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RESUMO

O Futebol é o desporto mais praticado por ambos 0s géneros, com aproximadamente 300
milhGes de praticantes registados globalmente. Devido a sua crescente adesdo, varias
metodologias de treino e estratégias preventivas tém sido objeto de estudo a fim de reduzir
0 namero de lesbes. O FIFA 11+ consiste num programa de aquecimento completo que
tem vindo a ganhar impacto uma vez que a sua pratica parece ter efeitos positivos na
incidéncia de lesdes, o seu papel no aumento do desempenho de aptiddes fisicas
essenciais a performance para l& do aquecimento é controverso sendo extenso e de dificil
implementacdo préatica. Nesse sentido, foi criado um programa FIFA 11+ modificado.
Objetivo: avaliar os efeitos de um programa de aquecimento FIFA 11+ modificado
(FIFA 11+ mod) na aptiddo fisica e performance em atletas de futebol seniores
semiprofissionais do género masculino. Metodologia: Foram selecionados 21 atletas
saudaveis, sem historial de lesdo grave ou doenca e aleatoriamente divididos em dois
grupos (GC: n=10; GF11+mod: n=11). Foi aplicado o programa FIFA 11+ mod durante
3 semanas 3x/semana. Cada atleta foi avaliado relativamente a forca explosiva, razéo
quadriceps/isquiotibiais, salto vertical, velocidade, agilidade, flexibilidade e percecédo de
esforgo. Resultados: Foram encontrados aumentos significativos no pré-pés teste para o
Grupo FIFA11+mod nas variaveis flexibilidade passiva, salto vertical, teste de Illinois
com bola e no 1° momento da percecdo de esforco. Diferencas significativas entre os
grupos para a flexibilidade passiva e 1° momento da percecdo de esforco, foram também
observadas. Conclusdo: Foram encontradas alteragdes significativas em alguns
parametros associadas a performance neuromuscular, flexibilidade e agilidade com bola

sendo as restantes diferencas inexistentes ou negligenciaveis.

Palavras-chave: Performance; aptiddo fisica; futebol; FIFA 11+.



ABSTRACT

Football is the most widely practiced sport between both genders, with approximately
300 million registered practitioners globally. Due to its increasing adherence, several
training methodologies and preventive strategies have been studied in order to reduce the
number of injuries. FIFA 11+ is a complete warm-up program that is gaining impact as
its practice appears to have positive effects on injury incidence, however its role in
enhancing of physical skills essential for performance beyond warm-up is controversial,
being extensive and difficult to implement in practice. In this sense, a modified FIFA 11
program has been created. Objective: To evaluate the effects of a modified FIFA 11
warm-up program (FIFA11+mod) on physical skill and performance in semiprofissional
senior male soccer athletes. Methodology: were selected 21 healthy athletes with no
history of serious injury or disease and randomly divided into two groups (GC: n=10);
GF11+mod: n=11). The FIFA 11+ mod program was applied for 3 weeks 3x/week. Each
athlete was assessed for explosive strength, quadriceps/hamstrings ratio, vertical jump,
speed, agility, flexibility, and perceived exertion. Results: Significant increases were
found in the pre-post test for the FIFA 11+ mod group in the variables passive flexibility,
vertical jump, llinois test with ball and in the 1% moment of perceived exertion.
Significant differences between groups for passive flexibility and 1% moment of perceived
exertion were also observed. Conclusion: Significant changes were found in some
parameters associated with neuromuscular performance, flexibility and agility with ball
being the remaining non-existent or negligible differences.

Keywords: Performance, physical skill, soccer, FIFA 11+.
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Efeitos de um programa de aquecimento FIFA 11+ modificado na aptidao fisica e performance em
Atletas de Futebol Seniores do género masculino

I. INTRODUCAO

O Futebol é o desporto mais popular do mundo, com cerca de 300 milhdes de praticantes
e constitui uma modalidade coletiva e exigente, tanto a nivel tatico como a nivel fisico,
sendo caracterizado pelo contato fisico intenso e por movimentos curtos, rapidos e ndo
continuos, tais como a aceleracao, desaceleracdo e rapidas mudancas de dire¢do (Barengo
et al., 2014; Ferreira et al., 2015). Assim, para além de ser uma atividade de lazer
saudavel, o futebol, como desporto de equipa e contacto, apresenta um elevado risco de
lesdo (Bizzini et al., 2013). O aumento da popularidade deste desporto teve como
consequéncia um aumento acentuado no ndmero de lesdes dos praticantes do mesmo,
sendo atualmente a modalidade com maior percentagem de trauma (Barengo et al., 2014;
Bizzini et al., 2013; Ferreira et al., 2015).

A literatura considera que a performance desportiva é condicionada pela expressao de
capacidades fisicas, taticas, técnicas, cognitivas, biotipoldgicas e por constrangimentos
socioambientais (Costa et al., 2013; Silva et al., 2012). No entanto, a maior parte dos
estudos concentra-se na andlise de capacidade técnicas e taticas, com o objetivo de
determinar os parametros que contribuem para alcancar resultados bem-sucedidos
(Leontijevic¢ et al., 2018). A velocidade, a forca explosiva, a capacidade/poténcia aerdbia
e anaerdbia e a flexibilidade, tém sido apontadas como as principais capacidades fisicas
necessarias a pratica da modalidade (Asano et al., 2009; Coledam et al., 2009; Nakamura
etal., 2010).

O treino desportivo consiste numa atividade sistematica que envolve a repeticdo de
exercicios estruturados de forma a induzir destreza na realizacdo das habilidades motoras
especializadas, o que conduz a alteracdes morfoldgicas, metabdlicas e funcionais e
consequentemente a um aumento da performance desportiva e melhoria dos resultados
competitivos (Nakamura et al., 2010; Santos et al., 2011). Assim, a preparagdo para o
desporto de alto rendimento tem vindo a ganhar cada vez mais importancia sendo cada

vez mais exigente (Santos et al., 2011).

O Futebol é uma das modalidades que mais beneficia do treino desportivo, principalmente
a nivel dos processos de organizacéo do treino e do jogo, uma vez que o treino € a forma

mais eficaz de preparar os atletas para a competicdo (Nakamura et al., 2010; Santos et al.,
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2011). A sua relacéo direta com a performance levou a procura de metodologias de treino
mais eficazes, em busca do sucesso competitivo (Casarin et al., 2011; Nakamura et al.,
2010). A metodologia de treino adotada por cada equipa tem influéncia direta no
desempenho fisiologico especifico dos jogadores, sendo de extrema importancia
quantificar a intensidade de treino adequada a cada tipo de treino, uma vez que consiste
num dos principais componentes de sobrecarga e determinante da existéncia de

adaptacdes positivas (Coelho et al., 2008; Nakamura et al., 2010; Santos et al., 2011).

A procura de uma otimizacao da performance desportiva em equilibrio com a diminuicéo
do risco de lesdo consiste num desafio constante para os profissionais que estéo
envolvidos com o desenvolvimento do desempenho atlético, como no caso do futebol,
sendo objeto de estudo na area da saude, onde treinadores, médicos, fisioterapeutas,
preparadores fisicos, psicélogos, sociélogos, nutricionistas, dirigentes e até os proprios
atletas devem compreender a incidéncia, fatores de risco e mecanismos das lesdes para
que possam conceber programas multidisciplinares de moda prevenir a ocorréncia de
lesdo (Coelho et al., 2008; Horta, 2011; Ribeiro et al., 2007).

O aquecimento € uma pratica amplamente aceite que precede quase todos 0s eventos
desportivos, com 0 objetivo de preparar 0 organismo para uma tarefa motora e,
possivelmente prevenir lesbes (Albuquerque et al., 2011; Aradjo et al., 2014; Coledam et
al., 2011). Para além destes, outro objetivo do aquecimento consiste em aumentar o
desempenho das tarefas motoras através da elevacédo da temperatura central e periférica,
que aumenta a transmissdo dos impulsos nervosos, a velocidade da glicogendlise, da
glicolise, a degradacdo de fosfatos de alta energia e a reducdo da rigidez muscular
(Albuquergue et al., 2011; Coledam et al., 2011). No entanto, apesar de ser considerado
essencial para o melhor desempenho de muitos treinadores e atletas, ndo existem
evidéncias cientificas suficientes que sustentem a sua eficacia (Albuquerque et al., 2011;
Araujo et al., 2014; Coledam et al., 2011),

Algumas propostas de treino preventivo tém sido adotadas e estudadas a fim de reduzir o
namero de lesdes no futebol, dentre as quais, o programa de aquecimento “FIFA11+” que
tem ganho destaque devido a apontar possiveis beneficios para a prevencao de lesbes e
performance dos atletas (Barengo et al., 2014; Bizzini et al., 2013; Daneshjoo et al., 2013;
Impellizzeri et al., 2013).
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O programa de aquecimento FIFA 11+ consiste num programa de aquecimento completo
que combina a ativacdo cardiovascular e exercicios neuromusculares preventivos
(Barengo et al., 2014; Daneshjoo et al., 2013; Silvers-Granelli et al., 2015) e foi projetado
com o fim de reduzir as lesGes mais comuns no futebol (Barengo et al., 2014; Daneshjoo
et al., 2013; Silvers-Granelli et al., 2015). E constituido por 10 exercicios baseados em
evidéncias ou melhores praticas, tais como exercicios de estabilidade do core, equilibrio,
estabilizacdo dinamica, flexibilidade, ganho de forca excéntrica e promocéo do fair play
(Bizzini et al., 2013; Daneshjoo et al., 2013; Silvers-Granelli et al., 2015). Encontra-se
dividido em trés etapas com dificuldade crescente de modo a produzir variagdes e
progressdo (Barengo et al., 2014; Silvers-Granelli et al., 2015). O elemento chave do
programa tem como base a promocdo de um controlo neuromuscular adequado durante
todos os exercicios, garantindo a postura correta e o controlo do corpo (Barengo et al.,
2014; Daneshjoo et al., 2013; Silvers-Granelli et al., 2015)

Embora o objetivo principal do FIFA 11+ seja a prevencgéo de lesdes, os conhecimentos
dos efeitos provocados por este programa podem trazer beneficios adicionais no seu
desempenho conduzindo a um aumento da performance (Impellizzeri et al., 2013) mas
controverso, com alguns autores a mencionar efeitos positivos (Nawed et al., 2018),
nomeadamente em jovens (Gatteter et al, 2018; Pomares-Noguera el al., 2018; Skoradal
et al. 2018; Zarei et al., 2019), e outros efeitos negligenciaveis (Chen et al., 2019; Lopes
et al., 2019). Assim, o programa de aquecimento FIFA 11+ pode ser considerado como
uma ferramenta fundamental que permite substituir o aquecimento normal e minimizar
os riscos de lesdo no desporto, para além de possuir importantes beneficios para a satde
que permitem aumentar a performance do atleta (Barengo et al., 2014; Daneshjoo et al.,
2013; Silvers-Granelli et al., 2015) no entanto informalmente referido por alguns
treinadores como sendo demasiado longo nomeadamente em termos amadores. Neste
sentido, foi necessario elaborar e implementar um programa de aquecimento com as
mesmas bases do FIFA 11+, que se adequasse as exigéncias de limite de tempo a cumprir

para a realiza¢do do aquecimento.

Este estudo tem como principal objetivo identificar os possiveis efeitos de um programa
de aquecimento FIFA 11+ modificado (FIFA 11+ mod), verificando as suas implicacdes

nas aptiddes fisicas de atletas de futebol semiprofissionais seniores do género masculino.
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Esta tese de mestrado é constituida por duas partes, uma parte tedrica e uma parte
empirica, dividida em quatro capitulos. O primeiro capitulo € referente ao enquadramento
tedrico, onde esta presente uma revisdo da literatura de forma a promover a compreenséao
da parte empirica. O segundo, terceiro, quarto capitulos sdo referentes a parte empirica,

sendo estes: metodologia do estudo, resultados, discussao e conclusao.
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Il. PROBLEMATICA

As aptiddes fisicas associadas a performance possuem um forte impacto no desempenho
desportiva. O FIFA 11+ é um programa de aguecimento que procura prevenir lesdes
através do desenvolvimento de aptidGes fisicas que usualmente se associam a
performance, mas, cujos beneficios para aléem do aquecimento tém sido questionados.
Embora descrito como simples e de facil implementagdo em termos do futebol
profissional, a sua aplicacdo em termos amadores € descrita informalmente pelos
treinadores e preparadores fisicas como sendo dificil e consumidora de tempo. Nesse
sentido, Foi necessario elaborar e implementar um programa de aquecimento com as
mesmas bases do FIFA 11+, que se adequasse as exigéncias de limite de tempo a cumprir

para a realizacdo do aquecimento. Neste sentido, o presente estudo tem como objetivos:

1. Objetivo Geral

o Avaliar os efeitos de um Protocolo de Aquecimento FIFA 11+mod na aptidao

fisica e performance de atletas de futebol seniores do género masculino.

2. Objetivos Especificos

o Avaliar os efeitos de um Protocolo de Aquecimento FIFA 11+mod na forca

explosiva de atletas de Futebol Seniores do género masculino.

o Avaliar os efeitos de um Protocolo de Aquecimento FIFA 11+mod na velocidade

de atletas de Futebol Seniores do género masculino.

o Avaliar os efeitos de um Protocolo de Aquecimento FIFA 11+mod na agilidade

de atletas de Futebol Seniores do género masculino.

o Avaliar os efeitos de um Protocolo de Aquecimento FIFA 11+mod na

flexibilidade de atletas de Futebol Seniores do género masculino.
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o Avaliar os efeitos de um Protocolo de Aquecimento FIFA 11+mod na razdo

quadriceps/isquiotibiais de atletas de Futebol Seniores do género masculino.

o Avaliar os efeitos de um Protocolo de Aquecimento FIFA 11+mod na percegédo

de esforco de atletas de Futebol Seniores do género masculino.

o Avaliar os efeitos de um Protocolo de Aquecimento FIFA 11+mod no salto

vertical de atletas de Futebol Seniores do género masculino.
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I11. ENQUADRAMENTO TEORICO

1. A Performance no futebol profissional

A procura de uma otimizacdo da performance desportiva consiste num desafio constante
para os profissionais que estdo envolvidos com o desenvolvimento do desempenho

atlético, como no caso do futebol (Leontijevi¢ et al., 2018; Nascimento et al., 2014)

De acordo com a sua estrutura o futebol constitui uma modalidade desportiva muito
complexa constituida por movimentos poliestruturais, intermitentes e de elevada
intensidade como: sprints, aceleracGes ou desaceleracfes rapidas, mudancas de dire¢éo,
remate, choque e curtos periodos de recuperacao. Sendo, portanto, dificil de prever como
determinadas situagdes sdo resolvidas durante o jogo (Leontijevi¢ et al., 2018;
Nascimento et al., 2014; Silva et al., 2012).

A literatura considera que a performance desportiva é condicionada pela expressao de
capacidades fisicas, taticas, técnicas, cognitivas, biotipoldgicas e por constrangimentos
socioambientais (Costa et al., 2013; Silva et al., 2012). No entanto, a maior parte dos
estudos concentra-se na andlise de capacidade técnicas e taticas, com o objetivo de
determinar os parametros que contribuem para alcancar resultados bem-sucedidos
(Leontijevic et al., 2018).

De uma forma geral, é reconhecido que o desempenho do futebolista estad condicionado
pela relacdo da execucdo do gesto técnico com a capacidade de o realizar de uma forma

cada vez mais explosiva (Leontijevic et al., 2018; Silva, 2001).

i. Aptiddes Fisicas (Capacidade/Poténcia Aerdbia e Anaerdbia, Forca

explosiva, Velocidade, Agilidade e Flexibilidade)

O futebol é uma modalidade em que a tatica, a técnica e as habilidades motoras
individuais sdo fundamentais (Pasquarelli et al., 2010). No entanto, ao longo da sua
historia esta modalidade tem vindo a estar sujeita a um processo de evolugéo, dentro do

qual a preparagdo fisica e as capacidades a estas associadas, ttm merecido destaque, uma
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vez que a condicdo fisica adequada e otimizada determina a diferenca entre atletas de alta
competigéo e atletas amadores (Braz et al., 2009; Pasquarelli et al., 2010). A velocidade,
a agilidade, a forca explosiva, a capacidade/poténcia aerdbia e anaerobia e a flexibilidade,
tém sido apontadas como as principais capacidades fisicas necessarias a pratica da
modalidade (Asano et al., 2009; Braz et al., 2009; Coledam et al., 2011).

Os componentes aerdbios (poténcia e capacidade) e anaerobios sdo 0s principais aspetos
associados a performance de atletas no futebol (Braz et al., 2009; Ingebrigtsen et al.,
2012; Silva et al., 2009). Dependendo da funcéo tatica exercida, cada atleta possui um
nivel de solicitagdo metabdlica, que por sua vez exige e gera adaptagdes diferenciadas
nos processos de producdo de energia (Braz et al., 2009; Silva et al., 2009). A capacidade
aerobia tem sido referida como um fator importante na recuperacdo dos futebolistas
durante as acdes competitivas do jogo, sendo o sistema energético predominante na
modalidade (Braz et al., 2009; Silva et al., 2009). O controlo e desenvolvimento desta
capacidade é tido como critério base para muitos preparadores fisicos, uma vez que
constitui um fator determinante para uma boa capacidade do organismo de tolerar a longa
duracdo do jogo (Braz et al., 2009; Ingebrigtsen et al., 2012; Silva et al., 2009). No
entanto, é necessario diferenciar a capacidade aerébia de poténcia aerdbia. A poténcia
aerdbia consiste na taxa maxima de oxigénio consumivel na unidade de tempo durante o
exercicio, medida diretamente pelo VO2max (Braz et al., 2009; Silva et al., 2009). Ja a
capacidade aerdbia consiste na taxa maxima de oxigénio consumivel no sistema,
classificada como limiar aerébio (Asano et al., 2009; Braz et al., 2009; Silva et al., 2009).
Os valores de VO2max condicionam a performance do atleta, na medida em que se
encontram relacionados com a funcéo do sistema cardiovascular de transportar e utilizar
0 oxigénio para a formacdo de energia (ATP) (Asano et al., 2009; Braz et al., 2009; Silva
et al., 2009).

Apesar de 80 a 90% da producdo de energia ser proveniente do metabolismo aerobio,
relacionado a poténcia e resisténcia aerobia, as a¢les fisicas determinantes como piques
curtos, saltos, mudancas de direcdo ou a combinacéo destes, sdo provenientes da produgéo
de energia por parte do sistema anaer6bio (Asano et al., 2009; Braz et al., 2009;
Ingebrigtsen et al., 2012), estando presente nos momentos cruciais e decisivos do jogo
(Asano et al., 2009; Braz et al., 2009). A poténcia anaerdbica permite ao atleta completar

atividades fisicas que impliqguem uma acentuada intensidade num curto periodo de tempo,
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e estd integrado no estimulo gerado pelas solicitacdes da modalidade (Asano et al., 2009;
Braz et al., 2009; Ingebrigtsen et al., 2012). Esta pode ser distinguida em dois tipos: a
poténcia anaerobica latica que consiste na quantidade de producéo de energia por unidade
de tempo pelo sistema glicolitico e a poténcia anaerdbica aldtica que consiste na
quantidade de producéo de energia por unidade de tempo pelo sistema ATP-CP anaerdbio
(Asano et al., 2009; Braz et al., 2009; Ingebrigtsen et al., 2012).

Entre outras aptiddes necessarias a pratica do futebol, a forca explosiva, conhecida como
poténcia muscular, e a forca lenta, conhecida como resisténcia muscular, apresentam-se
como fatores importantes no desenvolvimento e manutencéo de uma melhor performance
muscular (Barbosa et al., 2017; Coelho et al., 2011; Marques et al., 2010). A forca
explosiva rapida define-se como a capacidade de ultrapassar no menor periodo de tempo
possivel uma resisténcia, combinando forca e velocidade num esfor¢o Unico, ou seja,
consiste na habilidade do sistema neuromuscular de produzir o maior impulso possivel
num determinado periodo de tempo (Braz et al., 2009; Marques et al., 2010). Deste modo,
a forca explosiva controla o desempenho onde a atividade rapida do ciclo muscular de
alongamento-encurtamento é determinante, incidindo no rendimento do jogo e,
especificamente, no desempenho dos musculos dos membros inferiores, de modo a
permitir ao jogador realizar de forma dindmica, rapida e eficaz as diversas agdes
requeridas pelas demandas do jogo (Marques et al., 2010; Silva, 2001). A manifestacao
da forca explosiva € fundamental durante as multiplas aceleracées, mudancas dire¢do com
e sem bola, e impulsdo vertical. Esta capacidade motora é igualmente importante para o
desenvolvimento de um conjunto de execugdes técnicas e taticas da modalidade (Barbosa
etal., 2017; Coelho et al., 2011; Marques et al., 2010).

Na atualidade, os jogadores de futebol caraterizados como velozes e ageis parecem ser 0s
gue mais se enquadram nos intitulados melhores do mundo (Hondrio et al., 2016; Silva
et al., 2006). A literatura tem vindo a definir a velocidade, a agilidade e a poténcia
muscular como parte das aptidées mais determinantes na performance do atleta, uma vez
que se encontram presentes em inimeras ac¢des de jogo (Hondrio et al., 2016; Silva et al.,
2006). Possuir uma maior velocidade que o adversario significa muitas das vezes chegar
primeiro, uma maior agilidade permite evitar o contato com o adversario, e uma maior
poténcia permite ao jogador estar preparado perante varias agdes de jogo, aleatorias e

imprevisiveis (Honorio et al., 2016; Silva et al., 2006).
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A velocidade pode ser definida como a capacidade para completar agbes motoras, sob
determinadas condic¢des, no menor tempo possivel com base na mobilidade dos processos
do sistema neuromuscular e no desenvolvimento de for¢a muscular, sendo determinante
nas acdes técnicas e taticas no futebol (Daros et al., 2008; Pasquarelli et al., 2010). As
acOes de alta velocidade s&o de grande importancia para o desempenho no futebol, uma
vez que representam cerca de 1 a 11% da distancia total percorrida num jogo, estando
envolvidas em momentos cruciais do jogo e tendo influéncia direta na recuperacdo da
posse de bola na defesa e nas jogadas decisivas no ataque (Hondrio et al., 2016;
Pasquarelli et al., 2010). Podem ser categorizadas em agdes que requerem aceleracoes
méaximas ou de agilidade (Hondrio et al., 2016).

