Revista Dialogos Interdisciplinares — Educacio, Saude e Direito

DIALOGOS

INTERDISCIPLINARES

Educagdo-Sadde-Direito

RECUPERACAO FISIOLOGICA NO FUTSAL: ESTRATEGIAS~ PARA
O DESEMPENHO ESPORTIVO E A PREVENCAO DE LESOES

PHYSIOLOGICAL RECOVERY IN FUTSAL: STRATEGIES FOR SPORTS
PERFORMANCE AND INJURY PREVENTION

ALFREDO RICARDO DE SOUZA
Bacharel em Educacao Fisica pela UNICIR - Faculdade do Cariri
Endereco: Sumé, Paraiba, Brasil

E-mail: alfredoricardosouza@gmail.com
ORCID: https://orcid.org/0009-0009-9751-1379

EWERTON FERREIRA EVANGELISTA

Especialista em Treinamento Resistido e Aerdbico pelo Centro Universitario UniFatecie
Endereco: Sumé, Paraiba, Brasil

E-mail: ewerton@unicir.edu.br

ORCID: https://orcid.org/0009-0009-2190-0255

DAVI AUGUSTO CORDEIRO DA MOTA

Mestre em Educacao Fisica pela Universidade de Pernambuco
Endereco: Ouro Velho, Paraiba, Brasil

E-mail: davimota@unicir.edu.br

ORCID: https://orcid.org/0009-0000-9869-494 1

RESUMO

A recuperacdo fisioldgica compreende o conjunto de processos pelos quais o organismo
restabelece seu equilibrio funcional apds esforcos intensos, envolvendo a reposi¢do de
substratos energéticos, a regeneracao tecidual e a redu¢cdo de marcadores de fadiga. No futsal,
modalidade caracterizada por esfor¢os intermitentes de alta intensidade, mudangas bruscas de
direcdo e predominancia de lesdes nos membros inferiores, esse processo assume relevancia
particular para a manutencao do rendimento e para a prote¢ao da integridade fisica dos atletas.
Este artigo tem como objetivo analisar a importancia da recuperagao fisiologica no futsal, com
énfase nas estratégias que contribuem para a otimizagdo do desempenho e para a reducao do
risco de lesdes musculoesqueléticas. Trata-se de uma revisao de literatura realizada nas bases
PubMed, SciELO e BVS, cujo corpus final reuniu seis estudos, discutidos a luz da literatura de
fundamentagdo. Os estudos analisados indicam que a crioterapia, especialmente a imersdo em
agua fria, a massoterapia, a eletroestimulagdo, a recuperagao ativa, a reposi¢cao nutricional e
hidrica e o monitoramento da carga de treinamento podem favorecer a regeneracao e atenuar a
fadiga, sem que nenhum método se mostre universalmente superior aos demais. Conclui-se que
a recuperagdo fisiologica deve ser integrada de forma sistematica e individualizada ao
planejamento do treinamento no futsal, ressalvando-se que a escassez de estudos especificos da
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modalidade limita a generalizacdo dos achados e reforca a necessidade de investigagdes
empiricas.

Palavras-chave: Futsal; Recuperagdo Fisiologica; Desempenho Esportivo; Prevencdo de
Lesdes; Estratégias de Recuperagao.

ABSTRACT

Physiological recovery comprises the processes through which the body restores its functional
balance after intense exertion, including the replenishment of energy substrates, tissue
regeneration and the reduction of fatigue markers. In futsal, a sport characterized by high-
intensity intermittent efforts, abrupt changes of direction and a predominance of lower-limb
injuries, this process is particularly relevant to sustaining performance and protecting athletes'
physical integrity. This article aims to analyze the importance of physiological recovery in
futsal, with emphasis on strategies that contribute to performance optimization and to the
reduction of musculoskeletal injury risk. It is a literature review conducted in the PubMed,
SciELO and BVS databases, whose final corpus comprised six studies, discussed in light of the
theoretical literature. The studies analyzed indicate that cryotherapy, particularly cold water
immersion, massage, electrical stimulation, active recovery, nutritional and fluid
replenishment, and training load monitoring may support regeneration and attenuate fatigue,
although no single method proved universally superior to the others. It is concluded that
physiological recovery should be systematically and individually integrated into futsal training
planning, bearing in mind that the scarcity of futsal-specific studies limits the generalization of
the findings and reinforces the need for empirical research.

