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Resumo

Titulo: Efeitos de um Programa de Coordenagao Motora em Atletas de Futebol
de Formacéo.

A dissertacédo teve como objetivo o desenvolvimento e aplicagdo de um
programa de coordenacdo motora para jovens atletas de formacao de futebol
supervisionado ao longo de 8 semanas. Para a elaboragdo do mesmo foram
definidos objetivos e calendarizados programas para que todo o programa
corresse conforme o planeamento e fosse ao encontro do modelo de dissertacao
da Escola Superior de Desporto de Rio Maior no ambito do Mestrado de
Atividade Fisica e Saude, mas também cumprisse com todas as diretrizes da
Comissdo de Etica do Instituto Politécnico de Santarém. Para tal, esta
dissertacdo esta dividida em 3 etapas, no qual é realizado uma revisédo
sistematica com o intuito de perceber toda a investigacdo que existe dentro da
problematica no qual caracterizamos de estudo 1 — “Qual o efeito do treino
especifico de coordenagao na performance de futebolistas na formagao?” A
etapa seguinte que é caraterizada por estudo 2 — “Construgéo e validagao do
Programa de exercicio de coordenagdo motora nos escaldes de formacado em
futebol”, onde o estudo passa por varias diretrizes de forma a ir de encontro ao
modelo de validagdo. Por fim o estudo 3 — “Efeitos de um Programa de
Coordenacao Motora em Atletas de Futebol de Formacgao” onde € abordado toda
a aplicabilidade do programa e os seus resultados obtidos. A informacéo
recolhida ndo so6 foi importante na conclusao desta dissertagdo, mas podera
contribuir para estudos posteriores na area do futebol de formacéo.

Palavras-chave: Coordenacao motora; Futebol; Atletas; Programa.
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Abstract

Title: Effects of a Motor Coordination Programme on Youth Football Athletes.

The aim of the dissertation was to develop and apply a motor coordination
programme for young football players over 8 weeks. To develop it, objectives
were set, and programmes scheduled so that the whole programme went
according to plan and met the dissertation model of the Rio Maior School of Sport
within the scope of the master’s degree in physical Activity and Health, but also
complied with all the guidelines of the Ethics Committee of the Polytechnic
Institute of Santarém. To this end, this dissertation is divided into 3 stages, in
which a systematic review is carried out to understand all the research that exists
within the problematic in which we characterize study 1 - "What is the effect of
specific coordination training on the performance of footballers in training?". The
next stage is characterized as study 2 - "Construction and validation of the motor
coordination exercise programme in football training", where the study goes
through several guidelines to meet the validation model. Lastly, study 3 - "Effects
of a Motor Coordination Programme on Youth Football Athletes" - looks at the
applicability of the programme and the results obtained. The information gathered
was not only important in concluding this dissertation but could also contribute to
further studies in football training.

Keywords: Motor skills; Football; Athletes; Programm
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Introducgao

1.1. Enquadramento

O futebol é praticado em quase todos os paises a nivel profissional, o que faz dele o
desporto mais popular do mundo (Beato & Jamil, 2018). O futebol & conhecido pelas suas
atividades rapidas e intensas do ponto de vista profissional (Martins et al., 2022). Ao procurar
meétodos mais favoraveis para melhorar as habilidades dos jogadores, vale a pena olhar para
os estagios iniciais do futebol durante a infancia: nesses estagios, o processo de aquisigao
de habilidades pode ocorrer de maneira implicita e ndo estruturada em ambientes informais
e liderados por criangas, como o futebol de rua (Bergmann et al., 2021).

A coordenacido é uma das técnicas mais importantes em termos de desempenho
desportivo (Koksal et al., 2021). A coordenagao € uma interagéo sistema-ambiente com um
acoplamento sensorial-motor (Boraczynski et al., 2019). De acordo com especialistas, as
principais capacidades coordenativas sdo as seguintes: orientacdo espacial, diferenciagéo
dos parametros de movimento, reorganizacéo e ajuste das atividades motoras, coordenagao
(acoplamento) de movimentos, tempo de resposta, sentido de ritmo, equilibrio e relaxamento
muscular voluntario (Lyakh & Vitkovsky, 2010). O desempenho de movimentos dinamicos
tdo complexos esta ligado a capacidades de coordenagéo; sugerindo que os jogadores com
niveis de coordenacdo mais elevados tem uma maior capacidade de adquirir capacidades
especificas do desporto e um dominio mais rapido de novos movimentos (Padron-Cabo et
al., 2020). O comportamento ritmico entre os membros nos seres humanos é caraterizado
por dois modos de coordenacao intrinseca “preferidos”. em fase, os dois membros movem
se em sincronia com um desfasamento de fase entre eles e anti fase, refletido por
movimentos dos membros em dire¢gées opostas com um desfasamento de fase (Nikodelis et
al., 2005). A pratica fisica geral e os exercicios sdo elementos essenciais que permitem aos
jovens atletas melhorar os seus tragos de coordenagao, equilibrio e niveis de forga e
poténcia, que estéo ligados a aprendizagem de aptiddes especificas do futebol (Trecroci et
al., 2015). Embora a importancia de desenvolver determinadas caracteristicas

antropomeétricas e fisiolégicas seja uma componente inquestionavel do treino de futebol,

10



"o POLITECNICO
r== DE SANTAREM

existe um pequeno, mas crescente conjunto de literatura que defende o importante papel
das capacidades de coordenacdo e dos processos percetivo cognitivos, uma vez que a
capacidade de executar eficientemente padrées de movimento complexos é um aspeto
essencial do desempenho no futebol (Boraczynski et al., 2019).

Os jogadores de futebol devem treinar exercicios que n&o estejam relacionados com
0s que sao experimentados regularmente (Trecroci et al., 2015). Para alem das técnicas
basicas no futebol, devem ser aprendidas outras técnicas especificas incluindo técnicas
corporais sem bola como atirar, parar e controlar a bola, driblar, desarme, lancar (Koksal et
al., 2021), como por exemplo no estudo de (Padron-Cabo et al., 2020) refere que o treino de
coordenacao parece ser o mais adequado para conseguir adaptagcdes durante o primeiro
periodo critico de treino de velocidade. No entanto, nenhuma habilidade € melhorada através
de treino ndo estruturado e, atualmente, devido aos potenciais beneficios que os exercicios
de coordenagao tém demonstrado, € possivel incluir programas especificos de treino de
coordenacgao dentro do treino de futebol aplicado a criangas (Koksal et al., 2021).

No estudo realizado por (Padron-Cabo et al., 2020) em Espanha, onde participaram
18 atletas durante 6 semanas, 3 vezes por semana, num programa de intervengdo com
escadas de agilidade em jogadores de futebol de formagao, verificou se que 6 semanas de
treino com escada de agilidade parecem nao representar um estimulo eficiente em termos
de tempo para aumentar a aptidao fisica e o desempenho nos dribles. No entanto, a
coordenagado motora tal como alguns estudos indica, ndo deve ser treinada apenas em
movimentos padronizados. De acordo com (Lyakh & Vitkovsky, 2010) estudo realizado na
Poldnia, com atletas dos 11 aos 19 anos, a utilizagdo de programas especiais de treino de
coordenagao motora orientada permite progredir ainda mais no potencial de coordenagéao e
técnica de um atleta. No entanto, as taxas de melhoria das diferentes capacidades
coordenativas sao afetadas por varios fatores, tais como niveis de base das caracteristicas
psicomotoras de cada atleta; a complexidade dos testes de controlo utilizados para o efeito;
a lateralizag&o, ou seja, as diferengas nos resultados dos testes realizados com os pés que
conduzem e os que ndo conduzem ou que envolvem movimentos nas dire¢des “conduzidas”
(convenientes) e “ndo conduzidas”. Em outro estudo, (Trecroci et al., 2015) realizado em
Italia com 24 atletas de futebol durante 8 semanas, 3 vezes por semana, verificou se uma
melhoria significativa no treino de salto a corda em atletas de futebol de formag&o durante 8

semanas em que os autores concluiram que uma incorporagédo do protocolo no inicio das
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sessOes € eficaz para a melhoria da coordenagdo motora e equilibrio em jogadores de
futebol pré adolescentes.

Em suma, esta dissertagao vai de encontro a afirmacéo de (Padron-Cabo et al., 2020),
em que este afirma que tanto quanto sabemos apenas um estudo analisou os efeitos
cronicos do treino com escada de agilidade em jogadores de futebol. Como tal, o objetivo
desta dissertag&o é dar continuidade a investigagao e no futebol de formag&o. Assim sendo
€ importante saber:

1. Qual a literatura que existe acerca da problematica.

2. Na literatura quais as diretrizes a aplicar num programa de coordenagéo.

3. Ao aplicar um programa de coordenagado motora durante 8 semanas quais 0s

efeitos cronicos nos atletas de futebol.

No que respeita a intensidade e tendo em conta ao que foi feito em outros estudos e
ao facto dos atletas nao treinarem todos os dias (2 a 3 vezes por semana, 1h30 cada treino)
foram respeitados os planeamentos de cada contexto e adequamos 0 nosso volume ao

numero de treinos e tempo disponivel.

1.2. Problema

A problematica desta dissertagdo esta adjacente precisamente com o penultimo
paragrafo, a falta de investigagao dentro desta area e a importancia do desenvolvimento a
nivel coordenativo dos jovens atletas, prende nos a que fosse desenvolvida mais estudos
de investigagcdo para que cada vez mais os treinadores pudessem entender a importancia
da questao.

Sera que programas de coordenagdo motora em variadas formas podem ajudar os
atletas de formacdo a desenvolverem esse tipo de capacidades e a melhorar a sua
performance? No estudo de (Padron-Cabo et al., 2020), conclui que um programa de treino
com a escada de agilidade, para alem do treino normal durante o periodo da época, nao
produz efeitos adicionais no desempenho em sprint e drible em comparacdo com a
capacidade de controlo. Ou seja, podemos pensar que o treino nas escadas como estimulo
de coordenacdo as adaptacdes sao semelhantes a de um treino crénico de futebol. No
entanto, no estudo de (Koksal et al., 2021), mostrou elevados efeitos dos exercicios de

coordenacao entre criangas que jogam futebol, embora as criangas que treinam apenas
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futebol tenham melhorado a capacidade futebolistica a sua melhoria foi menor a quando
comparados com criangas que tinham incluido treino com exercicios de coordenagao.
Perante esta problematica e em Portugal ndo havendo estudos sobre a tematica nesta
populagao foi procurado identificar estratégias para que os treinadores ndo s6 melhorassem
a sua qualidade de treino, mas que os atletas melhorassem as suas capacidades motoras.

1.3. Objetivos

Os objetivos do trabalho foram de encontro aos estudos existentes dentro da
problematica, procurar beneficios na pratica dos exercicios de coordenacdo motora, bem
como causar impacto com uma investigagdo com um numero nunca feito dentro da tematica
e em varias faixas etarias dos escaldes de formacéao de futebol.

Assim sendo, esta dissertacdo tera como estrutura o seguinte alinhamento de
objetivos:
1° estudo: procurar quais as informagbes que existem dentro da tematica e as suas
caracteristicas de intervencdo de forma que haja bases sustentaveis que possam ser
aplicadas neste estudo de investigacao.
2° estudo: desenvolvimento e validagdo de um programa de coordenagdo motora com base
num modelo de etapas e itens exigentes em literatura.
3° estudo: aplicagdo de um programa de coordenagéo motora e os seus efeitos comparando

com grupos que executam e nao executam o mesmo.

1.4. Hipdteses Levantadas

As hipoteses levantadas foram as seguintes:
H1: Ha beneficios na aplicagdo de um programa de coordenagao motora?
H2: Existe melhoria apds 8 semanas de programa?

13
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1.5. Organizagao do Trabalho

A presente dissertagao esta organizada da seguinte forma:
e Estudo 1: Qual o Efeito do Treino Especifico de Coordenacédo na Performance de
Futebolistas na Formagéo?
e Estudo 2: Construgéo e validagado do Programa de Exercicio de Coordenag&o Motora
nos Escaldées de Formagao em Futebol.
e Estudo 3: Efeitos de um Programa de Coordenagédo Motora em Atletas de Futebol de
Formacao.

14
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2. Estudo 1 — Qual o efeito do treino especifico de coordenagao na

performance de futebolistas na formagao? — Uma Revisao Sistematica

Palavras-Chave: Futebol, Coordenagao Motora, Fisiologista, Performance.
2.1 Introducao

O desporto que hoje conhecemos como futebol, teve origem em Inglaterra na
segunda metade do século XIX (Nauright & Parrish, 2014). Embora varios tipos de jogos de
futebol existissem certamente muito antes deste periodo, foram os ingleses que codificaram
0 jogo moderno com um conjunto de regras publicadas e divulgadas (Nauright & Parrish,
2014). Com o intuito de internacionalizar e padronizar o desporto criado pelos ingleses, no
dia 21 de maio de 1904, dirigentes de diversos paises (Franga, Paises Baixos, Suécia,
Bélgica e Suica) reunidos em Paris fundaram a Fédération Internationale of Football
Association, conhecida pela sigla FIFA (Pizarro, 2018). O futebol tem se revelado um
fendmeno de impacto social sem precedentes, ocupando um lugar importante no quotidiano
de milhdes de seres humanos e em qualquer parte do mundo (Teoldo et al., 2015). O futebol
€ conhecido pelas suas atividades rapidas e intensivas do ponto de vista profissional que
certamente contribui para um maior risco de lesdes durante a temporada (Martins et al.,
2022). Nesse contexto, as praticas de formacao e alto rendimento vao colocando desafios
sempre distintos e desafiantes, nomeadamente no que se refere a pertinéncia do treino de
acordo com ideias e modos de jogar que permitam materializar essas mesmas ideias. Torna-
se pertinente estudar e investigar o futebol, nos seus diversos ambitos, no sentido de
identificar e manipular os constrangimentos que propiciam ou impedem o progresso dos
jogadores, das equipas e do jogo propriamente dito (Teoldo et al., 2015). Assim, o futebol
preenche todos os critérios para um programa de exercicio sustentavel: o campo e os
aparelhos de treino séo facilmente disponibilizados e os atletas ndo precisam de experiéncia
prévia (Mussig & Adamek, 2022).

A exigéncia de mudancgas frequentes no tipo de movimentos (e.g., caminhada,
corrida, sprint, salto, desarme), velocidade (e.g., aceleragcdo e desaceleragdo), direcéo e
habilidades técnicas especificas caracterizam o Futebol com um perfil de atividade como de
natureza intermitente. As corridas de alta intensidade e atividades do tipo sprint séo
consideradas cruciais para performances bem-sucedidas nesta modalidade. Estudos

22



"o POLITECNICO
r== DE SANTAREM

anteriores mostram que os jogadores de futebol percorrem distdncias médias entre 10 e 13
km durante as partidas, dos quais 8% a 12% correspondem a corridas ou sprints de alta
intensidade, com diferengas entre jogadores de diferentes posi¢cdes (Bianchi et al., 2019) e
inclusivamente entre jogadores da mesma posi¢cdo (Guarda redes, entre 2960 e 5350m;
centrais, entre 7650 e 11310m; laterais, entre 8740 e 12240m; médios, entre 9540 e 12740m;
e avancgados, entre 8650 e 11510m). Com base na natureza multifacetada dos requisitos
fisicos no futebol, varios métodos foram desenvolvidos para melhorar os parametros de
condigéo fisica dos jogadores, como resisténcia, forga, poténcia e velocidade (Bianchi et al.,
2019). Apesar da importancia basilar da condigéo fisica, o jogador ndo se desenvolve
apenas através da mesma, existindo assim outros fatores que irdo influenciar o seu
desenvolvimento e performance, entre os quais a coordenagdo motora (Malina & Bouchard,
2004). Aléem das capacidades fisicas, como a resisténcia aerobia e muscular, a literatura
enfatiza a importancia de prescrever programas de treino destinados a melhorar o
desempenho neuromuscular coordenativo e atlético em jogadores de futebol mais jovens.
Particularmente, a aplicacdo de treino de coordenagao para os que se encontram nas
categorias (6-8 anos) e (8-10 anos) (Boraczynski et al., 2019).

A coordenacido motora consiste numa capacidade complexa e multidimensional, na
qual varios sistemas (senso-neuro-muscular) se interagem harmoniosamente para garantir
respostas motoras eficientes e precisas em um ambiente dindmico em constante mudancga
(Malina & Bouchard, 2004). A coordenagao € assim uma das capacidades mais importantes
no desempenho desportivo (Koksal et al., 2021), a qual se subdivide em duas, a
coordenagcdo motora grossa/geral e coordenagdo motora fina. A grossa refere-se a
habilidade de controlar e coordenar os sistemas musculares e nervoso para realizar
movimentos utilizando os grandes grupos musculares do corpo. A coordenagao motora fina,
refere-se a habilidade de controlar e coordenar os movimentos que requerem pequenos
musculos, relacionando-se com movimentos de precisao, destreza e manipulagéo de objetos
(Koksal et al., 2021). Além da subdivisdo da coordenag&o em grossa e fina, esta também
pode ser entendida como um termo mais lato que acomoda varias capacidades
coordenativas. Sendo elas: orientagao espacial, diferenciagao, ritmo, equilibrio, capacidade
de reagdo e combinagao (Larovere, 2015). Todas estas capacidades coordenativas bem
como o sistema sensoriomotor serdo importantes para a formagao e vida profissional de

todos os atletas, incluindo os jogadores de futebol (Ljac et al., 2012).
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A coordenagado motora influencia a performance dos futebolistas a varios niveis,
nomeadamente a sua agilidade, o futebolista necessita de coordenar os varios segmentos
do seu corpo para conseguir se reajustar posturalmente ao longo do jogo, i.e., com a forga
e diregao ajustadas, para realizar travagens, aceleragbes e mudancgas de dire¢do (Malina &
Bouchard, 2004). Portanto, existe uma correlagédo entre a coordenagdo motora, agilidade e
forga, que pode justificar o aumento da velocidade de execugao (Malina & Bouchard, 2004).
Um dos principios universais de movimento geralmente aceites é: “Dominar os muitos graus
de liberdade envolvidos num movimento.” (Lamb & Bartlett, 2017). O estudo realizado por
Davids e Burwitz (2000) evidencia esta importancia. Os autores compararam através de
variaveis biomecanicas os padrdées de coordenagdao entre futebolistas iniciantes e
experientes durante a conducéo de bola com o peito do pé, no qual o objetivo consistiu em
maximizar a velocidade da bola durante a condugdo. Apds 10 semanas de treino especifico
de coordenacgéo foram verificados aumentos significativos nas velocidades do segmento do
membro inferior, e aumentos no alcance do movimento articular da anca e do joelho,
apoiando as fases de aprendizagem de Bernstein (1967) e Newel (1986) (Davids et al.,
2000). Prende se assim o interesse em verificar se durante o trabalho de coordenagéo esta
se altera durante a aprendizagem de tarefas em série (Galgon & Shewokis, 2016). Todos
estes resultados evidenciam e reforcam a pertinéncia da inclusdo do treino desta capacidade
ao longo da formagé&o dos jovens atletas.