A agilidade consiste em qualquer acdo desportiva que envolva uma mudanca da posi¢édo
de corpo e é definida como a capacidade do jogador de manter uma posicdo corporal
controlada e mudar rapidamente de diregdo, sempre em velocidade e sem perder o
equilibrio e controlo do corpo (Hondrio et al., 2016; Raya et al., 2013; Silva et al., 2006).
O desempenho da agilidade depende das aptiddes fisicas, de processos cognitivos de
aprendizagem e de processos biomecanicos, uma vez que sao definidos como seus
componentes: o equilibrio, coordenacédo, velocidade e poténcia (Hondrio et al., 2016;
Raya et al., 2013) Hondrio et al. (2016) afirma que a agilidade é composta por duas
componentes principais: velocidade de mudanca de direcdo e fatores de percecédo e
tomada de decisdo, assumindo como definicdo mais correta para a agilidade consiste
“movimento répido de todo o corpo, com mudan¢a de dire¢gdo em resposta a um
estimulo”. Esta consiste numa aptidao essencial para o futebol, principalmente a nivel
técnico-tatico, uma vez que diversas sdo as situacdes que exigem a habilidade de mudar
rapidamente de direcdo em todos os planos (Raya et al., 2013; Silva et al., 2006). A
agilidade parece aumentar o controlo do corpo durante movimentos rapidos e 0 aumento
da coordenacdo intramuscular, mecanismos que se encontram associados a diminuicao

do risco de lesdo (Raya et al., 2013).

Os movimentos do corpo humano dependem sobretudo da amplitude de movimento das
articulagbes. O desenvolvimento das diferentes capacidades fisicas, tais como,
flexibilidade, torna-se imprescindivel para o aumento da eficiéncia do movimento
(Almeida e Jabur, 2007; Melo et al., 2009). O treino regular e intenso de uma modalidade

desportiva conduz & hipertrofia muscular o que poderd levar a diminuigdo da
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flexibilidade, que por consequéncia provoca desequilibrios entre as cadeias musculares,
favorecendo as alteracBes posturais e desequilibrios entre a musculatura
agonista/antagonista, gerando compensacdes e por consequéncia 0 aumento do risco de
lesdo (Pertile et al., 2011; Veiga et al., 2011). Segundo Pertile et al. (2011) a flexibilidade
consiste na “amplitude de movimento disponivel numa articulagdo ou grupo de
articulagdes sendo limitada por o0ssos, tenddes, musculos, ligamentos e cépsulas
articulares”. Esta amplitude ¢ bastante especifica para cada articulagdo, variando de
individuo para individuo e no mesmo individuo entre as distintas articulagcdes (Melo et
al., 2009; Pertile et al., 2011). A flexibilidade possui um importante papel na fungéo
neuromuscular, uma vez que € responsavel pela manutencdo de uma amplitude de
movimento adequada e consiste huma capacidade fisica altamente treinada (Melo et al.,
2009; Pertile et al., 2011). O seu desenvolvimento produz um aumento na capacidade
mecéanica muscular com um menor gasto energético: otimizacdo da performance (Pertile
etal., 2011). A amplitude articular é influenciada pelos ligamentos, tecidos moles, e pelo
comprimento muscular e tendinoso. Os comportamentos posturais estdo diretamente
relacionados com a limitacdo da amplitude articular, da extensibilidade muscular e da
plasticidade ligamentar (Almeida e Jabur, 2007; Pertile et al., 2011; Veiga et al., 2011).
A correcdo postural e o aumento da amplitude articular, além de diminuirem a tensdo
muscular, possuem um papel importante na tomada de posi¢fes corporais mais adequadas

na pratica do exercicio (Almeida e Jabur, 2007; Pertile et al., 2011).

ii. Aptiddes Técnico-Taticas

Durante muito tempo existiu uma rotina no processo metodologico do futebol
concentrada na dimensdo fisica e técnica (Casarin et al., 2011). As capacidades técnicas
tém vindo a ser consideradas como um recurso essencial no desempenho desportivo, uma
vez que consistem na habilidade de exteriorizar e materializar a intencionalidade tatica.
A sua importancia advém do facto de que um atleta tecnicamente evoluido, tem a
habilidade de analisar as situa¢Ges do jogo e, consequentemente, tomar melhores decises
e executar determinados movimentos especificos, ndo perdendo o controlo da bola e/ou
gesto técnico (Carvalho et al., 2013; Costa et al., 2010; Garganta et al., 2013). Segundo
a FIFA a capacidade técnica encontra-se dividida em cinco fundamentos técnicos gerais:

controlo e conducdo da bola, passe e técnicas especiais; e sete fundamentos técnicos
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especificos para cada posi¢do desempenhada no jogo: técnicas e preparagdo técnica para
guarda-redes, principios taticos individuais, aprendizagem da tatica, principios gerais,
principais taticas individuais de ataque e principais técnicas individuais para defesa. A
nivel de acdes especificas, o passe, a finalizacdo, o cruzamento e a posse de bola sédo
considerados determinantes no desempenho de uma equipa no jogo (Carvalho et al.,
2013).

A dimensdo técnica possui um papel importante na inteligéncia e capacidade de decisdo
tatica do jogador e da equipa. Assim, um bom jogador consiste num individuo capaz de
eleger as técnicas mais adequadas para responder as sucessivas configuragdes do jogo de
modo a favorecer a equipa (Carvalho et al., 2013; Garganta et al., 2013). Deste modo,
embora o gesto técnico seja determinante para a performance, o treino deve ser centrado

relativamente as adaptacdes respetivas a cada situacdo de jogo (Garganta et al., 2013).

O desenvolvimento das ciéncias do desporto teve um importante contributo para um
melhor conhecimento do funcionamento do organismo humano e consequentemente para
o surgimento de novas metodologias que englobam processos de ensino-aprendizagem e
que defendem que estes devem ser aplicados na formacdo de jogadores em busca da

exceléncia fisica e técnica (Casarin et al., 2011; Costa et al., 2011).

As modalidades coletivas sdo caraterizadas pela necessidade de um comportamento tatico
e sobretudo pela importancia da capacidade cognitiva como elemento base para o
desenvolvimento desse comportamento tatico. O sucesso no jogo depende do nivel de
desenvolvimento das capacidades percetivas e intelectuais dos atletas, sobretudo quando
associadas com outros fatores determinantes da performance: capacidades cognitivas,
técnicas e fisicas. Portanto, é errado realizar a separacdo entre a tatica (motivo de agir) e

a técnica (meio de agir) (Casarin et al., 2011; Costa et al., 2011; Figueira e Greco, 2008).

As capacidades taticas estdo diretamente relacionadas com as acdes do jogo, em
cooperacdo ou oposicdo, onde ganham importancia para o rendimento desportivo,
incorporando capacidades especificas para uma organizacdo situacional, constituindo
uma trilogia: tempo-espaco-tatica (Figueira e Greco, 2008). A dimens&o tatica tem vindo
a ganhar relevo uma vez que faz parte da coeréncia construtiva dos comportamentos e
interacdo entre jogadores, desenvolvendo uma dindmica coletiva (Casarin et al., 2011;
Costa et al., 2010).

12



Efeitos de um programa de aquecimento FIFA 11+ modificado na aptidao fisica e performance em
Atletas de Futebol Seniores do género masculino

O futebol é uma modalidade com uma grande variabilidade, imprevisibilidade e
aleatoriedade de acbes, onde 0s comportamentos estratégico-taticos sdo de elevada
importancia (Costa et al., 2010; Figueira e Greco, 2008). A tomada de decisdo tem por
base capacidades taticas e processos cognitivos considerados requisitos essenciais para o
desempenho de um jogador. Segundo Costa et al. (2011) esta teoria tem por base trés
principios: “i) a maioria das a¢gdes ocorre sem que 0s jogadores estejam em contato direto
com a bola; ii) jogadores com limitado dominio das habilidades técnicas podem jogar
futebol se tiverem um nivel razoavel de compreensdo tatica; iii) parco conhecimento
tatico pode comprometer a execugdo eficiente e/ou eficaz das habilidades técnicas”.
Assim, como em todos os desportos, no futebol as agOes caraterizam-se pela importancia
da capacidade cognitiva como elemento base para o desenvolvimento tatico (Casarin et
al., 2011; Paoli et al., 2008). Esta capacidade, depende principalmente das aptiddes
percetivas e intelectuais dos atletas, capazes de compreender as informacdes relevantes
provenientes do jogo, a fim decidirem corretamente o gesto-motor adequado a cada

situacdo (Figueira e Greco, 2008; Paoli et al., 2008).

No que se refere ao processo de ensino e treino da capacidade tatica, os principios taticos
fundamentais do jogo de futebol possuem elevada importancia por proporcionar aos
jogadores a possibilidade de conseguirem solugdes eficazes para as movimentagdes em
campo (Casarin et al., 2011; Costa et al., 2011). Coletivamente, a forma e a dinamica
das interacOes desses principios e as suas aplica¢fes no contexto de jogo, operacionalizam
e caraterizam o modelo de jogo de cada equipa (Costa et al., 2011; Figueira e Greco,
2008).

Uma equipa realiza agcbes motoras expressas por comportamentos, a fim de se organizar
no campo de jogo e realizar os objetivos proposto, de forma a obter a vantagem para o
golo (Carvalho et al., 2013; Costa et al., 2011). Esta organizacdo é necessaria na medida
em que o futebol consiste numa modalidade onde o jogo é composto por situacdes
imprevisiveis e aleatérias, exigindo ao jogador conhecimento a cerca do jogo para
executar comportamentos eficientes. Estes comportamentos sdo definidos como
principios taticos que tém como objetivo auxiliar o jogador durante o jogo de uma forma
eficiente, resultando num melhor desempenho (Carvalho et al., 2013; Costa et al., 2011;
Figueira e Greco, 2008).

13



Efeitos de um programa de aquecimento FIFA 11+ modificado na aptidao fisica e performance em
Atletas de Futebol Seniores do género masculino

iii. Aptiddes Biotipologicas e Constrangimentos socioambientais

A possibilidade de sucesso e as alteracGes na performance desportiva de um individuo
em qualquer modalidade desportiva dependem principalmente da metodologia de treino,
das diferencas individuais (bi6tipo) e das oportunidades e experiéncias socioambientais

vivenciadas durante o percurso do individuo (Fontoura et al., 2014; Paoli et al., 2008).

As carateristicas individuais do atleta, isto é, o biotipo, representam um fator importante
e condicionante da performance desportiva, uma vez que a escolha de individuos com um
bidtipo adequado ao desporto, conduz a um melhor desempenho da equipa (Fontoura et
al., 2014; Paoli et al., 2008). Sao considerados fatores bi6tipos os que influenciam o
desempenho desportivo: requisitos antropométricos; carateristicas fisicas (resisténcia
aerdbia e anaerobia, forca maxima e rapida, velocidade de acdo e reacdo); requisitos
técnicos e motores (capacidades coordenativas e gestos técnicos especificos); capacidade
de aprendizagem (capacidade de compreensao, observacdo e andlise); prontidao para o
desempenho (esforco, disciplina, aplicacdo no treino e toleréncia a frustracdes);
capacidades cognitivas (concentracdo, inteligéncia motora, criatividade, tatica); e, fatores
socio-afetivos (capacidade de trabalho em equipa e capacidade de gerir a pressao) (Costa
etal., 2013; Paoli et al., 2008; Silva et al., 2012).

No entanto, a performance desportiva ndo depende essencialmente da aptidao inata, mas
sim das oportunidades para alcancar o0 sucesso. A pratica e a qualidade do
desenvolvimento das habilidades essenciais para o rendimento desportivo estdo
diretamente relacionadas com o tipo de experiéncias vivenciadas pelo atleta e pela
motivacdo intrinseca e extrinseca para a pratica da modalidade (Costa et al., 2013;
Fontoura et al., 2014).

A prética da modalidade ocorre em maior percentagem durante os treinos, sendo este o
periodo de tempo onde o atleta experiéncia e vivencia em maior quantidade as diversas
situacdes de jogo, e levando a que a tatica e as capacidades de aprendizagem constituam
um importante fator para estas experiéncias. A performance a alto nivel, requer um
planeamento de treino minucioso, que seja dinamico e com metodologias diversificadas,
de modo a proporcionar 0 méaximo de situacdes possiveis de absorver pelo atleta (Costa
et al., 2013; Fontoura et al., 2014).
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2. Treino das Aptiddes no futebol

A metodologia de treino adotada por cada equipa tem influéncia direta no desempenho
fisioldgico especifico dos jogadores, sendo de extrema importancia quantificar a
intensidade adequada a cada tipo de treino, uma vez que consiste num dos principais
componentes de sobrecarga e determinante da existéncia de adaptacdes positivas (Coelho
et al., 2008; Ingebrigtsen et al., 2012).

As aptidGes aerdbias e anaerdbias fazem parte integrante e estdo diretamente relacionadas
com o treino de todas as outras aptidfes, uma vez gque se encontra presente em qualquer
tipo de treino, seja este mais fisico ou tatico (Coelho et al., 2008; Ingebrigtsen et al.,
2012). Em agdes de baixa intensidade os musculos produzem energia maioritariamente a
partir do sistema energético aerdébio, sendo este o maior fornecedor de energia durante
um jogo de futebol (Coelho et al., 2008; Ingebrigtsen et al., 2012). No entanto, sendo
uma modalidade de carateristicas intermitentes, com mudancas bruscas de intensidade,
quando o exercicio exige um esfor¢o acentuado, € necessario recorrer a0 mecanismo
anaerdbio, utilizado quando a energia fornecida pelo mecanismo aerobio € limitada
(Coelho et al., 2008; Ingebrigtsen et al., 2012). O treino da capacidade aerdbica parece
ter influéncia direta no aumento do desempenho da capacidade anaerdbica e induzir um
aumento da performance durante os jogos de futebol (Ingebrigtsen et al., 2012). O treino
aeroébio tem como principio base o treino acima da capacidade maxima de trabalho
aerobico, com o objetivo de estimular a producdo de energia anaerobia, podendo variar
entre diferentes intensidades de modo a adaptar o jogador as diversas mudancas de jogo,
sendo dividido em dois tipos: treino de curta duracéo a intensidade maxima — treino de
velocidade e o treino de resisténcia de velocidade devido em treino de producdo e treino
de manutencao (Ingebrigtsen etal., 2012). O treino de producdo e manutencéo, realizados
simultaneamente, permitem preparar o atleta para responder a uma acdo que exija um
esforco acentuado - velocidade, tendo como objetivo desenvolver a capacidade do
jogador de manter um nivel fisico e técnico elevado durante toda a duracdo do jogo —
resisténcia de velocidade (Ingebrigtsen et al., 2012). Este tipo de treino mostrou também
aumentar a concentragdo de glicogenio muscular, que consiste no substrato mais

importante para a producao de energia no futebol (Ingebrigtsen et al., 2012).

O treino anaerobio tem como objetivo a melhoria da capacidade do jogador de entender,

avaliar e agir corretamente, de uma forma rapida e eficaz no menor periodo de tempo
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possivel, em situagdes que podem ser determinantes para o resultado da partida
(Ingebrigtsen et al., 2012). A literatura apresenta diversos protocolos para melhorar o
desempenho desta aptiddo, muitos deles envolvendo a componente velocidade. O sprint
em curtas distancias 10 e 20 metros e o Running-Based Anaerobic (RAS) sdo 0s mais
usualmente referenciados, uma vez que constituem atividades explosivas com uma
duracdo inferior a trés segundos (Silva e Marins, 2014). O treino anaerdbio permite
também melhorar a capacidade de resisténcia, uma vez que apos longos periodos de jogo,
a energia é proveniente maioritariamente pela degradacdo dos fosfatos -metabolismo
anaerobio (Ingebrigtsen et al., 2012). As metodologias de treino que se centram no
aumento do desempenho da capacidade aerdbias e anaerdbias, devem incluir exercicios
que simulem atividades similares ocorrentes durante o jogo, que podem ser praticadas em
jogos em terreno de jogo reduzido e jogos-treino (Coelho et al., 2011; Ingebrigtsen et al.,
2012).

Em modalidades como o futebol, em que s@o necessarias inUmeras atividades explosivas
como multiplas aceleracdes, mudancas de direcdo com e sem bola, e impulsédo vertical, a
forca explosiva consiste num fator determinante para um alto nivel de desempenho
(Campo et al., 2009; Marques et al., 2010). Alguns preparadores fisicos procuram
orientar as periodizacGes das suas equipas para o alto desenvolvimento desta capacidade,
uma vez que parece aumentar o desempenho desportivo no futebol, tendo um papel
importante no desenvolvimento de execucdes técnicas e taticas (Braz et al., 2009; Campo
et al., 2009; Marques et al., 2010). Por exemplo, uma mudancga de direcdo depende
diretamente do impulso externo a partir do solo, isto €, quanto mais rapida a mudanca de
direcdo num deslocamento a alta velocidade, maior a forca aplicada com um menor tempo

de contato com o solo (Hespanhol et al., 2006).

O exercicio excéntrico tem vindo a ser estudado como método para 0 aumento da
producdo de for¢a, uma vez que maximiza as respostas adaptativas do musculo e quando
associado as atividades concéntricas parece produzir uma hipertrofia mais pronunciada,
do que o treino concéntrico por si s6 (Barbosa et al., 2017; Souron et al., 2018). O treino
pliométrico tem sido defendido como uma técnica eficaz para desportos que exijam a¢des
explosivas, com o objetivo de melhorar a performance de habilidades como o salto
vertical e estimular o sistema anaerobio (Barbosa et al., 2017; Moura e Warth, 2011).

Este tipo de treino induz adaptagdes neuromusculares ao reflexo de estiramento. Este
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reflexo é iniciado durante a fase excéntrica do salto, e facilita o maior recrutamento de
unidades motoras durante a contragdo concéntrica. Um maior recrutamento de unidades
motoras permite o desenvolvimento de uma forca explosiva maior e, portanto, uma
melhor performance da tarefa a desempenhar (Barbosa et al., 2017; Moura e Warth,
2011).

Apesar de grande parte da capacidade de velocidade ser determinada geneticamente
(proporcédo de fibras de contracdo rapida em relacdo as fibras de contracdo lenta), a
literatura refere que afirma que a mobilidade dos processos do sistema neuromuscular e
da capacidade de desenvolvimento da forca muscular podem influenciar o desempenho
da velocidade (Daneshjoo et al., 2013; Daros et al., 2008; Marques et al., 2010). Porém,
sobretudo nas acOes de elevada intensidade e de curta duracdo, perduram questdes
controversas quando se refere a relacdo entre a forca explosiva e a velocidade, e destas
com a performance em habilidades como o remate ou o drible (Marques et al., 2010). O
desempenho da agilidade depende também de aptiddes fisicas como a forca e a poténcia,
associadas aos processos biomecanicos e cognitivos de aprendizagem (coordenacéo e
equilibrio). Uma vez influenciada por estes parametros, 0 seu treino requer uma
combinacdo de exercicios, que envolvam aumentar a forca e a poténcia assim como

melhorar o desempenho neuromuscular (Honorio et al., 2016; Raya et al., 2013).

A flexibilidade consiste na amplitude articular disponivel, por ser uma variavel
cineantropométrica, constitui uma capacidade fisica altamente treinavel através de
exercicios de alongamento (Almeida e Jabur, 2007; Melo et al., 2009). O alongamento é
uma técnica recorrentemente utilizada no meio desportivo, como parte de uma estratégia
de aquecimento antes da pratica do exercicio que tem sido fortemente defendida na
prevencdo de lesdes (Herman et al., 2012; Pertile et al., 2011; Veiga et al., 2011). Os
beneficios do alongamento sdo atribuidos aos mecanismos reflexos de estiramento e as
propriedades viscoelasticas. E utilizado com o objetivo de provocar um alongamento dos
masculos retraidos de modo a obter uma extensibilidade adequada, prevenindo a
ocorréncia de encurtamentos e distensdes musculares (Herman et al., 2012; Pertile et al.,
2011). Por outro lado, ha que referir que um alongamento muscular excessivo pode ser
tdo prejudicial como a falta flexibilidade (Ferreira et al., 2013; Gongalves et al., 2013;
Silva et al., 2009). A intensidade do alongamento é muito subjetiva dentro da literatura,

no entanto o termo mais recorrentemente utilizado € “tensdo percetivel sem dor” ou
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“sensagdo de alongamento sem dor”. Se esta intensidade ndo for controlada pode causar
laxidez muscular que possui um impacto direto na diminui¢do da forca e poténcia
muscular, interferindo na eficiéncia de varios exercicios de reabilitacdo e fortalecimento,
e consequentemente conduzir a uma diminuicdo da performance desportiva e um maior
risco de lesdo (Ferreira et al., 2013; Gongalves et al., 2013; Silva et al., 2009). Assim, é
necessario que as intensidades destes exercicios sejam controladas, devendo ser
realizados a uma intensidade submaxima e por curtos periodos de tempo de modo a nao
comprometer a integridade das propriedades viscoelasticas das fibras musculares
(Ferreira et al., 2013; Gongalves et al., 2013). As principais técnicas para 0
desenvolvimento da flexibilidade séo: alongamento dindmico, alongamento estatico e
PNF (facilitacdo neuromuscular propriocetiva) (Bertolla et al., 2007; Goncalves et al.,
2013; Woods e Bishop, 2007). Entretanto, técnicas como o Pilates tém vindo a ganhar
interesse na comunidade cientifica, como opcao para o desenvolvimento desta aptiddo
(Bertolla et al., 2007). No entanto, apenas os exercicios de alongamento dindmico e
estatico sdo utilizados em meio desportivo. Os exercicios de alongamento dinamico, tal
como o préprio nome indica, envolvem movimentos dinamicos com o fim de alongar
determinado grupo muscular e tém vindo a ser estudados tanto pelo seu efeito na melhoria
da flexibilidade, como pelo efeito integrativo do movimento (Gongalves et al., 2013;
Woods e Bishop, 2007). Contrariamente, o alongamento estatico envolve movimentos
lentos e deliberados, para alcancar o alongamento muscular (Gongalves et al., 2013;
Woods e Bishop, 2007). A literatura apresenta diversos protocolos de aquecimento, no
entanto o alongamento estatico parece ser o mais utilizado nos programas de reabilitacéo
e/ou treino uma vez que permite uma melhor adaptacdo das propriedades viscoelasticas
da unidade musculo tendinosa, sendo uma técnica eficiente para produzir um
alongamento agudo na amplitude de movimentos e produzir menor risco para o tecido

muscular (Ferreira et al., 2013; Gongalves et al., 2013; Woods e Bishop, 2007).

i. Treino Funcional

O sistema nervoso central (SNC) para além de desempenhar fungdes motoras, é também
responsavel pela ativacdo e organizacdo das sequéncias especificas dos musculos de
moda a produzirem o movimento desejado (Beckham e Harper, 2010; Monteiro e

Carneiro, 2010). O processo ocorre através de estimulos enviados pelos recetores
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presentes na pele, articulagdes e musculos para o0 SNC, que permitem ao mesmo
identificar detalhadamente a posicdo de cada parte do corpo em relacdo ao ambiente
envolvente e a outras partes corporais, a velocidade do movimento e o angulo articular
(Beckham e Harper, 2010; Monteiro e Carneiro, 2010).

