai Hcinant £ .~ (ziguezague). A demarcacdo do percurso foi
INCeNtivos verbais aos par 'C'P‘_”m €S. ESS€ J0Y¢gita com cones de 45cm de altura e o avaliado
foi utilizado por ser uma pratica comum nas

- : executou o trajeto do circuito conduzindo uma
sessoes de treinamento de futebol (CASTAGNA, 513 o mais rapidamente possivel (LITTLE:

et al., 2007; DELLAL et al., 2008; RAMPINI ety | |]AMS, 2005). O diagrama do teste esta
al., 2007) e devido a especificidade € apresentado na Figura 1.

AVAN

Aquecimento através de jogo de futebol

Inicio

Figura 1 - Diagrama do percurso do teste de agilidade com(b@a
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Reprodutibilidade dos testes (CCl) e o erro padrao de medida (EPM = DP

Apos a coleta de dados com os testes de AG/1—CCl ) foram determinados para verificar a
e AB nas condicdes SAQ, DIN e FUT, na reprodutibilidade dos testes, assim como o teste-
semana seguinte, a reprodutibilidade dos testespareado. O coeficiente de variacao (CV) foi
foi testada em 15 sujeitos da amostra. Cadatilizado para analisar a variacdo da temperatura
sujeito realizou o teste de AG e AB duas vezeentre dias de coleta de dados. Os resultados
com o aquecimento DIN e intervalo de 24 a 48foram analisados com o auxilio do programa

horas. estatistico Statistica 6.0 e expressos em meédia *
desvio padrdo. Em todos os casos o hivel de
Andlise estatistica significancia foi preestabelecido em 5%

Apb6s a confirmacdo da normalidade dos(p<0.05).
dados atraveés do teste S®mpiro-Wilk, a anélise
inferencial dos resultados da AG, AB e FC nas
condicbes SAQ, DIN e FUT foi feita por meio
da estatistica paramétrica a partir da analise de
variancia (ANOVA para medidas repetidas)
seguida do testpost hoc de Newman-Keuls. As
comparacdes entre os géneros foram feita

RESULTADOS

Os testes AG e AB apresentaram excelente
reprodutibilidade, CCI, r = 0,90 (P<0,0001) er =

0,94 (P<0,0001), EPM = 0,23 s (2,1%) € 0,48 s
utiizando-se o  teste- para  amostras f3,4%), respectivamente. Além disso, ndo houve

independentes. O tamanho da amostra fogiferen(;a significativa entre os testes e retestes
calculado com base no estudo de Coledam ge AG (11,61£0,76 vs 11,47 £0,74 s, p = 0,75)

Santos (2010), que utilizaram uma populacao d& de AB (14,39 & 2’,1 vs14,17+19s, P = 0,24).
mesma faixa etaria do presente estudo e o s resultados, totais e separados por género, dos

mesmos modelos de aquecimento e teste d&SteS de AG e de AB, nas condicdes SAQ, DIN
agilidade, considerando a diferenca entre a§ FUT, estdo apresentados na Tabela 2.

médias de 0,7 segundo e DP = 0,4 segundo. O A analise dos valores agrupados
célculo foi realizado por meio do programa demonstrou que os desempenhos da AG e da

G*Power 3.0, no qual foi adotado um nivel deAB foram superiores com os aquecimentos
significancia de 0,05, poder = 0,80, coeficienteDIN € FUT em comparagéo a condicdo SAQ
de correlacdo de 0,89 para as variaveis, corfAG DIN e FUT p = 0.001, AB DIN p=0,04 e
ndmero de grupos = 1 e repeticdes = 3. ConFUT p= 0, 001). N&o houve diferenca
base nessas informagdes foi calculado um “n'significativa nos testes de AG e AB entre as
minimo de 8 sujeitos. Foram avaliados 18condi¢cdes de aquecimentos DIN e FUT. Na
sujeitos, sendo 9 de cada género. O podegcomparagdo por género os resultados foram
calculado de todas as analises foi superior a&imilares exceto no teste AB com
0,80. O coeficiente de correlacdo intraclasseaquecimento DIN nas meninas (p= 0,4).