Também o treino de pliometria, considerado como o treino de desenvolvimento da
capacidade do ciclo de encurtamento e alongamento muscular e agilidade (i.e.,
desenvolvimento de habilidades em velocidade maxima integrando mudancgas de agdes de
diregdo), tem sido sugerido como um treino coordenativo capaz de melhorar o desempenho
do futebolista e diminuir os riscos de lesdes neste grupo populacional (Sanudo et al., 2019).
Entende-se assim que existem diferentes metodologias de treino de coordenagéo, as quais
devem ser exploradas a fim de melhorar ndo sé a performance futebolistica, mas também a
prevencao de lesdes. Inclusivamente, uma das criticas mais comuns ao treino padrao de
futebol juvenil é a falta de integrac&o do treino das capacidades coordenativas, o que pode
retardar de forma irreversivel, o desenvolvimento destas capacidades e outras competéncias
técnicas nos jovens jogadores de futebol (Boraczynski et al., 2019). Investigagdes anteriores
revelaram ainda que o aprimoramento da capacidade da coordenagcdo motora pode
simultaneamente melhorar a velocidade e a capacidade de coordenagao espago temporal
do jogador (Malina & Bouchard, 2004).
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Além de existirem varias metodologias de treino da coordenagédo, existem também
varias metodologias de avaliacdo. A ferramenta mais comum utilizada para avaliar a
coordenacao da coxo femoral consiste no indice de coordenacgao (IdC), o qual se baseia na
medi¢ao do tempo de atraso entre as fases propulsivas dos dois membros superiores (Silva
et al.,, 2022). Embora menos usados, outros métodos tém sido aplicados para medir a
coordenacao, como a analise tridimensional de trajetorias (Nikodelis et al., 2005) angulo de
acoplamento entre a méo e o antebrago e entre brago inferior e superior (Guignard et al.,
2020), forga de arrasto liquida (Formosa et al., 2014) e graficos angular-deslocamento
angular para obter o angulo de fase (Barbosa et al., 2015). Este ultimo método acerca da
fase relativa continua (CPR), é o método mais comum para investigar a coordenacéo de
movimentos (Lamb & Bartlett, 2017), no entanto é o segundo mais utilizado quando se
analisa a coordenagao da natacao (Silva et al., 2022). Comparado ao IdC, este método
complementa as informag¢des com dados espaciais para permitir analise espacio-temporal,
e como é calculado de forma continua, fornece informacdes sobre mudancas instantaneas.
Assim, a (CPR) fornece informacgdes sobre a quantidade relativa de acoplamento e distingao
varios padrdes de coordenagao, como em fase (ou seja, agao similar ao mesmo tempo) e
acoplamento anti-fase (ou seja, agao oposta ao mesmo tempo, como a flexdo do joelho
durante a extensao do cotovelo no nado peito) (Silva et al., 2022).

Apesar da importancia do treino da coordenagdo motora na melhoria de varios
aspetos fisicos do jogador, como a sua velocidade, agilidade ou capacidade de se reajustar
face a situagdes imprevistas, bem como na prevencéao de lesdes, até ao momento, de acordo
com a nossa pesquisa, nao identificamos revisdes sistematicas que aborde esta tematica.
Neste sentido, o presente estudo pretende investigar e sintetizar qual o efeito do treino de
coordenagao motora na performance dos jogadores de futebol em formagao.

2.2. Métodos

2.2.1 Protocolo e Registo

A presente revisao foi conduzida de acordo com as diretrizes do PRISMA (Page et
al., 2021). O protocolo de revisdo foi registado no PROSPERO (registo internacional
prospetivo de revisdes sistematicas) com o ID numero CRD42023392298.
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2.2.2 Critérios de Elegibilidade

A questédo de investigacdo da presente revisao: “Qual o efeito do treino especifico de
coordenacao na performance de futebolistas de formacao?”, foi definida de acordo com o
acronimo PICOS: no qual o P, populagao, correspondeu a jogadores de futebol dos escalbes
de formagao dos 6 aos 18 anos, federados ou ndo federados; |, intervengéo, foi definido
como programas de intervencao especificos para o desenvolvimento da coordenagao
motora; C, comparacio, foram definidas as comparagdes pré- versus pos-intervencao e,
grupo experimental versus grupo de controlo, caso este ultimo tenha sido incorporado; O,
resultados (outcomes), resultados relacionados com a coordenagao motora, e.g., MABC-2
(Henderson et al., 2007) graficos de fase ou atividade elétrica dos musculos (EMG) (De Bot
et al., 2007), resultados relativos a performance, (Lamb & Bartlett, 2017), outros resultados
relativos relacionados com a saude, e.g., numero e gravidade de lesdes; S, tipo de estudo
(study design), qual o efeito do treino especifico de coordenagdo na performance de
futebolistas de formagao? Um estudo de interveng&o com necessidade de grupo de controlo.

Os critérios de incluséo definidos consistiram nos seguintes: i) estudos com criangas
e jovens praticantes de futebol, federado ou ndo federado, dos 6 aos 18 anos, ii) estudos
com programas de intervengao com treino especifico para a coordenagao motora, iii) estudos
com avaliagdo pré- e pos-intervencéo da coordenagao motora e performance, iv) estudos de
intervencdo, com grupo de controlo. De forma a tornar a pesquisa abrangente n&o foram

definidas limitaces de idioma ou temporais (Mercé et al., 2021).

2.2.3. Estratégia de Pesquisa e Bases

A pesquisa foi realizada nas seguintes bases de dados: Pubmed, EBSCO, Web of
Science. As bases de dados foram selecionadas com base em revisdes sistematicas
anteriores que abordaram as tematicas de coordenacédo e/ou futebol (Sanudo, et al., 2019).
A estratégia de pesquisa privilegiou a utilizacdo de termos MeSH e consistiu nos seguintes:
(football OR soccer) AND (coordinat* OR co-ordinat*) AND (youth OR child). Foram usadas
palavras apenas em inglés, no entanto ndo foram restringidas revisdes sistematicas em
outras linguas e.g., estudos em portugués. A pesquisa foi realizada até ao dia 10 de

dezembro 2022 abrangendo toda a base de dados anterior a data.
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2.2.4. Selegdo dos estudos

A selecéao de estudos foi realizada com recurso a utilizagédo do software zotero (versao
6.0.23). Depois de removidos os duplicados, um dos investigadores realizou a triagem dos
titulos e, posteriormente dois investigadores realizaram de forma independente a triagem
dos abstracts e artigos completos (Bergmann et al., 2021). As discordancias foram resolvidas
através de discusséo e, quando necessario, com a ajuda de um terceiro investigador (Low,
et al., 2019, Mercé et al., 2021).

2.2.5. Extragdo de dados

Em cada artigo foram extraidas as seguintes informagdes: autor(es) e ano da
publicagao; descrigao e caracteristicas dos participantes; duragao do programa, frequéncia
e duragao das sessdes; momentos de avaliagdo; caracteristicas do programa; exercicios
usados; progressao dos exercicios; resultados principais (ao nivel da coordenagao motora
e performance); principais beneficios do treino da coordenagdo motora, e principais

conclusoes.

2.2.6. Avaliagao da Qualidade

A avaliacao da qualidade foi realizada através da escala de Downs e Black, por dois
investigadores de forma independente (Downs & Black, 1998). Esta escala foi escolhida por
consistir numa escala confiavel para avaliar estudos randomizados e ndo randomizados, a
qual também incorpora a avaliagdo da qualidade interna e externa. A escala de Downs e
Black € composta por 27 itens, divididos em 5 sec¢des que avaliam: i) apresentagdo dos
resultados; ii) a validade interna, iii) validade externa; iii) os vieses; iv) fatores de confuséo e
a v) poténcia do estudo. Cotagdes superiores implicam maior qualidade, sendo considerados
0s seguintes valores de corte para categorizar os estudos: excelente 26-28, bom 20-25,
justo15-19, pobre <15 pontos (Mercé et al., 2021).
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2.3 Resultados

A pesquisa inicial identificou 813 registos entre as diferentes bases de dados. Apds o

processo de screening dos titulos e resumos foram lidos na integra 14 artigos, dos quais

apenas quatro cumpriram os critérios de elegibilidade e foram incluidos na presente

revisao (ver Figura 1)

Estudos identificados nas bases de dados
n=813

}

Identificagao

Estudos apos 'remogéo
de duplicados
n =683

v

Triagem

Resumos analisados
n =231

v

Excluidos pelo titulo
n =231

}

Estudos analisados na
integra
n=14

)
o
@
2
2
o
K
w

v

Excluidos n = 217
Nao avaliaram a CM 102
Idade acima do pretendido 16
Idade abaixo do pretendido 3
Outra modalidade 55
Nao inclui programa de CM 34
N&o fala em grupos (GC/GE) 7

l

Inclusao

Artigos incluidos na
Revisdo Sistematica
n=4

v

Excluidos
n=10
Outra modalidade 2
Nao incluiu jogadores de futebol

Nao avaliaram a CM 4
Nao usaram programa de CM 2

Figura 1.Fluxograma da Revis&o Sistematica

Legenda: CM- coordenagao motora; GE — Grupo Experimental; GC — Grupo de Controlo

2.3.1 Caracteristicas dos estudos

Todos os estudos incluidos na revisdo incluiram programas de coordenagdo motora. As

intervengdes aconteceram em campo durante os treinos das respetivas equipas, uma na
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Turquia (Koksal et al., 2021), uma em Espanha (Padron-Cabo et al., 2020), uma em ltalia
(Trecroci et al., 2015), e outra na Polonia (Boraczynski et al., 2019). Todos os participantes
eram jogadores de futebol menores de idade pertencentes as equipas.
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Pais e Variaveis/tarefas
resultado Grupo (N) Tempo de Duracéao da . Numero de analisadas
Autor, Ano Frequéncia
de e ldade intervengao intervencao exercicios e séries
qualidade
Trecroci et al., Iltalia, 21 24 (N) 8 semanas 120 minutos 3 Antropometria e
2015 GC (12) Aquecimento 10  dias/semana composicao
GE (12), Exercicio de salto corporal (altura,
11,3+£0,70 a corda 15 3 Exercicios massa corporal,
Salto a corda indice de massa
Circuito de Harre corporal e gordura
Teste YBT-LQ corporal)
/Coordenacéo
motora
Salto a corda
Koksal et al, Turquia, 45 (N) 10 semanas 90 minutos 3 4 exercicios de Antropometria e
2021 23 GC1 (15) Aquecimento 10 dias/semana  coordenacéo, composicao
11.83 + Exercicios 1 Skipping corporal (altura,
1.06 especificos de 3 Circuitos com massa corporal,
GC2 (15) futebol 50 saltos e mudangas indice de massa
12.13 + Retorno a calmae de direcéo corporal e gordura
1.01 alongamentos 15 3 séries de 4 corporal)
GE (15) repeticbes
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11.94 +
1.08
Padron-Cabo et Espanha, 18 (N) 6 semanas 90 minutos 3 6 exercicios
al. 2020 20 GC (8) Aquecimento10 dias/semana  Sprint (10m)
125+ 05 Alongamentos 2 Sprint (20m)
GE (10) Corrida 5 Drible speed test
121+£0.3 Agility Test
Slalom Drible Test
Skill Index
Boraczynski et Polonia, 75(N) 12 meses 90 minutos 3 24 exercicios entre
al., 2019 20 GC (22) dias/semana  os quais:
10.3-11.9 Virar a bola para
GE (26) tras
Correr com bola
GE2 (27) Correr para bolas

Equilibrio  estatico

em uma perna

Tabela 1. Caracteristicas dos artigos incluidos na revisao sistematica

Legenda: N: numero de sujeitos na amostra; GC: grupo de controlo; GE: grupo experimental

Drible, passe,
remate, saltos,
Antropometria e
composicao
corporal (altura,
massa corporal,
indice de massa
corporal e gordura
corporal)/
Coordenagao nas
escadas
Antropometria e
composicao
corporal (altura,
massa corporal,
indice de massa

corporal e gordura

corporal)/
coordenacao e
exercicios de

condigao fisica
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2.3.2 Carateristicas da intervengao

O salto a corda € um método pratico largamente utilizado e n&o especifico
para o desenvolvimento da condigao fisica, equilibrio, e coordenacdo em varias
disciplinas (Trecroci et al., 2015). Os autores Trecroci, Cavaggioni, Caccia, e
Alberti (2015) aplicaram um progama de intervengdo com exercicios de salto a
corda durante 15 minutos, 3 vezes por semana, em adi¢do ao jogo semanal. O
objetivo do estudo consistiu em investigar os efeitos de um protocolo de treino
de saltos a corda (SC) a curto prazo sobre as capacidades motoras e o equilibrio
corporal em jovens jogadores de futebol (Trecroci et al., 2015). Considerando
que a pratica de atividade fisica e os exercicios multidimensionais s&o elementos
essenciais para que os jovens atletas melhorem os seus atributos quer seja
coordenativo, equilibrio ou niveis de forga e poténcia, 0 que maximiza a

aprendizagem de aptiddes especificas do futebol (Trecroci et al., 2015).

Koksal, Gul, Dogonay e Alvaréz Garcia (2020), implementaram um
programa de treino de futebol incluindo exercicios de coordenagao, executado
duas vezes por semana durante seis meses, a fim de aumentar a capacidade de
criangas de 7-/11 anos, e compara-las com criancas destreinadas. Para testar a
hipétese, foi concebido um estudo experimental com 3 grupos, um grupo
experimental que foi submetido a dez semanas de exercicios de coordenagéo
em combinag&o com treino habitual, um grupo de controlo (GC1) que prosseguiu
o treino habitual do periodo de competicdo, e um segundo grupo de controlo
(GC2) que realizou treino de futebol sem supervisdo (Koksal et al., 2021). Os
jogadores realizaram duas sessdes de testes antes e depois do periodo de
formacgao de 6 semanas (Koksal et al., 2021). No 1.° exercicio de intervencéo o
jogador comegava no 1.° cone realizando skipping até chegar ao 2.° cone
retornando ao inicio e recomegando novamente. No 2° exercicio o atleta comeca
a saltar por cima de 4 obstaculos, de seguida corre até tocar no cone mais perto
e corre até ao mais distante tocando Ihe também seguindo para os 4 obstaculos
gue se encontram posteriormente saltando por cima dos 4, o 3.° exercicio o atleta
comega por correr, saltando por cima de 2 obstaculos, virando se de seguida
percorrendo até ao cone mais proximo onde tem de contornar os 3 cones do

percurso posteriormente avancando para os obstaculos que tem de saltar 2x em
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direcdes opostas terminando o percurso, por ultimo no 4.° exercicio o atleta salta
por cima dos 4 obstaculos, contorna outros 2 vai de encontro a um atleta que lhe
passa a bola em que tem de finalizar para a baliza.

Outros estudos mostraram que jogadores de futebol juvenil entre 11-14
anos tiveram niveis de empenho mais elevados em testes de coordenagao de
membros inferiores em comparacdo com criangcas fisicamente ativas

pertencentes a mesma faixa etaria (Padron-Cabo et al., 2020).

A escada de agilidade representa uma ferramenta de treino relativamente
barata e facil de implementar, permitindo aos treinadores e jogadores serem
criativos, manipulando restricdes de tarefas durante os exercicios e desenvolver
os padrdes de coordenagdo de movimentos encontrados nos desportos de
equipa (Padron-Cabo et al., 2020). Estes autores, desenvolveram um programa
composto por 6 semanas e 18 sessdes utilizando escadas de agilidade em
comparagao com um grupo de controlo sobre a velocidade, agilidade e
desempenho de drible em jogadores de futebol juvenil. Os jogadores realizaram
duas sessdes de recolha de dados e testes foram realizadas num campo interior
onde a temperatura ambiente variou entre os 18 e os 21 C° (Padron-Cabo et al.,
2020). Antes dos testes, todos os participantes realizaram 10 minutos de um
aquecimento padronizado compreendendo dois minutos de alongamento
estatico ativo (10 repeticdes para o quadricipite e isquiotibiais) e cinco minutos
de jogging, seguidos de aceleragdes de curta distancia (trés sprints submaximas,
progredindo para 90% da sua velocidade maxima para a distancia do vaivém
(30+30m) (Padron-Cabo et al.,, 2020). Na primeira sessdo de testes, os
jogadores realizaram os trés seguintes testes: sprint de 10 metros, sprint de 20
metros e velocidade. Durante a segunda sessdo de testes, os jogadores
realizaram o teste de agilidade, o teste de drible de sloan e testes de sprint de
10 metros e 20 metros (Padron-Cabo et al., 2020).

Partindo do principio de que o desenvolvimento da coordenacdo e das
capacidades motoras (através da aplicacdo de cargas de treino genéricas e
especiais) € fundamental para o sucesso desportivo a longo prazo, torna-se
igualmente importante monitorizar continuamente o nivel de coordenacgao
motora. Boraczynski, Sozanski, e Boraczynski (2019) aplicaram um programa

de treino propriocetivo com o objetivo de analisar o efeito uma série de exercicios
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propriocetivos coordenativos (e.g., virar a bola para tras com a perna dominante,
correr com bola em torno de postes com o lado dominante, correr com bolas
numeradas sequencialmente, equilibrio estatico do membro inferior dominante e
dominar a bola numa zona 2x2m) no desempenho motor em jogadores de futebol
rapazes na pré-puberdade. Este programa foi complementado com exercicios e
jogos de equilibrio bilateral (com uma sé perna, em pé, enquanto apanha e chuta
a bola para um colega, percurso de mini obstaculos de pisar 4 bolas depois saltar
por cima de caixas, depois mais 4 bolas, pontapear bolas de varios pesos para
multiplos alvos a diversas distancias, circulos de bragos opostos, saltar no lugar
com voltas de 180° ou 360° no ar, séries de salto para de pé para pé: 90°,180°
ou 360°, saltar e aterrar) (Boraczynski et al., 2019). O protocolo de formagao foi
realizado com treino propriocetivo coordenativo no qual receberam trés sessdes
de treino por semana durante 90 minutos (Boraczynski et al., 2019). Estes
incluiam métodos de treino destinados a melhorar as capacidades de
coordenagao geneéricas e especiais, velocidade e técnica individual através de
exercicios orientados e variagdes multiplas de jogos reduzidos, onde incluiam
guarda redes e exercicios 3vs3, 4vs4 ou 5vs5 e 2-3 exercicios de toque de bola
jogados num campo de 25m por 35m ou 40m por 50m, este método envolve a
manipulagdo de comportamentos chave e movimentos funcionais (Boraczynski
et al., 2019).