O treino neuromuscular tem como alvo o SNC e foi concebido com o propdsito de
preparar o organismo de forma integra e eficiente através do centro corporal (CORE).
Tem por base a utilizacdo de padrbes fundamentais do movimento humano, usando um
programa progressivo e individualizado de exercicios, de modo a promover a integracao
do corpo todo para gerar um gesto motor especifico em diferentes planos de movimento
(Beckham e Harper, 2010; Monteiro e Carneiro, 2010). Ou seja, resume-se a uma
harmonia entre o treino do sistema musculo-esquelético e 0s sistema sensorio-motor, uma
vez que o ultimo é responsavel pela postura, equilibrio e regulacdo do corpo no espaco
(Beckham e Harper, 2010; Monteiro e Carneiro, 2010). Para que 0 corpo se mova com
eficiéncia, a energia e a forca devem ser transferidas de uma parte do corpo ou de uma
articulacdo para a consequente. Qualquer alteracdo que ocorra dentro desta cadeia pode
causar alteracbes na mesma (Beckham e Harper, 2010; Monteiro e Carneiro, 2010).
Assim, a instabilidade postural e uma reduzida forga ou amplitude de movimento podem
afetar os padrdes de movimento e diminuir a producdo de forga, 0 que pode originar
padrdes de compensacdo e consequentemente aumento do risco de lesdo. Para além de
apresentar melhorias no risco de lesdo, sdo apresentados resultados significativos na
agilidade, equilibrio e flexibilidade (Beckham e Harper, 2010; Evangelista e Macedo,
2011; Monteiro e Carneiro, 2010).

Relativamente ao desporto de alto rendimento, o0 aumento da estabilidade parece ser
fundamental para o aumento da performance desportiva, uma vez que muitos dos
movimentos realizados pelo atleta necessitam da forca da musculatura do tronco para
manter a estabilidade (Beckham e Harper, 2010; Evangelista e Macedo, 2011). Todas as
modalidades, por muito mais distintas nas suas bases, equilibrio ou forca, necessitam de
estabilidade durante os movimentos multiplanares, uma vez que a falha da mesma pode
resultar em técnicas ineficientes que predispdem o atleta a lesdo (Beckham e Harper,
2010; Evangelista e Macedo, 2011).
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3. Avaliacao das Aptiddes Fisicas no futebol

A avaliacdo da resisténcia e poténcia aerdbia é realizada predominantemente em testes
laboratoriais de analise dos gases expirados pelo desportista, com recurso a ergometros.
Sdo considerados indicadores de controlo: ventilacdo pulmonar, consumo de oxigénio
(VO2max), producdo de didxido de carbono, quociente respiratdrio, razdo das trocas
gasosas, economia de corrida, entre outros (Braz et al., 2009). No entanto, acessibilidade
a estes nem sempre € possivel, sendo necessario recorrer a testes de campo como medida
de avaliacdo. Dentro dos testes mais aceites como viaveis na literatura sdo destacados o
shuttle runnig, o Yo-Yo intermittent endurance test e o Yo-Yo intermittent recovery test
(Braz et al., 2009). Entre os principais testes utilizados para avaliar os futebolistas
relativamente a poténcia anaerobia estdo o teste de Wingate, o Running Based Anaerobic
Sprint Test e o Repeated Sprint Ability (Braz et al., 2009; Silva et al., 2009).

A avaliacdo da forga explosiva tem tido mais incidéncia nos membros inferiores dos
futebolistas, uma vez que, sdo os mais utilizados nas acOes exigidas na modalidade. A
avaliacdo da forca explosiva determina a condicdo muscular de um atleta, identificando
possiveis desequilibrios musculares, que permitem orientar o atleta para um treino
especifico de modo a corrigir os desequilibrios, diminuir o risco de lesdo e aumentar a
performance (Goncalves et al., 2013; Zabka et al., 2011). A avaliacdo isocinética em
cadeiras extensoras tem sido o método mais amplamente aceite na avaliacdo da forca e
dos desequilibrios musculares, uma vez que permite obter resultados precisos e
fidedignos de diversos parametros dentro dos quais o0 torque e a razdo
agonista/antagonista (Braz et al., 2009; Zabka et al., 2011). A avaliacdo também pode ser
realizada através de dinamometros manuais (Gongalves et al., 2013). Os testes de salto
constituem outro método de avaliacdo da forca explosiva e € vasta a sua utilizacdo e
diversidade na literatura. Divididos em dois grandes grupos: salto horizontal e salto
vertical, sdo utilizados com diferentes carateristicas: posi¢do de partida, manifestacoes
motoras e a utilizacdo ou ndo dos membros superiores (Braz et al., 2009; Pasquarelli et
al., 2010). Dentro dos testes de salto horizontal, o teste de séxtuplo bilateral simultaneo
(Pasquarelli et al., 2010) e os hope test (Arliani et al., 2013; Erkmen et al., 2010) sdo os
mais comummente utilizados. Relativamente aos testes de salto vertical, o teste com
contramovimento consiste no mais utilizado para a avaliagdo da forga explosiva (Braz et
al., 2009; Kunrath et al., 2016).
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No futebol, a velocidade pode ser avaliada sobre diferentes distancias, com posic¢ao de
partida dindmica ou estatica e com agles ciclicas (sprints) e aciclicas (agilidade)
(Pasquarelli et al., 2010). Apesar da velocidade se manifestar de diferentes formas, tem
sido dado destaque ao controlo da velocidade do deslocamento ciclico, uma vez que 0s
deslocamentos em forma de sprint s&éo comumente realizados pelos futebolistas durante
0 jogo (Braz et al., 2009). As velocidades obtidas em distancias de 10 e 30 metros séo as
mais controladas na medida que a primeira distancia representa a capacidade de
aceleracao e a segunda a velocidade maxima da mesma (Braz et al., 2009; Pasquarelli et
al., 2010). O teste de corrida de 50 metros descrito por Pitanga (Gongalves et al., 2013)
e os testes de velocidade linear de 20 (Melo et al., 2009) e 40 metros (Pasquarelli et al.,
2010) constituem também uma opcao para a avalia¢do da velocidade. No entanto, a maior
parte dos estudos que utilizaram os testes anteriormente referidos, avaliam também
distancias intercalares, sobretudos 0s 5 metros, 10 metros e 30 metros (Gongalves et al.,
2013; Melo et al., 2009; Pasquarelli et al., 2010).

O teste shuttle run proposto por Johnson e Nelson (1979) (Coledam et al., 2009; Coledam
et al., 2011), o teste de Little Williams (Coledam et al., 2011) e o Teste T (Bizzini et al.,
2013; Impellizzeri et al., 2013) parecem ser os mais utilizados na avaliagdo da agilidade.
No entanto, apesar de uma variedade de testes ter sido desenvolvida para avaliar a
agilidade, poucos foram estabelecidos como medidas confiaveis ou validas para jovens
adultos (Raya et al., 2013). Recentemente o teste de Illinois tem vindo a ganhar destaque
como medida fidedigna para a avaliacdo da agilidade com e sem bola. Este requer
aceleracdo, desaceleracdo e controle do equilibrio, além da sua realizacdo ser

relativamente simples, o que minimiza o efeito de aprendizagem (Silva e Marins, 2014)

Sdo varios os testes utilizados para avaliar a flexibilidade em jogadores de futebol, no
entanto o sit-and-reach test (Kleinpau et al., 2010; Perin et al., 2013; Sena et al., 2013),
e a sua adaptacdo recorrendo a utilizacdo do banco de Wells (Gongalves et al., 2013;
Pertile et al., 2011), consistem nos testes mais amplamente utilizados na literatura para a
avaliacdo da flexibilidade (Kleinpau etal., 2010; Sena et al., 2013). No entanto, este teste
parece estar associado a limitagcdes que podem criar vieses nos resultados uma vez que
ignora critérios como a diferenca de proporcdo de comprimento entre 0s membros
inferiores e superiores, a flexibilidade da coluna vertebral e a abducéo escapular (Perin et

al., 2013; Shimon et al., 2010). O “90-90 test” constitui numa opg¢ao viavel que permite
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eliminar as diferengas nos comprimentos dos membros e consequentemente uma melhor
avaliacdo da flexibilidade real (Shimon et al., 2010). Estudos referem também a avaliacéo
da flexibilidade da coluna lombar e dos flexores da anca como fatores importantes com
consequéncias diretas na performance. no futebol (Kleinpau et al., 2010; Sena et al.,
2013). O teste de Schdber e o teste Thomas consistem nos testes mais utilizados pela
literatura para avaliar a flexibilidade da coluna lombar e dos flexores da anca,

respetivamente (Kleinpau et al., 2010; Sena et al., 2013).

4. Metodologia de treino e Gestédo de Fadiga
I. Fadiga muscular na Performance

O futebol consiste num desporto de alto nivel de exigéncia fisica, metabdlica e
psicoldgica (Kunrath et al., 2016; Santos et al., 2018). O cumprimento de um calendéario
desportivo exigente associado a intensidade dos treinos, pode resultar numa carga elevada
de trabalho para o atleta, induzindo os atletas a um estado de fadiga muscular (Kunrath et
al., 2016; Weber et al., 2012). O estado de fadiga pronuncia-se ao longo do decorrer do
jogo ou treino e afeta principalmente os musculos quadriceps e isquiotibiais, uma vez que

constituem os musculos mais recrutados em agdes de jogo no futebol (Weber et al., 2012).

A fadiga muscular consiste no declinio do desempenho dindmico de um musculo durante
0 exercicio e carateriza-se pela diminuicdo da capacidade do mesmo de gerar forca e
poténcia (Santos et al., 2018). E geralmente definida como a incapacidade do musculo
para manter uma determinada poténcia e sustentar um nivel particular de desempenho na
presenca de um aumento na percec¢éo de esforco (Gibson e Noakes, 2004). Associada ao
tempo e intensidade de jogo, esta incapacidade pode induzir o atleta a um estado de fadiga
transitdria onde existe uma diminuicdo das capacidades fisicas e mentais do individuo
evidenciada pela falha da manutencdo do desempenho nas aptiddes fisicas e
comprometimento do controlo e coordenacdo muscular (Santos et al., 2018; Weber et al.,
2012).

As causas fisioldgicas da fadiga sdo classificadas como periféricas ou centrais (Kunrath
et al., 2016; Pageaux e Lepers 2016; Weber et al., 2012). A fadiga é considerada central

quando existe um comprometimento na parte nervosa da contragdo muscular enquanto
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que a fadiga periférica é causada por uma falha ou limitacdo de um ou mais processos da
unidade motora, mais especificamente, pela deterioragdo dos processos bioquimicos e
contrateis do musculo por resultado de uma diminuicdo das reservas energéeticas ATP e
fosfocreatina, das reservas do glicogénio muscular e pela acumulacdo de acido lactico
(Kunrath et al., 2016; Pageaux e Lepers, 2016; Santos et al., 2018). Além disso, 0
exercicio maximo constante até a exaustdo tem como consequéncia a diminuigdo da
producdo de oxigénio o que conduz a uma anaerobiose do musculo esquelético e
hiperemia (Kunrath et al., 2016; Weber et al., 2012).

Para compensar estas alteragdes metabolicas ocorre um aumento do drive neural, de modo
a intensificar a estimulagdo muscular por parte dos centros de controlo, permitindo a
producdo de forca e maximizar o recrutamento muasculo-esquelético de modo a que o
exercicio continue (Gibson e Noakes, 2004; Pageaux e Lepers, 2016). No entanto, a crise
metabolica aumenta com o decorrer do exercicio induzindo a falha contréatil do mdsculo
esquelético. Apds este momento é imposta a obrigacdo de um periodo de descanso
enguanto a crise metabolica € invertida permitindo uma recuperacao funcional. (Gibson
e Noakes, 2004; Pageaux e Lepers, 2016). Em suma, o atleta é capaz de desempenhar
por um periodo de tempo um exercicio fatigante, no entanto esta continuidade s6 é
possivel até ser atingido um ponto final absoluto de exaustdo (Gibson e Noakes, 2004).
O momento em que este ponto € atingido encontra-se sobretudo relacionado com a
capacidade maxima dos processos fisioldgicos e metabdlicos, especificidade dos
exercicios, tipo de fibra muscular e o nivel de aptiddo fisica individual (Santos et al.,
2018; Weber et al., 2012).

Assim, tornou-se evidente a necessidade de investigar os fatores intrinsecos responsaveis
pela inducdo de fadiga, ndo sé porque esta tem efeitos negativos na performance do atleta
pela diminuicdo de aptiddes como a forca, velocidade e poténcia mas também pelo facto
de os mecanismos anteriores ao estado de fadiga absoluta, parecem funcionar como um
mecanismo de defesa, que quando compreendido pode permitir evitar determinadas
lesdes, algumas delas graves (Kunrath et al., 2016; Santos et al., 2018; Weber et al.,
2012). Tal gerou um aumento do numero de pesquisas com o objetivo de avaliar os niveis
de esforco e solicitacdo fisioldgica para um determinado estimulo, destacando a

importancia dos instrumentos na avaliacdo da intensidade de dos exercicios do treino e
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competicdo, sobretudo no estudo da percecdo subjetiva de esforgo (PSE), frequéncia
cardiaca e marcadores bioquimicos (Kunrath et al., 2016).

A percecdo de esforco é definida como a integracdo de estimulos centrais e periféricos
interpretados pelo cortex sensorial, do modo a definir o local de empenho para a execucao
de determinado gesto motor (Kunrath et al., 2016; Nakamura et al., 2010). Consiste num
instrumento utilizado com o objetivo de quantificar as interpretagdes sensoriais
relacionadas ao exercicio e os estimulos gerados sobre o sistema muscular, cardiovascular
e respiratorio interpretados pelo individuo com o objetivo de classificar a intensidade do
exercicio e ajudar na monotorizacao da carga de treino, sendo um fator indispensavel na
periodizaco tatica. (Kunrath et al., 2016; Nakamura et al., 2010). E comumente avaliada
pela realizacdo de questionarios que permitam ao atleta relatar e quantificar a sensacéo
de fadiga, definida pelo cansaco e falta de energia (Pageaux e Lepers, 2016). A escala de
Borg (1982) modificada por Foster et al. (2001), consiste num dos instrumentos mais
utilizados na avaliacdo da PSE, onde o avaliador deve instruir o atleta a escolher um
descritor e em seguida um ndmero de 0 a 10, em que O consiste no valor minimo
referenciado como repouso absoluto e 10 corresponde ao maior esforco fisico (Nakamura
etal., 2010).

ii. Metodologia de treino

O treino desportivo consiste numa atividade sistematica que envolve a repeticdo de
exercicios estruturados de forma a induzir destreza na realizagdo das habilidades motoras
especializadas, o que conduz a alteracdes morfoldgicas, metabdlicas e funcionais e
consequentemente um aumento da performance desportiva e melhoria dos resultados
competitivos (Nakamura et al., 2010; Santos et al., 2011). Assim, a preparacdo para o
desporto de alto rendimento tem vindo a ganhar cada vez mais importancia sendo cada

vez mais exigente (Santos et al., 2011).

O Futebol consiste numa das modalidades que mais beneficia do treino desportivo,
principalmente a nivel dos processos de organizacao do treino e do jogo, uma vez que 0
treino € a forma mais eficaz de preparar os atletas para a competigdo (Santos et al., 2011).
A sua relacdo direta com a performance levou a procura de metodologias de treino mais

eficazes, em busca do sucesso competitivo (Casarin et al., 2011).
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As préticas antigas desta modalidade, remontam para a defesa de que os fatores fisicos,
taticos, técnicos e psicoldgicos deveriam ser aplicados de forma individual, ndo existindo
qualquer tipo de relagéo entre eles (Carvalhal et al., 2014; Casarin et al., 2011). Os treinos
seriam organizados de acordo com o fator a desenvolver, e grande parte ou mesmo a
totalidade do treino, poderia ser ocupada pelo aprimoramento de capacidades fisicas,
técnicas e taticas (Carvalhal et al., 2014; Casarin et al., 2011).

No entanto, com o aparecimento das ciéncias do desporto, a comunidade desportiva
percebeu que o trabalho com a bola constituia um fator importante para o desempenho e

o treino integrado comegou a ganhar destaque (Carvalhal et al., 2014; Santos et al., 2011).

Apesar do desenvolvimento das ciéncias do desporto e da promocdo de novos ideais
metodoldgicos, 0 método convencional ainda continua a ser adotado em determinadas
equipas (Carvalhal et al., 2014). Tal pode ser explicado, pelo facto de ser um método de
facil compreensdo, organizagdo e aplicabilidade. Ao contréario das novas vertentes que
tém como base a perspicécia, o tempo e a criatividade. (Casarin et al., 2011; Santos et al.,
2011). Segundo Santos et al. (2011) existem varias formas de jogar e de conseguir
resultados, do mesmo modo que existem varias maneiras de treinar. As diferentes ideias
adotadas por cada treinador e equipa, ddo origem a quatro tendéncias de concecao de
treino: tendéncia originaria do Leste da Europa; Tendéncia originaria do Norte da Europa
e da América do Norte; Tendéncia originaria da América Latina e a Periodizacdo Tatica
(Carvalhal et al., 2014; Santos et al., 2011).

iii. Periodizacdo tatica

Periodizar o treino é uma préatica antiga na humanidade e consiste na divisao racional da
temporada em periodos conforme a carga de treino e de acordo com o calendario da

competicdo (Kautzner, 2012; Santos et al., 2011).

A carga do treino deve ser aplicada de forma gradual e progressiva de forma a produzir
adaptacdes em varios sistemas do atleta (Kautzner, 2012). A intensidade das cargas deve
ser cada vez mais elevada, de modo a que os estimulos para a adaptacdo conduzam a uma
supercompensacao, encontrada no equilibrio entre a carga imposta e o periodo de

recuperacdo (Kautzner, 2012; Nakamura et al., 2010). Assim, as cargas devem ser
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geridas de forma precisa, uma vez que o planeamento inadequado das cargas de treino e
periodos de recuperagdo podem conduzir ao fendmeno de overtraining, e
consequentemente aumento do risco de lesdo e diminuicdo da performance

(overreaching) (Kautzner, 2012; Nakamura et al., 2010).

Contudo, existe um grande problema entre os treinadores quando é necessério identificar
o modelo de periodizacio adequado para os desportos de iniciacdo de alto rendimento. E
fundamental que o treinador conheca as carateristicas da periodizacdo e para qual
modalidade foi criado o modelo, com o intuito de estruturar a melhor periodizacao para
os atletas (Kautzner, 2012).

A maioria dos modelos de periodizacdo classica e contemporanea defende que ap6s o
periodo de carga, deve existir um periodo de recuperacdo para que 0s hiveis de stresse
nos substratos energético do organismo possam ser repostos. Se esta reposicdo for
realizada apenas de forma parcial, o atleta pode apresentar um quadro de fadiga
significativa (Kautzner, 2012; Nakamura et al., 2010). Torna-se necessaria a existéncia
de um equilibrio entre os periodos de stress e de recuperacao, para que o desempenho do
atleta seja otimizado, de forma a atingir o pico da performance que consiste na origem de
uma supercompensacao do atleta nos aspetos fisicos, técnicos e taticos. (Kautzner, 2012;
Nakamura et al., 2010).

No entanto, na Universidade de Ciéncias do Desporto da Universidade do Porto, foi criada
pelo professor Vitor Frade uma nova vertente da Periodizacdo, a periodizacdo tatica.
Contrariamente a metodologia convencional, a Periodizacdo Tatica encontra-se centrada
na Rendibilidade e ndo no pico da performance. Encontra-se sustentada por um sistema
concetual que envolve o jogo, a intencionalidade coletiva e a tatica e é suportada pelos
Grandes Principios de Jogo e pela metodologia de treino, suportada pelos principios

metodoldgicos (Carvalhal et al., 2014).

Esta concecéo de treino defende que a intencionalidade deve ser uma regularidade que se
estabiliza ao longo da época (Principio da Estabilizacdo), de forma a ganhar e perder
dindmicas resultantes da interacdo com os restantes elementos do jogo (treinadores,
jogadores, fisioterapeuta, etc.) e com 0 meio envolvente, mas sem perder a identidade
(Modelo de Treino Especifico) (Carvalhal et al., 2014).
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5. Contragdo Muscular e Ciclo alongamento-encurtamento no exercicio fisico

A contracdo muscular consiste num processo fisiologico carateristico das fibras
musculares que corresponde a capacidade de um musculo esquelético gerar forca através
da informacdo transmitida pelo neurdnio motor correspondente (Barroso et al., 2005;
Minozzo et al., 2012; Moura e Warth, 2011).