Keywords: Futsal; Physiological Recovery; Sports Performance; Injury Prevention; Recovery
Strategies.

1 INTRODUCAO

O funcionamento do organismo humano no contexto da pratica esportiva depende de
um equilibrio permanente entre esfor¢o e recuperacdo. Cada sessdo intensa de exercicio
provoca alteracdes que repercutem sobre musculos e articulagdes e, de modo mais amplo, sobre
os sistemas neuromuscular, endocrino e imunologico. A recuperagdo fisioldgica corresponde
ao conjunto de mecanismos por meio dos quais o organismo restabelece suas condigdes
funcionais apos esse estresse, envolvendo a reposicao de substratos energéticos, a reducao de
marcadores inflamatorios, a reorganizacdo hormonal e a regeneragdo dos tecidos musculares e
conjuntivos. Nessa perspectiva, recuperar-se nao significa apenas retornar ao estado anterior ao
esforco, mas preparar o corpo para responder de forma mais eficiente aos estimulos

subsequentes (Kreher; Schwartz, 2012; Kellmann et al., 2018).
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Quando esse processo ¢ negligenciado, o desequilibrio entre carga e recuperagao pode
levar a sobrecarga funcional, ao acimulo de microlesdes e a diminui¢do do desempenho fisico
e cognitivo. A literatura identifica a recuperacdo como um dos principais fatores moduladores
da fadiga, da dor muscular de inicio tardio (DMIT) e do risco de lesdes musculoesqueléticas
(Bishop; Jones; Woods, 2008; Halson, 2014). Por essa razdo, a recuperagdo deixou de ser
compreendida como simples intervalo de descanso e passou a ser tratada como processo
bioldgico ativo, multifatorial e estratégico, que precisa ser planejado, monitorado e ajustado as
exigéncias impostas ao organismo.

Diferentes métodos tém sido estudados com o proposito de otimizar esse processo, entre
0s quais 0 repouso passivo e ativo, os alongamentos, a crioterapia, a massagem, a hidratagdo, a
suplementagdo nutricional e as técnicas de relaxamento. Cada abordagem influencia, em maior
ou menor grau, os sistemas envolvidos no reparo e na readaptagdo do organismo, e sua escolha
e combinagdo dependem de variaveis como a intensidade da carga, o tempo disponivel para a
recuperagdo, a individualidade bioldgica e os objetivos de quem as aplica (Bishop; Jones;
Woods, 2008; Kellmann ef al., 2018).

Essas questdes assumem contornos particulares no futsal. A modalidade tem se tornado
cada vez mais exigente, combinando esfor¢os intermitentes de alta intensidade, deslocamentos
curtos e explosivos, mudangas rapidas de dire¢do e contato fisico frequente, muitas vezes com
janelas reduzidas para regeneragao entre treinos e jogos. Uma recuperacao eficaz contribui para
a manuten¢do do rendimento, para a redug¢do da fadiga e para a aceleracdo da regeneragdo
muscular (Bishop; Jones; Woods, 2008; Nédélec er al., 2013), o que torna necessario
compreender de que modo as estratégias disponiveis podem ser aplicadas ao contexto da
modalidade.

Diante desse cenario, o presente artigo parte da seguinte questdo: de que modo as
estratégias de recuperagao fisiologica descritas na literatura cientifica podem contribuir para a
otimizagdo do desempenho e para a redugdo do risco de lesdes em atletas de futsal? O objetivo
¢ analisar a importancia da recuperagao fisioldgica no futsal, com foco na prevencao de lesdes
musculoesqueléticas e na otimiza¢do do rendimento esportivo, por meio de uma revisao de
literatura.

A relevancia do estudo decorre, de um lado, da elevada incidéncia de lesdes associadas
a modalidade (Junge; Dvorak, 2010; Serrano et al., 2013) e, de outro, da constatagdo de que a

producdo cientifica especifica sobre recuperacdo no futsal ainda ¢ limitada (Moreira et al.,
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2015), sendo frequente a transposi¢ao de evidéncias oriundas de outras modalidades coletivas.
Sistematizar o que a literatura disponivel sustenta, e reconhecer o que ela ainda ndo demonstra,
oferece subsidios a profissionais de Educacdo Fisica, comissdes técnicas e pesquisadores
interessados na organizagdo do treinamento.