2.3.4 Principais resultados e conclusdes

Trecroci, Cavaggioni, Caccia e Alberti (2015), verificaram uma melhoria
significativa (p = 0,001, ES = 0,67) no tempo de desempenho de treino de salto
a corda (19,2 para 17,5 segundos) ap0s as 8 semanas de treino de salto a corda,
enquanto o grupo de controlo apresentou uma redug&o nao significativa de 20,1
para 19,9 seg. Os autores concluiram que a incorporagado de um protocolo de
salto a corda (JR) no inicio das sessdes de treino foi eficaz para melhorar a
coordenagao motora e o equilibrio em jogadores de futebol pré-adolescentes
durante o periodo de 8 semanas. Este estudo, forneceu descobertas inovadoras
no campo da ciéncia aplicada ao futebol indicando que a utilizagdo de exercicios
alternativos, que sdo atipicos do desporto praticado (isto é, saltar a corda),

também podem permitir a melhorias nas capacidades de coordenagdo motora e
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equilibrio (Trecroci et al., 2015). Assim a inclusdo de atividades fisicas sob forma
de salto a corda pode ser mais benéfica do que a pratica apenas de tarefas
motoras especificas do futebol (Trecroci et al., 2015).

Koksal, Gul, Doganay e Alvarez-Garcia (2021), verificaram que a
habilidade de drible melhorou do pré- para o pds-teste no grupo experimental
(p<0,001), mas ndo melhorou nem no grupo de controlo um (treino habitual do
periodo de competicdo) (p=0,358), nem no grupo de controlo dois (treino de
futebol sem supervisdo) (p=0,685). A melhoria no grupo experimental foi
significativamente superior ao grupo de controlo um (p=0,030) e grupo de
controlo dois (p<0,001) (Koksal et al., 2021). Verificou-se que a implementacéo
de exercicios de coordenagdo em combinagao com treino de futebol estruturado
é eficaz na melhoria do remate, salto da bola e técnica de volley, entre os 10-13
jogadores de futebol masculino apds um periodo de dez semanas (Koksal et al.,
2021). Assim nenhuma destas habilidades apresentou melhoria significativa
através do treino ndo estruturado (Koksal et al., 2021).

No estudo de Padrén-Cabo, Rey, Kalén e Costa (2020) foram avaliadas
varias tarefas através de coeficientes de correlagao intraclasse (ICC). Para os
ensaios de teste-reteste, a tarefa de sprint de 10 e 20 metros, revelou ICCs de
0,97 (95% CI 0,91-0,99) e 0,96 (95% CI 0,89-0,98) respetivamente; na tarefa de
velocidade foram verificados ICCs de 0,80 (95% CI 0,44-0,93); na tarefa de
agilidade de 0,87 (95% CI 0,44-0,93) para o teste de agilidade (Padron-Cabo et
al., 2020); e, no teste de sloan (contornar cones através de drible com bola com
o peito do pé) de 0,97 (95% CI 0,91-0,99). Apesar das melhorias nos valores de
ICC, as analises estatisticas ndo revelaram efeitos significativos para o tempo
ou grupo, nem interagdes significativas de tempo x grupo para a variavel de
indice de competéncias (Padron-Cabo et al., 2020). Os resultados sugerem que
6 semanas de treino com uma escada de agilidade parecem nao representar um
estimulo eficiente em termos de tempo para aumentar a aptidao fisica e o

desempenho nos dribles (Padron-Cabo et al., 2020).

No estudo de Boraczy, Sozanski e Boraczynski (2019), o grupo de treino
propriocetivo coordenativo (PCT) demonstrou um melhor desempenho fisico
quando comparado com o grupo de exercicio regular (RT) e com o grupo de

controlo (C), em todos os testes exceto no teste de ritmo de movimentos (T1)
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(Boraczynski et al., 2019). No pré treino os grupos experimentais nao difeririam
significativamente entre si (p > 0,05). A fiabilidade dos 5 testes de desempenho
(T1-T5) nos 3 grupos foi caraterizada por valores de ICC de 0,59-0,81. O
coeficiente de variagdo (CV) intra-sujeito variou entre 8,4-14,7%. O valor ICC
mais alto foi observado no teste de orientagao espacial (T3: ICC = 0,81, CV =
10,3%) e o mais baixo no teste de diferenga cinestésica de movimento (T5: ICC
= 0,59 CV = 14,7%). Um principal efeito significativo esteve presente para o
tempo (p <0,05) em PCT nos testes de orientagéo espacial (T3: F = 5,94, 5,1%)
e diferenciagao cinética do movimento (T5; F = 9,26, 21,3%). Apenas no teste
de equilibrio estatico unipedal (T4: F = 2,98, p= 0,0204) foi observada uma
interagdo significativa entre grupo e tempo (Boraczynski et al., 2019). e ambos
apresentaram desempenho superior ao (C) em 69,6 e 79,6%, respetivamente (p
< 0,01). No periodo de pré treino o (PCT) obteve resultados significativamente
melhores que o (RT) (26,4%; p < 0,01). Nos pés treino, a diferenga entre grupos
experimentais aumentou para 31,9% (p < 0,01). Estes resultados indicam que os
testes de desempenho mostram uma fiabilidade aceitavel (Boraczynski et al.,
2019). Os resultados apoiam o conceito de potencial de treino de coordenacéo
de jogadores de futebol a nivel desportivo introdutério. Portanto, digno de
consideragdo € a introducdo de certas modificagdes metodologicas nos
programas de treino existentes para jogadores de futebol masculino pré pubere,
incluindo uma selegcdo dos exercicios de coordenacdo propriocetiva mais
eficazes para melhorar o desempenho do futebol relacionado com a capacidade
de habilidades motoras (MCA) (Boraczynski et al., 2019). Neste contexto, os
autores sugerem uma unica sessao seja realizado exercicios de treino bilaterais
com capacidade de equilibrio, incluindo jogos de equilibrio com uma sé perna,
em pe, enquanto apanha e chuta para um parceiro; exercicios que utilizam um
simulador de equilibrio, e a realizagcdo de uma série de saltos para uma perna

de pé (Boraczynski et al., 2019).
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2.4 Discussao

A coordenacao resulta da interagdo entre o sistema, i.e., individuo e o
contexto em que este se encontra, através de um acoplamento sensorial-motor.
Referindo-se assim um processo em que os diferentes componentes do sistema
neuro-motor se interligam e cooperam para a realizagdo de uma agado motora
especifica (Boraczynski et al., 2019). Este ponto de vista vé a aquisicdo da
coordenagdo como restricdo dos graus de liberdade em estruturas de
coordenacao, que sao relagdes funcionais entre partes anatdmicas importantes
do corpo do executante para realizar uma atividade especifica (Lamb & Bartlett,
2017). Os jogadores de futebol devem ser capazes de executar eficazmente
varios movimentos dindmicos complexos com bola (e.g., passes, pontapés,
dribles, cabegadas) e sem bola (e.g., mudancas de diregdo, aceleragdes,
desaceleragdes, saltos) em resposta a ambientes imprevisiveis condicionados
pela bola, companheiros de equipa e adversarios (Padron-Cabo et al., 2020).
Para tal, a sua capacidade de coordenagdo é fundamental. Alguns autores
defendem que esta capacidade deve ser treinada comegando com movimentos
simples e progredindo até movimentos mais complexos (Koksal et al., 2021).
Contrariamente as expectativas, que se baseiam nos beneficios teodricos
associados ao treino de coordenacgao e, apesar do aumento dos valores médios
(Padron-Cabo et al., 2020), ou seja na fase relativa continua se o dngulo de fase

relativo for proximo de 27, as duas articulagdes estdo a mover se de forma

semelhante, se o angulo de fase relativo for proximo de m (180°), as duas
articulagdes estdo a mover se de forma semelhante (Lamb & Bartlett, 2017).
Tendo em conta os resultados, ndo se foi possivel observar melhorias
significativas na capacidade de drible apds seis semanas de treino de agilidade
na escada, possivelmente devido ao curto periodo de intervengao (Padron-Cabo
et al., 2020).

Estas afirmag¢des vdo de encontro a estudos anteriores descobriram que
uma combinacdo de exercicios pliométricos verticais e horizontais oferece
vantagens praticas (durante o treino de futebol) em comparacdo com métodos
que envolvem uma unica componente direcional (e.g., saltos verticais ou

horizontais) (Bianchi et al., 2019). Por exemplo, se olharmos para a investigagcao
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do salto a corda que forneceu descobertas inovadoras no campo da ciéncia,
esse treino pode ter um papel de apoio para a melhoria da coordenagdo motora
e o equilibrio em jogadores de futebol pré adolescentes (Trecroci et al., 2015).
Estudos indicam que ao implementar exercicios de coordenacdo durante 16
semanas numa equipa de futebol composta por criangas de 9 — 11 anos e
comparando com outra equipa composta por criancas da mesma idade que
seguiu um treino padrao, verificou se uma melhoria maior na capacidade geral
do futebol no grupo que realiza exercicios de coordenacéo (Koksal et al., 2021).
Estes resultados contrastam com dados anteriores em jogadores de futebol
juvenil, que registaram efeitos positivos do treino de coordenagé&o em sprint de
20 metros com bola durante 6 semanas (Padron-Cabo et al., 2020).

Os jogos de corrida sao bons para melhorar a coordenagéo, sendo
preferivel realizar exercicios de curta distancia, repetidos varias vezes, em
detrimento de exercicios de longa resisténcia (Koksal et al., 2021). Neste
contexto, a escada de agilidade representa uma ferramenta de treino
relativamente barata e facil de implementar, que permite aos treinadores e
jogadores serem imaginativos, manipulando restricbes de tarefas durante os
exercicios e desenvolver os padrdes de coordenagdo de movimentos
encontrados nos desportos de equipa (Padron-Cabo et al., 2020). Assim, a
melhoria das capacidades motoras dos jovens jogadores deve envolver a
utilizacdo de atividades de habilidade fechadas (e.g., sprinting, mudanga de
diregdo e saltos) bem como atividades de habilidade abertas (e.g., equilibrio,
tarefas de orientagdo e movimentos reativos sob forma de treino ndo especifico
em sessoes regulares (Trecroci et al., 2015). No estudo com adolescentes de 17
— 18 anos de idade, mostrou a implementacdo de exercicios de coordenagcao
durante 15 minutos duas vezes por semana no treino de alguns jogadores de
futebol, enquanto outro grupo realizou o treino de futebol habitual sem incluir
coordenacdo. Em ambos os grupos a capacidade técnica dos jogadores,
demonstrada em exercicios de dar toques na bola, drible, drible em volta de
sinalizadores e pontapés foi melhorada, mas a melhoria foi maior no grupo que
executava exercicios de coordenacdo (Koksal et al., 2021). Os resultados
apoiam o conceito de treino de coordenagao potencialmente em jogadores de

futebol em formacdo. Revela-se assim pertinente considerar a introducédo de
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modificagdes metodoldgicas nos programas de treino para jogadores de futebol
na pré puberdade, incluindo exercicios de coordenagao propriocetiva mais
eficazes para melhorar o desempenho do futebol relacionado com as
capacidades de coordenagdo motora na sua performance (Boraczynski et al.,
2019), (Trecrocietal., 2015). Embora o treino do ensino de técnicas especificas
de futebol seja eficaz para melhorar o desempenho, pode ser melhorado através
de exercicios de coordenacao (Koksal et al., 2021).

Outro fator que pode influenciar o desempenho da agilidade € o periodo de
maturagcdo, o qual se carateriza por alteragbes metabdlicas, morfolégicas e
funcionais que podem afetar o desempenho da agilidade, principalmente devido
a melhorias no sistema neuromuscular, bem como no desenvolvimento de
habilidades sensoriais e cognitivas. Por outro lado, o processo de maturagao
pode levar a um declinio no desempenho da agilidade devido a uma diminui¢cao
temporaria da coordenagao motora resultante do rapido crescimento corporal, a
qual afeta cerca de 25% dos jovens adolescentes durante os sprints (Beunen &
Malina, 1988). Os resultados do presente estudo n&o confirmam outros
relatérios, na medida em que rapazes em fase pré pubertaria apds varios meses
de treino de futebol n&o foi evidenciada uma melhoria significativa das
qualidades especificas do futebol, sendo as mais predominantes as capacidades
de coordenacéo (Boraczynski et al., 2019). Assim sendo, também esta de acordo
com argumentos anteriores que sugeriam que as pernas sao tipicamente
controladas numa estrutura de coordenacéo, cuja a regulagao pode ser também
revertida, como por exemplo locomogao para tras (Mehdizadeh et al., 2015).

Em suma, uma critica comum ao treino padrdo de futebol juvenil € a falta
de integragao dos aspetos mais valiosos dos modelos de treino, particularmente
a adaptacdo rapida dos programas motorizados individuais as exigéncias
especificas do jogo (Boraczynski et al., 2019). Com base nestas questdes no que
se refere no papel de formador os treinadores mais inexperientes revelam
maiores necessidades de formacédo no que se refere ao desenvolvimento dos
atletas (Cunha et al., 2010). Este estado de coisas pode travar o
desenvolvimento de capacidades de coordenagdo motora e outras
competéncias técnicas nos jovens jogadores de futebol (Boraczynski et al.,
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2019). Por isso, sugerimos de que o treino deve se concentrar ndo apenas no
desenvolvimento de resisténcia, for¢a, velocidade mas também coordenacao,
pois a ultima qualidade pode melhorar a antecipacdo das acdes do oponente,
avaliacdes da situacdo, modulagdo de mudangas no movimento, velocidade e
direcdo espaco temporal avancado, e coordenacdo corporal em tarefas
especificas do futebol, como, passes, carrinhos, langar e cabecear (Boraczynski
et al., 2019).

2.5 Consideracgdes e Recomendac¢des Futuras

Todos os estudos incluidos nesta revisdo apresentaram uma qualidade
muito boa, variando entre 20 a 23 pontos na escala de Downs e Black (1998),
cuja cotagdo maxima consiste em 27 pontos. Esta avaliagdo fortalece assim a

validade interna na revisao.

Apesar de néo ter sido definido nenhum critério de exclusao linguistico, a
presente pesquisa apenas foi realizada com palavras chave em inglés, o que
podera ter limitado a quantidade de artigos incluidos (Mercé et al., 2021). A
escassez de evidéncia cientifica nesta tematica em especifico, bem como a
heterogeneidade de metodologias de intervenc&o e avaliagdo da coordenacao,
limita a possibilidade de comparacao de estudos e, consequentemente, de
possiveis conclusdes. Recomenda-se a realizagcdo de mais investigacdo na
tematica do treino de coordenacédo em futebolistas, de forma a permitir a ilacao
de conclusdes e recomendacdes de treino mais apropriadas para estes atletas.
Recordando que o futebol é atualmente o desporto mais praticado no mundo, os
resultados destas investigagées poderiam beneficiar uma maior e consideravel

amostra.
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2.6 Conclusdo

Esta revisao sistematica foi realizada com o objetivo de clarificar o efeito
do treino da coordenacdo motora na performance em atletas de futebol em
formagao. Verificou-se uma consideravel escassez de literatura neste tema

especifico, o que levou a inclusdo de apenas quatro estudos.

Todos os estudos revistos apontam que a inclusdo de exercicios de
coordenacgado promove a melhoria, na maioria dos estudos significativa, da
performance desportiva. Considerando os presentes resultados e dada a sua
importancia nas competéncias técnicas no futebol, os treinadores devem
considerar estratégias de treino especificas a fim de melhorarem as capacidades
coordenativas. Os treinadores devem ter em conta as fases de maturacédo dos
atletas realizando exercicios adequados variando estimulos conforme a
adaptabilidade dos mesmos provocando progressao na dificuldade. Este treino
de coordenacgéo podera ser variado com bola (e.g., exercicios de drible entre
cones, 1x1, 2x2, 3x3) ou sem bola (e.g., escadas de coordenagdo ou saltar a

corda), uma vez que ambos apresentam melhorias na performance dos atletas.
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3. Estudo 2 — Construgao e validagao do Programa de Exercicio

de Coordenagao Motora nos Escaldes de Formagao em Futebol

3.1.Introdugao

O futebol tem-se revelado um fendmeno de impacto social sem
precedentes, ocupando um lugar de relevo no quotidiano de milhdes de seres
humanos, o que podes ser constado em qualquer parte do mundo (Teoldo et al.,
2015).

Os jogadores normalmente percorrem de 10 a 13km durante um jogo,
realizando 150 a 250 atividades intensas, como aceleragcdes/desaceleracoes,
mudancgas de direcao, todas intercaladas com periodos de recuperagao além de
acgdes técnicas que incluem aproximadamente 15 tackles, 10 cabeceamentos e
50 envolvimentos com bola (Christopher et al., 2016).

A literatura tem salientado a importancia da experiencia ou idade dos
jogadores durante o jogo, devido a sua influencia nas respostas externas do
jogo, ou seja, a medida que a idade aumenta, as respostas tendem a diminuir
(Castillo et al., 2020).

A coordenagao motora € entendida como a capacidade de coordenar
interagdes do sistema neuromuscular para garantir respostas motoras eficientes
e precisas em ambientes de mudanga (Foran, 2001). O desempenho de
movimentos dinamicos esta ligado as capacidades de coordenagédo, sugerindo
que jogadores com niveis elevados tém uma maior capacidade de adquirir um
dominio mais rapido de movimentos (Padron-Cabo et al., 2020).

Para além das técnicas basicas no futebol, devem ser aprendidas outras
técnicas especificas, incluindo técnicas corporais sem bola, como correr, saltar,
langar ou coordenagao que é uma das técnicas mais importantes (Koksal et al.,
2021).

Assim sendo, este estudo consiste na criagdo e validacdo de um
programa de coordenacdo motora definido de acordo com os modelos Criteria
for Reporting the Development and Evaluation of Complex Interventions in
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Healthcare — CReDECI 2 por (Moher et al., 2015). O uso das diretrizes vai de
encontro ao objetivo do programa, melhorar a capacidade motora dos atletas
através realizacdo de movimentos coordenativos, que os possam ajudar
posteriormente a evoluir a sua qualidade técnica e na execucgéo agoes durante

0 jogo de Futebol.

3.2.0bjetivos

O objetivo deste estudo foi o desenvolvimento e validagdo de um programa de
coordenagao motora em atletas do sete aos dezassete anos num periodo de oito

semanas.

3.3.Métodos

Para a validagdo do programa de exercicio de coordenagdo motora, foram
seguidas as diretrizes dos Critérios para relatar, desenvolver e avaliar a
intervencao (Criteria for Reporting the Development and Evaluation of Complex
Interventions in Healthcare — CReDECI 2) por (Moher et al., 2015), tal como as
diretrizes do Consenso sobre o Modelo de Relatério de Exercicio (Consensus on
Exercise Reporting Template — CERT) por (Slade et al., 2016).