O musculo esquelético é formado por um composto contratil e por elementos elasticos
em série e em paralelo (Barroso et al., 2005; Moura e Warth, 2011). O composto contratil
é constituido por um complexo de actina-miosina responsavel pela forca ativa. Na cabeca
dos filamentos de actina e miosina estdo presentes o0s elementos elasticos em série, cuja
funcdo consiste em armazenar e libertar energia, sendo responsavel pela producdo de
forca passiva e favorecendo a velocidade de contracdo. Os elementos elasticos em
paralelo sdo responsaveis pela manutencgdo da estrutura muscular, funcionando como uma
resisténcia ao movimento aquando o alongamento muscular (Barroso et al., 2005; Moura
e Warth, 2011). A forga total do musculo depende do nimero de pontes cruzadas ativas

em paralelo (Barroso et al., 2005).

A teoria dos filamentos deslizantes e das pontes cruzadas permitem explicar o fendmeno
da contracdo muscular e postulam que a forca ativa dos sarcomeros é gerada pela
interacdo dos filamentos de miosina com os de actina (Barroso et al., 2005; Minozzo et
al., 2012). Esta refere que ocorre um deslizamento dos filamentos de actina sobre os
filamentos de miosina, através de um processo quimico controlado pelo célcio e de
energia fornecida pela hidrolise de ATP (Barroso et al., 2005; Minozzo et al., 2012). Estas
teorias sdao reforcadas pela descoberta da “curva comprimento-tensdao” que permite
comprovar a existéncia de uma relacdo entre a forca produzida no sarcomero e as
alteracdes de comprimento do mesmo, isto €, o comportamento da for¢ca muscular
manifesta alteracbes durante o encurtamento ou alongamento do musculo (Barroso et al.,
2005; Minozzo et al., 2012). Existe um comprimento 6timo para a producdo de forca
muscular (cerca de 2 um). Se o comprimento do masculo for superior ou inferior a este
comprimento 6timo, a forca ativa gerada pelo sarcomero diminui (Barroso et al., 2005;
Minozzo et al., 2012).

Hill definiu dois tipos de contragdes musculares (Hill, 1925): contracdo isometrica e

contracdo isotonica. Na contracdo isometrica 0 musculo ndo altera 0 seu comprimento
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muscular durante a contragdo, contrariamente ao que acontece na contragcdo isotonica
onde a tensdo permanece inalterada ou pode variar com a alteracdo no comprimento
muscular. Existem dois tipos de contracGes isotonicas: concéntricas e excéntricas. Numa
contracdo concéntrica ocorre um aumento da tensdo muscular de modo a equilibrar a
resisténcia, permanecendo posteriormente estavel enquanto o musculo encurta. Durante
a contracdo excéntrica, como a resisténcia é superior a forca muscular produzida, o

musculo alonga (Minozzo et al., 2012; Padulo et al., 2013).

O desempenho de exercicios com intensidades elevadas depende diretamente do nivel de
poténcia muscular, e como tal do recrutamento neural, do ciclo alongamento-

encurtamento e da energia disponivel por meio da via metabdlica (Silva et al., 2012).

O ciclo alongamento — encurtamento (CAE) constitui um mecanismo fisiologico
responsavel pelo aumento do desempenho mecanico e, consequentemente, pelo aumento
desempenho motor de um determinado gesto técnico (Barbosa et al., 2017; Moura e
Warth, 2011; Neto e Preis, 2005). E influenciado pela qualidade de transmissdo de
impulsos nervosos aos muasculos envolvidos, pela quantidade de energia potencial elastica
armazenada e pelo equilibrio entre os facilitadores e inibidores da contragdo muscular
(Neto e Preis, 2005).

O CAE ocorre quando a uma determinada agdo muscular excéntrica (alongamento) se
sucede uma acdo concéntrica (encurtamento) explosiva (Moura e Warth, 2011; Neto e
Preis, 2005). Tal acontece, devido a capacidade do musculo de manter absorvida e
armazenada a energia mecanica sob a forma de energia potencial elastica, resultante do
trabalho negativo produzido na fase excéntrica. Quando ocorre a passagem da fase
excéntrica para a fase concéntrica os muasculos podem utilizar parte dessa energia como
energia cinética, com o objetivo de aumentar a producdo de forca com o0 menor gasto
metabolico possivel, e consequentemente um melhor desempenho mecéanico. No entanto,
esta transicdo entre a fase excéntrica para a fase concéntrica tem que ser realizada de
forma rapida, caso contrario a energia potencial eléstica sera dissipada em forma de calor
(Moura e Warth, 2011; Neto e Preis, 2005). A capacidade de geracdo de forca pode

aumentar em até 20% com a participacdo do CAE (Neto e Preis, 2005).
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O CAE encontra-se presente em atividades basicas do quotidiano como a corrida, a
marcha e o salto, e parece ter um papel determinante no desempenho de ac¢des explosivas
(Moura e Warth, 2011; Neto e Preis, 2005).

No salto, o impulso gerado pela acdo muscular é otimizado através CAE (Barbosa et al.,
2017; Coelho et al., 2011; Neto e Preis, 2005). A energia potencial elastica armazenada
durante a fase de impulsédo permite que exista uma maior poténcia quando a acgéo
muscular excéntrica é imediatamente seguida de uma contracdo concéntrica. Assim, a
energia potencial elastica é utilizada de forma eficiente com um menor gasto energético
(Barbosa et al., 2017; Coelho et al., 2011).

6. Lesdes desportivas na Performance

A prética desportiva consiste num fator importante para preservar e melhorar o estado de
satde. No entanto, praticado a nivel profissional, onde a carga, intensidade, duragdo e
frequéncia sdo superiores, a incidéncia de lesdes € maior (Horta, 2011; Zavarize et al.,
2013). Varias podem ser as causas para 0 aumento da incidéncia de lesbes na atividade
desportiva desde a falta de preparacéo fisica adequada bem como, o grande nimero de
competicdes com tempos de descanso reduzidos e 0 excesso de treino designado como
fendmeno de overtraining que reflete o desequilibrio entre o stresse e a recuperacao
(Horta, 2011; Zavarize et al., 2013).

Grande parte da literatura classifica a lesdo desportiva como qualquer agravo decorrente
da préatica desportiva/atividade fisica, ou auséncia/reducao da intensidade da mesma, cujo
ocorréncia origina uma disfun¢do no organismo provocando dor e restricdo das
possibilidades de funcionamento com necessidade de atendimento médico, o qual
demanda em receita de medicamentos ou tratamento especializado (Pascoal, 2017;
Santos, 2010). As restricdes provocadas pela lesdo para além de constituirem um risco
para a ocorréncia de distdrbios maiores, exigem, na maioria dos casos, mudancas na vida
pessoal e a existéncia de novas necessidades, com impacto social ou efeitos econémicos
decorrentes do agravo (Pascoal, 2017; Santos, 2010) A reabilitacdo muitas das vezes,
requer tempo, esforco, dedicacdo, resisténcia a dor, e frustracdo, podendo existir também

um acometimento do bem-estar psicologico do atleta (Pascoal, 2017; Santos, 2010).
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As lesbes desportivas podem ser classificadas segundo diferentes critérios: estrutura
lesionada, agente da lesdo e gravidade da lesdo (Pascoal, 2017; Pinho et al., 2013). As
lesbes musculo-esqueléticas consistem em patologias que sdo causadas ou agravadas pela
pratica de atividade fisica, caraterizadas por dor e perda da funcdo fisica do atleta
(Pascoal, 2017; Pinho et al., 2013). Uma estrutura orgénica quando solicitada
funcionalmente, produz alteracdes fisioldgicas, com o objetivo de gerar uma resposta
adaptativa (Pascoal, 2017; Pinho et al., 2013). Tal principio pode ser transposto para a
pratica desportiva, principalmente no desenvolvimento da metodologia de treino e gestdo
de cargas. A carga é aplicada como solicitacdo funcional de forma a produzir a resposta
adaptativa, conduzindo a uma maior resisténcia e desempenho das estruturas envolvidas
no movimento (Pascoal, 2017; Pinho et al., 2013). No entanto, tal fendmeno s6 acontece
se a carga for aplicada corretamente e dentro da resisténcia das estruturas. Se esse limite
for ultrapassado, o risco de lesdo é iminente (Pascoal, 2017; Pinho et al., 2013). A
instalacdo de lesBes musculo-esqueléticas € comum a diferentes modalidades, com
incidéncia proporcional a presenca de fatores predisponentes, de natureza intrinseca e/ou
extrinseca, conjugados a auséncia de programas preventivo (Pascoal, 2017; Pinho et al.,
2013).

i. Lesdes no futebol

O futebol é considerado a modalidade desportiva mais popular do mundo e é praticado
por cerca de 300 milhdes de pessoas em mais de 286 paises, com praticantes de diferentes
classes sociais, faixas etarias e nacionalidades (Alentorn-Geli et al., 2009; Kleinpau et
al., 2010; Santos et al., 2014; Zavarize et al., 2013). Apesar do predominio de atletas do
sexo masculino (90%), as tendéncias atuais sugerem que 0 aumento da participacédo é

principalmente decorrente do aumento do sexo feminino (Alentorn-Geli et al., 2009).

Além de ser uma atividade de lazer saudavel, o futebol, como desporto de equipa e
contacto, que exige acdes motoras de curta duragédo e alta intensidade, alternadas com
periodos de acBes motoras de maior duracdo e menor intensidade, apresenta um elevado

risco de lesdo (Bizzini et al., 2013; Zavarize et al., 2013).

A continuidade da solicitacdo das varias demandas fisicas e 0 excesso de carga em treinos

e jogos, tem como possiveis consequéncias 0 aumento da incidéncia das lesdes musculo-
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esqueléticas desportivas, disturbios fisicos, desalinhamentos anatémicos e fendmenos de
overtraining, com influéncia direta na metodologia do treino e prejudicial para uma
melhor performance fisica, sendo atualmente a modalidade com maior percentagem de
trauma (Barengo et al., 2014; Ferreira et al., 2015; Santos, 2010; Santos et al., 2014).

Nos atletas profissionais de futebol masculino as lesdes musculares representam cerca de
31% de todas as lesdes, sendo os isquiotibiais 0s que representam uma maior percentagem
(37%), os quais também correspondem a cerca de 12% a 16% de todas as lesbes
relacionadas com o futebol (Ferreira et al., 2015; Santos et al., 2014). A lesdo nos
isquiotibiais aparece como consequéncia de uma aceleracéo, desaceleragdo ou mudancas
de direcdo bruscas, durante a corrida em velocidade méaxima ou durante o salto. Uma
lesdo neste muasculo requer um periodo de reabilitacdo consideravel e tem como fatores
de risco: lesdes anteriores, forca e flexibilidade dos isquiotibiais, estabilidade do core,

arquitetura dos masculos e fadiga (Ferreira et al., 2015; Santos et al., 2014).

ii. Incidéncia/Prevaléncia

No decorrer dos ultimos anos, a atividade desportiva tem vindo a sofrer alteracfes
sobretudo no aumento do risco e da incidéncia de lesdes, principalmente devido as
grandes exigéncias fisicas e psiquicas (Kleinpau et al., 2010; Pedrinelli et al., 2011). As
exigéncias fisicas encontram-se numa crescente constante, obrigando os atletas a
treinarem perto dos seus limites de exaustdo, tendo como consequéncia uma maior

predisposicédo para as lesdes (Kleinpau et al., 2010).

Com milhGes de praticantes, o futebol consiste na modalidade com maior taxa de
incidéncia de lesdes desportivas, sendo responsavel por 50% a 60% das les6es desportivas
na Europa (Kleinpau et al., 2010; Ribeiro et al., 2007; Veiga et al., 2011) e por 3,5 a 10%
dos traumas fisicos tratados em hospitais europeus (Kleinpau et al., 2010; Ribeiro et al.,
2007). A literatura apresenta diferentes valores relativamente & incidéncia de lesGes por
cada 1000 horas de jogo, considerando que um atleta, em média, pratica a atividade 100
horas por ano: 10 a 15 (Pedrinelli et al., 2011); 10 a 35 (Santos, 2010); 17 a 24 (Zavarize
etal., 2013); e segundo Zavarize et al. (2013), alguns estudos, mostraram um indice ainda

mais elevado, chegando a 53 lesfes. Além disso, as lesdes ocorrem cerca de 4 a 6 vezes
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mais durante o0 jogo em comparagao com o treino (Pedrinelli et al., 2011; Zavarize et al.,
2013).

Aproximadamente 80% das lesdes ocorrem no sexo masculino. Estas tendem a aparecer
em atletas com uma média de idade de 23 anos, sendo que 45 % das lesdes ocorrem em
idade inferior a 15 anos (Kleinpau et al., 2010; Zavarize et al., 2013). Embora 0 aumento
da incidéncia de lesdes seja diretamente proporcional ao aumento da idade, os atletas com
idades compreendidas entre os 16 e 18 anos, apresentam valores de incidéncia muito

semelhantes aos de atletas em idade adulta (Ribeiro et al., 2007).

O tipo de lesdo mais frequente e grave entre os jogadores de futebol ocorre a nivel do
joelho e tornozelo (68% a 88%), quer em relacdo a frequéncia de ocorréncia quer em
relacdo a gravidade de lesdo (Fonseca et al., 2007; Kiani et al., 2010). As lesGes
musculares sdao muitos comuns no futebol, representando até 37% de todas as lesées nos
atletas profissionais do sexo masculino. Estas lesdes afetam sobretudo os adutores,
isquiotibiais, quadriceps, gastrocnémio e solear, que no seu conjunto compreendem mais
de 90% de todas as lesGes musculares no futebol profissional (Hagglund et al., 2013;
Kiani et al., 2010).

iii. Fatores de Risco

No ambiente desportivo, os riscos de um participante sdo dinamicos e podem alterar com
frequéncia. Além disso, uma exposic¢ao a um possivel evento estimulante pode alterar os
fatores de risco intrinsecos do atleta e mudar a sua predisposicdo para a lesdo. O atleta
pode entdo ser exposto aos mesmos ou diferentes fatores de risco extrinsecos e ter uma

suscetibilidade diferente, fatores intrinsecos (Horta, 2011; Zavarize et al., 2013).

Em geral, atributos extrinsecos sdo aqueles que estdo relacionados de forma direta ou
indireta com a preparacdo e a pratica da modalidade, destacando-se: comportamento dos
jogadores (Santos et al., 2014), condic¢des atmosféricas (Ribeiro et al., 2007; Zavarize et
al., 2013), superficie de treino e jogo (Ribeiro et al., 2007; Santos et al., 2014; Zavarize
etal., 2013), planeamento e execugéo do treino (Santos et al., 2014; Zavarize et al., 2013)
e higiene fisica que consiste na sobrecarga de exercicios (Horta, 2011; Zavarize et al.,

2013), numero excessivo de jogos (Horta, 2011; Zavarize et al., 2013), estado do campo
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(Horta, 2011; Santos et al., 2014; Zavarize et al., 2013) e equipamentos (Horta, 2011;
Ribeiro et al., 2007; Santos et al., 2014; Zavarize et al., 2013).

Os fatores de risco intrinsecos incluem atributos inerentes ao atleta: contraindicacdes
médicas (Horta, 2011); idade e sexo (Horta, 2011; Ribeiro et al., 2007; Veiga et al., 2011;
Zavarize et al., 2013); performance muscular (condicdo fisica e dominio da tarefa)
(Fonseca et al., 2007; Horta, 2011; Zavarize et al., 2013); histérico de lesdes (Santos et
al., 2014; Zavarize et al., 2013); tempo de exposi¢do (Santos et al., 2014) e fatores

sociopsicologicos (Santos et al., 2014).

Determinadas condicGes patoldgicas constituem contraindicagcdes absolutas para o
desporto de alta competicdo uma vez que a sua pratica pode ter como consequéncia um
agravamento do quadro clinico. Dentro destas condicGes patologicas, destacam-se
problemas cardiacas, pulmonares, renais e do sistema nervoso (Horta, 2011). No entanto,
é importante referir que algumas alteragdes organicas, congénitas ou adquiridas assumem
um papel importante na predisposicao para as les6es desportivas. No futebol, a dismetria
entre 0s membros inferiores, quando acentuada, pode constituir uma alteracdo
morfoldgica impeditiva da pratica da modalidade, uma vez que o futebol é constituido
por grandes periodos de corrida que quando associados a uma dismetria podem conduzir
a uma maior incidéncia de lesdes nos membros inferiores e tronco. O pé plano valgo, o
pé cavo, o joelho valgo e varo e a escoliose constituem outras alteracbes morfologicas
qgue podem conduzir a uma diminuicdo da performance e mesmo a inaptidao (Horta,
2011).

A idade dos atletas tem sido um fator importante na investigacdo dos fatores de risco das
lesBes no futebol, uma vez consiste num fator de risco intrinseco que mantém uma relacao
de proporcionalidade direta com o risco de lesdo, isto é, quanto maior for a idade do atleta
maior a incidéncia de lesdes (Horta, 2011; Ribeiro et al., 2007). Tal acontece devido a
diminuicdo da elasticidade dos ligamentos e tendfes e da densidade Ossea, que
predispbem o individuo a maior incidéncia de lesbes degenerativas articulares e
tendinosas. No entanto apesar da maior incidéncia de lesdes ser maior em idade adulta,
os atletas jovens estdo também predispostos a lesBes desportivas associadas ao
crescimento como a doenca de Osgood-Schlatter e doenca de Sever (Horta, 2011). O sexo
é considerado um fator de risco intrinseco, uma vez que apesar da incidéncia de lesdes se

alterar entre 0s sexos consoante a faixa etaria, de uma forma geral as mulheres apresentam
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uma maior predisposicao para a leséo (Horta, 2011; Kiani et al., 2010). Esta predisposigéo
advém do facto do sexo feminino possuir carateristicas anatomicas, hormonais,
biomecanicas e neuromusculares diferentes do sexo masculino, que conduzem a um

maior risco de lesdo (Horta, 2011; Kiani et al., 2010).

A performance muscular, caracterizada pela capacidade dos musculos de produzir torque,
trabalho, poténcia e resisténcia, também esta incluida nos fatores de risco intrinsecos
(Fonseca et al., 2007). Como ja referido anteriormente, no futebol, a maior parte das
lesbes ocorrem pela repeticdo de macro e microtraumatismo. Neste contexto, é
extremamente importante que o atleta possua um equilibrio entre o sistema muscular e
sistema nervoso (forga muscular, flexibilidade e coordenagcdo motora), atuando como
fator preventivo na diminuicédo para a predisposicao de lesdo (Fonseca et al., 2007; Horta,
2011). Este equilibrio pode ser afetado por longos periodos de inatividade, que tém como
consequéncia uma diminuicdo nas capacidades adquiridas com o treino, levando a uma
diminuicdo da capacidade fisica diretamente proporcional ao tempo de paragem,

aumentando assim o risco de lesdo aquando o regresso a pratica desportiva (Horta, 2011).

A performance muscular pode também ser influenciada por assimetrias nos parametros
da performance muscular entre membro dominante e ndo dominante e modificagdes de
torque na relacdo agonista/antagonista (Fonseca et al., 2007; Horta, 2011). O dominio da
tarefa, consiste no processo de ensino-aprendizagem da execuc¢do do gesto técnico. Onde
se torna crucial a obtencdo de uma boa execucdo do movimento segmentar ou global,
uma vez que assume um papel importante na reducédo da taxa de incidéncia de lesdes. O
ensino do gesto técnico correto deve fazer parte dos objetivos principais de uma atleta de
formacdo (Fonseca et al., 2007; Horta, 2011).

A lesdo prévia é apontada pela literatura como o maior condicionante de lesdo entre 0s
fatores de risco intrinsecos. Varios estudos tém confirmado que os jogadores que
sofreram uma lesdo prévia tém maior probabilidade de voltarem a lesionar-se, ao que se
chama de recidiva (Fonseca et al., 2007; Hagglund et al., 2013; Horta, 2011). Segundo
Hagglund et al. (2013) os jogadores que sofreram uma lesdo desportiva numa época, tém

uma probabilidade trés vezes superior de se voltar a lesionar na época seguinte.

Os fatores sociopsicoldgicos sdo comummente associados ao excesso de treinos e jogos

e jogos decisivos (Fonseca et al., 2007; Horta, 2011).

34



Efeitos de um programa de aquecimento FIFA 11+ modificado na aptidao fisica e performance em
Atletas de Futebol Seniores do género masculino

Um fator de risco pode ser minimizado a medida que o atleta participa e se adapta ao
ambiente ou a situagdes potencialmente lesivas, sem sofrer lesdo. Se a forca intrinseca
melhorar, o atleta pode estar menos predisposto a lesfes. Desta forma, a exposicao a
fatores extrinsecos que poderiam incitar uma lesdo podem ter o efeito contrario e conduzir
a um menor risco de lesdo. O oposto também pode ser verdade, se o trauma for repetido
e assintomatico e diminuir a forga ou reduzir o controlo muscular, o atleta pode estar mais

predisposto a lesdes (Fonseca et al., 2007; Horta, 2011; Zavarize et al., 2013).

7. Estratégias Preventivas
i. O Aguecimento como Estratégia Preventiva

A atividade fisica possui enormes beneficios potenciais, no entanto, uma consequéncia
inevitavel do aumento da atividade fisica, € o aumento da incidéncia de lesdes
musculoesqueléticas. Para reduzir a carga pessoal e econémica, existe a necessidade de
elaborar estratégias preventivas de lesdes que sejam praticas, eficientes e econdmicas
(Herman et al., 2012).

O futebol, sendo uma modalidade com crescente popularidade acompanhada por uma
elevada incidéncia de lesdes, tem sido cada vez mais utilizado como objeto de estudo na
area da saude; treinadores, médicos, fisioterapeutas, preparadores fisicos, psicologos,
sociblogos, nutricionistas, dirigentes e até os proprios atletas devem compreender a
incidéncia, fatores de risco e mecanismos das lesdes para que possam conceber programas
multidisciplinares de moda prevenir a ocorréncia de lesdo (Horta, 2011; Ribeiro et al.,
2007).