O artigo estd organizado em cinco seg¢oes. Apos esta introdugdo, a fundamentagdo
teorica discute as demandas fisiologicas do futsal, o perfil de lesdes da modalidade, as principais
técnicas de recuperacdo e sua relacdo com a preven¢ao de lesdes. Em seguida, descrevem-se os
procedimentos metodologicos, apresentam-se e discutem-se os estudos analisados e, por fim,

expdem-se as consideragdes finais.
2 REFERENCIAL TEORICO
2.1 Demandas Fisicas do Futsal e o Papel da Recuperagao

O futsal impde elevadas exigéncias fisioldgicas aos atletas. A modalidade caracteriza-
se por esforcos intermitentes de alta intensidade — sprints curtos, desaceleracdes bruscas e
mudangas rapidas de direcdo —, aos quais se soma o contato fisico frequente. Essas a¢des
sobrecarregam os sistemas neuromuscular, cardiovascular e osteoarticular, produzindo fadiga
aguda que, se ndo for adequadamente gerenciada, pode evoluir para lesdes de diferentes
naturezas (Barbero-Alvarez et al., 2008; Soligard et al., 2016).

A magnitude dessa demanda foi documentada por Barbero-Alvarez et al. (2008), que
registraram, durante partidas oficiais, frequéncia cardiaca média de aproximadamente 90% da
frequéncia cardiaca méxima, com cerca de 83% do tempo de jogo acima de 85% desse valor e
repetidas agdes de alta intensidade. Um perfil desse tipo exige do organismo capacidade de
recuperagdo rapida entre as agdes de jogo e, sobretudo, entre sessdes de treino e competigdes
sucessivas. Quando essa recuperacao nio ocorre de maneira eficiente, o risco de lesdo se eleva
(Soligard et al., 2016).

Nesse contexto, a recuperagdo fisiologica cumpre papel central na restauragdo do
equilibrio funcional do organismo. Técnicas como crioterapia, massoterapia, recuperagao ativa
e eletroestimulacao sdo descritas como recursos capazes de acelerar a remoc¢ao de metabolitos,
atenuar processos inflamatorios e restaurar a fungdo neuromuscular, minimizando os efeitos da

fadiga e favorecendo a regeneragdo tecidual (Nédélec et al., 2013; Dupuy et al., 2018). Além
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disso, uma recuperagdo adequada pode prevenir disfungdes musculares e articulares decorrentes
de microtraumas repetitivos, especialmente nas regides mais solicitadas pela modalidade, como
tornozelos, joelhos e quadris. A auséncia de estratégias de recuperagdo, ou sua aplicacdo
inadequada, pode resultar em desequilibrios musculares, queda de desempenho e maior

vulnerabilidade a lesdes cronicas (Soligard et al., 2016).
2.2 Perfil de Lesoes no Futsal e Sua Relagdo Com as Demandas da Modalidade

A literatura sobre a incidéncia de lesdes no futsal aponta predominancia de ocorréncias
nos membros inferiores, o que se explica pelas exigéncias especificas da modalidade: alta
intensidade, mudancas rapidas de direcdo, deslocamentos curtos e explosivos e contato fisico
constante (Serrano et al., 2013). Junge e Dvorak (2010), ao analisarem trés Copas do Mundo
de Futsal, e Kurata, Martins Junior ¢ Nowotny (2007), ao acompanharem uma equipe
profissional paranaense, identificaram, respectivamente, 70% e 88,1% das lesdes nessa regiao
do corpo; percentual semelhante (88,2%) foi descrito por Raymundo et al. (2005), embora em
atletas profissionais de futebol de campo. Esses valores superam a propor¢ao de pouco mais de
50% registrada por Hootman, Dick e Agel (2007) em estudo que analisou 15 esportes
universitarios, incluindo o futebol, o que sugere uma particularidade do futsal quanto a
localizagao das lesoes.

Entre os tipos de lesdo, destacam-se as entorses de tornozelo e as lesdes ligamentares de
joelho. Em atletas de elite do futsal holandés, Van Hespen, Stege e Stubbe (2011) verificaram
que o tornozelo respondeu por 38% das lesdes e que as entorses e lesdes ligamentares
corresponderam também a 38% do total, enquanto Ribeiro ef al. (2003), em jovens atletas de 9
a 16 anos, identificaram o tornozelo como o segmento mais acometido (45,2% das lesdes),
seguido do joelho (19%). Esses achados convergem com outros estudos que apontam a
vulnerabilidade dessas articulagdes durante a pratica da modalidade (Baroni; Generosi; Leal
Junior, 2008; Dantas, 2007; Kurata; Martins Junior; Nowotny, 2007; Lindenfeld et al., 1994;
Serrano et al., 2013).