Tabela 2 - Resultados dos testes de agilidade com bola (ABjiledade sem bola (AG) nas condi¢cdes sem
aquecimento (SAQ), com aquecimento dinamico (DINyoen aquecimento através do jogo de
futebol (FUT), separados por género e em valotessto

SAQ DIN FUT
Masculino (n=9) 11,79 +0,70 11,03 £ 0,64* 11,20,60*
AG (s) Feminino (n=9) 12,69 +1,12 11,52 +0,77* 11,59,623
Total (n=18) 12,24 +1,02 11,28 +0,73* 11,42 +25,6
Masculino (n=9) 13,64 +2,12 12,86 + 1,51* 12,97,20*
AB (s) Feminino (n=9) 16,12 + 1,40 15,76 + 1,66 14,918608,
Total (n=18) 14,95 +2,14 14,39 £ 2,15*% 14,00 +2¢,6

*Diferenca significativa com relagdo a SAQ (ANOVAra medidas repetidas, p<0,05).

N&do houve diferenca significativa da FC apresentaram valores superiores a condi¢do
entre os aquecimentos DIN e FUT e ambosSAQ (Tabela 3). Durante os aquecimentos DIN
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e FUT os meninos apresentaram valores de F@indmicos, em adolescentes jogadores de
significativamente mais altos que os dasbasquete (GABBETT et al., 2008). Em estudo
meninas (p=0,003 e p=0,0003, respectivamente)}com sujeitos de idades similares as do nosso,
0 aquecimento dindmico mostrou-se mais
Tabela 3 - Resultados da frequéncia cardiaca (FC)eficiente do que o aquecimento com jogo de
em yalores absolutos e reIativoAs a FCfytebol em campo reduzido (COLEDAM:;
maxima (Féray, Separados por género € gANTOS, 2010), resultado n&o observado no
em valores totais. presente estudo.
SAQ  DIN FUT Algumas variaveis, como idade, género,
Masculino (n=8) 82+ 12148+ 15* 147+ 16* nivel de aptiddo fisica e experiéncia motora
FC (bpm) Feminino (n=7) 75+ 17 125+ 8* 115+ 8* anterior com habilidades motoras abertas,
Total (n=15) 79+ 14137+ 17+ 132+ 21+  Podem influenciar o efeito do aquecimento
sobre o desempenho. Coledam et al. (2009)
estudaram uma populacdo semelhante a deste
estudo (jovens jogadores de futebol), no
entanto, apenas a corrida foi utilizada como
Total (n=15)  38+7 66+8* 64+10*  gzguecimento e os jogadores eram federados e
* Diferenga significativa com relagdo & SAQ (ANOW#ara  de Otima condicdo fisica, o que dificulta

Masculino (n=8) 40+ 6 72+7* 72+7*
FCuax(%) Feminino (n=7) 37+8 60+4* 56+ 4*

medidas repetidas, p<0,05). comparagbes com nossos  resultados.
Utilizando exercicios dinamicos isolados ou
DISCUSSAO associados com saltos, Faigenbaum et al.