3.3.1 Desenho do Estudo

O desenvolvimento e validagdo de um programa de coordenagdo motora
enquanto intervengéao foi elaborado por especialistas da area do exercicio fisico,
nomeadamente os autores deste estudo, de forma que quaisquer profissionais
do Futebol consigam aplica lo em atletas que se encontram na sua formacéao.
Foram incluidos 2 exercicios a fim de promover a coordenacdo intra e inter
segmentar (velocidade angular ). Os exercicios incluidos neste programa foram
o "Skipping” e os “Saltos Laterais” realizados em escadas de coordenacéo. O
processo de validagdo foi realizado durante 3 meses (novembro, dezembro
(2022) e janeiro (2023) ).
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3.3.2 Participantes

No processo de validacdo esteve envolvido no processo, especialistas em
exercicios com doutoramento, mestrado ou licenciatura em ciéncias do desporto
e exercicio e experiéncia profissional. Participaram 219 atletas distribuidos pelas
regides de Santarém e Leiria, nomeadamente o Nucleo Sportinguista de Rio
Maior da Associacao de Futebol de Santarém. O Grupo Desportivo de Peniche
e a Associagao Beneditense de Cultura e Desporto ambos pertencentes a
Associagéo de Futebol de Leiria. Entre os 219 atletas, 111 grupo de controlo,
108 grupo experimental distribuidos pelos varios escaldes do futebol de
formagao: 38 Traquinas ; 49 Benjamins; 56 Infantis; 32 Iniciados; 44 Juvenis,
com idades compreendidas entre os 7 e 0os 17 anos correspondente a cada
escaldo.

3.3.4 Instrumento

Para validagdo do programa de exercicio foram seguidas as linhas orientadoras
Criteria for Reporting the Development and Evaluation of Complex Interventions
in Healthcare — CReDECI 2 por (Moher et al., 2015) que abrangem um total de
13 itens, para as etapas de Desenvolvimento, Viabilidade e pilotagem e
Avaliagao, tal como as diretrizes do Consenso sobre o Modelo de Relatério de
Exercicio (Consensus on Exercise Reporting Template — CERT) por (Slade et
al., 2016) para descrever o programa, o qual contem 16 itens, que correspondem
ao item 2 do modelo anterior.

3.3.5 Consideragdes Eticas

O presente estudo fez parte de um protocolo submetido junto da Comisséo de
Etica da Unidade Investigac&o do Instituto Politécnico de Santarém, no qual foi
aplicado a todos os participantes os procedimentos de acordo com os padrdes
éticos desta comissao e com declaracido de Helsinquia de 1964. O Parecer 10A

foi assinado pelo coordenador Pedro Oliveira e sub coordenador Rafael Oliveira.
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Aos participantes foi entregue um consentimento informado (em anexo p.93)
sobre a natureza e objetivo do estudo sem colocar possiveis riscos e beneficios,
assim como o direito de se retirarem do estudo a qualquer momento, sem
qualquer prejuizo futuro ndo havendo assentimento apenas de um entregue.
Foram convidados varios profissionais da area do Futebol para colaborar no
programa de coordenagdo motora, com a perspetiva de aplica-lo durante o
periodo pretendido com os feedbacks adequados aos exercicios.

3.3.6 Metodologia da recolha de dados

Ambos os exercicios, foram realizados num solo de tipo relvado sintético, com
uso de escadas de coordenacdo. Os exercicios foram executados duas vezes
cada um por atleta na sessdo de treino. A recolha de dados foi efetuada na
semana um e na semana oito. Foi realizada uma demonstracao a cada atleta de
ambos os exercicios na qual estes teriam de replicar com apenas uma tentativa.
Durante as recolhas foi usado um telemovel colocado ligeiramente abaixo do
joelho na zona do perénio com auxilio de uma banda, com a aplicagao
“Phyphox” para realizar o registo dos dados. O programa passou por trés etapas
propostas por Moher et al., 2015: desenvolvimento, pilotagem e avaliagao.

3.4 Primeira Etapa: Desenvolvimento

Item 1 — Descrigao da base tedérica subjacente a intervencao.

Ao longo do processo da coordenagao motora os feedbacks sobre a
execucao da agao sao enviados ao sistema nervoso central, onde, comparados
com o resultado desejado, o corpo inicia um processo de aperfeicoamento da
coordenagao motora, onde a eficacia da execucédo da acdo aumenta consoante
esse mesmo feedback (Foran, 2001).

Essa eficacia melhora a coordenacéo inter e intramuscular, sendo que a
primeira € a responsavel pela étima interagdo entre os musculos sinergistas e
antagonistas, garantindo assim transicoes rapidas entre a tensdo e o

relaxamento muscular e a segunda pela capacidade de recrutar e ativar uma
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quantidade adequada de unidades motoras de forma sincronizada (Gomes & de
Souza, 2009).

O papel do fisiologista do exercicio dentro de uma equipa técnica passa
sempre por ser ligagao entre o posto médico e a restante equipa técnica de forma
que possa sempre serem ajustados os planos de recuperagcédo de leséo e
reatletizagdo dos jogadores em quest&o para que estes consigam voltar a treinar
de forma progressiva com o restante plantel, com trabalho especifico de
recuperacéo de lesdo incorporado durante a unidade de treino (Van Der Horst et
al., 2016).

O programa de exercicios de coordenagédo motora foi elaborado com base
em varios microciclos de treino de varias entidades no qual todos os escalbes
do grupo experimental realizaram ambos os exercicios antes da sessao de treino

duas vezes por semana.

Item 2 — Descrigao de todos os componentes da intervencgao, incluindo os
motivos da sua selegdao, bem como seus objetivos/funcdes essenciais

Os programas de exercicios foram ajustados ao contexto e as caracteristicas da
populagdo alvo, jogadores de Futebol de formagéo, utilizando para a sua
descrigdo o Modelo de Relatério de Exercicio (Consensus on Exercise Reporting
Template — CERT) por (Slade et al., 2016).

Este Modelo tem o objetivo de descrever o programa de exercicio e as suas
componentes auxiliando os autores das varias etapas de intervencdo. Este
Modelo € também util para avaliar a integridade da descrigdo dos exercicios
aplicados por revisores e autores, facilitando também a sua leitura.

O Modelo de Relatorio de Exercicio (Consensus on Exercise Reporting Template
— CERT) por (Slade et al., 2016), € composto por 16 itens necessarios para

relatar a intervengdo com o programa de coordenagao.
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—
Section/Topic | Item# Checklist
Descricao Para a execucdo do programa, sao
@) qué: detalhada do tipo | necessarios oS seguintes
material 1 de equipamento | equipamentos: escadas de
para exercicios coordenacao; sinalizadores
Descricao Todas as sessbes de treino serao
detalhada das | supervisionadas por um treinador de
qualificacoes, Futebol, sendo que todos os envolvidos
_ conhecimentos de | no programa terdo ja experiéncia
Quem: 2 ensino / | adquirida no Futebol de formacéo.
prestador
supervisdo e / ou
treino  realizados
pelo instrutor de
exercicios
Descreva se os | As sessbes de treino serdo realizadas
exercicios sdo | em grupos de oito a vinte sete pessoas,
realizados com uma frequéncia de duas a trés
3 individualmente ou | sessdes de exercicio semanais, sendo
em grupo que o programa é aplicado numa dessas
sessodes de treino.
Descreva se os|As sessdes de exercicio seréao
exercicios sao | realizadas em relvado ou sintético do
_ supervisionados estadio municipal de Peniche, no
Como: ou nao | exterior, no relvado sintético de Rio
fornecimento
supervisionados e | Maior e no relvado sintético da Benedita.
4 como sdo | O treinador de Futebol, ira explicar e
realizados exemplificar todos os exercicios dando
feedback e fazendo corregdes técnicas
e posturais, de forma a garantir a correta
execucao de todos os exercicios.
Descricao A adesao ao programa de exercicio sera
5 detalhada de como | medida através de uma lista de

a adesao ao

presencas, que sera realizada no inicio
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exercicio € medida | e no fim do programa. As presencgas nas
e relatada sessdes de treino serao controladas por
cada treinador autonomamente.
Descricao No decorrer do programa serdo dados
detalhada das | feedbacks sobre a participagdo e
° estratégias de | evolugdo das participantes.
motivagao
Descricao Este programa néo tera progresséo de
detalhada das | exercicios sendo que o mesmo tem por
regras de deciséo | base a repeticdo sem progressao de
ra para determinar a | dificuldade.
progressao do
exercicio
Descricao O programa sera realizado duas a trés
detalhada de como | vezes por semana durante dois meses
o programa de | em que ira ser orientado pelo treinador
exercicios progride | do escaldo que tera a sua disposigao
7b | (por exemplo, | todo o material necessario para realizar
numero de | o programa nas condi¢des propostas.
repeticoes,
resisténcia, carga,
velocidade, etc.).
Descricao A descri¢ao detalhada de cada exercicio
detalhada de cada | sera apresentada no plano de sessoes.
exercicio para
permitir a
replicagéo (por
8 exemplo,
fotografias,
ilustracdes, video,
aplicativo para
smartphone, site,
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documento de
protocolo etc.).

Descricao
detalhada

qualquer

de
componente do
programa
domeéstico (por

exemplo, outros
exercicios,
alongamentos,
tarefas funcionais,

etc.).

Neste caso especifico os participantes

irAo apenas realizar os exercicios

durante a sessao de treino.

10

Descreva se
existem
componentes que
nao sejam de
exercicio (por
exemplo,
materiais de
treinamento ou
informacéo,
educacao, terapia
cognitivo-
comportamental,

massagem, etc.).

Os
realizagcdo deste programa s&o dois

materiais necessarios para a
sinalizadores e uma ou varias escadas
de coordenagdao desde que estas

contenham doze espacos.

11

Descreva o tipo e
0 numero de
eventos adversos
que ocorrem
durante o

exercicio.

Os unicos eventos adversos que podem
ocorrer durante o programa sdo a
ocorréncia de chuva ou alguma les&o ou
problema de saude por parte de algum

atleta.
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Descreva 0

cenario em que 0s

As sessbes de exercicio serao

realizadas no relvado/sintético no

Onde: 1 exercicios sao | exterior utilizando as instalacbes do
localizacao realizados Grupo Desportivo de Peniche, do
Beneditense e de Rio Maior Sports
Center, todos eles em relvado sintético.
Descricao O programa tem uma duragédo de oito
detalhada da semanas, com uma frequéncia duas a
intervencao do trés sessdo semanais.
exercicio, As sessdes terdo uma duracao de dez
incluindo, entre minutos e serdo divididas em dois
13 | outros, numero de | exercicios de coordenagcdo motora.
repeticoes / séries
|/ sessoes,
duragao da
sessao, duracao
do programa, etc.
Descreva se os O programa de treino sera padronizado
exercicios sao em trés componentes de treino:
Quando,
genéricos postural, aero6bio e treino de
Quanto: dose
(tamanho unico) coordenagao motora.
14 ou personalizados | Estes trés  componentes  estdo
@ presentes tendo em conta o programa,
que sera realizado em regime aerobio
onde a postura e a coordenagao serao
dominantes.
Descricao Os exercicios de coordenagao motora
detalhada de serdao  aplicados  sem qualquer
14b CoOmo 0s adaptacdo aos individuos respeitando

exercicios sao
adaptados ao

individuo.

sempre o principio da individualidade os
exercicios deverdo ser respeitados

conforme a sua execugao.
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Descreva a regra
de decisdo para
determinar o nivel

inicial em que as

O nivel de atividade fisica sera

iniciantes, intermédios e avangados,
neste caso nos escaldes de formagao de

traquinas, benjamins, infantis, iniciados

realizada
conforme o

planeado.

] pessoas iniciam e juvenis.
> um programa de
exercicios (por
exemplo, iniciante,
intermediario,
avancgado etc.).
Descreva comoa | Todos os treinadores de Futebol que
adesédo ou estejam envolvidos no programa teréo
fidelidade a de estar dentro dos objetivos do
16 a | intervencao do programa com o intuito de conhecer a
exercicio é metodologia do programa assim como
Quéo bem: avaliada / medida. | para aprenderem o objetivo deste
Planeamento, programa nesta populagao.
atual Descreva até que | A intervencdo correu conforme o
ponto a planeado, nao havendo
16 b intervencgao foi constrangimentos graves que pusessem

em causa O programa.

Tabela 2. Itens de Modelo CERT

Item 3 — llustragcao de quaisquer interagoes pretendidas entre os diferentes

componentes

N&o se aplica ao programa apresentado.

Item 4 — Descricao e consideragao sobre as carateristicas do contexto de

intervencgao

A intervencéo foi realizada em contexto outdoor, em relvado sintético, sendo que

0s espagos cumpriram com as condigbes de conforto e segurancga para os

praticantes do programa.
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3.5 Segunda etapa: viabilidade e pilotagem

Item 5 — Descrigcao do teste piloto e o seu impacto na intervengao definitiva
O teste piloto serviu para entender o programa de coordenagdo motora e os
materiais necessarios para a realizacdo do mesmo. Este teste foi realizado com
um atleta do plantel sénior do Grupo Desportivo de Peniche.

A primeira versdo desenvolvida pelo autor do artigo, Licenciado em Treino
Desportivo — Futebol e Mestrando em Atividade Fisica e Saude. Apos selegcao
das tarefas de agilidade, estas foram analisadas e aprovadas por especialistas
em exercicio fisico de forma a obter feedbacks com o objetivo de melhorar de
acordo com as opinides recolhidas.

O programa de coordenagao motora foi aplicado durante oito semanas a plantéis
de Futebol nos escalbes de traquinas A e B, Benjamins A e B, Infantis A e B,
Iniciados e Juvenis, em trés contextos diferentes, Grupo Desportivo de Peniche,
Nucleo Sportinguista de Rio Maior - FOOTESCOLA e Associagao Beneditense
de Cultura Desportiva em que foi realizada a recolha no inicio (semana 1) e no
fim (semana 8). Apos o término do programa, foi realizado o tratamento de dados
de forma a entender a evolugao e comparagao dos atletas em ambos os grupos

nos dois exercicios de coordenagao motora.

3.6 Terceira etapa: avaliagao

Item 6 — Descrigcao da condicao de controlo (comparador) e motivos da
selecgao.

As diretrizes dos exercicios foram entregues aos treinadores do grupo
experimental para que cada um fosse de encontro a intervencéo a ser realizada.
Ambos os grupos foram recrutados de forma aleatoria consoante a
disponibilidade dos contextos (desde que dentro dos critérios de inclusio)
perante o estudo de intervencgao.

Ambos os grupos eram constituidos por treinadores de Futebol e atletas de

primeiro ano ou com varios anos de experiéncia.
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ApOs os exercicios, os atletas prosseguiam ao treino de Futebol do seu escalédo

conforme o planeamento de cada contexto.

Item 7 — Descrigao da estratégia para realizar a intervengao no contexto do
estudo.

O programa de coordenagao motora foi elaborado no ambito de uma dissertagcéo
de Mestrado em Atividade Fisica e Saude, e foi planeado de forma a ser aplicado
em qualquer contexto na area do Futebol.

Este programa foi aplicado por licenciados e mestrandos na area do exercicio
fisico e do treino desportivo de Futebol.

De forma que o programa tenha a sua funcionalidade, este deve ser sempre
supervisionado por profissionais da area que possam dar sempre feedbacks que

vao de encontro ao objetivo dos exercicios intervencionados.

Item 8 — Descrigao de todos os materiais ou ferramentas utilizadas para a
intervencao.

O programa de coordenagédo motora foi planeado de forma a ser aplicado em
campo de relvado sintético ao ar livre com recurso a alguns materiais,
nomeadamente, umas escadas de coordenagéo e dois sinalizadores para definir
inicio e fim de percurso. Nas sessbes devem ser usados feedbacks de uso

corretivo e motivacionais.

Item 9 — Descricao da fidelidade do processo de entrega comparado ao
protocolo do estudo.

O protocolo do treino foi entregue aos treinadores do grupo experimental com
video e diretrizes de ambos os exercicios a ser executados no minimo duas vez
por semana, duas series seguidas de cada exercicio por unidade de treino.
Durante as sessdes deve ser aplicado o principio da individualidade, sendo que
cada atleta deve executar os exercicios o mais idéntico possivel ao requerido.
O profissional deve ser capaz de executar os mesmos de forma que todos os

atletas consigam, através da sua observagao corrigir se.
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Item 10 — Descricdo de uma avaliagcao de processo e sua base tedrica
subjacente.

Para a avaliacdo do processo foi usado um telemével Iphone 11 dentro de uma
banda durante a intervencgéo junto a fibula (ligeiramente abaixo do joelho) de
cada atleta de forma que fossem feitas as recolhas de dados dos atletas. Cada
atleta realizava o exercicio duas vezes (ida e volta, ida e volta).

Uma critica comum ao treino padrdo de Futebol juvenil é a falta de integracao
dos aspetos mais valiosos dos modernos paradigmas de treino, particularmente
a adaptacdo rapida dos programas individuais as exigéncias do jogo
(Boraczynski et al., 2019).

A coordenagao deve ser treinada através movimentos simples até aos mais
complexos, exercicios de corrida sdo adequados para melhorar coordenacao,
exercicios em curtas distancias repetidos varias vezes sdo mais eficientes ao
invés de em longa distancia (Koksal et al., 2021).

Neste contexto, a escada de agilidade representa uma ferramenta de treino
relativamente barata e facil de implementar, que permite aos treinadores e
jogadores serem imaginativos, manipulando restricbes de tarefas durante os
exercicios e desenvolvendo os padrdes de coordenacdo de movimentos

encontrados nos desportos de equipa (Padron-Cabo et al., 2020).

Item 11 - Descricao dos facilitadores internos e barreiras que
potencialmente influenciam a execug¢ao da intervengao, conforme revelado
pela avaliagao do processo.

De uma forma geral, os facilitadores internos e as barreiras estdo dentro da area
da intervencgéo e dos seus contextos. Estes, estado relacionados com a abertura
dos contextos e dos seus treinadores perante a resolugdo de um “problema”
através de um estudo de intervencéo, sendo que se mostraram disponiveis para
a colaboragédo através das diretrizes que lhes foi entregue.

Para que a versao piloto fosse possivel, houve a colaboragdo do Grupo
Desportivo de Peniche que forneceu as instalagdes, os seus membros diretivos
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que deram autorizagao para a mesma fossem realizada, e o atleta que realizou
0S exercicios.

A Escola Superior de Desporto de Rio Maior também teve papel importante,
sendo que houve colaboragdo com alguns dos estagiarios de licenciatura,

licenciados, mestrandos e mestrados durante o programa de intervencgao.

Item 12 — Descrigao de condigoes ou fatores externos que ocorrem durante
o estudo que podem ter influenciado a execugao da intervengao ou modo
de agdo (como funciona).

No decorrer do programa ocorreram alguns eventos externos que adiaram a
execucao da intervencao, nomeadamente a confirmacéao por parte dos contextos
junto dos seus treinadores tendo em conta que nos encontravamos em periodo
competitivo foi necessario entrar em consenso para que O programa nao
afetasse a qualidade das sessodes de treino. O clima foi outro fator externo que
influenciou a recolha de dados sendo que a recolha ndo poderia ser feita em
periodos de chuva o que fez com que o solo e a execugdo de movimentos

ficassem afetados pela mesma.