Quanto a natureza das lesdes, os resultados sao menos homogéneos. Kurata, Martins
Junior e Nowotny (2007) relataram distribui¢cdo equilibrada entre contusdes e entorses (26,5%
cada), seguidas de lesdes musculares (17,6%) e ligamentares (14,7%). Ribeiro et al. (2003)

observaram as entorses e as fraturas/luxacdes como os tipos mais frequentes (26,2% cada),
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seguidos das lesdes musculares (21,4%). No futebol de campo, Cohen et al. (1997) encontraram
maior prevaléncia de lesdes musculares (39,2%), seguidas de contusdes (24,1%), entorses
(17,9%), tendinites (13,4%) e fraturas ou luxacdes (5,4%), e, no futebol indoor, Lindenfeld et
al. (1994) registraram maior ocorréncia de entorses e contusdes. Essa variacdo recomenda
cautela na comparacdo direta dos percentuais, uma vez que os estudos diferem quanto as
modalidades, as amostras, aos niveis competitivos e aos critérios de classificagdo adotados.

A entorse de tornozelo merece aten¢ado especifica. Baroni, Generosi e Leal Junior (2008)
constataram que 75,4% dos 65 atletas de seis selegdes nacionais de futsal investigados ja
haviam sofrido essa lesdo em algum momento da carreira; entre eles, 63,3% apresentaram lesao
em ambos os tornozelos, 24,5% apenas no membro dominante e 12,2% apenas no membro nao
dominante, o que indica recorréncia expressiva. Em conjunto, esses dados reforcam a
necessidade de identificar fatores de risco e de desenvolver protocolos preventivos especificos

para a modalidade, entre os quais a gestao da recuperacdo ocupa lugar relevante.

2.3 Principais Técnicas de Recuperagao Fisiologica

Entre as técnicas de recuperacdo utilizadas no futsal, a crioterapia destaca-se como
estratégia voltada a redugdo da inflamagdo, do edema e da dor muscular, comuns apds jogos
intensos. O mecanismo comumente descrito envolve vasoconstricao local durante a aplicagdao
do frio, com reduc¢do da circulagdo na regido, seguida de aumento do fluxo sanguineo quando
o tecido retorna a temperatura habitual, o que favoreceria a remog¢ao de metabolitos acumulados
e o aporte de nutrientes (Nédélec ez al., 2013). A imersdo em agua fria constitui uma das formas
mais estudadas dessa técnica, associada a reducdo da dor muscular e da fadiga percebida no
periodo agudo pos-exercicio (Ascensdo ef al., 2011; Dupuy et al., 2018).

A massoterapia consiste no uso de massagens terapéuticas para relaxar a musculatura,
melhorar a circulagdo e aliviar a tensdo acumulada durante a atividade fisica (Weerapong;
Hume; Kolt, 2005). O aumento da perfusdo sanguinea nos tecidos musculares favoreceria a
remocdo de residuos metabodlicos e a oxigenagdo das fibras, e a reducdo da rigidez muscular
poderia contribuir tanto para uma recuperagao mais rapida quanto para a prevencao de lesdes.
Os mesmos autores ressaltam, contudo, que as evidéncias de que a massagem melhore o
desempenho ou previna lesdes ainda sdo limitadas.

A eletroestimulagdo neuromuscular de baixa intensidade gera contragdes artificiais e
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tem sido proposta para auxiliar a remocdo do lactato e de outros produtos metabolicos
acumulados durante o esfor¢o e para reduzir a dor muscular. Em revisdo sistematica, Malone,
Blake e Caulfield (2014) identificaram possiveis beneficios subjetivos, como menor percep¢ao
de dor, mas ndo encontraram evidéncia convincente de melhora do desempenho subsequente
nem vantagem sobre a recuperacao ativa na remocao do lactato sanguineo. Ja a recuperagao
ativa, que consiste na realizagdo de atividades de baixa intensidade logo apds o exercicio
intenso, como caminhadas leves ou pedaladas, acelera a remogao do lactato sanguineo; contudo,
a revisao de Van Hooren e Peake (2018) indica que, para a maioria dos marcadores
psicofisioldgicos de recuperagdo e para o desempenho nos dias seguintes, seus efeitos sdo
pequenos ou inconsistentes, ainda que possa oferecer alguns beneficios em relagdo ao repouso

passivo.

