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RESUMO

Objectivo: O presente estudo propde-se a verificar se ha uma correlacdo entre um
teste continuo e um teste intermitente de indole aerdbia. Bem como, correlacionar
estes testes com as medidas antropométricas, as capacidades motoras e habilidades
motoras especificas do futebol.

Metodologia: Foram observados 87 jovens do sexo masculino, federados na
modalidade de futebol, pertencendo a categoria de sub-13 (infantis), da Associagédo
Académica de Coimbra/OAF (n=46), Associacdo Desportiva da Adémia (n=8),
Clube de Futebol “Os Marialvas” (n=17).

Relativamente a morfologia, as medidas utilizadas foram as antropométricas
simples: estatura, altura sentado, massa corporal, quatro diametros, dois perimetros e
quatro pregas de gordura subcutanea, retiradas por um observador experiente.

Para avaliar as capacidades motoras utilizou-se os seguintes testes: YO-YO e
PACER (capacidade aer6bia maxima), sete sprints (capacidade anaerobia maxima e
velocidade), Squat jump e impulsdo vertical com contra movimento - Counter
movement jump - (forga dos membros inferiores) e o teste 10x5 metros (agilidade).

Para verificar os niveis de execucdo dos atletas das habilidades motoras

especificas do futebol foram utilizados os seguintes testes: “passe a parede”, “toques
de pé¢”, remate e o M-test.
Conclusdes: Com este estudo podemos afirmar que o teste aerdbio continuo de
corrida, permite ser aplicado a pessoas de diferentes condi¢es cardio-respiratdrias,
sendo portanto um teste mais geral com uma vertente de aptiddo geral. Enquanto o
teste intermitente estd mais adaptado as condicionantes do Futebol, pois os jovens
que tém os melhores resultados no teste do YO-YO sdo também os melhores nas
habilidades manipulativas especificas do futebol.

Os jovens atletas de 12 anos tém uma maior correlacdo relativamente aos seus
colegas de 11 anos. Esta correlacdo piora com a idade motivo pela acumulacdo dos
factores de treino. Custa menos aos individuos altos e pesados fazerem o teste
intermitente, enquanto os mais pesados tém um pior desempenho no PACER.

Impulsdo vertical correlaciona-se mais intensamente com o PACER e pouco

com o teste intermitente YO-YO.

Vil
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CAPITULO | - INTRODUCAO

1.1 APRESENTACAO DO PROBLEMA

Os mais elevados niveis de rendimento ndo surgem por acaso, mas contudo
estes sdo como um resultado das potencialidades do jovem e das fases iniciais da sua
formacéo desportiva.

A informacdo cientifica relacionada com metodologia de acesso a aptiddo
fisica de jovens futebolistas, permite elaborar este estudo de tal forma importante
para o desenvolvimento das capacidades do jovem futebolista.

Este é um tema complexo no seu tratamento e que, ao longo dos Gltimos anos
tem gerado grande polémica mo meio desportivo, principalmente pelas contradigdes
verificadas na falta de uma metodologia de treino correctamente orientada. Assim
sendo, € importante que o jovem tenha uma boa orientagdo no desenvolvimento das
suas capacidades motoras, de forma a ndo comprometer o seu futuro desportivo. O
treino deste desenvolvimento permanente de adaptacdo de cargas de treino com o
objectivo de potencializar ao maximo estas capacidades.