Item 13 — Descricdo dos custos ou recursos necessarios para a
intervencao.

O programa de coordenagao motora foi idealizado para ser aplicado num relvado
sintético apenas com recurso a uma escada de coordenagao exigindo assim
poucos equipamentos, 0 mais importante para a sua execugao sera sempre o
profissional na area do treino desportivo de Futebol que tem experiéncia quer na
execugao pratica quer na intervengéo. Assim sendo, o unico custo sera sempre
material, nomeadamente as escadas.

Caso haja interesse das instituicbes em contratar um profissional da area do
Futebol ou fisiologista do exercicio, assumindo que uma equipa de juvenis pode
treinar entre trés a quatro vezes por semana (uma hora e trinta minutos) os
valores vao sempre diferir conforme a exigéncia do contexto e do escalédo a que

este ira ser inserido.
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3.7 Discussao

A pratica do futebol imp&e elevadas exigéncias fisicas aos jogadores, em
termos de distancia percorrida a velocidades elevadas e acdes especificas de
curta duracgao e alta intensidade, o que pode ser um fator chave para desenvolver
com sucesso as suas competéncias futebolisticas (Castillo et al., 2020).

Neste sentido, a coordenagédo inter-articular tem papel fundamental no
desempenho de um atleta, que é utilizada para avaliar a relagédo entre as
posicdes angulares e as velocidades de duas articulagbes, o que em tarefas
motoras fornece informacgdes sobre controlo postural e prevengao de quedas
(Zhao et al., 2023).

O programa de coordenagao motora neste estudo, visa n&do s6 melhorar
esse tipo de comportamentos, mas também comparar entre grupos de atletas
que realizam este tipo de treino regular Vs. quem n&o treina coordenacgéo
motora.

Neste estudo de validacdo, foi seguida uma linha orientadora (Criteria for
Reporting the Development and Evaluation of Complex Interventions in
Healthcare — CReDECI 2) por Moher et al., (2015) para validar um programa de
coordenagao motora direcionado para atletas de Futebol.

No entanto, todos os intervenientes tiveram papel fundamental no
programa sendo que em ambos os grupos o feedback foi bastante positivo
revelando curiosidade para os resultados do estudo.

3.8 Limitagdes

ApOs a intervencdo do programa piloto, este ocorreu conforme o planeado, no
entanto, no decorrer do programa ocorreram alguns eventos externos que
adiaram a execucao da intervengao, nomeadamente a confirmagao por parte dos
contextos junto dos seus treinadores tendo em conta que nos encontravamos
em periodo competitivo foi necessario entrar em consenso para que o programa

nao afetasse a qualidade das sessodes de treino. O clima foi outro fator externo
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que influenciou a recolha de dados sendo que a recolha ndo poderia ser feita em
periodos de chuva o que faz com que o solo e a execugao de movimentos fiquem

afetados pela mesma.

3.9 Conclusdo

O processo CReDECI2 ajuda qualquer profissional da area do exercicio a ter
linhas orientadoras do seu proprio planeamento e desenvolvimento de uma
intervengado, neste caso em especifico de um programa de coordenagéo motora
para atletas de formagéo.

ApOs a intervencéo e através de uma “checklist”, torna se ainda mais facil para
a sua aplicabilidade nao s6 para o profissional que intervém, mas para outro que
queira aplicar o mesmo programa.

O resultado servira sempre a fim de melhoria ndo s6 da qualidade das sessdes
de treino para treinadores de Futebol, mas também dos atletas em fase de

formacao.
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4. Estudo 3 — Efeitos de um Programa de Coordenagao Motora

em Atletas de Futebol de Formacgao.

4.1. Introdugao

O futebol € o desporto mais popular do mundo. De acordo com a Federagao
Internacional das Associagbes de Futebol (FIFA), existem 265 milhdes de
jogadores e jogadoras de futebol registados em todo o mundo e, destes, 46
milhdes (17%) estdo em Africa, o terceiro maior niumero depois da Asia (33%) e
da Europa (23%) (FPF, 2023). Além disso, 56,3% de todos os jogadores
registados s&o jovens de 18 anos ou menos, dos quais 69,5% sao do continente
Africano (Owoeye et al., 2014). Em Portugal, a Federagcdo Portuguesa de
Futebol, fechou a época de 2022/2023 com 224501 praticantes federados,
208888 masculinos e 15613 femininos (FPF, 2023). O futebol é um jogo
dindmico em que muitas das habilidades importantes sdo agdes intercetivas, tais
como chutar com os membros inferiores, cabecear, e no caso do guarda redes,
apanhar e socar a bola (FPF, 2023). A pratica do treino de jogadores de futebol
de elite devem ter em conta componentes técnicas, taticas e fisicas especificas
(Christopher et al., 2016). Hoje em dia, os jogadores de futebol comegam a
treinar desde cedo para se tornarem desde cedo atletas de sucesso dentro do
seu circulo de adultos (Koksal et al., 2021). Ao treinador € incumbido um conjunto
alargado de fungdes as quais requerem um corpo eclético de conhecimentos e
competéncias para exercer cabalmente a sua atividade profissional (Cunha et
al., 2010). Entre o conjunto de competéncias profissionais que o treinador
necessita de possuir, destacam-se, as competéncias centradas no treino e na
competicdo, as competéncias de gestdo de equipas técnicas e de apoio a
formacédo de treinadores, e também as competéncias pessoais de suporte a
atividade profissional (Cunha et al., 2010). O objetivo do treino de futebol durante
a infancia e juventude deve visar o sucesso a longo prazo em vez de visar o

curto prazo (Koksal et al., 2021). Nos ultimos anos, foram testadas varias
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abordagens de formagdo na tentativa de fornecer informagbes uteis aos
treinadores sobre as estratégias de promogao da aprendizagem (Santos et al.,
2020). Embora os programas correspondentes para o futebol sejam menos
claros, muitos clubes inscrevem seletivamente jogadores promissores numa
idade relativamente precoce e oferecem programas especializados com o
objetivo de desenvolver e aperfeigcoar a capacidade do jogo (Vaeyens et al.,
2006). Um dos principios universais de movimento geralmente aceites € a
coordenacgao, a qual é entendida por “dominar os muitos graus de liberdade
envolvidos num movimento” (Lamb & Bartlett, 2017).

Nas atividades ciclicas, a coordenagdo entre os segmentos refere se a
organizacgéo estrutural de acoplamento dos segmentos, uma vez que é menos
complexo controlar a coordenagdo de dois segmentos do que controlar cada
segmento de forma independente (Silva et al., 2022). O futebol segue uma
estrutura de movimento altamente complexa e aciclica em que os diferentes
componentes que o constituem variam de acordo com as circunstancias
situacionais (Boraczynski et al., 2019). Os jogadores com uma coordenagéo
motora desenvolvida, equilibrio e forca sdo suscetiveis de realizar movimentos
complexos (i.g tarefas de agilidade) com um grau elevado de controlo postural e
intensidade (Trecroci et al., 2015). O desempenho de movimentos dinamicos tao
complexos esta ligado a capacidades de coordenagdo; sugerindo que o0s
jogadores com niveis mais desenvolvidos de coordenagdo tém uma maior
capacidade de adquirir capacidades especificas do desporto que praticam e um
dominio mais rapido de novos movimentos (Padron-Cabo et al., 2020). Como a
pratica orientada é necessaria para fazer evoluir estas capacidades, a obtencao
de proficiéncia numa dada atividade fisica requer, portanto, treino com uma
componente de capacidades de coordenativas consideraveis para que haja um
impacto significativo no desempenho técnico e tatico (Boraczynski et al., 2019).
A coordenacgéo interarticular/segmentar € utilizada para avaliar a relagao entre
as posi¢des angulares e as velocidades entre duas articulagbes/segmentos, a
qual pode captar a dindmica subjacente a coordenagé&o de multiplas segmentos
corporais em tarefas motoras para ultrapassar a coordenagao insuficiente de
uma unica articulagdo (Zhao et al., 2023). O desempenho bem sucedido no

futebol depende de multiplos fatores, complexos e independentes, incluindo
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caracteristicas antropométricas, velocidade maxima, capacidade de mudanca de
diregdo e capacidades anaerobias e aerdbias (Nobari et al., 2021). Por exemplo,
no estudo sobre coordenagdo motora com corrida de costas de Mehdizadeh
(2015), pode revelar dois aspetos importantes do controlo neuro-motor da
marcha, em primeiro lugar a compreensdo da coordenagdo como uma
propriedade intrinseca dos circuitos neurais da coluna vertebral poderia fornecer
conhecimentos tangiveis sobre o controlo do movimento. Assim, a melhoria das
capacidades motoras dos jovens jogadores de futebol deve envolver a utilizagdo
de atividades em circuito fechado (por exemplo, sprinting, mudangas de direcéo
e saltos), bem como atividades em circuito aberto (por exemplo, equilibrio,
tarefas de orientacdo e movimentos reativos) sob a forma de treino n&o
especifico em sessdes regulares (Trecroci et al., 2015). A manipulagcéo de
velocidade do movimento ou dos seus componentes, revelou que o sistema
locomotor é regido por dinamicas organizadas em estados estaveis e transigdes
espontaneas. Neste contexto, no futebol, a escada de agilidade representa uma
ferramenta de treino relativamente barata e facil de implementar, que permite
aos treinadores e jogadores serem criativos, manipulando restricbes de tarefas
durante os exercicios e desenvolver a coordenagao de movimentos encontrados
nos desportos de equipa (Padron-Cabo et al., 2020).

A fase relativa absoluta média (MARP) € uma medida unica usada para
quantificar o padrao de coordenagao e a fase de desvio (DP) mede a estabilidade
do padréo de coordenagdo (Galgon & Shewokis, 2016). A MARP é calculada
através da média dos valores absolutos dos pontos da curva do conjunto para
as tarefas (Zhao et al., 2023). A DP é calculada através da meédia dos desvios
padrdao dos pontos da curva do conjunto do angulo relativo de fase para as
tarefas (Zhao et al., 2023). A coordenacgao intra-segmentar pode contribuir
substancialmente para a nossa compreensao dos movimentos desportivos e de
exercicio e ajudar a avaliar as formas de introduzir alteragbes para melhorar a
qualidade dos movimentos (Lamb & Bartlett, 2017). Por exemplo, no estudo de
(Stergiou et al., 2006), sublinha nos que a variabilidade do movimento humano
€ uma carateristica natural e importante no movimento humano como as
variagbes que ocorrem no desempenho motor ao longo de multiplas repeti¢gdes

de uma tarefa.
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4.2 Questdes Experimentais

Tendo em conta os objetivos do presente estudo foram alocadas as seguintes
questdes experimentais:
e Existe ou ndo diferengas antes e depois da aplicagao do programa?
e O Grupo Experimental teve melhorias significativas em relagado ao Grupo
de Controlo?

4.3. Objetivos

O objetivo do presente estudo é verificar o efeito de um programa de
coordenagdo motora, na coordenacdo intra-segmentar em criangas e
adolescentes praticantes de futebol, especificamente:

e antes e depois da aplicagdo do programa;

e entre escaldes etarios.

4.4. Metodologia

4.4.1. Caracterizagdao da Amostra

Participaram 219 atletas distribuidos pelas regides de Santarém e Leiria,
nomeadamente o Nucleo Sportinguista de Rio Maior da Associagéo de Futebol
de Santarém. O Grupo Desportivo de Peniche e a Associacdo Beneditense de
Cultura e Desporto ambos pertencentes a Associacao de Futebol de Leiria. Entre
os 219 atletas, 111 grupo de controlo, 108 grupo experimental distribuidos pelos
varios escaldes do futebol de formagao: 38 Traquinas ; 49 Benjamins; 56 Infantis;
32 Iniciados; 44 Juvenis, com idades compreendidas entre os 7 e os 17 anos
correspondente a cada escaldo.
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4.4.2. Equipamentos e Materiais Utilizados

Para a realizag&o deste estudo de intervencgéao utilizados os seguintes recursos:
e Iphone 11,
e Phyphox;
e Bracadeira;
e Escadas de coordenacio;
e Matlab;
o Excel
e IBM SPSS

4.4.3. Procedimentos e Protocolos

Este pré teste foi realizado em piso relvado. O programa foi explicado a atleta de
um plantel sénior para que fosse permitido ver se o programa teria consisténcia
a ser aplicado noutros atletas da modalidade. O atleta foi informado sobre o tipo
e em que consistia o programa. Foi colocado no jogador uma bragadeira de
corrida com um Iphone 11 dentro, entre o perdnio e a tibia (ligeiramente abaixo
do joelho) da perna direita. No Iphone 11 foi instalado o programa PhyPhox para
qgue se pudesse realizar as recolhas.

No programa PhyPhox foram criados dois projetos de recolha de dados, um com
o nome de “skipping” outro com o nome de “Saltos Laterais”. Na recolha de
dados considerando a posi¢cao do smartphone foram acionados os sensores de
aceleracéo linear e de giroscopio, em que a taxa de leitura do sensor foi colocada
na velocidade maxima, para obter os valores nos trés eixos cartesianos (X, Y e
Z). O giroscopio, recolhe dados de velocidade angular tridimensional, cujos
valores no eixo de rotacdo X, representam as rotacbées no Plano Frontal
correspondente as agdes motoras de flexado e extensdo; Y cujo valores no seu
eixo de rotacdao sao representados no Plano Transversal correspondente as
acdes motoras de rotagdo interna e externa; Z, cujo valores no seu eixo de
rotacdo s&o representados no Plano Sagital correspondente as agbes motoras
de aducgao e abducédo. O pré teste foi realizado apds uma sesséo de treino, em
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que este consistia em dois exercicios realizados quatro vezes cada um em
escadas de coordenacgdo, estas continham doze espacgos. Primeiro jogador
realizava skipping alto com um apoio em cada espago do ponto A (inicio) ao
ponto B (fim) duas vezes. O segundo exercicio o jogador realizava salto de forma
lateral e ia avangando alternando o apoio que colocava dentro dos espacos das
escadas de coordenacdo. Apos a realizagao do pré teste e a recolha realizada,
os dados descarregados em Excel e foram tratados através do programa Matlab.
ApoOs o tratamento dos dados foi aprovado a aplicagdo do programa de
coordenagao motora nos atletas de formacgéo.

Plano Sagital

Plano Frontal

Plano Transversal

g

Figura 2. Posicdo do Smartphone relativamente aos eixos

4.4.4 Procedimento das Recolhas

O programa foi aplicado durante oito semanas nos varios escaldes de formagéo
de futebol dos sete aos dezassete anos. Cada grupo treinava no minimo duas
vezes por semana, no qual um grupo teria de realizar este protocolo no minimo

duas vezes por semana e o outro ndo realizaria treino de coordenagao durante
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esse mesmo espaco de tempo. As sessdes de treino de cada escalao tinham no
minimo uma hora e meia de duragdo sendo que no grupo experimental o
programa era sempre aplicado na parte inicial da sessao de treino com a duragao
de dez minutos. As recolhas primeiras recolhas foram realizadas ao longo da
semana primeira e as segundas recolhas ao longo da semana oito de forma que
fosse avaliado o antes e o depois de cada grupo. Ambos o0s grupos treinavam
sempre em relvados sintéticos.
Para as recolhas foram realizados os seguintes procedimentos:
e Chegada ao campo cerca de uma hora antes da sessao de treino de forma
a preparar tudo para que ficasse conforme a realizagado do programa;
e Falar com a equipa técnica e explicar a melhor dindmica a aplicar durante
a sessao de treino de forma que estes ndo saiam prejudicados;
e Apresentacdo aos atletas;
e Demonstragdo do primeiro exercicio;
e Aplicacédo da bragadeira e smartphone na zona da fibula;
o Atleta realiza primeiro exercicio;
e Gravacao dos dados consoante escaldo do atleta e exercicio;
e Demonstragado do segundo exercicio;
e Atleta realiza segundo exercicio;
e Gravacéao dos dados consoante escaldo do atleta e exercicio;
e Retirar a banda do atleta;
e Agradecer ao atleta pela colaboracdo e pedir que este chame outro
colega;
e Realizar o mesmo procedimento até ao ultimo atleta e desligar a aplicagao

no final

As recolhas de dados foram realizadas com um Iphone 11 através do programa
PhyPhox, exportados em Excel e lidos em Matlab, no qual foram seguidos no
seguinte procedimento:
e Agrupar as recolhas por escaldo, grupo, momento de avaliagao e sujeito;
e Filtrar os dados originais com um filtro digital do tipo butterworth de 4.2
ordem e com uma frequéncia de corte de 10 Hz;

e Selecionar o inicio e fim da tarefa em ambos os exercicios;
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e Aplicar a integral aos dados filtrados para calcular os &angulos do
segmento no sistema de coordenadas locais;

e Correcao dos desvios encontrados apds o calculo dos angulos, atraves
da remogéao da tendéncia polinomial de décimo quarto grau;

e Os valores de MARP e DP foram calculados os dados de velocidade
angular e angulo de acordo com o estudo de Zhao et al., (2023), atraves
dos seguintes passos:

o Normalizagao dos dados pelas equacoes

0. — 2 x [0; —min (0,)] .
‘" max(0;,) — min(0;,)

w;

w; =
max |w;|

o Calculado os valores de angulos de fase utilizando a seguinte

equacao:

¢ = tan™ (2>
0

o Calculo da Fase relativa absoluta média

P
MARP — Zi=1|4’|

o Calculo da Fase de desvio através da equacgao

Y SD
P

o Calculo das médias das 4 tentativas para cada sujeito em cada

DP =

avaliacao e tarefa.

e Extracdo dos dados de MARP e DP para uma nova base de dados;

81



"o POLITECNICO
r== DE SANTAREM

A analise estatistica foi realizada através do software IBM SPSS. Para a
estatistica descritiva das variaveis foi testada a normalidade através do teste de

Shapiro-Wilk em que esta ndo foi assumida em todas as variaveis.
4.5. Resultados
4.5.1 Skipping

4.5.2 Analise semi quantitativa dos graficos de fase

Em ambas as figuras e tendo em conta os graficos de fase, apresentados para
ambos os atletas, podemos observar uma maior dispersdo no atleta do Grupo
Experimental. Relativamente aos planos o atleta do Grupo Experimental também
apresenta uma maior fluidez de movimento em ambas as avaliagdes (lado
esquerdo primeira avaliagdo, lado direito segunda avaliacdo) em todos os
planos.

E possivel observar que o atleta do Grupo Experimental apresenta uma maior
amplitude de movimentos, nomeadamente no plano sagital (adugado/abdugao).
No plano frontal, acdes de flexdo/extensdo, o atleta apresenta fluidez de
movimentos ainda que com pouca dispersdo, no entanto € possivel observar
uma maior amplitude de movimentos entre a primeira e a segunda avaliagao.
No plano transversal este apresenta uma menor fluidez e menor dispersao em
acdes de rotagao interna/externa o que revela pouca seguranga de movimentos.
No geral os atletas do Grupo Experimental na tarefa de “Skipping”, mostraram
uma maior dispersao, maior fluidez e menor ruido entre avaliagées apresentando
diferengas da primeira para a segunda avaliagao.