2.4 Recuperacao Fisiologica e Prevencao de Lesoes

A relagdo entre recuperagdo e prevencao de lesdes no futsal esta estreitamente ligada ao
equilibrio entre carga de treinamento e periodos de descanso. Segundo o consenso do Comité
Olimpico Internacional, a gestdo inadequada da carga, com desequilibrio entre o estimulo de
treino e a recuperagdo, constitui importante fator de risco para lesdes, inclusive as decorrentes
de sobrecarga (Soligard ef al., 2016). Em uma modalidade marcada por movimentos explosivos
e mudancas rapidas de dire¢cdo, o descanso inadequado tende a predispor os atletas a esse tipo
de lesdo.

A recuperacdo também incide sobre o sistema neuromuscular. A fadiga e o dano
muscular induzidos pelo exercicio podem reduzir temporariamente a forga e alterar a percepgao
da posicdo articular (Dupuy et al., 2018), o que tende a aumentar a probabilidade de
movimentos imprecisos e, consequentemente, de lesdes (Soligard et al., 2016). Estratégias
eficazes de recuperacdo contribuem para reduzir a fadiga residual e restabelecer a capacidade
do sistema nervoso de coordenar movimentos rapidos e precisos, fundamentais no futsal. Esse
aspecto ajuda a compreender por que a recuperagdo pode relacionar-se ndo apenas as lesdes por
sobrecarga, mas também as lesdes agudas, como as entorses e as lesdes ligamentares,
predominantes na modalidade. Nessa direcao, a metanalise de Lauersen, Bertelsen e Andersen
(2014) mostrou que programas de fortalecimento muscular e de treinamento proprioceptivo

reduzem a ocorréncia de lesdes esportivas, ao passo que o alongamento isolado ndo apresentou
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efeito preventivo, o que indica que a recuperacdo deve ser articulada a estratégias
complementares de condicionamento.

Por fim, a educagao dos atletas sobre a importancia da recuperagdao revela-se uma
estratégia preventiva. Atletas e treinadores nem sempre conhecem os efeitos especificos das
estratégias de recuperacao que utilizam, o que justifica agdes educativas sobre o tema (Crowther
etal.,2017). O conhecimento sobre as técnicas disponiveis, aliado a um planejamento adequado
do treinamento, contribui para que o atleta se mantenha sauddvel e competitivo ao longo da

temporada.

3 METODOLOGIA

O estudo caracteriza-se como pesquisa bibliogréafica, desenvolvida por meio de revisdao
de literatura, com o objetivo de analisar a importancia da recuperacdo fisioldgica no futsal, com
énfase nas técnicas que otimizam o desempenho e minimizam os riscos de lesoes.

A busca foi conduzida nas bases de dados National Library of Medicine (PubMed),
Scientific Electronic Library Online (SciELO) e Biblioteca Virtual em Satde (BVS). Foram
empregados, em portugués e em inglés, os descritores futsal, recuperacgdo fisiologica e futsal,
lesoes no futsal, prevengcdo de lesoes no futsal e técnicas de recuperagdo fisiologica,
combinados por meio dos operadores booleanos AND e OR.

Como critérios de inclusdo, foram estabelecidos artigos publicados entre 2008 e 2019,
nos idiomas portugués e inglés, disponiveis na integra e que abordassem a recuperacdo
fisioldgica no contexto do futsal, com énfase em métodos voltados a melhora do desempenho
esportivo e a prevencao de lesdes. Foram previstos como critérios de exclusdo resumos, textos
incompletos, relatos e estudos de caso, bem como revisdes de literatura. A selecao dos materiais
foi realizada a partir da leitura critica de titulos e resumos.

Dos 30 trabalhos inicialmente levantados, seis compuseram o corpus final da analise,
apresentado no Quadro 1 da se¢do seguinte. Os estudos selecionados foram examinados quanto
a autoria, ano, objetivo, tipo de estudo, principais resultados e conclusdes, e seus achados foram
discutidos em articula¢do com a literatura apresentada na fundamentacao tedrica.

Cumpre registrar que o corpus final ¢ composto majoritariamente por revisdes de
literatura ¢ por estudos que tratam da recuperacdo no esporte de modo geral, e ndo

especificamente no futsal. Essa composi¢ao diverge parcialmente dos critérios de elegibilidade
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inicialmente estabelecidos e decorre, conforme reconhecido no proprio delineamento da

pesquisa, da escassez de publicacdes especificas sobre o tema e das limitagdes de acesso a bases

r

que retnam todos os estudos primarios relevantes. Tal caracteristica ¢ considerada na

interpretagdo dos resultados e retomada como limitagao do estudo.