Este estudo pretende verificar a importancia da aplicacdo do teste de vaivém
de vinte metros de Luc Léger ou PACER (Progressive Aerobic Cardiovascular
Endurance Run) e paralelamente a importancia do teste YO-YO, a partir das suas
performances nos testes, correlacionar estes testes deveras importante para o estudo

da aptiddo aerdbia e anaerdbia do jovem futebolista.
1.2 OBJECTIVOS DO ESTUDO

Os testes de campo tém sido utilizados na avaliacdo de grandes grupos,
devido a simplicidade de sua aplicacdo e ao pouco tempo despendido para cada
avaliagdo. O aparecimento por um lado de um teste intermitente adaptado ao futebol
levado a cabo por Bansgbo, por outro o PACER sendo a sua aplicagédo mais geral. Os
preditores biomotores do PACER e YO-YO serdo 0s mesmos visto o Futebol ser um
desporto colectivo com periodos de esfor¢o e recuperacdo ndo estando sujeitos a

periodos continuos de esforco.
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Correlacionar estes dois testes é 0 nosso grande objectivo, a par das medidas
antropomeétricas, habilidades motoras especificas do futebol, forga e aptiddo aerdbia

e anaerobia.

1.3 FORMULAGCAO DE HIPOTESES

i. Os atletas que apresentam maior corpuléncia apresentam melhores
desempenhos;

ii. Os atletas mais pesados e mais altos serdo melhores no teste
intermitente;

iii.  Os atletas que apresentam melhores desempenhos nas habilidades
especificas do futebol, serdo também melhores no teste do YO-YO,;

iv.  Os atletas que apresentam melhores desempenhos no teste YO-YO
sdo também aqueles que apresentam melhores desempenhos no teste
PACER.

1.4 PERTINENCIA DO ESTUDO

Para a realizacdo coerente do estudo, entendo ser pertinente efectuar de uma
forma critica, a revisdo bibliografica que possibilitasse uma visdo global dos
conhecimentos disponiveis. A caracterizagdo do escaldo etario como também
relacionar com o crescimento e maturacdo do jovem. Relativamente ao estudo da
aptiddo aerobia achei pertinente realizar uma recolha bibliografica da resisténcia quer
anaerdbia e aerdbia, e dos testes que permitem avaliar esta mesma resisténcia. Assim
sendo subdividi este capitulo nas seguintes partes:

i.  Caracteristicas da faixa etria 11 e 12 anos

ii.  Crescimento e Maturagéo
iii.  Capacidades funcionais — Resisténcia e Forca
iv. Teste YO-YO

v.  Teste de Luc-Léger
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CAPITULO Il - REVISAO BIBLIOGRAFICA

2.1 CARACTERIZACAO DA FAIXA ETARIA 11 E 12 ANOS

Através da motricidade a crianca apropria-se de um conjunto de informacdes,
que, progressivamente aprende a utilizar. Através do movimento comeca a conhecer-
se a si propria, 0s outros e 0s objectos.

Pelo movimento comunica e relaciona-se com tudo o que a rodeia. Com a
actividade motora e através dela a crianca e 0 jovem percorre 0 seu trajecto de
desenvolvimento e por adaptac@es sucessivas vai-se apropriando de um repertério de
informagdes complexas, variadas e progressivamente mais elaboradas.

Mesmo nos escaldes etarios mais baixos, o nivel de aptiddo fisica tem um
impacto relevante na motivacdo dos jovens futebolistas. As hipoOteses sobre a
existéncia das chamadas fases sensiveis no desenvolvimento das capacidades
motoras tém suscitado um grande interesse, relativamente ao treino com criangas e
jovens (Baur, 1990)

Demeter, citado por Grosser (1989), diz que se alternam periodos de evolucéo
lenta, relacionados com a idade, as condi¢cbes de vida e as particularidades
individuais, e outros de maturacdo rapida a nivel morfoldgico e funcional. No final
destes periodos rapidos, encontramo-nos em condi¢bes especialmente favoraveis
para o desenvolvimento das capacidades motoras. Estes periodos correspondem as
chamadas fases sensiveis ou fases sensitivas.

E indiscutivel que o treino das capacidades motoras, quer sejam elas
coordenativas ou condicionais, ndo tem o mesmo efeito em qualquer idade, nédo
existe uma fase sensivel geral, mas sim varias, diferenciadas em relacdo a cada uma
das capacidades motoras.