Relativamente ao atleta do Grupo de Controlo, o plano Sagital também
apresentou se como o seu melhor plano, ainda assim a dispersao e fluidez dos
restantes planos notou se muita instabilidade comparando com o atleta do Grupo

Experimental.
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No plano frontal este apresentou melhor fluidez e pouca dispersdo da primeira
para a segunda avaliagdo o que revela melhor capacidade em movimentos de
flexdo/extensao.

No plano sagital, apresentou uma fluidez de movimento apesar da sua dispersao
e amplitude terem piorado ligeiramente da primeira para a segunda avaliagdo no
grafico de fase.

Relativamente ao plano transversal este sujeito apresentou pouca fluidez, pouca
amplitude e dispersao piorando inclusive da primeira para a segunda avaliacgéo,
acabando, no entanto, por ser o seu plano menos bom entre os trés planos antes
e pos intervencgao.

Em suma, os atletas do Grupo de Controlo apresentam algumas melhorias a
observacéo dos graficos de fase, ainda que estes sejam no geral nem sempre
com a mesma regularidade, ou seja, os atletas apresentam alguns planos com
evolugdo outros com algum retrocesso, ao observado da primeira para a

segunda avaliagao.
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Figura 3.Gréficos de fase de uma crianga do Grupo Experimental pertencente ao Escaldo de Benjamins
na tarefa Skipping (S026).
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Figura 4.Gréaficos de fase de uma crianga do Grupo Controlo pertencente ao Escaldo de Benjamins na
tarefa Skipping (S1026).
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4.5.3 Analise Descritiva

MARP

Relativamente a MARP, os valores médios sao instaveis ndo havendo uma
estabilidade entre proximidade de positivos e negativos, no entanto neste teste
€ possivel observar valores positivos contrariamente ao que acontece na DP.
Quer em média quer em desvio padrao é possivel observar valores positivos no
Grupo Experimental sendo que a maioria das vezes € observado no exercicio de
Saltos Laterais nos varios planos e em ambas as avaliagdes.

Relativamente a tarefa Skipping, o observado em termos de comparacgao entre
a Grupo de Controlo a o Grupo Experimental, no tratamento de dados indicou
que na primeira avaliagdo e segunda avaliagdo, o escaldo de Traquinas B,
Traquinas A, Benjamins B, Infantis A e Juvenis, ndo se verificaram diferengas
entre grupos. No entanto, no escaldo de Benjamins A e Infantis B, verificaram-
se diferengas entre avaliagdes no plano sagital durante a segunda avaliagéo.
Outra diferenca verificada foi no escalao de Iniciados, no entanto a mesma foi
observada durante a primeira avaliagéo.

Na comparagdo entre a primeira e a segunda avaliagdo de cada escaléo foi
possivel verificar que no Grupo de Controlo n&do se verificaram diferengas em
todos os planos nas duas avaliagdes. No Grupo Experimental no mesmo teste,
foi possivel verificar que apenas no escaldo de Infantis A, se verificaram
diferencas no plano frontal, sendo que os restantes escaldes nao se verificaram

diferengas significativas.
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Skipping Avaliagdo 1 Avaliagao 2
MARP Grupo Controlo Grupo Experimental Grupo Controlo Grupo Experimental
Escaldo Média Desvio padrao Média Desvio padrao Média Desvio padrao Média | Desvio padrao | #Grupos #AvaliagOes
Traquinas B 0,692 0,047 0,709 0,060 0,712 0,056 0,720 0,025
Traquinas A 0,724 0,031 0,711 0,027 0,708 0,033 0,699 0,052
Benjamins B 0,712 0,039 0,696 0,056 0,742 0,035 0,728 0,036
% Benjamins A 0,719 0,044 0,722 0,031 0,719 0,023 0,742 0,027 A(;' 3::
a . Av2p =
% Infantis B 0,730 0,036 0,751 0,028 0,713 0,035 0,747 0,038 0,046
a Infantis A 0,720 0,043 0,754 0,062 0,726 0,060 0,743 0,044
Iniciados 0,726 0,038 0,768 0,044 0,725 0,033 0,787 0,055 A(;,f)g]_:
Juvenis 0,740 0,033 0,731 0,043 0,734 0,034 0,735 0,061
Traquinas B 0,707 0,091 0,744 0,060 0,763 0,046 0,765 0,035
_ Traquinas A 0,776 0,056 0,758 0,049 0,729 0,059 0,721 0,066
E Benjamins B 0,734 0,025 0,759 0,054 0,729 0,077 0,773 0,060
lg Benjamins A 0,731 0,059 0,744 0,056 0,756 0,086 0,767 0,063
) Infantis B 0,759 0,093 0,789 0,057 0,735 0,099 0,782 0,080
f_: Infantis A 0,752 0,063 0,734 0,079 0,771 0,060 0,788 0,064 GE p =0,039
Iniciados 0,786 0,084 0,779 0,073 0,783 0,060 0,767 0,061
Juvenis 0,794 0,083 0,752 0,090 0,814 0,053 0,773 0,077
Traquinas B 0,689 0,044 0,657 0,026 0,680 0,061 0,684 0,052
E Traquinas A 0,687 0,043 0,669 0,062 0,689 0,036 0,673 0,068
E Benjamins B 0,677 0,068 0,685 0,037 0,670 0,037 0,692 0,038
é Benjamins A 0,651 0,056 0,682 0,054 0,642 0,052 0,666 0,050
- Infantis B 0,663 0,056 0,675 0,071 0,645 0,063 0,684 0,057
g Infantis A 0,663 0,047 0,696 0,046 0,656 0,049 0,666 0,074
o Iniciados 0,690 0,056 0,697 0,046 0,687 0,046 0,683 0,039
Juvenis 0,664 0,074 0,672 0,044 0,677 0,068 0,665 0,042

Tabela 3. Estatistica Descritiva Skipping MARP

87




"o POLITECNICO
r== DE SANTAREM

DP

Nas comparagdes entre grupos em ambas as avaliagdes desta vez com a fase de
desvio, ao que foi possivel verificar que entre o Grupo de Controlo e o Grupo
Experimental que os escalbes, de Traquinas B, Traquinas A, Benjamins B e Benjamins
A, nao se verificaram diferengas. No entanto, relativamente aos outros escaldes, nos
Infantis B, verificaram se diferengas na segunda avaliagdo em todos os planos. No
escaldo de Infantis A, verificaram se diferengas nas primeira e segunda avaliagdes em
todos os planos sendo que o Grupo Experimental obteve os valores mais altos. No
escaldo de Iniciados, foi possivel observar diferengas na segunda avaliagdo em todos
os planos. Por fim, no escaldo de Juvenis, verificaram se diferengas na primeira
avaliacao no plano frontal, e na segunda avaliagao as diferengas foram notadas em
todos os planos.

Nas comparagdes entre momentos de avaliagdo com a fase de desvio, em que
comparava a primeira e a segunda avaliagdo de cada escaldo foi possivel verificar
que no Grupo de Controlo verificaram se diferencas nos escaldes de Traquinas B em
todos os planos, em relacdo aos restantes escaldes, ndo foi possivel observar
qualquer diferenga entre avaliagdes. Relativamente ao Grupo Experimental, foi
possivel observar diferengas nos escalées de Benjamins B, Infantis B e Infantis A em
todos os planos. No escaldo de Benjamins A houve diferengas no plano frontal e
sagital. Nos restantes escaldes de Traquinas B, Traquinas A, Iniciados e Juvenis nao

se verificaram diferencgas dentro do teste.
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Tabela 4.Estatistica Descritiva Skipping DP

Skipping Avaliagdo 1 Avaliagdo 2
DP Grupo Controlo Grupo Experimental Grupo Controlo Grupo Experimental
Escaldao Média Desvio padrao Média Desvio padrao Média Desvio padrao Média Desvio padrao #Grupos #AvaliagOes
Traquinas B 0,00319 0,00070 0,00327 0,00094 0,00381 0,00093 0,00365 0,00057 GCp=0,011
Traquinas A 0,00337 0,00066 0,00296 0,00046 0,00358 0,00102 0,00373 0,00127
,5_2 Benjamins B 0,00367 0,00065 0,00348 0,00058 0,00378 0,00018 0,00402 0,00059 GE p=0,017
&9 Benjamins A 0,00328 0,00060 0,00348 0,00028 0,00353 0,00047 0,00387 0,00045 GE p=0,016
e Infantis B 0,00356 0,00037 0,00374 0,00042 0,00322 0,00074 0,00423 0,00052 Av2 p = 0,001 GE p =0,001
g Infantis A 0,00328 0,00072 0,00421 0,00099 0,00345 0,00046 0,00479 0,00085 Av2 p = 0,000 GE p = 0,005
Iniciados 0,00409 0,00057 0,00403 0,00048 0,00423 0,00053 0,00426 0,00049
Juvenis 0,00442 0,00096 0,00411 0,00053 0,00478 0,00095 0,00397 0,00074 Av2 p = 0,003
Traquinas B 0,00319 0,00073 0,00339 0,00101 0,00398 0,00092 0,00383 0,00067 GC p =0,010
Traquinas A 0,00354 0,00069 0,00309 0,00039 0,00367 0,00114 0,00381 0,00127
_ Benjamins B 0,00373 0,00059 0,00366 0,00058 0,00374 0,00020 0,00411 0,00049 GE p=0,016
g Benjamins A 0,00333 0,00070 0,00356 0,00042 0,00364 0,00057 0,00396 0,00052 GE p =0,035
2 Infantis B 0,00362 0,00035 0,00383 0,00051 0,00327 0,00080 0,00433 0,00064 Av2 p = 0,001 GE p = 0,006
e Infantis A 0,00336 0,00062 0,00410 0,00099 0,00359 0,00042 0,00499 0,00094 Av2 p = 0,000 GE p = 0,002
©
* Iniciados 0,00427 0,00067 0,00404 0,00055 0,00443 0,00059 0,00415 0,00055
Juvenis 0,00458 0,00099 0,00413 0,00065 0,00509 0,00102 0,00406 0,00083 Av2 p = 0,001
Traquinas B 0,00316 0,00065 0,00307 0,00088 0,00363 0,00079 0,00353 0,00068 GC p =0,048
Traquinas A 0,00325 0,00068 0,00283 0,00047 0,00348 0,00095 0,00358 0,00096
g Benjamins B 0,00351 0,00054 0,00340 0,00048 0,00350 0,00033 0,00383 0,00057 GE p=0,023
g Benjamins A 0,00302 0,00052 0,00331 0,00032 0,00326 0,00058 0,00356 0,00045
é Infantis B 0,00331 0,00043 0,00343 0,00044 0,00294 0,00068 0,00394 0,00059 Av2 p = 0,001 GE p = 0,002
l‘—; Infantis A 0,00305 0,00060 0,00391 0,00089 0,00316 0,00037 0,00436 0,00081 Av2 p = 0,001 GE p=0,013
c
£ Iniciados 0,00393 0,00063 0,00371 0,00046 0,00402 0,00057 0,00382 0,00052
Juvenis 0,00402 0,00097 0,00379 0,00059 0,00447 0,00104 0,00363 0,00062 Av2 p = 0,003
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4.5.4 Saltos laterais

4.5.5 Analise semi quantitativa dos graficos de fase

Comparativamente aos graficos de fase de ambos os atletas, podemos observar uma
maior fluidez no atleta do Grupo Experimental. Relativamente aos planos o atleta do
Grupo Experimental também apresenta uma maior fluidez de movimento em ambas
as avaliagdes (lado esquerdo primeira avaliagdo, lado direito segunda avaliagdo) em
todos os planos.

E possivel observar que o atleta do Grupo Experimental nomeadamente no plano
sagital (adugdo/abducado), apresenta pouca dispersdo e menos amplitude de
movimentos o que pode revelar menos confianca na realizagcéo da tarefa.

No plano frontal, acbes de flexdo/extensdo, o atleta apresenta melhor fluidez de
movimentos e maior disperséo da primeira para a segunda avaliagdo revelando maior
amplitude na realizagdo da tarefa.

No plano transversal este apresenta uma menor fluidez e menor dispersao em acgdes
de rotacdo interna/externa entre avaliagdes, nota se uma menor dispersao revelando
menos amplitude e mais ruido a nivel articular.

Em suma, os atletas do Grupo Experimental mostraram melhorias da primeira para a
segunda avaliagdo mostrando uma maior disperséo de linhas e maior amplitude das
mesmas, ainda que por vezes as linhas ndo fossem completamente direitas
mostrando por vezes algum ruido entre avaliagdes.

Relativamente ao atleta do Grupo de Controlo, o plano sagital também apresentou se
como o seu melhor plano, revelando uma dispersao do grafico de fase e uma fluidez
de movimento e amplitude.

No plano frontal, relativamente a movimentos de flexdo/extens&o o atleta demonstrou
uma boa fluidez e uma melhor dispersédo da primeira para a segunda avaliagdo o que
demonstra menos ruido e melhor amplitude.

Relativamente ao plano transversal este atleta apresentou pouca fluidez, pouca
amplitude e dispersao piorando inclusive da primeira para a segunda avaliagao,
notando que na primeira avaliagado o atleta mostrou uma melhor fluidez e disperséo

contrariamente a segunda avaliagao.
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No geral os atletas do Grupo de Controlo obtiveram alguma melhoria na tarefa de
Saltos Laterais em alguns planos tal como o atleta apresentado havendo alguma
instabilidade entre primeira e segundas avaliagbes. De notar que a medida que o

escalao aumentava o ruido nas linhas era mais identificavel.
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Figura 5.Gréficos de fase de uma crianga do Grupo Experimental pertencente ao Escaldo de Benjamins na tarefa
Laterais (S026).
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Figura 6.Gréaficos de fase de uma crianga do Grupo Controlo pertencente ao Escaldo de Benjamins na tarefa
Saltos Laterais (S1026).
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4.5.6 Analise descritiva
MARP

Relativamente as comparagdes entre a Grupo de Controlo a o Grupo Experimental,
verificou-se que na primeira avaliagdo, os escaldes de Traquinas B, Benjamins B,
Benjamins A, e iniciados, nao se verificaram diferengas entre grupos. No entanto, nos
escaldes de Traquinas A e Juvenis, verificaram-se diferengcas no plano sagital,
enquanto nos Infantis B e Infantis A, verificaram-se diferengas no plano transversal.
Durante a segunda avaliacdo também foi possivel avaliar entre grupos no qual
verificou se que, os escaldes de Traquinas B, Traquinas A, Benjamins B, Infantis B,
Iniciados e Juvenis, ndo foi observado qualquer diferenga significativa. O escaldo de
Benjamins A, apresentou diferencgas entre avaliagées no plano sagital e o escalédo de
Infantis A no plano transversal. Na maior parte das variaveis ha diferencas
significativas no plano sagital, ou seja, em movimentos de flexdo-extenséo.

Na comparagédo entre a primeira e a segunda avaliagdo de cada escalao foi possivel
observar que no Grupo de Controlo se verificaram diferengas nos escaldes de Infantis
B no plano transversal e nos Infantis A no plano sagital. No Grupo Experimental no
mesmo teste, ndo se verificaram diferengas no escaldo de Infantis B. No entanto, nos
outros escaldes, verificou-se que, 0 escaldao de Traquinas B e Infantis A obtiveram
diferengas no plano sagital. O escaldo de Traquinas A obteve diferengas em todos os
planos, os Benjamins B, verificaram se diferengas no plano transversal. Os Benjamins
A e Iniciados, verificaram se diferengas no plano transversal e frontal. Por fim, no
escaldo de Juvenis as diferengas identificadas verificaram se no plano sagital e

transversal.
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Saltos Laterais Avaliagdo 1 Avaliagdo 2
MARP Grupo Controlo Grupo Experimental Grupo Controlo Grupo Experimental
Escaldo Média Desvio padrdo Média Desvio padrdo Média Desvio padrdo Média Desvio padrdo #Grupos #Avaliacoes
Traquinas B 0,638 0,057 0,606 0,064 0,666 0,069 0,676 0,060 GE p = 0,003
_ Traquinas A 0,697 0,014 0,659 0,043 0,684 0,053 0,727 0,052 GE p = 0,001
S Benjamins B 0,703 0,045 0,713 0,057 0,711 0,059 0,689 0,037 Av2 p = 0,034
&F Benjamins A 0,701 0,025 0,703 0,087 0,712 0,032 0,742 0,030
e Infantis B 0,724 0,027 0,748 0,041 0,737 0,042 0,730 0,021
£ Infantis A 0,746 0,040 0,750 0,042 0,705 0,041 0,717 0,030 GE p = 0,004
Iniciados 0,755 0,046 0,748 0,051 0,754 0,044 0,731 0,042
Juvenis 0,759 0,037 0,721 0,039 0,745 0,033 0,755 0,038 GE p=0,034
Traquinas B 0,579 0,062 0,550 0,035 0,579 0,056 0,609 0,065
_ Traquinas A 0,625 0,050 0,608 0,055 0,635 0,076 0,679 0,064 GE p = 0,003
g Benjamins B 0,609 0,021 0,644 0,047 0,614 0,044 0,652 0,047
E Benjamins A 0,653 0,040 0,629 0,054 0,652 0,050 0,687 0,060 GE p=0,012
e Infantis B 0,656 0,067 0,664 0,053 0,692 0,081 0,662 0,045
£ Infantis A 0,662 0,076 0,673 0,054 0,625 0,062 0,666 0,043
Iniciados 0,697 0,047 0,668 0,037 0,687 0,048 0,705 0,051 GE p = 0,007
Juvenis 0,672 0,056 0,669 0,056 0,667 0,045 0,691 0,077
Traquinas B 0,600 0,062 0,579 0,043 0,608 0,083 0,617 0,039
Traquinas A 0,627 0,051 0,586 0,066 0,648 0,068 0,683 0,047 GE p = 0,003
Benjamins B 0,631 0,077 0,635 0,051 0,644 0,058 0,692 0,052 GE p = 0,009
b Benjamins A 0,618 0,048 0,611 0,044 0,652 0,055 0,668 0,031 GE p = 0,005
§ Infantis B 0,624 0,035 0,686 0,052 0,676 0,047 0,674 0,056 GCp=0,013
2 Infantis A 0,603 0,044 0,674 0,033 0,605 0,044 0,689 0,040 Av2 p = 0,000
E Iniciados 0,642 0,052 0,643 0,056 0,658 0,058 0,689 0,033 GE p=0,017
a Juvenis 0,643 0,049 0,652 0,050 0,649 0,056 0,680 0,044 GE p = 0,041

Tabela 5.Estatistica Descritiva Saltos Laterais MARP

94




"o POLITECNICO
p== DE SANTAREM

DP

De acordo com o observado na estatistica descritiva na DP, € possivel afirmar que a
média em ambos os grupos aumentam conforme a idade do escaldo vai aumentando
em ambos os exercicios embora diminua ligeiramente da primeira para a segunda
avaliacdo. Relativamente ao desvio padrdao, este surge com uma diminuigao
significativamente maior da primeira para a segunda avaliagdo embora também
comece com valores mais altos. Neste teste os valores aparecem todos negativos.
Nas comparagdes entre grupos em ambas as avaliagdes desta vez com a fase de
desvio, ao que foi possivel verificar que entre o Grupo de Controlo e o Grupo
Experimental na primeira avaliagdo nao se verificaram diferengas nos escalbes de
Traquinas B, Traquinas A, Benjamins B e Benjamins A e Juvenis. No entanto,
relativamente aos outros escaldes, nos Infantis B e Infantis A, verificaram-se
diferencas em todos os planos em que o Grupo Experimental, obtiveram os valores
mais altos. Por ultimo, no escaldo de Iniciados, verificaram se diferencas no plano
sagital. Na primeira avaliagdo nao se verificaram diferengas nos Traquinas B e nos
Juvenis. Nos restantes escalbes foi possivel observar diferengcas em todos os planos,
nomeadamente nos escalbes de Traquinas A, Benjamins B, Infantis B, Infantis A e
Iniciados. No Benjamins A verificaram-se diferengas no plano frontal e sagital. Infantis
A e Infantis B, foi possivel verificar diferengcas em todos os planos.