Por se tratar de revisdo de literatura baseada exclusivamente em material de dominio

publico, sem envolvimento direto de participantes humanos nem coleta de dados primarios, a

pesquisa ndo demandou apreciacao por Comité de Etica em Pesquisa.

4 RESULTADOS E DISCUSSOES

O Quadro 1 sintetiza os seis estudos que compuseram o corpus final da revisdo, com

seus objetivos, tipos de estudo, principais resultados e conclusdes.

Quadro 1 — Estudos selecionados para analise

o . TIPO DE PRINCIPAIS
N AUTOR/ANO TITULO OBJETIVO ESTUDO RESULTADOS
Avaliar os efeitos A0 .
. Possiveis beneficios
Neuromuscular electrical | da -
Malone, Blake e . ] . . ~ y. ! , subjetivos  (dor); sem
stimulation during recovery | eletroestimulagdo | Revisdo sistematica
1 Caulfield . . » vantagem sobre a
from exercise: a systematic | neuromuscular na | com metanalise L .
(2014) ] ~ , recuperacdo ativa na
review recuperacdo  pos- ~
L. remogao do lactato
exercicio
. . Revisar métodos e Destaca a importancia da
2 Bishop BSail Biaery fom training: a tempos de | Revisdo narrativa individualizagéo da
Woods (2008) | brief review pos .
recuperacio recuperacio
An evidence-based approach
for choosing post-exercise | Comparar o efeito Massagem mais eficaz
recovery  techniques to | de diferentes N . para DMIT e fadiga
, . Revisdo sistematica . . X
Dupuy et al. | reduce markers of muscle | técnicas sobre dor, » percebida; imersao,
3 . . . com metanalise (99 4 . .
(2018) damage, soreness, fatigue, | fadiga percebida, compressdo € crioterapia
’ . estudos) . .
and inflammation: a | dano muscular e também reduziram a
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o . TIPO DE PRINCIPAIS
N AUTOR/ANO TITULO OBJETIVO ESTUDO RESULTADOS
monitoramento marcadores bioquimicos
para evitar fadiga sdo uteis

Fonte: dados da pesquisa (2025).

O conjunto de estudos analisados aborda intervengdes como crioterapia, massoterapia,
eletroestimulagdo e recuperagao ativa, além de aspectos relacionados a nutri¢ao, a hidratagdo e
ao monitoramento da carga de treinamento. A discussdo a seguir organiza esses achados em
quatro eixos: as estratégias de recuperagdo propriamente ditas, os fatores nutricionais € o
controle de carga, a relag@o entre recuperacao e prevencao de lesdes e as condigdes de aplicagdo
dessas estratégias no futsal.

A crioterapia, especialmente na forma de imersdo em agua fria, foi a estratégia mais
amplamente discutida. Em futebolistas submetidos a uma partida, Ascensdo et al. (2011)
verificaram que uma unica sessdo de imersdo em agua fria (10 minutos a 10 °C) reduziu
marcadores de dano muscular (creatinoquinase e mioglobina) e a dor muscular, possivelmente
favorecendo a recuperagdo mais rapida da funcdo neuromuscular. Esse resultado, porém, ndo ¢
unanime: em estudo realizado especificamente com jogadores de futsal, a imersdo em agua fria
ndo acelerou a recuperacdo da dor muscular nem do desempenho anaerobio em relagdo ao
repouso passivo (Moreira et al., 2015). Considerando que o futsal impde esforgos de alta
intensidade com frequéncia cardiaca predominantemente elevada ao longo da partida (Barbero-
Alvarez et al., 2008), recursos que atenuem a dor e a fadiga agudas tornam-se particularmente
pertinentes nos intervalos curtos entre jogos.