(2005) avaliaram criancas de 11 anos e

O objetivo deste estudo foi verificar os verificaram que ambos os aquecimentos
efeitos de dois protocolos de aquecimento, unfipresentaram melhor desempenho sobre a
realizado por meio de exercicios dinAmicos eagilidade, em comparacdao com o aquecimento
outro através de um jogo de futebol em campagcom alongamentos estaticos. Apesar da
reduzido, sobre a agilidade com e sem amesma faixa etaria da amostra utilizada em
conducdo de bola, em criangas praticantes deosso estudo e no estudo de Faigenbaum et al.
futebol. Em valores totais, em ambos 0s(2005), nosso estudo teve como objetivo
aquecimentos, DIN e FUT, melhorou o principal verificar o efeito da especificidade
desempenho no teste de AG e no de AB, endo aquecimento e do desempenho com bola, o
comparagdo com a condicdo SAQ. Nossosjue, em parte, dificulta a comparacgdo entre os
resultados corroboram os de outros estudosesultados; no entanto, considerando os dois
com diferentes populagdes, que demonstraramstudos, 0s exercicios dinamicos
melhora no desempenho da agilidade comjemonstraram eficiéncia no teste de agilidade.
aquecimentos atraves de exercicios dinamicos Ao analisar os resultados por género, no
em pré-adolescentes (COLEDAM; SANTOS, teste AB das meninas apenas no aquecimento
2010; FAIGENBAUM et al., 2005) e adultos JOG melhorou o desempenho, em comparagéo
(McMILLIAN et al., 2006), corrida moderada com a condicdo SAQ. Durante o jogo em
em adultos (RICHENDOLLAR et al., 2006) e campo reduzido o praticante realiza
em atletas juvenis de futeb@COLEDAM et  movimentos similares aqueles que serdo
al., 2009). executados posteriormente, durante o teste