As estratégias devem ser definidas, em primeira instancia, depois serem identificados os
fatores de risco relativos a atividade desportiva e as capacidades biotipoldgicas do atleta.
A identificacdo dos fatores de risco pode ser realizada atraves da analise cinesioldgica e
da avaliacdo funcional do atleta (Pascoal, 2017). Além disso, Ribeiro et al. (2007) e
Kleinpau et al. (2010) afirmam que os estudos epidemiologicos consistem num passo
fundamental para a elaboracdo de um programa preventivo, sendo indispensavel para
estabelecer um diagndstico precoce e correto e um progndéstico de tempo para o retorno a

atividade desportiva (Kleinpau et al., 2010; Ribeiro et al., 2007). A incidéncia de leséo

35



Efeitos de um programa de aquecimento FIFA 11+ modificado na aptidao fisica e performance em
Atletas de Futebol Seniores do género masculino

pode ainda ser diminuida recorrendo a exercicios apropriados e programas de
condicionamento, que incluem flexibilidade, alongamento e aquecimento antes da
atividade desportiva (Ribeiro et al., 2007; Woods e Bishop, 2007). Estes exercicios tém
com objetivo preparar fisicamente o atleta para o desempenho nas partidas e diminuir os
fatores de risco, com a finalidade de prevenir possiveis lesdes (Kiani et al., 2010; Ribeiro
et al., 2007; Zavarize et al., 2013).

Os fisioterapeutas em medicina desportiva exercem um papel importante ndo so
relativamente ao tratamento de lesdes, a elaboracdo de programas de exercicio e a
educacdo dos jogadores de futebol, como também possuem um papel ativo no que respeita
a prevencdo de lesbes. O fisioterapeuta desportivo é um profissional reconhecido e
especializado com conhecimentos de anatomia humana, biomecénica do movimento e
controlo de dor. Estes conhecimentos permitem ao profissional estar apto para prevenir
lesGes e restaurar a funcédo ideal bem como, melhorar o desempenho desportivo. Assim,
para além do seu papel preventivo, o fisioterapeuta desportivo deve ser incluido nas
estratégias de desenvolvimento das aptiddes fisicas do atleta, uma vez que estes possuem
conhecimentos que podem ajudar no desenvolvimento de técnicas de movimento

eficientes (Haxhiu et al., 2016) e possuem uma relacgao direta na prevencao de lesoes.

ii. Aguecimento no Futebol

Vaérias tém sido as estratégias experimentadas numa tentativa de otimizar o treino e,
portanto, a performance (Araujo et al., 2014). O aquecimento refere-se a execucdo do
exercicio fisico antes da atividade principal, no treino ou competicdo e consiste numa
técnica precede quase todos os eventos desportivos (Albuguerque et al., 2011; Pagaduan
etal., 2012). E amplamente difundida entre os atletas e profissionais uma vez que permite
preparar 0 atleta para atividade subsequente e potenciar, dependendo da sua
implementacdo, a forca muscular (Albuquerque et al., 2011; Aradjo et al., 2014; Coledam
et al., 2011; Silva et al., 2009), através de beneficios como: 0 aumento da temperatura
central e periférica; do metabolismo energético (velocidade da glicogendlise, glicélise e
degradacédo de fosfatos de alta energia); da elasticidade do tecido conjuntivo, do débito
cardiaco; redistribuicdo do fluxo sanguineo; difuséo do oxigénio disponivel nos masculo

e da transmissdo dos impulsos nervosos que por sua vez reduzem o tempo de reacao e
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aumentam a velocidade de concentragéo e sensibilidade propriocetiva, o recrutamento de
unidades motoras, a coordenacdo e a capacidade de suportar carga. Para além disso,
parece provocar uma diminuicdo da rigidez muscular através da diminuicdo da
viscosidade musculotendinosa (Albuquergue et al., 2011; Araujo et al., 2014; Coledam
et al., 2009). No entanto, nem todos os protocolos de aguecimento provocam 0s mesmos
efeitos na performance. A intensidade e a duragdo dos exercicios determinam a influéncia
dos mesmos nos fatores da performance desportiva (Coledam et al., 2009). O
aquecimento deve ser estruturado de modo a que ocorra um aumento da temperatura
muscular do atleta, sem que haja o dispéndio acentuado de energia (Pagaduan et al.,
2012).

As técnicas de aquecimento podem ser amplamente classificadas em duas categorias
principais: aquecimento passivo e aguecimento ativo. O aquecimento passivo consiste no
aumento da temperatura do musculo ou temperatura corporal por meios externos,
enquanto que, 0 aquecimento ativo, envolve um determinado conjunto de exercicios
fisicos capazes de induzir maiores alteracdes metabdlicas e cardiovasculares. O
aquecimento ativo tanto pode ser classificado como geral ou especifico. O aquecimento
ativo geral ndo inclui movimentos corporais especificos, ao contrario do aquecimento
ativo especifico que envolve atividades e alongamentos especificos para a modalidade
em questdo. O aquecimento ativo especifico consiste na técnica mais utilizada e
amplamente aceite uma vez que pretende imitar os movimentos corporais executados pelo
atleta em jogo (Coledam et al., 2009; Coledam et al., 2011; Woods e Bishop, 2007).

Dentro dos varios tipos de exercicios fisicos, a corrida é um dos exercicios mais utilizados
no aquecimento para o desporto (Coledam et al., 2009). Um aquecimento tipico é
construido por uma parte aerdbia (corrida) seguida por diferentes tipos de alongamentos,
exercicios em deslocamentos para os membros inferiores e exercicios especificos com
bola. Embora alguns treinadores utilizem exercicios especificos que permitam realizar

ambas as atividades simultaneamente (Coledam et al., 2011; Pagaduan et al., 2012).
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8. O Programa de Aquecimento FIFA 11+ no desenvolvimento da

Performance

Varios sdo os estudos que tém investigado os efeitos dos programas de aquecimento no
desempenho no futebol, sendo registado que programas de incluam o treino
neuromuscular combinando exercicios pliométrico, fortalecimento do nucleo, equilibrio,
resisténcia ou velocidade/agilidade podem melhorar varias medidas de desempenho e ao
mesmo tempo melhorar medidas biomecénicas associadas ao risco de lesdo (Barengo et
al., 2014; Daneshjoo et al., 2013; Silvers-Granelli et al., 2015).

O programa FIFA 11+ encontra-se dentro dos programas de aquecimento especifico para
o futebol mais amplamente utilizados pela literatura, sendo recorrentemente avaliado em
ambos o0s sexos, no futebol recreativo, amador e profissional, concebido especificamente
para atuar na prevencao de lesdes em jogadores de futebol a partir dos 14 anos (Barengo
et al., 2014; Daneshjoo et al., 2013; Owoeye et al., 2014; Silvers-Granelli et al., 2015).
Desenvolvido pelo Centro Médico e de Pesquisa da FIFA (FMARC) em cooperagdo
como o Centro de pesquisa em Trauma de Oslo e a Fundacdo de Pesquisa em Medicina
Ortopédica e Desportiva de Santa Monica, consiste numa versdo mais completa do
programa de aquecimento The 11, que foi restruturado de modo a abordar questdes como
a compliance e algumas inadequacGes dos exercicios terapéuticos. Este deu origem ao
FIFA 11+, desenvolvido como um programa dinamico de aquecimento que permite
abordar as principais deficiéncias consideradas frequentes em atletas de futebol (Barengo
et al., 2014; Bizzini et al., 2013; Impellizzeri et al., 2013; Owoeye et al., 2014; Silvers-
Granelli et al., 2015).

Foi criado para ser administrado como uma rotina de aquecimento e consiste em trés
partes. A primeira parte € composta por exercicios iniciais de corrida; a segunda parte
inclui exercicios com base na capacidade de forca, pliometria, agilidade e equilibrio; a
terceira parte é constituida por exercicios de corrida finais focados em a¢6es de mudanca
de direcdo (Impellizzeri et al., 2013; Steffen et al., 2013). Assim, permite combinar a
ativacdo cardiovascular e exercicios neuromusculares preventivos, tais como exercicios
de estabilidade do core, equilibrio, estabilizacdo dindmica, flexibilidade, ganho de forca
excéntrica e promocdo do fair play. (Barengo et al., 2014; Daneshjoo et al., 2013;
Impellizzeri et al., 2013). O elemento chave do programa consiste na promog¢éo de um
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controlo neuromuscular adequado durante todos 0s exercicios, assegurando uma postura

adequada e o controlo do corpo (Barengo et al., 2014; Impellizzeri et al., 2013).

O programa FIFA 11+ demonstrou ser eficaz na reducédo da incidéncia de lesdes (Barengo
et al., 2014; Impellizzeri et al., 2013; Silvers-Granelli et al., 2015) onde os autores
reportam redugdes consideraveis, entre 30% e 70%, no numero de atletas lesionados
(Neto et al., 2017). Assim, o estudo dos efeitos provocados por este programa, podem
ajudar a identificar os mecanismos potenciais de lesao e consequentemente diminuir a sua
incidéncia. No entanto, embora o objetivo principal do FIFA 11+ seja a prevencao de
lesbes, a literatura afirma que da sua pratica podem advir beneficios adicionais
relativamente aos componentes da performance (Nawed et al., 2018), nomeadamente em
jovens (Gatteter et al., 2018; Pomares-Noguera el al., 2018; Skoradal et al., 2018; Zarei
et al., 2019). Assim, o programa de aquecimento FIFA 11+ pode ser considerado como
uma ferramenta fundamental que permite substituir o aquecimento normal, demonstrado
como 6timo do ponto de vista fisioldgico, para preparar o atleta para a competicdo, e
minimizar os riscos de lesdo no desporto, para além de possuir importantes beneficios
para a salude que permitem aumentar a performance do atleta (Barengo et al., 2014;
Bizzini et al., 2013; Silvers-Granelli et al., 2015).
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IV. METODOLOGIA

O presente estudo € do tipo quasi-experimental: ensaio clinico randomizado, inserindo-
se num modelo de investigacdo quantitativa. Foi realizado nas instalaces do clube onde
os atletas praticam a modalidade e no LabioMep: Porto Biomechanics Laboratory, na
Faculdade de Desporto da Universidade do Porto (FADEUP).

1. Amostra

A amostra inicial do presente estudo e conveniéncia e foi constituida por um total de 22
atletas do género masculino praticantes da modalidade de futebol.

Foram incluidos no estudo individuos saudaveis do género masculino com idades
compreendidas entre os 18 e 35 anos (atletas da modalidade futebol), sem histéria anterior
de lesdo muscular nos isquiotibiais ou quadriceps, fratura ou intervencdo cirurgica no
membro inferior nos Gltimos 6 meses antes do estudo (Bizzini et al., 2015; Silvers-
Granelli et al., 2015; Silvers-Granelli et al., 2017). Foram excluidos individuos que
tenham participado em algum programa preventivo de aquecimento nas ultimas 4 épocas)
e que reportassem dor ou défice de funcionalidade no joelho, coxa, anca e coluna vertebral
(Silvers-Granelli et al., 2015; Silvers-Granelli et al., 2017).

2. Considerac0es éticas

O estudo obteve a aprovacdo da comissdo de ética da Universidade Fernando.
Anteriormente ao inicio do estudo, foi solicitado a todos os participantes que assinassem
a declaracdo de consentimento informado que esta de acordo com as recomendacfes de
Helsinquia, sendo-lhes garantido o anonimato e a confidencialidade dos dados e que estes
ndo serdo usados para outros fins que ndo esta investigacdo. Foram explicados 0s

objetivos do mesmo e dada a opcao de desisténcia do estudo a qualquer momento.
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3. Aproximagao experimental ao problema

Este estudo observou as diferencas entre um protoloco de aquecimento regular e o
Protocolo FIFA 11+ modificado, na aptiddo fisica em atletas de futebol seniores do

género masculino.

Os atletas foram divididos cega e aleatoriamente (langamento de moeda ao ar) em dois
grupos: o grupo de controlo (n=10) e o grupo FIFA1l+mod (n=11). A avaliagdo dos
atletas ocorreu em dois momentos. O primeiro momento de avaliagdo (MI) decorreu apés
todos os atletas terem executado um programa de aquecimento regular durante 3 semanas
3x/semana. Apos a primeira avaliacdo, os atletas pertencentes ao grupo GC continuaram
a desempenhar 0 mesmo protocolo de aquecimento regular, enquanto os atletas
pertencentes ao grupo FIFA11+mod desempenharam o programa de aquecimento FIFA

11 + mod. Apos 3 semanas 0s atletas foram novamente avaliados.

As avaliagdes foram realizadas durante o periodo de competi¢do. A recolha iniciou-se
pela resposta ao guido de entrevista de caracterizacdo da amostra, seguindo-se o célculo
do peso (através de uma balanca Seca® Medical Scales and Measuring Systems®) e
altura (através de um estadiometro Seca® Medical Scales and Measuring Systems®) dos
participantes para obter o indice de massa corporal (IMC). A determinagdo do membro
inferior ndo dominante foi obtida pedindo ao participante que chutasse uma bola para o

investigador apos a ter recebido do mesmo modo (Lucena et al., 2010).

Foram avaliados os seguintes parametros: flexibilidade, forca explosiva, razdo

quadriceps/isquiotibiais, salto vertical, velocidade, agilidade e percecédo de esforco.

i. Salto Vertical (Countermovement Jump)

Para a avaliacdo do salto vertical foi utilizada uma plataforma métrica. Um instrumento
de medida que incorpora um sistema constituido por trés partes: uma plataforma
retangular onde o participante executa o teste; um cinto colocado no participante a nivel
das espinhas iliacas anteriores (EIAS); e uma corda que une o cinto a plataforma. Apds o
investigador assinalar o local mais inferior da corda no maximo de tensdo, a corda é fixada

e 0 participante realizou o salto. Posteriormente, com o recurso a uma fita métricas foi
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medida a distancia entre o local anterior assinalado e o novo ponto mais inferior da corda

e os valores registados.

Existem dois tipos de salto vertical: countermovement jump e squat jump. Neste estudo
0 método de avaliagéo utilizado foi o countermovement jump. O atleta foi instruido para
comegar o exercicio a partir de uma posicao vertical na posicao ortostatica. Foi pedido ao
participante que realizasse um movimento descendente preliminar com flexdo dos joelhos
e ancas até cerca de 90° (fase descendente), e posteriormente realizar a extensao dos
mesmos de forma imediata e vigorosa, de modo a saltar verticalmente ao chédo: fase
ascendente (Figura 1) Os sujeitos foram instruidos para manter as maos nas ancas de
modo a evitar a influéncia dos mesmos no movimento. A posicao dos peés foi controlada
através da largura dos ombros. O atleta executou 10 saltos, sendo posteriormente
calculada a média dos trés valores mais altos (Bizzini et al., 2103; Impellizzeri et al.,
2013; Reis et al., 2013).

(a)

a d r 2 h

Figura 1: Etapas do Countermovement Jump

ii. Forca e Razéo quadriceps/isquiotibiais

Para a avaliacdo da forca e da relacdo agonista/antagonista (quadriceps/isquiotibiais) foi

utlizado um dinamoémetro isocinético Biodex System 4®.

No futebol, os membros inferiores séo recorrentemente utilizados na grande parte das
acbes do jogo, sendo os musculos quadriceps e isquiotibiais 0os mais solicitados no
movimento dos membros inferiores nesta modalidade (Brito et al., 2010; Daneshjoo et
al., 2013; Weber et al., 2010). O musculo quadriceps possui um papel determinante em
acOes como o salto, o remate e 0 passe. Enquanto que os musculos isquiotibiais tém a

funcdo de controlar a corrida e estabilizar o joelho aquando a ocorréncia de mudancas de
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direcdo ou contato direto com o adversario. Para além disso, influenciam no desempenho
do salto, do remate e do passe, através da contracdo excéntrica. (Brito et al., 2010; Weber
etal., 2010).

O dinamoOmetro isocinético tem vindo a ser cada vez mais utilizado como ferramenta de
avaliacdo de forca para o diagnostico de disfungdes neuromusculares, reabilitacdo, treino,
investigacdo e como indicador da fungéo e desempenho de certos grupos musculares,
sendo a sua medicao realizada a partir dos valores de peak torque (PT) (Weber et al.,
2010).

O participante foi posicionado na cadeira do dinamdmetro isocinético mantendo o cavado
popliteo 2 cm afastado da cadeira (Weber et al., 2010; Zvijac et al., 2014). O eixo do
dinamometro foi alinhado visualmente pelo epicéndilo do joelho, e o ponto de aplicacédo
da resisténcia colocado 2 cm acima dos maléolos e fixado com bandas de velcro. As
estabilizacbes foram colocadas no tronco, na pélvis e no primeiro ter¢o distal da coxa
para evitar compensacdes e isolar o unico grau de liberdade do joelho. A amplitude
angular de extensdo e flexdo do joelho foi de 0° a 90°, respetivamente (Weber et al., 2010;
Zvijac et al., 2014). As variaveis coletadas e analisadas no teste foram o peak torque e a

razao agonista/antagonista (razdo convencional).

As variéveis de peak torque e razdo convencional foram avaliadas segundo 4 velocidades:
60°/s (Cotte e Chatard, 2011; Weber et al., 2010; Zabka et al., 2011; Zvijac et al., 2014)
180°s (Cotte e Chatard, 2011) 240°s (Cotte e Chatard, 2011; Zabka et al., 2011) 300°/s
(Cotte e Chatard, 2011; Weber et al., 2010; Zvijac et al., 2014).

iii. Velocidade

Para avaliar a velocidade foram realizados trés sprints maximos para as distancias de 10
e 30 metros (cada sprint foi separado por pelo menos 2 minutos de recuperacdo). O
individuo foi instruido para manter uma posicao vertical com um dos pés mais adiantado
de forma a que todos 0s segmentos corporais estivessem atras da linha inicial do percurso.
O sinal de partida foi dado de forma sonora. Os tempos de sprint foram registados com
recurso a um cronémetro. O melhor tempo de sprint foi utilizado para a analise estatistica

(Daneshjoo et al., 2013; Gongalves et al., 2013; Impellizzeri et al., 2013).
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iv. Agilidade

O Illinois Agility Test consiste num teste cada vez mais utilizado como medida de
avaliacdo no desporto, principalmente no futebol (Daneshjoo et al., 2013; Oliveira, 2017),
uma vez que apresenta um alto valor de confiabilidade (p = 0,085) (Daneshjoo et al.,
2013; Oliveira, 2017). Segundo a literatura um teste de agilidade deve ser composto por
uma combinac&o de capacidades fisicas e cognitivas, parametros a quais o Illinois Agility
Test corresponde. Para além disso, incorpora movimentos de aceleracao, desaceleracéao e
mudancas de direcdo, que se aproximam bastante das acOes especificas requeridas na
modalidade (Raya et al., 2013).

O atleta foi posicionado antes de uma linha que indica o inicio do circuito. Apds o
comando vocal por parte do investigador, o participante iniciou todo o percurso descrito
na Figura 2, no menor tempo possivel. O tempo de execucdo foi registado com recurso

a um cronémetro (Daneshjoo et al., 2013; Raya et al., 2013).
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Figura 2: Percurso do Teste de Agilidade Illinois
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v. Flexibilidade

Para avaliar flexibilidade foi analisada a execucéo do teste 90/90 através de um sistema
de andlise cinemética de movimento: KINOVEA. Todos os atletas foram avaliados
através da gravacdo de video com recurso a uma cadmara de filmar. Foram aplicados
marcadores refletores para facilitar a analise e evitar vieses. Todos os participantes foram

submetidos a mesma aplicacdo dos marcadores refletores segundo a nomenclatura do
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protocolo definido pelo LABIOMEP: grande trocanter femoral, interlinha articular do
joelho e bordo superior do maléolo externo.

A técnica utilizada para avaliar a flexibilidade dos isquiotibiais foi o teste 90/90. O teste
foi realizado numa superficie rigida, para evitar os movimentos que pudessem perturbar
a analise. Com o participante, posicionado em decubito dorsal com a anca e o joelho em
flexdo de 90°, o investigador movimentou passivamente a perna para a extensao maxima
do joelho. Posteriormente o participante realizou 0 mesmo processo, mas de forma ativa.
A extensdo méaxima foi determinada como o ponto em que o investigador ou o
participante sentiram uma firme resisténcia ao movimento (Herrington, 2013). Cada uma
das técnicas foi executada trés vezes e a amplitude de movimento alcangada foi medida

posteriormente no sistema de anélise cinematica de movimento KINOVEA.

vi. Percec¢do de Esforco

A escala de Borg (1982) modificada por Foster et al. (2001), consiste num dos
instrumentos mais utilizados na avaliacdo da PSE, onde o avaliador deve instruir o atleta
a escolher um descritor e em seguida um numero de 0 a 10, em que O consiste no valor
minimo referenciado como repouso absoluto e 10 corresponde ao maior esfor¢o fisico
(Nakamura et al., 2010). A escala de Borg foi afixada de modo a ser percetivel facilmente
a vista do avaliado. A analise da percecdo de esforco foi realizada em 4 momentos
diferentes, imediatamente apds o aquecimento (M1), ap6s 15 minutos do aguecimento
(M1), 15 minutos ap6s de M1 (M2) e no final do treino. Durante o teste, o investigador
solicitava que o avaliado indicasse por meio de sinais previamente combinados qual o
nivel de esfor¢co em que se encontrava naquele momento do teste (Baroni et al., 2013)
(Anexo VII).

vii. Protocolo de Aquecimento Regular

O Protocolo de aguecimento regular teve como base o0 aquecimento executado pela equipa
anteriormente ao estudo: constituido por 5 minutos de corrida a trote, 3 exercicios de
agilidade especifica da modalidade, 3 exercicios de fortalecimento, 5 atividades

pliométricas e 5 técnicas de alongamento para o tronco e membros inferiores.
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4. FIFA11+ modificado

A ideia inicial apresentada para a presente investigacdo pretendia avaliar o impacto do
FIFA 11+ nas aptid@es fisicas e performance em atletas seniores semiprofissionais de
futebol do género masculino. Ap6s uma conversa com a equipa técnica do clube, os
treinadores ndo consideraram possivel enquadrar o FIFA 11+ como método de
aquecimento nos treinos devido a sua longa duracdo. Apesar de Barengo et al. (2014)
afirmar que a execucdo do FIFA 11+, apos a familiarizacdo com o programa, pode ser
realizada em 10-15 minutos, grande parte da literatura afirma que o seu periodo de
realizacdo se encontra entre os 20-25 minutos (Bizzini et al., 2013; Daneshjoo et al.,
2013; Soligard, 2010; Steffen et al., 2013). Segundo Impellizzeri et al. (2013) este tempo
encontra-se dentro do tempo espectavel para o aquecimento de uma equipa profissional
de futebol. No entanto, o tempo de aguecimento possivel para cada equipa diverge
consoante o seu nivel profissional. E expectavel que a duragio de um treino de uma
equipa profissional seja maior do que a duracdo do treino de uma equipa semiprofissional
ou amadora. No entanto, existem estudos na literatura que afirmam ter implementado o
programa de aquecimento FIFA 11+ em equipas amadoras sem referirem qualquer
limitag&o relativamente ao tempo (Bizzini et al., 2013; Brito et al., 2010; Impellizzeri et
al., 2013). Para contornar esta limitacdo, optou-se pela criacdo de um programa de
aquecimento FIFA 11+mod, onde alguns exercicios foram excluidos, de modo a encurtar
a duracédo do programa, tentando permanecer 0 mais préximo possivel ao programa FIFA
11+, para que os atletas ficassem de igual forma preparados para realizar as acOes
subsequentes. A primeira parte € caraterizada pela execucgdo de exercicios de velocidade
lenta combinados com um alongamento ativo, incluindo 6 a 10 pares de cones. A segunda
parte consiste num conjunto de diferentes exercicios, incluindo forca, equilibrio,
exercicios de salto e exercicios baseados nos Nordic Hamstrings Exercises. A terceira
parte € constituida por corrida de velocidade combinada com movimentos especificos de
futebol e mudancas rapidas de direcdo (Impellizzeri et al., 2013; Steffen et al., 2013).