A massoterapia também apresentou beneficios relevantes. Na metanalise de Dupuy et
al. (2018), que reuniu 99 estudos, a massagem foi a técnica mais eficaz para reduzir a dor
muscular de inicio tardio e a fadiga percebida, o que a torna util apos jogos de alta intensidade,
como os do futsal. No caso da eletroestimulagao, Malone, Blake e Caulfield (2014) concluiram
que, embora possa haver beneficios subjetivos, a evidéncia disponivel ndo sustenta seu uso para
melhorar o desempenho subsequente, o que recomenda cautela no investimento nesse recurso.
A recuperacdo ativa, por sua vez, foi recorrente na literatura: exercicios leves apos o esforgo
intenso aceleram a remocao do lactato sanguineo e, segundo Dupuy et al. (2018), atenuam a
dor muscular de inicio tardio, embora Van Hooren e Peake (2018) apontem efeitos pequenos

ou inconsistentes sobre o desempenho nos dias seguintes.
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Esses resultados, contudo, precisam ser lidos a luz de uma conclusao central do corpus:
nenhum método de recuperagdo mostrou-se universalmente superior aos demais. A eficicia de
cada técnica varia conforme o marcador considerado — dano muscular, dor, fadiga percebida
ou inflamac¢ao (Dupuy et al., 2018) — e, para varias estratégias de uso corrente, a evidéncia
cientifica ainda ¢ limitada (Nédélec et al., 2013). Em consonancia, Bishop, Jones e Woods
(2008) e Kellmann et al. (2018) ressaltam que as estratégias de recuperagdo devem ser ajustadas
as caracteristicas do atleta e a natureza e intensidade do esforco realizado. Assim, a contribui¢ao
dos estudos analisados ndo estd em eleger uma técnica preferencial, mas em indicar um
repertorio de recursos cujos efeitos se complementam e cuja selegdo depende do momento da
temporada, do tempo disponivel entre os esfor¢os e das respostas individuais.

Os fatores nutricionais ¢ a hidratagdo constituiram outro eixo relevante. Heaton et al.
(2017) enfatizam que a ingestdo adequada de proteinas, carboidratos e liquidos constitui a base
nutricional da recuperagdo em esportes coletivos, favorecendo a regeneragdo muscular e a
reposi¢do dos estoques de glicogénio, sobretudo quando o intervalo entre treinos e jogos € curto.
Nédélec et al. (2013) também apontam a reidratacdo e a ingestdo de carboidratos e proteinas
apos a partida como estratégias de recuperagao eficazes.

O monitoramento da carga de treinamento, segundo Halson (2014), ¢ fundamental para
prevenir a fadiga acumulada e o overtraining. A autora aponta questiondrios, variabilidade da
frequéncia cardiaca e marcadores bioquimicos como ferramentas uteis para esse
acompanhamento. A relevancia desse controle evidencia-se quando se considera que o
overtraining se caracteriza por queda de desempenho, alteragdes de humor e maior propensao
a lesdes (Kreher; Schwartz, 2012). Desse modo, o monitoramento opera como elo entre as
técnicas de recuperagdo e o planejamento do treinamento: € ele que permite identificar quando
a recuperagdo nao estd sendo suficiente e ajustar as cargas antes que a fadiga se converta em
lesdo ou em queda prolongada do rendimento.

Os estudos analisados convergem ao associar a recuperacao inadequada a maior risco
de lesdes musculares e articulares. Soligard ef al. (2016) ressaltam que o equilibrio entre carga
e recuperagdo ¢ determinante para reduzir o risco de lesdes, inclusive as decorrentes de
sobrecarga. Articulado ao perfil de lesdes descrito na fundamentagao tedrica, esse achado ganha
densidade: se a fadiga e o dano muscular alteram a forca e a percepc¢ao da posi¢ao articular
(Dupuy et al., 2018), e se as lesdes mais frequentes no futsal concentram-se em tornozelos e

joelhos, em situagdes de mudanca brusca de dire¢do, a recuperacdo insuficiente pode afetar
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justamente os mecanismos de controle motor exigidos nessas a¢des. Cabe ressalvar, entretanto,
que essa relacdo ¢ sustentada predominantemente por revisdes e por inferéncias a partir de
outras modalidades, e ndo por estudos que tenham medido diretamente a incidéncia de lesdes
em atletas de futsal submetidos a diferentes protocolos de recuperacao.

A recuperagdo também apresenta impacto psicologico. Kellmann ez al. (2018) definem
a recuperagdo como processo restaurador multifacetado, com componentes fisioldgicos e
psicoldgicos, e incluem estratégias psicoldgicas entre as rotinas recomendadas para preservar o
desempenho e prevenir a sub-recuperacdo. Essa dimensdo reforca a compreensdo da
recuperagdo como processo multifatorial, que envolve componentes fisiologicos,
comportamentais e psicoldgicos, e ndo apenas a restauragao dos tecidos.