No teste de amostras emparelhadas com a fase de desvio, em que comparava a
primeira e a segunda avaliagdo de cada escalado foi possivel verificar que no Grupo
de Controlo verificaram-se diferencas nos escaldes de Traquinas B e Juvenis em
todos os planos. No entanto, ndo foi possivel observar qualquer diferenga entre
avaliagdes nos Traquinas A, Benjamins A, Infantis B, Infantis A e Iniciados. No escalao
de Benjamins B, verificaram-se diferengcas no plano transversal. Relativamente ao
Grupo Experimental, apenas néo foi possivel observar qualquer diferenca no escalao
de Iniciados. Em todos os outros escaldes verificaram-se diferencas para todos os

planos no exercicio.
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Saltos Laterais Avaliagdo 1 Avaliagdo 2
DP Grupo Controlo Grupo Experimental Grupo Controlo Grupo Experimental
Escaldao Média Desvio padrao Média Desvio padrao Média Desvio padrao Média Desvio padrao #Grupos #Avaliagoes
Traquinas B 0,00094 0,00017 0,00084 0,00032 0,00123 0,00035 0,00133 0,00046 GCp=0,008 GE p = 0,004
Traquinas A 0,00122 0,00029 0,00115 0,00021 0,00137 0,00044 0,00183 0,00028 Av2 p =0,021 GE p = 0,000
E Benjamins B 0,00128 0,00024 0,00149 0,00037 0,00142 0,00029 0,00188 0,00048 Av2 p = 0,040 GE p=0,013
5’ Benjamins A 0,00159 0,00033 0,00155 0,00040 0,00173 0,00027 0,00198 0,00020 Av2 p = 0,026 GE p = 0,001
2 Infantis B 0,00165 0,00035 0,00214 0,00045 0,00187 0,00047 0,00254 0,00030 Av2 p =0,001 GE p = 0,003
£ Infantis A 0,00162 0,00029 0,00206 0,00032 0,00164 0,00049 0,00255 0,00049 Av2 p =0,001 GE p = 0,001
Iniciados 0,00193 0,00030 0,00236 0,00059 0,00205 0,00024 0,00238 0,00036 Av2 p = 0,006
Juvenis 0,00205 0,00029 0,00193 0,00036 0,00210 0,00040 0,00232 0,00031 GCp=0,003 GE p = 0,000
Traquinas B 0,00088 0,00018 0,00078 0,00027 0,00112 0,00032 0,00123 0,00041 GCp=0,019 GE p = 0,004
Traquinas A 0,00111 0,00025 0,00109 0,00022 0,00129 0,00042 0,00176 0,00033 Av2 p =0,021 GE p = 0,000
® Benjamins B 0,00116 0,00020 0,00140 0,00034 0,00129 0,00029 0,00181 0,00046 Av2 p =0,017 GE p = 0,006
E Benjamins A 0,00152 0,00035 0,00142 0,00032 0,00162 0,00023 0,00188 0,00024 Av2 p =0,020 GE p = 0,000
e Infantis B 0,00155 0,00033 0,00199 0,00041 0,00183 0,00061 0,00238 0,00030 Av2 p =0,003 GE p = 0,002
£ Infantis A 0,00149 0,00030 0,00194 0,00039 0,00150 0,00037 0,00244 0,00046 Av2 p = 0,000 GE p = 0,001
Iniciados 0,00184 0,00030 0,00221 0,00065 0,00195 0,00027 0,00234 0,00040 Av2 p = 0,004
Juvenis 0,00191 0,00030 0,00413 0,00034 0,00197 0,00040 0,00413 0,00037 GCp =0,005 GE p = 0,001
Traquinas B 0,00091 0,00019 0,00081 0,00030 0,00115 0,00036 0,00123 0,00039 GCp=0,013 GE p = 0,002
— Traquinas A 0,00113 0,00029 0,00106 0,00023 0,00131 0,00044 0,00175 0,00027 Av2 p =0,024 GE p = 0,000
g Benjamins B 0,00118 0,00025 0,00138 0,00036 0,00134 0,00027 0,00188 0,00052 Av2 p = 0,025 GE p =0,004
Z Benjamins A 0,00145 0,00032 0,00140 0,00030 0,00162 0,00028 0,00184 0,00022 GE p = 0,000
E Infantis B 0,00149 0,00034 0,00202 0,00047 0,00177 0,00044 0,00239 0,00033 Av2 p =0,001 GE p = 0,006
(_% Infantis A 0,00138 0,00028 0,00191 0,00033 0,00144 0,00032 0,00247 0,00043 Av2 p = 0,000 GE p = 0,000
. Iniciados 0,00172 0,00033 0,00212 0,00067 0,00187 0,00031 0,00228 0,00037 Av2 p =0,003
Juvenis 0,00182 0,00031 0,00413 0,00036 0,00190 0,00042 0,00413 0,00029 GCp =0,005 GE p = 0,001

Tabela 6.Estatistica Descritiva Saltos Laterais DP
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4.5.7 Correlagdes

MARP

Relativamente as correlagbes em MARP, foi possivel observar algum equilibrio
entre testes e grupos quer a nivel de melhorias quer entre escaldes. Verificou-
se uma melhoria significativa do Grupo de Controlo em relagdo ao Grupo
Experimental nomeadamente no exercicio de Skipping em alguns planos, tal
como, no plano frontal na primeira e segunda avaliagdo o Grupo de Controlo
obteve mais valores positivos que negativos durante o programa. O mesmo foi
possivel verificar no Grupo Experimental, obteve mais valores positivos que
negativos. Por exemplo enquanto o que o Grupo de Controlo obteve valores
negativos no Skipping sagital (segunda avaliagdo), Skipping transversal (ambas
as avaliagbes) e saltos laterais no plano transversal (segunda avaliagdo). O
Grupo Experimental obteve mais valores negativos, nomeadamente no Skipping
no plano Frontal e Transversal (ambas as avaliagdes) e Saltos Laterais plano
Transversal. Em relagao aos Saltos Laterais foi possivel observar que ambos os
grupos de Controlo e Experimental exceto no plano transversal na segunda
avaliagao obtiveram valores positivos, no entanto, o Grupo experimental esteve

mais perto de valores positivos que o Grupo de Controlo.

DP

A nivel de correlagbes em DP €& possivel observar que ambos os grupos
obtiveram resultados positivos na maioria dos planos em ambos os testes. No
entanto € possivel observar mais desses mesmos valores no Grupo de Controlo
que no Grupo Experimental. Esses valores aconteceram nomeadamente no
exercicio de Skipping no plano frontal durante a segunda avaliagdo em que
fazendo a comparacao direta o Grupo de Controlo obteve valores positivos e o
Grupo Experimental valores negativos. O mesmo verificou se no momento da
segunda avaliacdo da mesma tarefa, mas no plano transversal. Ainda
relativamente ao Skipping foi possivel observar também valores positivos na

segunda avaliagdo no plano sagital. Em suma, nos planos frontal e transversal
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obtiveram diferengas significativas na segunda avaliagao entre grupos, ou seja,
o Grupo de Controlo obteve mais vezes valores positivos que o Grupo
Experimental no exercicio de Skipping, ainda que no plano sagital a diferenca
tenha sido menor. Relativamente aos Saltos Laterais ambos os grupos obtiveram

valores positivos em todos os planos em ambas as avaliagdes.

4.6. Discussao

O presente estudo pretendia analisar o efeito de um programa de coordenagéo
motora no futebol de formacg&o, uma vez que os jogadores de futebol tém de
avaliar a situagdo, compara-la com experiéncias passadas, produzir e tomar ao
mesmo tempo em novos planos de agao, de forma flexivel fazer planos em
tempo real em resposta a agdo no campo (Koksal et al., 2021). A coordenagéao
intra-segmentar pode contribuir substancialmente para a nossa compreenséo
dos movimentos desportivos e de exercicio e ajudar-nos a avaliar as formas de
introduzir alteragcdes para melhorar a qualidade dos movimentos (Lamb &
Bartlett, 2017). Todavia, importa-nos olhar para aquelas que s&o as nossos
meétodos de analisar os dados obtidos, no estudo de Galgon & Shewokis, (2016)
indica que, o método de Fase de Desvio (DP) e a Fase Relativa Absoluta Média
(MARP) sdo medidas unicas derivadas de curvas continuas de fase relativa que
podem quantificar padroes de coordenacado e descrever a estabilidade dos
padrées durante movimentos funcionais. Neste estudo em que o objetivo era
comparar a sua utilidade na medi¢ao da coordenacgao, explicam o MARP é uma
medida unica usada para quantificar o padréo de coordenagao e a DP mede a
estabilidade do padrédo de coordenacdo, ou seja, combinadas estimam a
estabilidade dos padrées da coordenagao postural em fase e anti fase. De
acordo com Zhao et al., (2023), funcionalmente um valor baixo de MARP, indica
uma relacdo em fase entre agao de duas articulagdes ou segmentos para uma
tarefa e um determinado sujeito. A DP, um valor baixo indica uma relagéo estavel
entre a agdo de duas articulagbes ou segmentos para uma tarefa e um

determinado sujeito. A capacidade de aumentar o desempenho da contragéo
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através de uma combinacdo de contracbes excéntricas e concéntricas esta
subjacente ao mecanismo dos exercicios pliométricos em que uma grande
poténcia € produzida durante um breve periodo de tempo (Trecroci et al., 2015).
Por exemplo em MARP, quanto mais pequenos forem os valores em MARRP,
mais os segmentos se aproximam da fase (Zhao et al., 2023). Além disso, quanto
mais pequenos forem os valores de DP, menor € a variabilidade e mais estavel
€ o movimento (Zhang et al., 2015). Os planos de fase, sdo normalmente graficos
de velocidade angular de uma articulagdo em fungdo do &ngulo dessa mesma
articulagéao, que sédo usados em estudos de coordenagédo de movimento (Lamb
& Bartlett, 2017). Os movimentos podem também estar em anti-fase, isto ocorre
quando uma articulagdo abduz enquanto a outra aduz no plano frontal (Lamb &
Bartlett, 2017). Ao analisar os dados recolhidos através dos sensores inerciais
do smartphone, conseguimos identificar que existe uma tendéncia em que o
resultado dos Saltos Laterais no Grupo Experimental obtivesse os melhores
efeitos entre avaliagbes, nomeadamente nos planos Sagital e Transversal.
Podemos também analisar o exemplo especifico no Grupo Experimental em
analise DP em que o escaldo de Iniciados ndo obteve quaisquer melhorias. A
variabilidade neste estudo sera avaliada através da sua dispersao, ou seja,
valores mais elevados de variagao e maior dispersao correspondem a uma maior
variabilidade. Nao obstando destes resultados, podemos formular a hipotese que
os atletas que sao colocados em situagdes menos confortaveis a nivel articular,
ou seja, por exemplo os atletas do Grupo de Controlo se obtiveram valores
menores entre avaliagcdes, pode colocar se a hipotese que obtenham resultados
menos bons, contrariamente ao que indica no estudo de (Zhao et al., 2023),
valores menores, maior coordenagao motora. Levantamos como hipoétese nula,
os atletas quando colocado ruido sob a articulagdo, esse valor tende a aumentar
por estar a ser imposto a um novo estimulo intra-segmentar, ndo faria desse
atleta menos coordenado, mas, mais preparado para outro tipo de movimentos.
O comportamento motor é constantemente desafiado por constrangimentos
internos e externos ao nosso sistema, desde do nosso nascimento, estas

restricdes influenciaram o nosso desenvolvimento (Goldfield, 1995). Por

99



"o POLITECNICO
r= DE SANTAREM

exemplo, no estudo de (Ghanavati et al., 2014), explica-nos que, a carga
cognitiva € descrita como a quantidade de recursos mentais necessarios para
realizar uma determinada tarefa. A adigdo de diferentes tarefas cognitivas (por
exemplo aritmética) a marcha impde diferentes quantidades de carga cognitiva
ao sistema nervoso central. Os propriocetores, bem como os centros visuais e
auditivos, fornecem informagdes sobre a posigao e os movimentos do corpo ao
sistema nervoso central para controlo do movimento e da postura (Zhang et al.,
2015). Alem disso, tem sido sugerido que existe um acoplamento mais encurtado
a nivel intra-segmentar do que ao nivel inter-segmentar, portanto a maioria das
adaptagdes da marcha ocorre ao nivel da coordenagado inter-segmentar em
resposta ao aumento das assimetrias entre as extremidades inferiores durante a
marcha (Ghanavati et al., 2014). Podemos associar os estadios de maturidade a
estes resultados, em que no estudo de Padron-Cabo et al., (2020) menciona que
durante a fase de maturacdo adolescente, o crescimento acelerado do
cumprimento dos membros contribui para um declinio transitério na coordenacéao
motora e no desempenho fisico dos jogadores de futebol. Ou seja, é importante
ter em conta a variabilidade inter-individual em equilibrio como resultado da
maturacdo e do desenvolvimento fisico (Boraczynski et al., 2019). Uma das
criticas feitas aos investigadores desportivos tem sido que nos concentramos
demasiado em dados discretos, como angulos de descolagem de um salto, ou a
duracdo das fases do movimento, ou binario maximo da articulagdo num
langamento, descartando assim grande parte da riqueza de informagéo contida
nos dados de séries temporais (Lamb & Bartlett, 2017). Em suma, verificamos
que os estudos anteriormente mencionados no inicio desta discusséo, € possivel
analisar que estes efeitos parecem ir de encontro a estudos ja realizados. Como
por exemplo no estudo de Padron-Cabo et al., (2020), relatou que em saltos
alternativos das pernas gerou um pico de desenvolvimento de forga até 3,2 vezes
maior que a velocidade de trabalho de pés. Outro estudo que revelou que os
resultados estariam de acordo com a literatura atual foi o de Koksal et al., (2021)
em que consistia na implementacdo de exercicios de coordenagdo com bola,

através do passe, drible, remate com bola e sem bola a saltar, algumas dessas
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habilidades melhoraram sem que os jogadores tivessem feito trabalho especifico
sem bola. Relativamente aos resultados obtidos, verificou-se que o Grupo de
controlo embora n&o realizasse qualquer tipo de trabalho especifico
coordenativo, continuou a obter melhorias entre a sua primeira e segunda
avaliagcdo, embora n&o significativas. Sendo que, o Grupo Experimental obteve
melhorias significativas no exercicio de Saltos Laterais, ou seja, o movimento
tem uma coordenagao intrasegmentar melhor e mais estavel do que o normal
(Zhao et al., 2023). Por exemplo no estudo de Padron-Cabo et al., (2020), em
que os jogadores eram remetidos a varios testes numa escada de coordenacéo,
nao se verificaram melhorias significativas a treinar com a escada no
desempenho do sprint em relagdo ao grupo de controlo. No entanto, o mesmo
estudo defende que o treino de coordenacao € mais eficiente para aumentar o
desempenho, sugerindo que o periodo critico € entre os 12 e os 15 anos de
idade.

4.7. Conclusdo

Com os resultados do presente estudo, podemos verificar que o treino da
coordenagao motora de forma isolada torna se muito importante nomeadamente
numa fase de aquisi¢gao durante adaptacdes anatomicas do corpo humano no
seu estadio de desenvolvimento de uma determinada habilidade motora. No
entanto, importa saber que mesmo que as melhorias sejam significativas, os
factos dos jogadores ndo treinem a sua coordenagdo motora de forma isolada,
nomeadamente com escada e sem bola, a mesma coordenacido obtém
melhorias intra e inter segmentar tendo em conta a capacidade do corpo se
adaptar a situagcbes de constrangimento de jogo, do treino, em agdes motoras
com bola e em agbes motoras sem bola sem que seja necessario o treino em
umas escadas de coordenacgdo. Este jogador que treina com bola, no entanto
pode revelar se menos preparado para outro tipo de movimentos que exigem um
maior tipo de coordenacdo como por exemplo a técnica de corrida ou

deslocamentos que podem posteriormente estar associados a uma melhor
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execucao técnica de agdes motoras com bola ou problemas performativos que

podem desencadear em lesdes pela ma execugao das mesmas agdes.
4.8 Limitacdes

Este estudo conteve algumas limitagbes ao qual foram inerentes a nossa
capacidade de poder dar mais matéria ao que poderia ter uma maior quantidade
de informacgao e qualidade ao produto final. A primeira limitacdo a apontar é o
facto de a meteorologia ser uma condicionante o que acabou por atrasar na data
de aplicagédo do programa, havendo a impossibilidade de aplicar o programa. A
segunda limitagéo foi o facto de s6 haver um smartphone e isso impossibilitou
de realizar as recolhas de maneira mais rapida, havendo mais um smartphone
ou mais colaboradores poderia ter sido feito ainda mais recolhas tais como dados
antropométricos e bio impedancia e mais informacdes para alem da idade, o
tempo de pratica, pé dominante aplicando por exemplo um questionario
percebendo se os atletas costumam ou n&o trabalhar coordenacéo
semanalmente nos treinos e eventualmente uma monitorizagdo da carga do

teste aplicado com acesso a outro tipo de software.