Segundo a FIFA e a FMARC, os exercicios baseiam-se em fatos ou em boas praticas.
Foram concebidos para prevenir os tipos de lesdes mais frequentes no futebol, ou seja,
distensdes na virilha e coxa, entorses do tornozelo e lesdes dos ligamentos do joelho de
modo a alcangar resultados no fortalecimento dos musculos do core e membros inferiores,

melhorar o controlo neuromuscular, a coordenacéo, o equilibrio, a agilidade e a técnica
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de salto. Com base nestes principios, foram excluidos os exercicios cujo objetivo seria
semelhante a um exercicio incluido na mesma fase. Um total de 5 exercicios foi excluido:
2 exercicios pertencentes a primeira fase; 2 exercicios pertencentes a segunda fase; e 1
exercicio pertencente a terceira fase. No Anexo V e Anexo VI, estdo apresentados ambos

0s protocolos para que sejam evidenciadas as suas diferencas.

5. Tratamento estatistico
O tratamento estatistico foi realizado recorrendo ao software IBM SPSS Statistics 25.

Recorreu-se ao teste de Shapiro-Wilk, para verificar a normalidade da distribuicdo dos
dados, devido ao nimero da amostra (n < 30). Para verificar a homogeneidade dos dados
foi utilizado o teste de Levene. A carateriza¢do da amostra foi obtida atraves da analise
da estatistica descritiva dos dados da amostra e variaveis (mediana e amplitude
interquartil). As variaveis foram posteriormente testadas relativamente aos pressupostos
respetivos dos testes ndo paramétricos, uma vez verificada uma distribuicdo ndo normal
dos dados (p < 0,05). Foi aplicado o teste de Mann-Withney para amostras independentes
de modo a verificar diferencas significativas entre o grupo de controlo e o grupo FIFA

11+mod e o teste de Wilcoxon para avaliar o pré-pos teste em ambos 0s grupos.
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V. RESULTADOS

1. Caraterizacdo da amostra

Os dados da caraterizagao antropométrica da amostra em cada um dos grupos, segundo a
idade, o Indice de Massa Corporal — IMC (em quilogramas por metro quadrado), a altura
(metros)e o peso (em quilogramas) encontram-se apresentados na tabela 1.

Tabela 1. Caraterizacdo antropométrica da amostra

GC GF+mod
Mediana Amplitude Mediana Amplitude p
Interquartil Interquartil

Idade 23,50 9 20 11 0,92
(anos)
IMC 24,95 6,1 22,7 3,3 0,61
(kg/m?)
Peso (Kg) 74 18 70 13 0,99
Altura (m) 1,77 0,07 1,74 0,08 0,13

*Valores estatisticamente significativos para p<0,05

Quando comparadas entre grupos, verifica-se que ndo existiram diferencas significativas
nas varidveis de caraterizagdo antropométrica entre 0s grupos, provando a

homogeneidade entre grupos.

2. Analise dos resultados das variaveis em estudo
i. Analise dos resultados para os valores de Flexibilidade

Os resultados registados para a flexibilidade, medida de forma passiva e ativa no membro
inferior direito e membro inferior esquerdo (em graus), através do teste 90/90 estdo

representados nas tabelas 2 e 3.
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Tabela 2. Resultados obtidos para a flexibilidade passiva e ativa no membro inferior

(M) direito.
GC GF+mod
Mediana Amplitude Mediana Amplitude p
Interquarti Interquartil
I
MI Direito Passivo 151,5 9 145 16 0,28
Inicial (°)
MI Direito Passivo 156,5 11 150 7 0,42
Final (°)
Y 0,01* 0,09
MI Direito Ativo 161,5 19 154 18 0,46
Inicial (°)
MI Direito Ativo 1625 13 158 9 0,80
Final (°)
p 0,04* 0,03*

* Valores estaticamente significativos para p<0,05. GC: Grupo de Controlo; GF+mod: Grupo FIFA 11+

modificado; MI: membro inferior

Uma vez comparados os resultados registados para cada um dos grupos, € possivel
observar que ndo foram encontradas significativas na flexibilidade, quer passiva quer

ativa, entre os grupos, para 0 membro inferior direito.

No entanto quando comparados os valores da flexibilidade dentro do mesmo grupo nos
diferentes momentos da avaliacdo, foram obtidas diferencas estatisticamente
significativas no grupo GC para a flexibilidade passiva e ativa no membro inferior direito
(p=0,01 e p= 0,04, respetivamente). Também foram entradas diferencas estatisticamente
significativas no grupo GF+mod para a flexibilidade ativa no membro inferior direito (p=
0,03).
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Tabela 3. Resultados obtidos para a flexibilidade passiva e ativa no membro inferior
(M) esquerdo.

GC GF+mod

Media Amplitude Media Amplitude p

na Interquartil na Interquartil
MI Esquerdo Passivo 153,5 9 146 14 0,1
Inicial (°) 7
MI Esquerdo Passivo 153 13 154 15 0,4
Final (°) 3
p 0,07 0,003*
MI Esquerdo Ativo 1625 11 155 15 0,3
Inicial (°) 5
MI Esquerdo Ativo 1595 9 159 16 0,7
Final (°) 1
p 0,2 0,07

* Valores estaticamente significativos para p<0,05. GC: Grupo de Controlo; GF11+mod: Grupo FIFA

11+ modificado; MI: membro inferior.

Quando analisamos o membro inferior esquerdo, a semelhanca do que se observou no
membro inferior direito, também néo foram observadas diferencas significativas entre os

grupos.

Porém, ao comparar os resultados para a flexibilidade entre os grupos nos diferentes
momentos de avaliagdo foram encontradas diferencas estatisticamente significativas no

grupo GF+mod para a flexibilidade passiva no membro inferior esquerdo (p= 0,003).

ii. Analise dos Resultados para os valores de Salto Vertical (CMJ)

Na tabela 4 é possivel observar os valores obtidos e registados para a avaliacdo do Salto

Vertical (Countermovement Jump).
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Tabela 4. Resultados obtidos para o salto vertical (countermovement jump).

GC GF+mod
Mediana Amplitude Mediana Amplitude p
Interquartil Interquartil

Countermovement Jump 62,5 8,3 61,1 9,1 0,22
Inicial (cm)
Countermovement Jump 67 4,8 65,1 9,4 0,51
Final (cm)
p 0,07 0,02*

* Valores estaticamente significativos para p<0,05. GC: Grupo de Controlo; GF11+mod: Grupo FIFA
11+ modificado; CMJ: Countermovement Jump.

Ao observar os valores obtidos para o salto vertical (countermovement jump), é possivel

verificar que pelo ndo existiram diferencas significativas no salto vertical, entre 0s grupos.

Contudo, ao comparar os resultados do salto vertical dentro mesmo grupo nos diferentes
momentos de avaliacdo foram obtidas diferencas estatisticamente significativas no grupo
GF+mod (p=0,02).

iii. Analise dos Resultados para os valores de Forca

Os resultados obtidos para a forca (em grau por segundo) encontram-se divididos em 4
velocidades: 60 °/s, 120°%s, 240°s e 300%, representados nas tabelas 5, 6, 7 e 8,
respetivamente.
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Tabela 5. Resultados obtidos para a forca (PTBW) na velocidade 60

GC GF+mod
Mediana Amplitude Mediana Amplitude p
Interquartil Interquartil
PTBW Inicial Extensdo Ml 260,45 72,3 259.8 42 8 0,86
Direito 60 (%/s)
PTBW Final Extensdo M| 265,65 62,5 273,9 98,6 0,56
Direito 60 (%s)
p 0,72 0,8
PTBW Inicial Extensdo M1 258,80 81,3 267,4 69,5 0,86
Esquerdo 60 (°/s)
PTBW Final Extensdo MI 243,95 57,4 278,6 52,9 0,2
Esquerdo 60 (°/s)
p 0,9 0,5
PTBW Inicial Flexdo MI 139,1 36,8 152,8 428 0,25
Direito 60 (°/s)
PTBW Final Flexdo MI 1495 30,8 156,8 16,9 0,43
Direito 60 (%/s)
p 0,45 0,8
PTBW Inicial Flexdo MI 131,6 31,4 140,9 437 0,35
Esquerdo 60 (°/s)
PTBW Final Flexdo MI 138,6 54,3 140,4 53,5 0,71
Esquerdo 60 (°/s)
p 0,58 0,86

* Valores estaticamente significativos para p<0,05. GC: Grupo de Controlo; GF11+mod: Grupo FIFA

11+ modificado; PTBW: peak torque body weight; MI: membro inferior;

Para a velocidade 60°s, os resultados registados para a forca (PTBW) ndo demonstram

significancia estatistica quando comparadas as variaveis entre 0s grupos.

Também ndo foram encontrados resultados significativos quando comparados os valores

de PTBW dentro do mesmo grupo nos diferentes momentos de avaliagdo para a

velocidade 60°/s.
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Tabela 6: Resultados obtidos para a for¢ga (PTBW) na velocidade 120 9/s.

GC GF+mod
Mediana  Amplitude Mediana Amplitude p
Interquartil Interquartil

PTBW Inicial Extensdo 216,9 62,2 200,3 21,6 0,31
MI Direito 120 (°/s)
PTBW Final Extensdo MI 237,85 62,6 219,1 64,6 0,28
Direito 120 (%s)
p 0,39 0,48
PTBW Inicial Extensdo 205,85 68,7 206,8 86,1 0,86
MI Esquerdo 120 (°/s)
PTBW Final Extensédo MI 213,85 37 224,8 34,6 0,47
Esquerdo 120 (°/s)
Y 0,72 0,13
PTBW Inicial Flexdo MI 115,65 29 140,2 31,4 0,06
Direito 120 (%5s)
PTBW Final Flexdo MI 128 14,4 141,3 34,9 0,11
Direito 120 (%s)
Y 0,11 0,42
PTBW Inicial Flexdo MI 118,7 49,2 122,1 45,9 0,58
Esquerdo 120 (°/s)
PTBW Final Flexdo MI 119,1 32,4 140 46,7 0,35
Esquerdo 120 (°/s)
Y 0,24 0,75

*Valores estaticamente significativos para p<0,05. GC: Grupo de Controlo; GF11+mod: Grupo FIFA 11+

modificado; PTBW: peak torque body weight; MI: membro inferior.

Todas as varidveis obtiveram um valor de p>0,05 quando comparadas entre grupos, pelo

que ndo existiram diferencas significativas na forca (PTBW) na velocidade 120°s entre

0S grupos.

Também ndo foram encontrados resultados significativos quando comparados os valores

de PTBW dentro do mesmo grupo para a velocidade 120°/s.
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Tabela 7: Resultados obtidos para a forga (PTBW) na velocidade 240 9/s.

GC GF+mod
Mediana Amplitude  Mediana Amplitude p
Interquartil Interquartil
PTBW Inicial Extensdo MI 154,15 48,6 137,9 40,3 0,51
Direito 240 (°/s)
PTBW Final Extensdo MI 173,6 48,5 158,3 32,5 0,61
Direito 240 (°/s)
P 0,29 0,16
PTBW Inicial Extensdo MI 153,65 31,8 136,2 53,6 0,51
Esquerdo 240 (°/s)
PTBW Final Extensdo MI 162,95 50,3 159,6 39,5 0,92
Esquerdo 240 (°/s)
p 0,39 0,21
PTBW Inicial Flexdo MI 94,6 21 94 26,1 0,71
Direito 240 (°/s)
PTBW Final Flexdo MI Direito 104,8 30,8 105 23,8 0,92
240 (°/s)
p 0,09 0,42
PTBW Inicial Flexdo MI 93,2 26,22 85,1 21,30 0,51
Esquerdo 240 (°/s)
PTBW Final Flexdo MI 86,9 27,6 94,1 37,8 0,61
Esquerdo 240 (°/s)
p 0,96 0,72

*Valores estaticamente significativos para p<0,05. GC: Grupo de Controlo; GF11+mod: Grupo FIFA 11+

modificado; PTBW: peak torque body weight; MI: membro inferior.

Quando comparadas as varidveis entre grupos, é possivel observar que ndo existiram

diferencas significativas na forca (PTBW) na velocidade 240°/s entre 0s grupos.

Também ndo foram encontrados resultados positivos quando comparados os valores de

PTBW dentro do mesmo grupo para a velocidade 240%s.
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Tabela 8: Resultados obtidos para a for¢ca (PTBW) na velocidade 300 °/s

GC GF+mod
Mediana Amplitude Mediana Amplitude p
Interquartil Interquartil
PTBW Inicial Extensdo MI 149,7 38,6 128 33 0,17
Direito 300 (°/s)
PTBW Final Extensdo MI 159,95 50,5 143,4 40,7 0,56
Direito 300 (%/5s)
Y 0,44 0,21
PTBW Inicial Extensdao MI 134,95 51,8 133 41,8 0,61
Esquerdo 300 (°/s)
PTBW Final Extensdo MI 149,85 36,5 136,1 39,6 0,51
Esquerdo 300 (°/s)
Y 0,37 0,08
PTBW Inicial Flexdo MI 89,95 22,3 93,1 24 0,86
Direito 300 (%/5s)
PTBW Final Flexao MI 90,25 16,1 89,1 39,1 0,97
Direito 300 (/s)
Y 0,26 0,72
PTBW Inicial Flexdo MI 92,55 26 71,8 20,9 0,07
Esquerdo 300 (°/s)
PTBW Final Flexao MI 83,9 34,1 88,9 32,1 0,76
Esquerdo 300 (°/s)
p 0,9 0,13

*Valores estaticamente significativos para p<0,05. GC: Grupo de Controlo; GF11+mod: Grupo FIFA 11+
modificado; PTBW: peak torque body weight. MI: membro inferior.

Ao analisarmos os valores da forca (PTBW) para a velocidade de 300%s, a semelhanca
do que se observou nas restantes velocidades, também ndo foram observadas diferencas
significativas entre 0s grupos.

Assim como, quando comparados os valores de PTBW dentro do mesmo grupo para a
velocidade 300%s.
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iv. Analise dos Resultados para os valores de Razéo

Quadriceps/Isquiotibiais

Nas tabelas 9, 10, 11 e 12, respetivamente, podem ser observados os resultados na analise
da razdo quadriceps/isquiotibiais (em grau por segundo) encontram-se divididos em 4
velocidades: 60 s, 120°s, 240°s e 300%.

Tabela 9: Resultados obtidos para a razdo quadriceps/isquiotibiais na velocidade 60 °/s.

GC GF+mod
Mediana Amplitude Mediana Amplitude p
Interquartil Interquartil
Razéo 57,8 15,6 57,8 10,2 0,71

Quadriceps/Isquiotibiais
Inicial MI Direito 60 (°/s)

Razéo 55 13,6 58,5 12,5 0,09
Quadriceps/Isquiotibiais
Final MI Direito 60 (°/s)

p

0,36 0,16

Razéo 53,1 4,8 54,2 11,8 0,35
Quadriceps/Isquiotibiais
Inicial MI Esquerdo 60 (°/s)

Razéo 54,85 12,1 53,9 12,9 0,92
Quadriceps/Isquiotibiais
Final M1 Esquerdo 60 (°/s)

p

0,51 0,6

*Valores estaticamente significativos para p<0,05. GC: Grupo de Controlo; GF11+mod: Grupo FIFA 11+

modificado; MI: membro inferior.

Uma vez comparados os resultados registados para cada um dos grupos, € possivel
observar que ndo foram encontradas diferencas significativas na razdo

quadriceps/isquiotibiais para ambos 0os membros para velocidade de 60°.

O mesmo acontece quando comparados os valores da razdo quadriceps/isquiotibiais

dentro do mesmo grupo para a velocidade 60°s.
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Tabela 10: Resultados obtidos para a razdo quadriceps/isquiotibiais na velocidade 120

os.
GC GF+mod
Mediana Amplitude Mediana Amplitude p
Interquartil Interquartil
Razéao 52,4 13,1 63,8 19,1 0,01*

Quadriceps/Isquiotibiais
Inicial MI Direito 120 (°/s)

Razéo 54,85 14 65,8 21,2 0,1
Quadriceps/Isquiotibiais
Final MI Direito 120 (°/s)

p 0,14 1

Razéo 54,95 17 59,1 14,7 0,35
Quadriceps/Isquiotibiais
Inicial MI Esquerdo 120 (°/s)

Razéo 59,75 6,8 64 16,7 0,86
Quadriceps/Isquiotibiais
Final MI Esquerdo 120 (°/s)

p 0,51 0,59

*Valores estaticamente significativos para p<0,05. GC: Grupo de Controlo; GF11+mod: Grupo FIFA 11+

modificado; MI: membro inferior.

Quando comparadas as variaveis razdo quadriceps/isquiotibiais inicial para 0 membro
inferior esquerdo e razdo quadriceps/isquiotibiais final em ambos os membros, inferior
direito e esquerdo, para a velocidade 120°s, é possivel observar que ndo existiram

diferencas significativas.

No entanto, a analise do valor de p para a varidvel razdo quadriceps/isquiotibiais inicial
para 0 membro inferior direito permite afirmar que existiram resultados positivos para a
razdo quadriceps/isquiotibiais inicial para 0 membro inferior direito, na velocidade 120
/s (p=0,01).

Né&o foram encontradas diferencas significativas quando comparados os valores da razao

quadriceps/isquiotibiais dentro do mesmo grupo para a velocidade 120%s.
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Tabela 11: Resultados obtidos para a razdo quadriceps/isquiotibiais na velocidade 240

os.
GC GF+mod
Mediana Amplitude Mediana Amplitude p
Interquartil Interquartil
Razdo  Quadriceps/Isquiotibiais 54,9 8,8 62 15,9 0,02
Inicial MI Direito 240 (°/s)
Razdo  Quadriceps/Isquiotibiais 56,65 12,3 61,5 25,6 0,35
Final MI Direito 240 (°/s)
P 0,11 0,66
Razdo  Quadriceps/Isquiotibiais 61,95 20,9 58,6 25,8 0,65
Inicial MI Esquerdo 240 (°/s)
Razdo Quadriceps/Isquiotibiais 57,7 14,9 60,4 26 0,76
Final MI Esquerdo 240 (°/s)
P 0,24 0,33

*Valores estaticamente significativos para p<0,05. GC: Grupo de Controlo; GF11+mod: Grupo FIFA 11+

modificado; MI: membro inferior.

As variaveis razdo quadriceps/isquiotibiais inicial para o membro inferior esquerdo e
razdo quadriceps/isquiotibiais final para o membro inferior direito e esquerdo nao
obtiveram resultados estatisticamente significativos quando comparadas entre grupos,
para a velocidade 240 9/s.

No entanto, a variavel razdo quadriceps/isquiotibiais inicial para o0 membro inferior
direito apresenta um valor de p < 0,05 (p=0,02), quando comparada entre grupos, pelo
que se pode afirmar que existiram diferencas significativas para a razéo
quadriceps/isquiotibiais inicial para 0 membro inferior direito, na velocidade 240 °/s. Nao
foram encontrados resultados positivos quando comparados os valores da razéo

quadriceps/isquiotibiais dentro do mesmo grupo para a velocidade 240°/s.
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Tabela 12: Resultados obtidos para a razdo quadriceps/isquiotibiais na velocidade 300

os.
GC GF+mod
Mediana Amplitude Mediana Amplitude p
Interquartil Interquartil

Razdo Quadriceps/Isquiotibiais 56,5 7,8 63,2 19,2 0,25
Inicial MI Direito 300 (°/s)
Razdo Quadriceps/Isquiotibiais 60,35 9,9 60,6 11,8 1
Final MI Direito 300 (%s)
Y 0,11 0,72
Razdo Quadriceps/Isquiotibiais 53,2 18,9 55,8 13,5 0,92
Inicial MI Esquerdo 300 (°/s)
Razdo Quadriceps/Isquiotibiais 57 22,7 57,7 22,8 0,86
Final MI Esquerdo 300 (°/s)
Y 0,65 0,93

*Valores estaticamente significativos para p<0,05. GC: Grupo de Controlo; GF11+mod: Grupo FIFA 11+

modificado; MI: membro inferior.