Apesar das evidéncias favoraveis a algumas dessas estratégias, Crowther et al. (2017)
observaram que pouco mais da metade (57%) dos atletas de esportes coletivos investigados, de
diferentes niveis competitivos, utilizava alguma estratégia de recuperagdo, € que muitos
desconheciam os efeitos especificos dos métodos empregados. Esse quadro tende a ser mais
acentuado em categorias de base e equipes amadoras, nas quais a infraestrutura e o
conhecimento técnico sobre o tema costumam ser limitados. Esse ponto € relevante para a
realidade do futsal, modalidade amplamente praticada em contextos escolares, universitarios e
amadores, nos quais nem sempre ha acesso a recursos como banheiras de imersao ou aparelhos
de eletroestimulacao.

Nesse cendrio, estratégias de menor custo, como a recuperacao ativa, a hidrata¢do e a
nutri¢do adequadas, o controle da carga por meio de instrumentos simples e a educagdo dos
atletas sobre a importancia da recuperacdo, ganham relevancia pratica. Os achados desta revisao
indicam, portanto, que o uso integrado de diferentes estratégias, aliado ao monitoramento
individualizado da carga e a ateng@o aos fatores nutricionais e psicologicos, pode contribuir
para potencializar o desempenho e reduzir o risco de lesdes em atletas de futsal — conclusao
que deve ser entendida como orientagdo fundamentada na literatura disponivel, € ndo como

efeito empiricamente demonstrado na modalidade.

5 CONCLUSAO

Este artigo teve como objetivo analisar a importancia da recuperagdo fisioldgica no

futsal, com foco na prevengdo de lesdes musculoesqueléticas e na otimiza¢do do rendimento
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esportivo. A revisdo realizada indica que a recuperacdo ndo deve ser tratada como etapa
acessoria do treinamento, mas como componente estruturante da preparagdo esportiva,
sobretudo em uma modalidade marcada por esfor¢os intermitentes de alta intensidade e pela
predominancia de lesdes nos membros inferiores, em especial entorses de tornozelo e lesdes
ligamentares de joelho.

Em resposta a questdo que orientou o estudo, os trabalhos analisados apontam que a
crioterapia, com destaque para a imersao em agua fria, a massoterapia, a eletroestimulagdo, a
recuperagao ativa, a reposi¢ao nutricional e hidrica e o monitoramento da carga de treinamento
podem favorecer a regeneracdo, atenuar a fadiga e contribuir para a reducgdo do risco de lesdes.
Nenhuma dessas estratégias, porém, mostrou-se universalmente superior, ¢ seus efeitos
dependem da individualizacdo, que considera as caracteristicas fisioldgicas do atleta, a
intensidade do esfor¢o e o tempo disponivel entre treinos e competigdes. O monitoramento da
carga destaca-se como ferramenta de articulacdo entre as técnicas de recuperagdo e o
planejamento do treinamento, por permitir identificar precocemente a fadiga acumulada.

A principal contribui¢do do estudo consiste em reunir, em perspectiva integrada, a
literatura sobre as demandas do futsal, o perfil de lesdes da modalidade e as estratégias de
recuperagdo, oferecendo subsidios a profissionais de Educacao Fisica e comissoes técnicas para
a organizacdo de rotinas de recuperacao, inclusive em contextos com menor disponibilidade de
recursos.

Como limitagdes, destacam-se o nimero reduzido de estudos que compuseram o corpus
final, a predominancia de revisdes de literatura entre eles e a escassez de investigagdes
especificas sobre recuperagao no futsal, o que exigiu recorrer a evidéncias produzidas em outras
modalidades e em contextos gerais do esporte. Por essa razao, as relagdes aqui discutidas entre
recuperagdo e prevengao de lesdes devem ser compreendidas como orientagdes sustentadas pela
literatura disponivel, e ndo como efeitos diretamente demonstrados em atletas de futsal.

Recomenda-se que investigagcdes futuras avaliem empiricamente protocolos de
recuperagdo especificos para o futsal, contemplando diferentes categorias, niveis competitivos
e contextos de pratica, e que examinem a relagdo entre esses protocolos e a incidéncia de lesdes
ao longo da temporada. Conclui-se que incorporar a recuperacao fisiologica de forma planejada
ao treinamento constitui passo importante para a manutencdo do desempenho e para a

preservacao da saude dos atletas ao longo da temporada.
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