102



"o POLITECNICO
r= DE SANTAREM

4.9. Referéncias Bibliograficas

Boraczynski, M. T., Sozanski, H. A., & Boraczynski, T. W. (2019). Effects of a
12-Month Complex Proprioceptive-Coordinative Training Program on Soccer
Performance in Prepubertal Boys Aged 10-11 Years. Journal of Strength and
Conditioning Research, 33(5), 1380-1393.
https://doi.org/10.1519/JSC.0000000000001878

Christopher, J., Beato, M., & Hulton, A. T. (2016). Manipulation of exercise to rest
ratio within set duration on physical and technical outcomes during small-sided
games in elite youth soccer players. Human Movement Science, 48, 1-6.
https://doi.org/10.1016/j.humov.2016.03.013

Cunha, G. B. D., Mesquita, I. M. R., Rosado, A. F. B., Sousa, T., & Pedro, P.
(2010). Necessidades de formagao para o exercicio profissional na perspectiva
do treinador de Futebol em funcdo da sua experiéncia e nivel de formacéo.
Motriz. Revista de Educag¢do Fisica. UNESP. https://doi.org/10.5016/1980-
6574.2010v16n4p931

Davids, K., Lees, A., & Burwitz, L. (2000). Understanding and measuring
coordination and control in kicking skills in soccer: Implications for talent
identification and skill acquisition. Journal of Sports Sciences, 18(9), 703-714.
https://doi.org/10.1080/02640410050120087

FPF. (2023). TOP250_Nacional_Inscricoes (FPF). FPF.
https://www.fpf.pt/Portals/0/TOP250 Nacional_Inscricoes_1.pdf

Galgon, A. K., & Shewokis, P. A. (2016). Using Mean Absolute Relative Phase,
Deviation Phase and Point-Estimation Relative Phase to Measure Postural
Coordination in a Serial Reaching Task.

Ghanavati, T., Salavati, M., Karimi, N., Negahban, H., Ebrahimi Takamjani, I.,
Mehravar, M., & Hessam, M. (2014). Intra-limb coordination while walking is

affected by cognitive load and walking speed. Journal of Biomechanics, 47(10),

103



"o POLITECNICO
r= DE SANTAREM

2300-2305. https://doi.org/10.1016/j.jbiomech.2014.04.038

Goldfield, E. C. (1995). Emergent forms: Origins and early development of human
action and perception. Oxford University Press.

Koksal, M., Gul, G., Doganay, M., & Alvarez-Garcia, C. (2021). Effects of
coordination training on the technical development in 10-/13-year-old football
players. JOURNAL OF SPORTS MEDICINE AND PHYSICAL FITNESS, 61(4),
497-504. https://doi.org/10.23736/S0022-4707.20.11270-2

Lamb, P. F., & Bartlett, R. M. (2017). Assessing movement coordination. Em C.
J. Payton & A. Burden (Eds.), Biomechanical Evaluation of Movement in Sport
and Exercise (2.8 ed.,, pp. 22-43). Routledge.
https://doi.org/10.4324/9780203095546-3

Mehdizadeh, S., Arshi, A. R., & Davids, K. (2015). Quantifying coordination and
coordination variability in backward versus forward running: Implications for
control of motion. Gait & Posture, 42(2), 172-177.
https://doi.org/10.1016/j.gaitpost.2015.05.006

Nobari, H., Silva, A., Clemente, F., Siahkouhian, M., Garcia-Gordillo, M., Adsuar,
J., & Perez-Gomez, J. (2021). Analysis of Fitness Status Variations of Under-16
Soccer Players Over a Season and Their Relationships With Maturational Status
and Training Load. FRONTIERS IN PHYSIOLOGY, 11.
https://doi.org/10.3389/fphys.2020.597697

Owoeye, O. B. A, Akinbo, S. R. A,, Tella, B. A., & Olawale, O. A. (2014). Efficacy
of the FIFA 11+ Warm-Up Programme in Male Youth Football: A Cluster
Randomised Controlled Trial.

Padron-Cabo, A., Rey, E., Kalen, A., & Costa, P. (2020). Effects of Training with
an Agility Ladder on Sprint, Agility, and Dribbling Performance in Youth Soccer
Players. =~ JOURNAL OF HUMAN  KINETICS, 73(1), 219-228.
https://doi.org/10.2478/hukin-2019-0146

104



"o POLITECNICO
r= DE SANTAREM

Santos, S., Coutinho, D., Gongalves, B., Abade, E., Pasquarelli, B., & Sampaio,
J. (2020). Effects of manipulating ball type on youth footballers’ performance
during small-sided games. International Journal of Sports Science & Coaching,
15(2), 170-183. https://doi.org/10.1177/1747954120908003

Silva, A. F., Seifert, L., Fernandes, R. J., Vilas Boas, J. P., & Figueiredo, P.
(2022). Front crawl swimming coordination: A systematic review. Sports
Biomechanics, 1-20. https://doi.org/10.1080/14763141.2022.2125428

Stergiou, N., Harbourne, R. T., & Cavanaugh, J. T. (2006). Optimal Movement
Variability: A New Theoretical Perspective for Neurologic Physical Therapy.
Journal of Neurologic Physical Therapy, 30(3), 120-129.
https://doi.org/10.1097/01.NPT.0000281949.48193.d9

Trecroci, A., Cavaggioni, L., Caccia, R., & Alberti, G. (2015). Jump Rope Training:
Balance and Motor Coordination in Preadolescent Soccer Players. Journal of
Sports Science & Medicine, 14(4), 792—798.

Vaeyens, R., Malina, R. M., Janssens, M., Van Renterghem, B., Bourgois, J.,
Vrijens, J., Philippaerts, R. M., & E Silva, M. J. C. (2006). A multidisciplinary
selection model for youth soccer: The Ghent Youth Soccer Project *
Commentary. British Journal of Sports Medicine, 40(11), 928-934.
https://doi.org/10.1136/bjsm.2006.029652

Zhang, C., Sun, W, Yu, B., Song, Q., & Mao, D. (2015). Effects of Exercise on
Ankle Proprioception in Adult Women during 16 Weeks of Training and Eight
Weeks of Detraining. Research in Sports Medicine, 23(1), 102-113.
https://doi.org/10.1080/15438627.2014.915835

Zhao, J., Han, W., & Tang, H. (2023). Lower limbs inter-joint coordination and
variability during typical Tai Chi movement in older female adults. Frontiers in
Physiology, 14, 1164923. https://doi.org/10.3389/fphys.2023.1164923

105



"o POLITECNICO
r= DE SANTAREM

Discussao Geral

A presente dissertacdo pretendia analisar os efeitos de um programa de
coordenacgao motora em atletas de futebol de formagdo com base nao sé na
literatura existente, mas também na elaboragao e aplicacdo de um programa de
coordenagdo motora para as faixas etarias mencionadas ao longo da
dissertagao.

O estudo da coordenacédo pode revelar dois aspetos importantes do controlo
neuro motor. A compreensao da coordenagcdo como uma propriedade intrinseca
dos circuitos neurais da coluna vertebral como poderia fornecer conhecimentos
tangiveis sobre o controlo do movimento (Mehdizadeh et al., 2015). Os padrdes
de coordenacgio podem contribuir substancialmente para a nossa compreensao
dos movimentos desportivos e de exercicio e ajudar-nos a avaliar as formas de
introduzir alteragcdes para melhorar a qualidade dos movimentos (Lamb &
Bartlett, 2017). No futebol, para alem das técnicas basicas aprendidas, devem
ser incluidas técnicas corporais sem bola como correr, orientagao, saltar, com e
sem bola além do drible e desarme (Koksal et al., 2021). As articulagdes
proximais desempenham um papel importante no controlo postural e o seu ajuste
dindmico pode aumentar a instabilidade no corpo (Zhao et al., 2023).

Na revisdo sistematica, capitulo I, importante referir que, o treino deve se
concentrar ndo apenas no desenvolvimento de resisténcia, for¢a, velocidade
mas também coordenacgao, pois a ultima qualidade pode melhorar a antecipag¢ao
das ac¢des do oponente, avaliagdes da situagcdo, modulagdo de mudangas no
movimento, velocidade e direcdo espaco temporal avancado, e coordenagao
corporal em tarefas especificas do futebol, como, passes, carrinhos, langar e
cabecear (Boraczynski et al., 2019). Pois em alguns estudos é referido que
mostrou elevados efeitos dos exercicios de coordenacdo entre criangas que
jogam futebol, no entanto, &€ pensado que é importante as criangas que seguem
treino normal de futebol, conseguem melhorar a sua capacidade futebolistica no
geral, ou seja passe, remate (Koksal et al., 2021). Para além de que a escada

de agilidade néo produz efeitos adicionais no desempenho em sprint e dribbling,
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sendo necessario os treinadores considerarem estratégias de treino mais
especificas (Padron-Cabo et al., 2020).

Para isso foi seguida uma linha orientadora, capitulo Il, Criteria for Reporting the
Development and Evaluation of Complex Interventions in Healthcare — CReDECI
2 por Moher et al., (2015) para validar um programa de coordenagdo motora
direcionado para atletas de Futebol. Em que o treinador tem um papel
importante, entre o conjunto de competéncias o treinador necessita de possuir
nas quais destacam se, as centradas no treino, na competicdo, na gestao de
equipas técnicas e apoio de formacéo de treinadores e jogadores (Cunha et al.,
2010). Este capitulo é fundamental sendo que, nenhuma habilidade é melhorada
através de um treino ndo estruturado (Koksal et al., 2021). A “checklist” das
diretrizes acaba por tornar mais facil dando assim sequéncia a dissertagdo de
forma que no terceiro e ultimo capitulo a sua aplicabilidade seja bem sucedida.
No estudo de intervencgao, capitulo lll, que pretendia analisar o efeito de um
programa de coordenagédo motora em atletas de futebol de formagéao, ao analisar
os dados recolhidos através dos sensores inerciais do smartphone, conseguimos
identificar que existe uma tendéncia em que o resultado dos Saltos Laterais no
Grupo Experimental obteve melhores efeitos entre avaliagcbes, nomeadamente
nos planos Sagital e Transversal. Relativamente aos resultados obtidos, verificou
se que o Grupo de Controlo embora nao realizasse qualquer tipo de trabalho
especifico coordenativo, continuou a obter melhorias entre avaliagdes embora
nao significativas.

Através dos trés capitulos e toda a sua literatura conseguimos perceber a
racionalidade de interligar todos os eles tendo em conta que se torna importante
todos os fatores para a elaboracdo desta tese, nomeadamente perceber a
literatura existente através da revisao sistematica, a elaboragao e validagado do
programa de coordenagdo motora através da sua checklist e a execugédo do
programa. E fundamental, que através da sua literatura consigamos trabalhar os
varios tipos de coordenacdo sendo que a experiencia e conhecimento dos
treinadores € também importante, tendo em conta que o treino estruturado pode
trazer melhorias se este for aplicado n&o apenas de forma isolada (com escadas
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de agilidade) mas também de forma integrada através de exercicios com bola,

como e.g jogos reduzidos, e sem bola, velocidade entre cones ou obstaculos.
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Conclusao Geral

O objetivo desta dissertagdo era verificar o impacto de um programa de
coordenacao motora em atletas de futebol de formagdo durante a época
desportiva de 2022/2023 tendo em conta que apenas seria necessario um
smartphone para obter resultados individualizados de cada praticante, ndo nos
baseando apenas em olho nu, mostrando também resultados concretos.

Foi possivel identificar ao longo da dissertacdo através de estudos na revisao
sistematica que as inclusdes de exercicios de coordenagdo promovem néo so a
melhoria da coordenagdao como a performance desportiva. Tendo em conta
esses estudos propusemos nos a elaboragdo de um programa e a aplicagao do
mesmo em atletas de futebol de formacao dos 7 aos 17 anos.

Considerando todas as conclusdes apresentadas no final dos trés estudos
podemos evidenciar que existem beneficios na aplicagdo de exercicios de
coordenacao motora durante o treino de futebol, sendo que importa referir que a
coordenacao pode ser trabalhada com e sem bola, embora existam melhorias
durante o treino em si (com bola), no entanto essas mesmas sao significativas
quando treinadas de forma isolada sem bola.

No entanto para que se verifiquem melhorias, este treino deve ser estruturado e
aplicado regularmente, aumentando o grau de dificuldade consoante o escalé&o
e a evolugao dos atletas ao longo dos exercicios. Estes exercicios devem ser
aplicados de forma aerdbia no minimo duas vezes por semana com duas series
por exercicio aplicado em baixa intensidade.

Em suma, podemos verificar melhorias ao longo das semanas durante a sua
aplicacao existindo referencias apontando as 8 semanas mantendo uma pratica

regular.
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DECLARACAO

COMISSAO DE ETICA DA UNIDADE DE INVESTIGACAO DO IPSANTAREM

EMISSAO DE PARECER 10A-2023ESDRM

Identificagao do Investigador | Carlos Miguel Duarte Madeira (ESDRM)

Identificacao do Projeto | Efeito de um programa de coordenagto motora em atietas de escaloes de
formagGo de futebol

Considerando que:

— E um trabalho académico conferidor de grau (mestrado);

— Apresenta fundamentag3o teorica, objetivos e metodologia de investigacao;

— Apresenta o consentimento informado livre e esclarecido com referéncia 3 Dedlaragao de
Helsinquia, incluindo o objetivo do estudo;

— Assegura o anonimato em todo o processo de recolha e tratamento de dados;

— Especifica os meses na calendarizac3o das atividades previstas no projeto;

— Que darificou os critérios de constituicao do grupo de controlo e do grupo de intervencio;

— Que corrigiu o enunciado do consentimento informado.

Face 20 exposto a Comiss3o de Etica emite parecer favoravel relativamente ao cumprimento dos
requisitos ticos no projeto em apreciacao.

Santarem, 9 de maio de 2023

Pedro Oliveira Rafael Oliveira

- = [ s S .
T - A

(Coordenador) (Subcoordenador)

Complexo Andaluz — Moinho do Fau — Apartado 279 - 2001-904 SANTAREM
Tel- 351 243 309 520 - Fax: 243 309 539 - E-mail: gerol@|psantarem pt — URL: www ipsantarem.pt
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Figura 7.Parecer 10A da Comisséo de Etica.
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Enquadramento: O investigador Miguel Madeira, sob orientagdo do Professor Doutor
Marco Branco e do Professor Especialista Renato Fernandes ira elaborar um estudo de
investigac3o no ambito da dissertacdo de Mestrado em Atividade Fisica e Saude da Escola
Superior de Desporto de Rio Maior, intitulado “Efeito de um programa de coordena¢io motora
em atletas de escalbes de formagio de futebol”.

Explicacdo da investigacdo: Este estudo pretende verificar o efeito do treino com
exerciios de coordenac3o na qualidade e desenvolvimento das capacidades motoras. Para isso,
serao recolhidos dados do movimento dos segmentos do membro do membro inferior com
sensores inerciais colocados nestes segmentos. As recolhas n3o trazem quaisquer riscos
presentes ou futuros para os participantes.

condigbes: O participante rege-se no direito de desistir do estudo a qualquer momento,
sem quaisquer consequéncias.

confidencialidade e anonimato: Na ficha de registo dos dados, ndo constara o nome
dos participantes e a identificag3o de cada um sera realizada através de uma letra e um numero
(por exemplo: S1); 0 nome e respetiva identificacio serdo guardados pelos responsaveis do
estudo, para eventuais informagdes posteriores. Como em qualquer investigac3o, o tratamento
dos dados € confidencial e anonimo. Os dados so serdo utilizados para este estudo e serdao
destruidos 3 anos apos o término do estudo.

Os resultados serdo disponibilizados em formato de relatorio e esclarecidos se
solicitado. Se publicados, os dados so serao apresentados em valores estatisticos, por exemplo,
meédia e com as identificagbes codificadas.

Agradecemos a sua participagdol
Declaro ter lido e compreendido este documento, bem como as informagbes verbais
que me foram fornecidas pela equipa de investigacdo. Foi garantida a possibilidade de, em
qualquer altura, recusar a divulgac3o das informagoes supramencionadas sem qualquer tipo de
consequéncias para o meu educando. Desta forma, aceito que sejam utilizados e gravados os
dados que de forma voluntaria fornego, confiando aos membros colaboradores da investigacio
que apenas serao usados para os fins descritos no presente documento.

Contactos:

E-mail: mizyelmadeira 1@hotmail.com Telemovel: 969 299 637
rfernandes@ esdrm.ipsantarem.pt Telemovel: 966 470 802

I

Investigador

Assinatura: Data: ___/___[|___

Encarregado de Educacgdo do Participante

Assinatura: Data: ___ /___/___

Participante do estudo

Assinatura: Data: ___ /___/___

Por favor destaque pelo picotado e entregue esta parte. Obrigado.

Figura 8.Consentimento informado.
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Figura 10. Skipping — Teste Piloto.
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Figura 11. Skipping — Teste Piloto
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Figura 12. Skipping — Teste Piloto
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Figura 13. Salto lateral - Teste Piloto

Figura 14. Salto lateral - Teste Piloto
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Figura 15. Salto lateral - Teste Piloto
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Plano de Intervengdo

Microciclo

ur Data: 22/1/2023, quinta-feira

| Hora: 18h-19h

Local: Relvado sintético

Ne de Atletas: | Volume: 60' | Durag3o: 60'

Objetivo fisico:

Objetivo Técnico: técnica de base

MATERIAL: Escadas, sinalizadores 0BS: Objetivos da sessdo

PLANO DETREINO

Grafismo

Especificagdo

T.E

TT.

Palestra Inicial

60'

Ativagdo Geral Séries/ Repeticdes:

Dominante: tecnico tatica Regime: Aerdhia

Taxonomia Queiroz Exercicio complementar isolado

Taxonomia Castelo Exercicio esp.prep. Descontextualizado

Forma: Espago: 20x20 Nimero:

Objetivos Técnicos: progressao, contencdo

Organica: 12 exercicio : Skipping Alto - 0 jogador posiciona se junto do sinalizador
vermelho, deve executar o exercicio de pé joelhos formando um dngulo de 90° atéa
alturadacintura, 0 brago oposto deve acompanhar o movimento a medida que
realiza o deslocamento. Nas escadas apenas um apoio em cada espago. O exercicio
deve ser executado de forma controlada. A escada deve conter 12 espagos.

60'

Critérios de Exito: Movimento natural, brago contrdrio a perna, olhar em frente.

60'

Ativacdo Geral Séries/ Repetigdes:
Dominante: tecnico tatica Regime: Aerdbia

Taxonomia Queiroz Exercicio complementar isolado

Taxonomia Castelo Exercicio esp.prep. Descontextualizado

Forma: Espago: 20x20 Nimero:

Objetivos Técnicos: progressao, contencdo

Organica: 22 exercicio : Salto lateral - 0 jogador posiciona sejunto do sinalizador
vermelho, deve executar o exercicio de pé joelhos formando um angulo de 90° .0
jogador deve saltar de um espago para o outro a medida que vai avangando troca
sempre 0 apoio que se encontra dentro das escadas. Nas escadas apenas um apoio em
cada espago. O exercicio deve ser executado de forma controlada. A escada deve
conter 12 espagos.

60'

Critérios de Exito: Movimento natural, brago contrério a perna, olhar em frente.

Figura 17. Plano Treino — Programa de coordenagado motora
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