Uma vez comparadas as varidveis razdo quadriceps/isquiotibiais para a velocidade de
300°s, ndo foram encontrados valores estatisticamente significativos entre os grupos.

O mesmo acontece quando comparados os valores da razdo quadriceps/isquiotibiais

dentro do mesmo grupo para a velocidade 300%/s.

3. Analise dos Resultados para os valores de Agilidade

i. Analise dos resultados para os valores do Teste Illinois

Os resultados obtidos para o teste de Illinois (em segundos) encontram-se na tabela 13.
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Tabela 13: Resultados obtidos para o teste de Illinois.

GC
GF+mod
Mediana Amplitude Mediana Amplitude p
Interquartil Interquartil

Illinois s/bola Inicial (s) 19,31 2,39 18,60 3,47 0,25
Illinois s/bola Final (s) 18,01 1,64 16,91 2,93 0,31
Y 0,04* 0,06

Illinois c/bola Inicial (s) 25,87 4,30 23,19 4,26 0,09
Illinois c/bola Final (s) 26,03 6,79 21,13 6,23 0,04*
Y 0,95 0,02*

*Valores estaticamente significativos para p<0,05. GC: Grupo de Controlo; GF11+mod: Grupo FIFA 11+

modificado; MI: membro inferior.

As variaveis lllinois sem bola inicial e final e Illinois com bola inicial obtiveram um valor
de p>0,05, quando comparadas entre grupos, pelo que ndo existiram diferencas

significativas nas variaveis referidas anteriormente no teste de Illinois.

No entanto, a variavel Illinois com bola Final apresenta um valor de p < 0,05 (p=0,04),
qguando comparada entre grupos, pelo que se pode afirmar que existiram diferencas

significativas para o teste de Illinois com bola final.

Também foram obtidos resultados significativos quando comparadas as variaveis do teste
de Illinois, dentro do mesmo grupo nos diferentes momentos de avaliagdo, no Grupo GC
para o teste Illinois sem bola (p=0,04) e no Grupo GF+mod para o teste Illinois com bola
(p=0,02).

ii. Analise dos resultados para os valores da velocidade 30 e 10 metros

Os resultados obtidos para a velocidade (em segundos) encontram-se na tabela 14.
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Tabela 14: Resultados obtidos para a velocidade 10 e 30 metros.

GC GF+mod
Mediana  Amplitude Mediana  Amplitude p
Interquartil Interquartil

Velocidade 10 metros 2,66 0,48 2,47 0,70 0,2
Inicial (s)
Velocidade 10 metros 2,49 0,82 2,25 0,24 0,25
Final (s)
p 0,8 0,6
Velocidade 30 metros 5,41 0,67 5,18 0,63 0,71
Inicial (s)
Velocidade 30 metros 5,39 0,59 5,23 0,76 0,35
Final (s)
p 1 0,72

*Valores estaticamente significativos para p<0,05. GC: Grupo de Controlo; GF11+mod: Grupo FIFA 11+

modificado; MI: membro inferior.

Quando comparadas as variaveis entre 0s grupos é possivel observar que ndo existiram

diferencas significativas na velocidade em 10 metros e 30 metros. Tal como, quando

comparados os valores da velocidade dentro do mesmo grupo nos diferentes momentos

de avaliacdo para em ambas as distancias.

4. Andlise dos Resultados para os valores de Percecéo de Esforcgo

Os resultados obtidos para Percecdo de esforco segundo a escala de Borg encontram-se

na tabela 15.
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Tabela 15: Resultados obtidos para a percecgéo de esforco.

p

GC GF+mod
Mediana Amplitude  Mediana Amplitude p
Interquartil Interquartil
Momento 1 8 3 8 0,13
Inicial
*
Momento 1 Final ! 1 6 0,05
0,03 0,03
p
Momento 2 99 2 8 0,09
Inicial
) 9,5 4 8 0,15
Momento 2 Final
— 0,16 0,12
2 1p
@
» | Momento 3 11 4 11 0,61
E Inicial
S _ 10 4 9 0,97
w Momento 3 Final
(@]
el 0,13 0,35
e | p
i
9 Inicial
g _ 11,5 5 11 0,35
g Momento 4 Final
(a
0,45 0,6

*Valores estaticamente significativos para p<0,05. GC: Grupo de Controlo; GF11+mod: Grupo FIFA 11+

modificado; MI: membro inferior.

Para a percecdo de esforco, apenas foram encontrados valores estatisticamente

significativos para a variavel Momento 1 Final (p=0,05), quando comparadas as variaveis

entre os grupos. Também foram obtidos resultados significativos quando comparadas as

varidveis de teste da Percecdo de esforco, dentro do mesmo grupo nos diferentes

momentos de avaliacdo, para 0 momento 1 em ambos os grupos (GC: p= 0,03; GF+mod:

p=0,03).
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VI. DISCUSAO

O objetivo deste estudo consistiu em averiguar quais os efeitos do programa de
aquecimento FIFA 11+ modificado, nos componentes da performance em atletas de
futebol seniores do género masculino, comparando-o com um programa de aquecimento

regular.

O futebol, sendo uma modalidade com crescente popularidade acompanhada por uma
elevada incidéncia de lesdes, tem sido cada vez mais utilizado como objeto de estudo na
area da saude com o objetivo de estabelecer novas rotinas de aquecimento que visem
reduzir os fatores de risco de lesdo associados as modalidades (Horta, 2011; Ribeiro et
al., 2007). O FIFA 11+ consiste num dos programas de aquecimento que tém vindo a
ganhar destaque, e 0 seu estudo centra-se sobretudo na avaliacdo do impacto do FIFA
11+ na incidéncia de lesdes (Silvers-Granelli et al., 2015; Silvers-Granelli et al., 2017;
Steffen et al., 2013), ou 0 aumento da performance (Bizzini et al., 2013; Brito et al., 2010;
Daneshjoo et al., 2013; Impellizzeri et al., 2013; Kilding et al., 2008). No entanto tais

achadas ainda apresentam uma grande controvérsia na literatura.

Na literatura, s&o inexistentes estudos que explorem uma adaptacdo do programa FIFA
11+ a uma realidade pratica. Assim é de maior interesse, comparar até que ponto sao
diferentes os resultados obtidos no presente estudo, que utiliza um FIFA 11+ modificado
de melhor compreensdo e menor duracéo, e os demais presentes na literatura que utilizem
o0 programa FIFA 11+ de forma integra. Ao analisar os resultados e comparando-0s com
as anteriores investigacdes, é possivel afirmar que de facto, existem algumas diferencas,
no entanto o programa de aquecimento FIFA 11+ modificado permitiu um aumento
significativo no desempenho do salto vertical, agilidade, percecdo de esforco e
flexibilidade.

Bizzini et al. (2013) ao avaliar os efeitos do programa FIFA 11+ em 20 atletas amadores
de futebol seniores do género masculino e Kilding et al. (2008) ao estudar o impacto do
FIFA11+ em atletas jovens de futebol do género masculino afirmam ter obtido resultados
significativos entre o pré-pds teste para a altura do salto vertical, recorrendo ao
countermovement jump como método de acesso. Também Reis et al. (2013) ao estudar o
impacto do programa FIFA 11+ em atletas de futsal observou uma melhoria no
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desempenho do countermovement jump no grupo de intervengdo. Tais observacgdes,
permitem corroborar os resultados da presente investigagdo uma vez que apesar de nao
terem sido verificadas diferencas significativas entre os grupos, foi possivel observar uma
melhoria significativa no grupo FIFA 11+mod entre o pré-pos teste. O countermovement
jump é caraterizado pela existéncia de um contramovimento (fase de descida do salto)
seguido por uma contracdo explosiva (fase de subida do salto) permitindo a perda de
contato com o solo com maior velocidade (Pupo et al., 2012). O CAE ocorre quando a
uma determinada acdo muscular excéntrica (fase de descida do salto) se sucede uma agéo
conceéntrica explosiva (fase de subida do salto) (Moura e Warth, 2011; Neto e Preis, 2005)
e possui um papel de elevada importancia no desempenho do countermovement jump,
uma vez que grande parte da energia utilizada para propulsdo do salto é obtida através do
CAE (Pupo et al., 2012). Ora, o FIFA11+ consiste num programa de aquecimento que
valoriza o treino de forca excéntrico e o treino pliométrico, assim como a sua respetiva
progressdo de cargas. Este tipo de treino pode ter influéncia no ciclo de alongamento-
encurtamento, e originar um aumento da concentracdo de energia potencial elastica
absorvida, armazenada e libertada, 0 que por sua vez se traduz num aumento de producéo
de forca e consequentemente num aumento na altura do salto vertical (Moura e Warth,
2011; Neto e Preis, 2005; Pupo et al., 2012). E de referir que o squat jump é também
amplamente utilizado na literatura, obtendo resultados igualmente positivos (Bizzini et
al., 2013; Reis et al., 2013).

Relativamente a agilidade ndo existe uma grande variabilidade de literatura que recorra
ao teste de Illinois para avaliar esta aptiddo. Daneshjoo et al. (2013) ao avaliar o impacto
do programa FIFA 11+ em atletas seniores profissionais de futebol do género masculino
na agilidade recorrendo ao teste de Illinois observou que existiram melhorias
significativas no grupo FIFA 11+ apos a intervencdo. O mesmo aconteceu no presente
estudo, onde foram registadas diferencas estatisticamente significativas entre o grupo GC
e 0 grupo GF+mod e de igual modo, uma reducgéo de tempo entre 0 momento inicial e 0
momento final na execucdo do teste de Illinois com bola. Outros estudos optaram por
utilizar o Test T para mensurar a agilidade. Bizzini et al. (2013) observou uma redugéo
de 1,1% no tempo de execucdo para o Teste T no grupo que desempenhou o FIFA 11+,
Enquanto Impellizzeri et al. (2013) registou uma reducéo no tempo de execucéo do teste
T no grupo que desempenhou o FIFA 11+, ao estudar impacto do mesmo em atletas

seniores amadores de futebol do género masculino. No entanto, ambos estudos afirmam
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que as reducdes obtidas ndo foram estatisticamente significativas. Segundo a FIFA, o
programa de aquecimento FIFA 11+ ndo inclui exercicios especificos de resisténcia que
produzam um aumento a longo prazo na agilidade. As melhorias observadas parecem ser
associadas a um efeito agudo causado pelo aumento da temperatura, uma vez que a
maioria dos efeitos decorrentes de um programa de aquecimento que implicam um
aumento no desempenho do atleta se relacionam com este aumento substancial (Woods e
Bishop, 2007).

No que toca a avaliacédo da flexibilidade, ndo foi encontrada literatura que avalie o efeito
do programa de aquecimento FIFA 11+ no aumento do desempenho da mesma. No
entanto, esta consiste numa aptiddo ndo menos importante que as demais uma vez que 0
treino regular e intenso de uma modalidade desportiva pode conduzir a uma diminuicao
da flexibilidade por hipertrofia muscular, o que provoca desequilibrios entre as cadeias
musculares, favorecendo alteracBes posturais e desequilibrios entre a musculatura
agonista/antagonista, gerando compensacdes e aumentando o risco de lesdo (Pertile et al.,
2011; Veiga et al., 2011). No presente estudo foram encontradas melhorias significativas
no grupo GF+mod para a flexibilidade passiva no membro inferior esquerdo e para a
flexibilidade ativa no membro inferior direito. Para além disso, é possivel observar que
os valores obtidos para a flexibilidade ativa no membro esquerdo e para a flexibilidade
passiva no membro inferior direito apresentam valores muito proximos da significancia
estatistica, para o grupo GF+mod. Também foram encontradas melhorias significativas
no grupo GC no membro inferior direito para a flexibilidade ativa e passiva. Tais
melhorias podem ser justificadas com base nas respostas fisioldgicas decorrentes do
aquecimento, principalmente na diminuicdo da viscosidade e no aumento da temperatura
corporal. Segundo Woods e Bishop (2007), a maioria dos efeitos decorrentes de um
programa de aquecimento que implicam mudancas no desempenho de um atleta parecem
estar relacionados com o aumento da temperatura muscular, uma vez que o seu aumento
promove a vasodilatacdo e consequentemente um maior fornecimento de oxigénio aos
tecidos, maior extensibilidade da unidade musculotendinosa € uma menor rigidez
articular (Germana et al., 2017; Woods e Bishop, 2007). Germana et al. (2017), afirma
que a temperatura considerada 6tima para atingir a plasticidade das fibras musculares esta
compreendida entre os 38,8°C e os 41,6°C. Uma vez que o FIFA 11+ consiste num
programa de elevada intensidade, pensa-se que este possa ser capaz de atingir

temperaturas mais elevadas que os demais programas de aquecimento. No entanto,
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Bizzini et al. (2013) ao estudar as respostas fisioldgicas do programa FIFA 11+ apesar de
ter obtido um aumento de 1% na temperatura dos mdsculos do core, a temperatura
maxima atingida foi de 37.3°C que esta longe do nivel 6timo referido por Germana et al.
(2017).

Relativamente a razdo agonista/antagonista, ndo foram obtidas melhorias significativas,
entre 0s grupos e no pré-pdés teste. Daneshjoo et al. (2013) ao avaliar o impacto do FIFA
11+ em atletas de futebol de género masculo afirma que existiram diferencas
significativas razdo agonista/antagonista no membro inferior ndo dominante entre o pré-
pos teste no grupo FIFA 11+ na velocidade de 60°s. Brito et al. (2010) ao avaliar atletas
semiprofissionais de futebol do género feminino, obteve os mesmo resultados para o
membro inferior ndo dominante na velocidade de 60°s. Nao sendo referenciadas por

ambos o0s autores diferencas nas restantes velocidades.

Daneshjoo et al. (2013) ao avaliar o impacto do FIFA 11+ em atletas de futebol de género
masculo afirma que existiram melhorias significativas na razdo agonista/antagonista no
membro inferior ndo dominante entre o pré-pds teste no grupo FIFA 11+ na velocidade
de 60°s. Brito et al. (2010) ao avaliar atletas semiprofissionais de futebol do género
feminino, obteve 0os mesmo resultados para 0 membro inferior ndo dominante na
velocidade de 60%s. N&o sendo referenciadas por ambos os autores diferengas nas
restantes velocidades. Tais achados sdo contrarios aos apresentados nesta investigacao,
uma vez que ndo foram verificadas melhorias significativas em nenhum dos membros
inferiores e em nenhuma das velocidades apds a intervencdo do FIFA11+mod. Também

néo foram registadas diferencas significativas entre 0s grupos.

Quanto ao aumento da producéo de forca, os resultados encontrados na literatura parecem
ser controversos. Impellizzeri et al. (2013) ao estudar o impacto do programa de
aquecimento FIFA 11+ em atletas seniores amadores de futebol do género masculino
refere ter observado melhorias, embora néo estatisticamente significativas, a nivel da
producdo de forca no grupo FIFA 11+. Brito et al. (2010) ao avaliar 20 atletas seniores
semiprofissionais de futebol do género masculino afirma ter obtido melhorias
significativas a nivel dos isquiotibiais do membro inferior dominante e ndo dominante e
quadriceps do membro inferior dominante. Para além disso, refere que a maioria dos
jogadores relatou um aumento progressivo na capacidade de sustentar as cargas de treino

principalmente nos “Nordic Hamstrings”. No entanto, os atletas do presente estudo
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referiram ndo se sentir fisicamente preparados para a realizagdo deste exercicio,
associando um quadro dor durante e apds a realizagdo do mesmo. Tais achados podem
ser justificados pelo encurtamento da primeira fase do programa, que pode estar na
origem de uma preparacdo insuficiente, uma vez que este consiste num exercicio
excéntrico intenso. O exercicio excéntrico pode provocar danos estruturais no tecido
muscular e conjuntivo que para além de causar dor podem causar alteracoes significativas
culminando numa diminuicdo da capacidade do madsculo de produzir um certo nivel de
forca (Fulford et al., 2015; Souron et al., 2018), 0 que pode explicar o facto de nédo terem

sido observadas diferencas significativas na forca.

Outro fator que pode ter influenciado os resultados relativamente & forca e razéo
agonista/antagonista ¢ a compliance do estudo. A compliance € inversamente
correlacionada com a taxa de leséo, isto é, quanto mais regulares forem os programas de
treino neuromuscular implementados, menor a taxa de lesGes relatada. O mesmo parece
acontece quando avaliada a relagcdo entre a compliance e a melhoria do desempenho
neuromuscular (Silvers-Granelli et al., 2015). Ao avaliar a metodologia dos estudos de
Brito et al. (2010) e Daneshjoo et al. (2013) é possivel observar que estes possuem uma
compliance bastante superior, 10 semanas e 8 semanas, respetivamente, quando
comparados a presente investigacdo cuja a execuc¢ao do programa FIFA11+mod decorreu
durante 3 semanas. No entanto embora a compliance pareca ser um fator determinante
da eficacia do programa, ainda existem limita¢des quanto a sua rela¢do e poucos sdo 0s
estudos que a pretendem avaliar em atletas de futebol seniores (Silvers-Granelli et al.,
2015).

O Grupo GF+mod e o grupo GC ndo demonstraram melhorias entre os tempos pré e pds
teste para a velocidade de sprint de 10 e 30 metros. O mesmo acontece em Impellizzeri
et al. (2013) apos a intervencdo do programa FIFA 11+, executado trés vezes por semana
durante nove semanas, em atletas seniores amadores de futebol do género masculino. Tais
achados podem ser justificados pela faixa etaria do estudo, onde os atletas incluidos
constituem atletas seniores semiprofissionais com aptiddes fisicas ja altamente
desenvolvidas que dificultam a obtencdo de melhorias acentuadas num curto periodo de
tempo (Daneshjoo et al., 2013). Por outro lado, o desempenho da velocidade encontra-se
ndo sO, mas sobretudo influenciado pelas carateristicas genéticas de cada atleta, ndo

permitindo uma grande progressao apds os programas de treino (Daneshjoo et al., 2013).
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Contudo, Daros et al. (2008) afirma que a mobilidade dos processos do sistema
neuromuscular e da capacidade de desenvolvimento da forga muscular podem influenciar
0 desempenho da velocidade. Uma vez que no presente estudo ndo foram encontradas
melhorias significativas na producao de forca, é possivel que exista uma associacdo entre
os achados obtidos para a forca explosiva e velocidade de sprint. No entanto, Bizzini et
al. (2013) ao avaliar os efeitos posteriores a intervencdo do FIFA 11+ em atletas seniores
amadores de futebol do género masculino, verificou que existiu um aumento na
velocidade de sprint de 20 metros. Kilding et al. (2008) apos o estudo da aplicacédo do
programa “The 117 em atletas jovens amadores de futebol do genero masculino, verificou
uma melhoria significativa na velocidade de sprint de 20 metros. Tais achados podem ser
justificados pelo facto da média de idades (+£10,9) ser bastante inferior a presente
investigacdo, 0 que permite aos atletas estarem mais suscetiveis a alteracdes fisiologicas

que acentuem o desempenho desta aptid&o.

Ap0s uma revisdo da literatura, ndo foi possivel encontrar estudos que avaliem os efeitos
do FIFA 11+ na percecdo de esforco. No entanto, para este estudo em particular tornou-
se evidente a necessidade de averiguar o estado de fadiga dos atletas uma vez que o
programa de aquecimento utilizado foi criado a partir de um encurtamento do programa
FIFA 11+, ndo tendo sido antes avaliados os seus efeitos relativamente ao nivel de fadiga
que pode induzir. Assim, o objetivo da avaliacdo desta componente foi averiguar
sobretudo se ocorreram aumentos na perce¢do subjetiva de fadiga ap6s a execugdo do
FIFA11l+mod, existindo a possibilidade de este ndo ser tdo eficiente como um programa
de aquecimento como o programa FIFA 11+. No entanto, ndo foram encontradas
diferencas significativas na percecdo de esfor¢o para 0 GF+mod, a excecdo do primeiro

momento, onde ocorreu uma reducdo significativa.

O controlo postural dindmico, apesar de ndo ter sido avaliado no presente estudo, é
comummente referenciado como uma das aptidées que sofre uma mudancga positiva
aquando a execucdo do programa FIFA 11+ (Bizzini et al., 2013; Gatteter et al., 2018;
Impellizzeri et al., 2013; Neto et al., 2017; Steffen et al., 2013).

Na literatura sdo varios os estudos que obtiveram resultados positivos na implementagao
do programa FIFA11+ para inumeras aptiddes fisicas (Bizzini et al., 2013; Nawed et al.,
2018; Reis et al., 2013), nomeadamente em jovens. Gatteter et al. (2018), Nawed et al.
(2018), Pomares-Noguera et al. (2018), Skoradal et al. (2018) e Zarei et al. (2019) sdo
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alguns dos estudos que encontraram efeitos positivos, em jovens com idades
compreendidas entre os 10 e os 12 anos, ap0s a execucdo do programa FIFA 11+,
sobretudo no aumento significativo do controlo postural dinamico (Gatteter et al., 2018;
Pomares-Noguera et al., 2018; Skoradal et al., 2018) , salto horizontal (Pomares-Noguera
et al., 2018; Skoradal et al., 2018), salto vertical (Nawed et al., 2018; Pomares-Noguera
et al., 2018), forca explosiva (Zarei et al., 2019) e agilidade (Nawed et al., 2018). No
entanto, outros autores referem efeitos negligenciaveis (Chen et al., 2019; Lopes et al.,
2019).

Mais pesquisas sdo necessarias de modo a identificar os exercicios realmente necessarios
para desenvolver as aptiddes fisicas da performance, a fim de desenvolver programas de
aquecimento mais eficientes a nivel de tempo que possam ser mais facilmente
implementados na rotina didria de uma equipa, uma vez que a principal limitacdo imposta
a investigacédo foi o tempo disponivel em cada treino para realizar o protocolo, mesmo
com a utilizacdo do FIFA 11+ modificado. Ultrapassadas as limitagdes e comparando 0s
resultados com a literatura, é possivel concluir que o FIFA 11+modificado teve um
impacto positivo no desempenho do salto vertical, agilidade, percecdo de esforco e
flexibilidade. Sdo necessarios mais estudo que comprovem a eficacia do FIFA11+mod

como uma alternativa viavel ao programa de aquecimento FIFA 11+,
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VII. CONCLUSAO

Este estudo permitiu concluir que o FIFA11+ modificado teve um impacto positivo no
desempenho do salto vertical, agilidade, percecdo de esforco e flexibilidade. S&o
necessarios mais estudos, com grupos amostrais de maiores dimensdes que comprovem
a eficacia do FIFAll+modificado como uma alternativa viadvel ao programa de
aquecimento FIFA 11+,

N&o foram obtidas diferencgas significativas na forca, razdo quadriceps/isquiotibiais e

velocidade, apo6s a intervencao.