Apesar das evidéncias do efeito doAB. Além disso, 0 jogo é mais motivante do
aquecimento sobre a agilidade, citadas acimagque a execucdo de exercicios dinamicos, sem
0 aquecimento realizado através do jogo emhola, o que também pode ter contribuido para
campo reduzido (COLEDAM; SANTOS, esses resultados; porém essas justificativas
2010; GABBETT et al., 2008) ainda € pouco njo suportam os resultados dos meninos, uma
estudado. O aquecimento feito pelavez que, nos meninos, ambos os aquecimentos
combinacgéo de minijogos em campo reduzidodiferiam da condicdo SAQ. N6s analisamos a
apresentou resultados similares aos damostra separada por género por percebermos
aquecimento feito por meio de exerciciosque as meninas eram menos habilidosas
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(menor resultado no teste AB p<0,05) do queentanto, dois mecanismos podem ter
0s meninos e por acreditarmos que esse fatdnfluenciado a melhora do desempenho nos
poderia influenciar os resultados, apesar ddestes de AG e AB. Um dos principais efeitos
alguns estudos nédo terem considerado @o aquecimento é a elevacdo da temperatura
diferenca entre géneros na andalise dosnuscular (BISHOP, 2003). A poténcia
resultados (FAIGENBAUM et al.,, 2005; muscular é maior quando a temperatura
GABBETT et al., 2008). De qualquer forma, muscular atinge 38°C do que quando esta em
com relacdo ao aquecimento FUT, nosso2°C (BINKHORST et al., 1977). A elevacao
resultados demonstraram que o0 jogo deda temperatura mantém a geracdo ideal de
futebol em campo reduzido a 20 x 12m comforca e melhora 0 desempenho,
5X5 jogadores, com experiéncia de futebol,provavelmente, em funcdo do aumento da
pode ser uma boa opcdo para criancas &elocidade de contracdo muscular e reducao
adolescentes realizarem aguecimento antes dd#o tempo necessario para atingir o pico de
testes ou tarefas de agilidade. Além de nossogensdo em temperaturas cutdneas entre 37-
resultados com o aquecimento FUT,39°C (DAVIES; YOUNG, 1983). Além disso,
resultados de outros estudos (COLEDAM; 0 efeito da elevacdo da temperatura aumenta a
SANTOS, 2010; GABBETT et al., 2008) ativacdo alostérica das enzimas-chaves das
demonstram que ambos 0s aguecimentos, ewias anaerodbias, a velocidade de degradacéao e
campo reduzido ou com exercicios dindmicosressintese de ATP, a velocidade da glicélise
podem apresentar efeitos similares em testeanaerdbia (FEBBRAIO et al., 1996; GRAY et
de agilidade sem bola. al., 2006) e a velocidade de conducdo de
Os jogos em campo reduzido também témimpulsos nervosos (GRAY et al.,, 2006).
sido estudados com o objetivo de verificar osApesar de ndo termos avaliado a temperatura
efeitos do treinamento (CASTAGNA et al.,, muscular, acreditamos que esse parametro
2007; DELLAL et al., 2008; RAMPINI et al.,, tenha se alterado e ajudado em nossos
2007) e apresentam diferentes respostasesultados, devido a uma acdo conjunta dos
fisiolégicas, de acordo com suas regras e asefeitos da intensidade dos aquecimentos,
dimensBes do campo de jogo (RAMPINI et classificada como moderada (ACSM, 1998),
al., 2007). Assim como ocorre no treinamento,DIN (70% FG..) € FUT (67% FG.), € da
outros modelos de aquecimento com jogo enduracdo de 10 minutos dos aquecimentos,
campo reduzido podem apresentar efeitogdempo suficiente para elevar a temperatura a
diferentes dos verificados no presente estudoniveis estaveis (STEWART; SLEIVERT,;
Por exemplo, jogos com outras regras,1998).
inclusdo do goleiro ou de um jogador O outro efeito fisiolégico do aguecimento
“coringa” (jogador a mais que atua para asobre o desempenho € a potencializacdo pos-
equipe que esta com posse de bola), além dativacdao (PPA) (BATISTA et al., 2007;
aumento das dimensGes do campo de jogo SALE, 2002). A PPA aumenta a fosforilacéo
do tempo de jogo. da miosina regulatéria de cadeia leve,
A populacdo estudada no presente estudoesponsavel pela maior sensibilidade do célcio
€ outro fator que deve ser considerada nana interacdo actina-miosina. A maior
andlise dos resultados. Generalizagcdes deensibilidade ao célcio ativa um numero
nossos resultados para populacdes denaior de pontes cruzadas e aumenta a
jogadores mais experientes ou profissionaigproducéo de forca. A PPA exerce maior efeito
devem ser vistas com precaucdo, pois a&obre as fibras do tipo Il, que tém maior
quantidade de experiéncias anteriores, o nivetapacidade de gerar forca e velocidade
de aptiddo fisica e outros fatores podem(SALE, 2002). E possivel que o efeito da PPA
influenciar os resultados, além da diferencatenha sido o principal contribuinte para os
entre os géneros, que nao foi conclusiva nanaiores valores obtidos pelas meninas no
presente estudo. teste AB com o aquecimento JOG, pois a PPA
Nado foram  avaliados parametros atua em fatores locais, e 0s movimentos mais
fisiolégicos locais no presente estudo, noespecificos e intensos executados durante o
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jogo de futebol (aguecimento FUT), como sem bola. Os resultados com o género
drible, corridas de velocidade, aceleragdes deminino ndo sdo conclusivos, por isso mais
desaceleragfes, mudancas de direcdo com astudos precisam ser feitos para explicar
sem a bola, podem ter estimulado gruposmelhor por que o aquecimento DIN n&o
musculares exigidos durante o teste com bolagpresentou efeito sobre o teste AB, nas
AB, 0 que nao ocorreu durante o aguecimentdmeninas. Embora os resultados totais entre os
DIN, executado com corrida e exercicios gquecimentos DIN e JOG tenham sido
dinamicos apenas em linha reta. similares, acredita-se que, em criancas
Apesar de ndo ser um procedime”topraticantes de futebol, o aquecimento através
adqtado em vério_s estudos que avaliaram oge jogo em campo reduzido seja mais
efeitos do aquecimento (FAIGENBAUM et y55priado para tarefas motoras que requerem
al., 2006; GABBETT et al.,, 2008; LITTLE; mudanca de direcBes constantes, com
WILLIAMS, 2006; MCMILLIAN et al., 2006;  ,coleracées, desaceleracdes e condugdo de
RICHENDOLLAR et al., 2006; THOMPSEN 10 com o5 pés. As generalizacdes de nossos

(?t_al., 2007; VETTI_ER’ 2.907)"00't°far_ a FC resultados devem ser analisadas com cautela,
€ importante para identificar a intensidade douma vez que nosso desenho experimental
aguecimento, uma vez que 0 aquecimento Corﬂompreendeu um aquecimento com bola

alta intensidade prejudica o desempenhoJOG) e foi verificado o desempenho em um

subsequente, em decorréncia da fadig o .
(BISHOP, 2003: STEWART: SLEIVERT, este de ag_llldade t_ambem com bola (AB).
Este procedimento difere daquele dos estudos