Sugere-se a realizacdo de mais estudos que permitam identificar os exercicios realmente
necessarios para desenvolver as aptiddes fisicas da performance desportiva. Seria também
interessante explorar a relacéo entre o nivel profissional da equipa e os resultados obtidos
nos demais programas de aquecimento, sendo necessario avaliar equipas amadores,

semiprofissionais e profissionais.
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ANEXOS

Anexo | - Declaragdo de Consentimento

Considerando a “Declara¢ao de Helsinquia” da Associagdo Médica Mundial
(Helsinquia 1964; Téquio 1975; Veneza 1983; Hong Kong 1989; Somerset West 1996 e
Edimburgo 2000).

Designacdo do Estudo

O nosso projeto intitula-se “Efeitos de um programa de aquecimento FIFA 11+
modificado na aptiddo fisica e performance em Atletas de Futebol Seniores do género
masculino”, com o intuito de avaliar se existem efeitos positivos do programa no
desempenho das aptid@es fisicas da performance, através 7 medidas de avaliacéo:
flexibilidade, forca explosiva, ratio agonista/antagonista, salto vertical, velocidade,
agilidade e percecéo de esforgo. Neste contexto, venho solicitar a vossa Exma. a sua
participacao no preenchimento do seguinte questionario. A informacéo recolhida sera
anonima e confidencial e apenas utilizada exclusivamente para o presente estudo, pelo
que ndo se deve identificar ao longo do mesmo salvaguardando desta forma a sua
privacidade.

Eu, abaixo-assinado, (nome completo)

compreendi a explicacdo que me foi fornecida acerca da minha participacéo na
investigacao que se tenciona realizar, bem como no estudo em que serei incluido. Foi-
me dada oportunidade de fazer as perguntas que julguei necessarias e de todas obtive
respostas satisfatorias.

Tomei conhecimento de que, de acordo com as recomendacdes da Declaracao de
Helsinquia, a informac&o ou explicacdo que me foi prestada versou os objetivos e 0s
métodos. Além disso, foi-me afirmado que tenho o direito de recusar a todo o tempo a
minha participacdo no estudo, sem que isso possa ter como efeito qualquer prejuizo
pessoal.

Por isso consinto que me seja realizado o estudo em quest&o.

Data: [/

Assinatura do inquirido:

O Investigador Responsavel:
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Anexo Il - Questionario para selegdo da amostra.

Questionarion®__

Questionario

Este questionario foi elaborado pela estudante de licenciatura Rita Costa, sob a
orientagdo do Prof. Dr. José Lumini e co-orientagdo da Prof. Dr. Andrea Ribeiro
no ambito da tese final do Mestrado em Fisioterapia Desportiva e tem como
finalidade permitir a selecdo de participantes para a realizagdo de um estudo cujo
tema ¢ “Diferencas entre um Protoloco de Aquecimento e de exercicios de
equilibrio muscular e o Protocolo FIFA 11+ na Performance e Prevencdo de
Lesdes em Atletas de Futebol Seniores do genero masculino”.

A informacéo recolhida jamais servird para outros fins que ndo esta investigacao
sendo que os dados obtidos serdo anénimos e confidenciais.

Instrugdes de preenchimento

As opcoes devem ser selecionadas com uma cruz (X), no quadrado respetivo. Nas
questBes abertas, responda nas linhas disponiveis.

NuUmero do participante no estudo:

Idade:

1. Pratica a modalidade desportiva Futebol duas ou mais vezes por semana?

Sim O Nao o

Nota: Se respondeu ndo, o seu questionario termina aqui. Obrigado pela sua colaboracao.

2. E portador ou foi-lhe alguma vez diagnosticada alguma alteracdo vestibular,

neuroldgica e/ou cardiorrespiratoria?

Sim o Nao o

Nota: Se respondeu sim, 0 seu questionario termina aqui. Obrigado pela sua colaboracao.

3. Tem ou teve nos Ultimos 6 meses:
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3.1) Lesao muscular ou tendinosa na coxa o
3.2) Lesao ligamentar no joelho e/ou tornozelo o
3.3) Lesao meniscal no joelho o

3.4) Dor na coxa, joelho e/ou lombar o Se sim em quanto avalia essa dor uma escala de
0-10?

4. Possui alguma outra doenca que de algum modo possa condicionar a atividade fisica
praticada? Se sim qual/quais?

5. Ja fez tratamento ao joelho e/ou quadricipite nos Gltimos 6 meses?
Sim 0 Nao o

6. Estd a fazer medicacdo com anti-inflamatérios, antidepressivos, neurolépticos,
indutores do sono, analgésicos ou relaxantes musculares?

SimoNaoo Serespondeu sim, qual?

7. Tem alguma outra informacdo que entenda ser importante e ndo tenha ainda sido
referida neste questionario? Se sim, qual?

Muito obrigado pela sua participacao.
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Anexo 11 - Carta do Orientador

Porto, julho de 2019

Exmos. (as) Srs. (as)

Comissdo de Etica da Universidade Fernando Pessoa.

Para os devidos efeitos, eu José Lumini de Oliveira, docente do Curso Licenciatura de
Fisioterapia da Universidade Fernando Pessoa, declaro estar a coorientar a tese de
Mestrado intitulada: “Efeitos de um programa de aquecimento FIFA 11+ modificado na
aptidao fisica e performance em Atletas de Futebol Seniores do género masculino” da

aluna Rita Marques Noverca de Pinho e Costa.

Atenciosamente,
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Anexo 1V - Carta do Diretor Desportivo do Futebol Clube da Foz

Porto, julho de 2019

Exmos. (as) Srs. (as)

Comissdo de Etica da Universidade Fernando Pessoa.

Para os devidos efeitos, eu Sérgio Valente, diretor desportivo do Futebol Clube da Foz,
afirmo ter conhecimento da investigacdo “Efeitos de um programa de aquecimento
FIFA 11+ modificado na aptid&o fisica e performance em Atletas de Futebol Seniores
do género masculino” da aluna Rita Marques Nover¢a de Pinho e Costa e autorizo que o

mesmo se realize com os atletas e nas instalacdes do clube.

Atenciosamente,
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Anexo V - Poster FIFA 11+

RUNNING EXERCISES - 8 MINUTES

RUNNING
STRAIGHT AHEAD

The course is made up of 6 to 10 pairs of parallel cones, approx. 5-6 metres apart
Two players start at the same time from the first pair of cones. Jog together all
the way to the last pair of cones. On the way back, you can increase your speed
progressively as you warm up. 2 sets

RUNNING
CIRCLING PARTNER

Run forwards as a pair to the first set of cones. Shuffle sideways by 90 degrees to
meet in the middle._ Shuffle an entire circle around one other and then return
back to the cones. Repeat for each pair of cones. Remember to stay on your toes
and keep your cente of gravity low by bending your hips and knees. 2 sets.

STRENGTH - PLYOMETRICS - BALANCE -

W FJ THE BENCH
STATIC

Starting position: Lie on your front, supporting yourself on your forearms and
feet. Your elbows should be directly under your shoulders.

Exerdse: Lift your body up, supported on your forearms, pull your stomach in, and
hold the position for 20-30'sec. Your body should be i a straight line. Try not to
sway or arch your back. 3 sets.

S—

- SIDEWAYS BENCH
STATIC

Starting position: Lie on your side with the knee of your lowermast leg bent to 90
degrees. Support your upper body by resting on your forearm and knee. The elbow
of your supporting arm should be directly under your shoulder.

Exerdse: Lift your uppermost leg and hips unti your shoulder, hip and knee are in a
straight iine. Hold the position for 20-30 sec. Take a short break, change sides and

HAMSTRINGS
BEGINNER

Starting position: Kneel on a soft surface. Ask your partner o hold your ankles
down firmly

Exerdse: Your body should be completely straight from the shoulder to the knee
throughout the exercise. Lean forward as far as you an, controling the movement
with your hamstrings and your gluteal muscles. When you can no longer hold the
position, gently take your weight on your hands, faling intoa push-up position.
Complete a minimurn of 3-5 repetitions and/or 60 sec.1set.

SINGLE-LEG STANCE
HOLD THE BALL

Starting position: Stand on one leg

Exerdise: Balance on one leg whilst hokding the ball with both hands. Keep your
body weight on the ball of your foot. Remember: try not to let your knees buckle
inwards. Hold for 30 sec. Change legs and repeat. The exercise can be made more
difficult by passing the bal around your waist and/or under your other knee

2 sets.

SQUATS
WITH TOE RAISE

Starting position:Stand with your feet hip-width apart. Place your hands on your
hips if you like.

Exerdse: Imagine that you are about tossit down on a chair. Perform squats by
bending your hips and knees to 90 degrees. Do not let your knees buckle inwards.
Descend slowly then straighten up more quickly. When your legs are completely
straight, stand up on your toes then slowly lower down again. Repeat the exer-
cise for 30sec. 2 sets.

JUMPING
VERTICAL JUMPS

th your feet hip-width. hips ifyou

cha:Sendyouriegs sowlyurt our
kmnlwnappmxsooegmesamhddlamcDom:m bucke
inwerds. positon, ndsottyon the balsofyour
{ectwityour s Knces iy b Repeat o ererse for 3020 250t

lke.

RUNNING EXERCISES - 2 MINUTES

RUNNING
ACROSS THE PITCH

Run across the pitch, from one side to the other, at 75-80% maximum pace. 2 sets.

RUNNING
HIP OUT

Wak o jog easly, stopping at each pair of cones to lft your knee and rotate your
hip outwards. Alternate between left and right legs at successive cones. 2 sets.

RUNNING
SHOULDER CONTACT

Run forwards in pairs o the first pair of cones. Shufle sideways by 90 degrees to
meet in the middle then jump sideways towards each other to make shoulder-
to-shoulder contact.

Note: Make sure you land on both feet with your hips and knees bent. Do not let
your knees buckle inwards. Make it a full jump and synchronize your timing with
Your team-mate as you jump and land. 2 sets

10 MINUTES

THE BENCH
ALTERNATE LEGS

Starting position: Lie on your front, supporting yoursetf on your forearms and
feet. Your elbows should be directly under your shouiders.

Exerdise: Lift your body up, supported on your forearms, and pull your stomach
in. Lift each leg in turn, holding for a count of 2 sec. Continue for 40-60 sec. Your
body should be in a straight line. Try not to sway or arch your back. 3 sets.

SIDEWAYS BENCH
RAISE & LOWER HIP

Starting position: Lie on your side with both legs straight. Lean on your forearm
and the 3de ofyor foot s thatyour by & strght e from shauder o

. The elbow of your supporting arm should be directly beneath your shouider.
Exnruse Lower your hip to the ground and raise it back up again. Repeat for 20-30
sec. Take a short break, change sides and repeat. 3 sets on each side.

HAMSTRINGS
INTERMEDIATE

Starting position: Kneel ona soft surface. Ask your partrer to hold your ankles
down firmly

Exerdise: Your body should be completely straight from the shoulder to the knee
throughout the exercie. Lean forward as far as you n, controlling the movement
with your hamstrings and your gluteal muscles. When you can no onger hold the
position, gently take your weight on your hands, faling into a push-up position.
Complete a minimum of 7-10 repetitions and/or 60sec. 1 set.

SINGLE-LEG STANCE
THROWING BALL WITH PARTNER

Starting position: Stand 2-3 m apart from your partner, with each of you standing

on one leg.

Exercise: Keeping your balance, and with your stomach held in, throw the ball

to.one anather. Keep your weight on the ball of your foot. Remember: keep your

Kne fst gty fleed and ty not 10 et & bucle inwards. Keep goig for 30 ec.
Change legs and repeat. 2 sets.

SQUATS
WALKING LUNGES

Starting position: Stand with your feet hip-width apart. Place your hands on your
hips if you like.

reise: Lunge forward slowly at an even pace. As you lunge, bend your leading
leg until your hip and knee are flexed to 90 degrees. Do not let your knee buckle
insads. Ty o keep your upper body and ips steady, Lunge your way acoss the
pitch (approx. 10 times on each leg) and then jog back. 2

JUMPING
LATERAL JUMPS

Starting position: Stand on one leg with your upper body bent slightly forwards
from the waist, with knees and hips slightly bent

Exerdise: Jump approx. 1m sideways from the supporting leg on to the free eg.
Land gently on the ball of your foot. Bend your hips and knees slightly as you land
and do not let your knee buckle inward. Maintain your balance with each jump.
Repeat the exercise for 30 sec. 2 sets.

RUNNING
BOUNDING

Run with high bounding steps with a high knee lft, landing gently on the ball of
your foot. Use an exaggerated arm swing for each step (opposite arm and leg). Ty
ot 1o let your leading leg cross the midine of your body of let your knees buckle
inwards. Repeat the exercise unti you reach the other side of the pitch, then jog
back to recover. 2 sets.
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RUNNING
HIP IN

Walk or jog easily, stopping at each pair of cones to lft your knee and rotate your
hip inwards. Altemnate between left and right legs at successive cones. 2 sets.

RUNNING
QUICK FORWARDS & BACKWARDS

A5 a pat, 1un quicky 10 the second st of cones then 1un backwards quikly to
the first pair your hips and ki bent. Keep repea-
1ing the chl anning two cnes forwards and one cone bl
take small, quick steps. 2 sets.

THE BENCH
ONE LEG LIFT AND HOLD

Starting position: Lie on your front, supporting yourself on your forearrs and
feet. Your elbows should be directly under your shoulders.

xercise: Lift your body up, supported on your forearms, and pull your stomach
in. Lift one leg about 10-15 centimetres off the ground, and hold the position for
20-30 sec. Your body should be straight. Do not let your opposite hip dip down
and do not sway or arch your lower back. Take a short break, change legs and
repeat. 3sets.

SIDEWAYS BENCH
WITH LEG LIFT

Starting position: Lie on your side with both legs straight. Lean on your forearm
and the side of your foot 5o that your body is in a straight line from shoulder to
foot. The elbow of your supporting arm should be directly beneath your shoulder.
Exercise: Lift your uppermost leg up and sowly lower t down again. Repeat for 20-
30sec. Take a short break, change sides and repeat. 3 sets on each side.

HAMSTRINGS
ADVANCED

Starting position: Kneel on a soft surface. Ask your partner 1o hold your ankles
down firmly.

Exercise: Your body should be completely straight from the shoulder to the knee
heoughentthe sarde. Lean forwad s o you can, contling the moveent
with your hamstrings and your gluteal musdes. When you can no longer hold the
POion, et i your Wik o ot Taeet, Tl it & P o posbon
Complete a minimur of 12-15 repetitions and/or 60 sec. 1 set.

SINGLE-LEG STANCE
TEST YOUR PARTNER

Starting position: Stand on one leg opposite your partrer and at arms'length
apart.

pai
Exercise: Whilst you both try to keep your balance, each of you in turn tries to push
the other off balance in different directions. Try to keep your weight on the ball

of your foot and prevent your knee from buckling inwards. Continue for 30 sec.
Change legs. 2 sets

SQUATS
ONE-LEG SQUATS

Starting position: Stand on one leg, loosely holding onto your partner
Exercise: Slowly bend your knee as far as you can manage. Concentrate on pre-
venting the knee from buckling inwards. Bend your knee slowly then straighten it
slightly more quickly, keeping your hips and upper body in line. Repeat the exerdse
10 times on each leg. 2 sets.

JUMPING
BOX JUMPS

Starting position: Stand with your feet hip-width apart. Imagine that there is a
cross marked on the ground and you are standing in the midde of it

Exercise: Alternate between jumping forwards and backwards, from side to side,
and diagonally across the ross. Jump as quickly and explosively as possible. Your
knees and hips should be slightly bent. Land softly on the balls of your feet. Do not
let your knees buckle inwards. Repeat the exercise for 30 sec. 2 sets.

RUNNING
PLANT & CUT

Jog 4-5 steps, then plant on the outside leg and cut to change direction. Accelerate
and sprint 5-7 steps at high speed (80-90% maximum pace) before you decelerate
and do a new plant & cut. Do ot et your knee buckle inwards. Repeat the exerdise
until you reach the other side, then jog back. 2 sets.
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Anexo VI - Programa FIFA 11+ modificado

PARTE 1 - EXERCICIOS DE CORRIDA

O percurso é constituido por 6 a 10 pares de cones paralelos, com cerca de 5 a 6 metros
de distancia entre si.

1. CORRIDA PARA A FRENTE: dois jogadores comegam a0 mesmo tempo, a
partir do primeiro par de cones. Correm juntos durante todo o percurso até o ultimo par
de cones. Na volta, podem aumentar a velocidade progressivamente a medida que véo
aquecendo (2 séries).

2. CORRIDA QUADRIL PARA FORA: caminhar ou correr descontraidamente,
parando em cada par de cones para levantar o joelho e rodar o quadril para fora. Alternar
entre 0 membro inferior esquerdo e o direito sucessivamente entre os cones (2 séries).

3. CORRIDA CIRCULOS: correr em frente, em pares, em direcdo ao primeiro
conjunto de cones. Desviar-se 90° para a lateral para se encontrar com o companheiro no
centro do percurso. Fazer um circulo completo a volta um do outro e regressar para junto
dos cones. Repetir o exercicio para cada par de cones. Nota: ndo esquecer de se apoiar na
parte anterior dos pés e manter o centro de gravidade baixo, fletindo a anca e os joelhos
(2 séries).

4, CORRIDA RAPIDA: para a frente e para tras: em pares, correr rapidamente para
0 segundo conjunto de cones e depois voltar rapidamente para tras para o primeiro par de
cones, mantendo as ancas e 0s joelhos ligeiramente fletidos. Continuar a repetir o
exercicio, correndo dois cones para a frente e um cone para tras. Nota: dar passos
pequenos e rapidos (2 séries).

PARTE 2 - FORCA - PLIOMETRIA - EQUILIBRIO (Nivel 1)

1. PRANCHA ESTATICA: posicdo inicial: deitar-se em decubito ventral,
apoiando-se nos antebracos e nos pes. Os cotovelos deverdo estar diretamente por baixo
dos ombros. Exercicio: Elevar o corpo, apoiando-se nos antebracos, encolhendo o
abddmen, e manter a posi¢do durante 20 a 30 segundos. O corpo devera formar uma linha
reta. Tentar ndo oscilar ou arquear as costas (3 séries).

89



Efeitos de um programa de aquecimento FIFA 11+ modificado na aptidao fisica e performance em
Atletas de Futebol Seniores do género masculino

2. PRANCHA LATERAL ESTATICA: posicdo inicial: deitar-se de lado, com o
joelho da perna que esta mais baixa fletido a 90°. Apoiar a parte superior do corpo no
antebraco e no joelho. O cotovelo do braco de apoio devera estar diretamente por baixo
do ombro. Exercicio: Elevar o membro inferior livre e a anca até que o ombro, aancae o
joelho formem uma linha reta. Manter a posic¢éo durante 20 a 30 segundos. Realizar um
curto intervalo e repetir com o outro lado (3 séries).

3. ISQUIOTIBIAIS INICIAL: posicdo inicial: ajoelhar-se sobre uma superficie
macia. Pedir a um companheiro para manter firmemente os tornozelos apoiados.
Exercicio: Durante o exercicio, o corpo deve estar completamente estendido desde o
ombro até o joelho. Inclinar-se para a frente 0 méximo que conseguir, controlando o
movimento com os isquiotibiais e com os glateos. Quando ja ndo conseguir manter a
posicao, deixar o tronco cair controladamente, apoiando-se nas maos, passando a uma
posicao de flexdo dos bracos. Repetir no minimo 3 a 5 vezes e/ou durante 60 segundos (1
série).

4. SALTAR IMPULSAO VERTICAL: posi¢o inicial: em posicao vertical, com
os pes afastados, colocando as maos nos quadris. Exercicio: Imaginar que vai sentar-se
numa cadeira. Fletir lentamente os joelhos até cerca de 90° e manter a posi¢ao durante 2
segundos. Nao deixar os joelhos desviarem para dentro. A partir da posicdo de
agachamento, saltar o mais alto que conseguir. Realizar a queda no solo de forma suave
apoiando-se sobre a planta dos pés, com as ancas e os joelhos ligeiramente fletidos.
Repetir o exercicio durante 30 segundos (2 séries).

PARTE 3 EXERCICIOS DE CORRIDA -

1. CORRIDA SALTADA: corrida frontal com saltos alternados, elevando bem o
joelho e apoiando sempre a planta do pé no solo. Balancar exageradamente o brago em
cada passada (braco e perna opostos). Tentar ndo deixar que a perna dianteira passe para
além da linha média do corpo ou que os joelhos desviem para dentro. Repetir o exercicio
até chegar ao outro lado do campo, voltando em corrida de recuperacdo para 0 ponto
inicial (2 séries).

2. CORRIDA PARAR / MUDAR DIRECCAOQ: correr 4 a 5 passos, parar com 0
apoio externo e mudar de direcdo rapidamente. Acelerar e correr 5 a 7 passos a grande
velocidade (intensidade de 80 a 90%) antes de diminuir a velocidade e fazer novamente
uma parada e uma mudanca de direcdo. N&o deixar o joelho desviar para dentro. Repetir
0 exercicio até chegar ao outro lado, voltando em corrida de recuperagdo para o ponto
inicial (2 séries).

,
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Anexo 1V - Escala de Borg (1982) modificada por Foster et al (2001)

Classificacio Descritor
0 Repouso
Muito, Muito Ficil
2 Facil
3 Moderado
4 Um Pouco Dificil
5 Dificil
6 .
7 Muito Dificil
3 <
0 -
10 Maximo
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