1998; GENOVELY; STAMFORD, 1982). A . . .
Sencontrados na literatura referenciada aqui,

intensidade do aquecimento pode explicar o . At inédito d tud
resultados contraditérios do presente estudcg,L;_ Slfja' O carater inedito eslsted €s udo
eem comparagdo com os verificados pord!icuita comparagoes com resuftados de

Coledam e Santos (2010), uma vez que ¢Studos que ndo tenham levado em

aquecimento em forma de jogo de futebol emconsideracdo em seus delineamentos a relacao

campo reduzido, naquele estudo, apresentofNtre especificidade do aquecimento e tarefa
intensidade  alta (77+ 10% FGa) e Motorasubsequente. .

significativamente maior comparada aos _ EStudos com outros modelos de jogo de
exercicios dinamicos (62 13 FGu). Em futebol em campo reduzido e seus efeitos

nosso estudo, a FC dos aquecimentos fico&Obre Noutra; tarefas mo'Foras e com
entre 64-66% da FG,. Em uma populacdo populacdes diferentes da avaliada no presente

com idade semelhante a de nosso estudo, 1qutudo sao necessarios para esclarecer melhor

anos, com aquecimento mediante exercicio®S efeitos do aquecimento especifico, através

dinamicos e dinamicos mais saltos, a FC ddl© 1090 de futebol em campo reduzido, sobre

aquecimento foi de ~72% da & e ambos tarefas motoras com bola.
0Ss aguecimentos obtiveram resposta melhor
do que o aguecimento com alongamentos e
caminhada (FAIGENBAUM et al., 2005).

Com base nos nossos resultados e NnoS (g resultados deste estudo indicam que
estudos citados acima, o aquecimento, COMgnty o aquecimento DIN quanto o JOG s&o
exercicios dinamicos ou com jogo em campogficientes em aumentar o desempenho da AG e
reduzido, que aprese_nta |nten5|d_ade e_ntre 6432 AB em criancas praticantes de futebol,
72% da FGay, atividade de intensidade empora nas meninas o aquecimento DIN n&o
moderada, segundo o ACSM (1998), téMienng apresentado efeito maior do que a
efeito positivo sobre o desempenho em teSteéondigao SAQ. O jogo de futebol em campo
de agilidade. reduzido apresenta resultados similares aos do
De maneira geral, nossos resultadosyguecimento com exercicios dinamicos e pode
demonstraram que tanto o aquecimento DINser uma boa opg&o de aquecimento para sessées
quanto o aquecimento FUT sdo eficientes enyje treinamento e competigdes nas quais haja
aumentar o desempenho da agilidade com @xigéncia de agilidade com ou sem bola.

CONCLUSAO
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ACUTE EFFECTS OF WARM-UP PERFORMED BY DYNAMIC EXERCISES AND SMALL SID ED SOCCER

GAME ON AGILITY IN CHILDREN

ABSTRACT

The aim of this study was to evaluate the effectvafm up performed by dynamic exercises (DYN) anthl$
sided soccer game (SOC) on agility with ball (AB)daagility without ball (AG). Eighteen children dfoth
genders (n=18) performed the AB and AG tests atteee conditions: without warm-up (WWU), DYN and SO
The effects of DYN and SOC warm-ups on AG test wggher than WWU (p<0,05) and it was similar among
them (WwWU=12,2 + 1,0, DYN= 11,3 £ 0,7, SOC=11,4 6G), as well as on AB test (WWU=15,0 + 2,1, DYN=
14,4 + 2,1, SOC=14,0 + 1,6 s). Results in bothgesére similar by gender, except in AB test perfednmwith
DYN warm-up, in girls. SOC is an effective warm-ppotocol for agility tests with or without ball anchn be

used before agility motor tasks in children.
Keywords: Child. Sport. Soccer.
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