N&o basta conhecer os periodos correspondentes as fases sensiveis das
diferentes capacidades motoras. Torna-se igualmente fundamental que o treinador
saiba escolher os meios e métodos mais eficazes e adequados ao desenvolvimento de
cada uma das capacidades.

A utilizacdo das fases sensiveis no processo de treino da crianca e do jovem,

deve levar-nos a uma reflexdo do tipo pedagogico e desportivo, que questione as
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finalidades do treino, entendido também como um processo educativo, isto para uma

correcta aplicacdo metodoldgica.

2.2 CRESCIMENTO E MATURACAO

Todo o processo de preparacdo desportiva, tende a iniciar-se em idades cada
vez mais baixas. Por ser evidenciado o impacto do exercicio fisico sobre as estruturas
morfoldgicas do jovem atleta, o treino deve provocar adaptagdes mais acentuadas em
periodos de desenvolvimento, neste momento estas estruturas estdo mais permeaveis
ao efeito de factores exogenos.

Neste contexto, Malina (1991) refere que é importante conhecer os efeitos do
treino rigoroso e sistematico sobre o crescimento e a maturacdo do jovem atleta e
num sentido mais abrangente sobre os aspectos somaticos e sobre algumas
capacidades motoras.

Malina (1991) considera que os estudos com jovens atletas que tém sugerido
uma aceleracdo aparente da estatura, relativamente a grupos de controlo, geralmente
nédo tém controlado o estatuto maturacional. Ndo existe uma evidéncia que sugira que
o treino regular estimule o crescimento em estatura.

Os jovens com maturacdo mais avancada tém, em média, um peso maior em
relacdo com a estatura, que aqueles que apresentam uma maturacdo mais atrasada
(Malina, 1989).

O estatuto maturacional influéncia igualmente a prestacdo motora e a aptiddo
fisica. Os rapazes que estdo mais avangados em termos maturacionais, dentro de um
dado escaldo etério, tendem a ser mais fortes e a revelar melhores prestacdes
motoras. Essa diferenca torna-se particularmente evidente nos testes de velocidade e
poténcia (Malina, 1988). Malina sugere que o treino intensivo tem pouco ou nenhum
efeito no crescimento infantil.

A actividade fisica auxilia no desenvolvimento do adolescente e na reducéo
dos riscos de futuras doengas, além de exercer importantes efeitos psicossociais.
Ainda existem, porém, varios mitos acerca da pratica de exercicios fisicos na
adolescéncia e inimeras duvidas quanto a influéncia exacta da mesma em fenémenos
como o crescimento esquelético e a maturacdo bioldgica. Por outro lado, ao contrério
do que se pode pensar, a actividade fisica nesta faixa etaria ndo é isenta de riscos,

sendo que estes envolvem desde lesdes corporais até deficiéncias nutricionais.
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Barros R. (1993) ressalta a importancia da distincdo entre idade bioldgica e
idade cronoldgica no planeamento de um programa de actividade fisica para uma
populacdo de adolescentes. Para tal, é necessaria a avaliacdo dos estagios de
maturacdo sexual. A classificacdo em funcdo da idade biolégica possibilita
distinguir, de forma mais clara, as adapta¢es morfoldgicas e funcionais resultantes
de um programa de treino das modificacGes observadas no organismo decorrentes do
processo de maturacdo, principalmente intensificado durante a puberdade (Barros,
1993). Além disso, possibilita evitar que adolescentes com as mesmas idades
cronoldgicas, mas com diferentes graus de maturidade, sejam colocados lado a lado

em actividades desportivas.

2.3 CARACTERISTICAS FUNCIONAIS

2.3.1 RESISTENCIA

Sendo do conhecimento geral que a resisténcia do jogador € consubstanciada
na capacidade fisica e psiquica do mesmo suportar a fadiga em esforgos
relativamente longos e/ou na sua capacidade de recuperacdo rapida apds o esforco.
Teodorescu et al. (1984) consideram-na como a capacidade motora dominante nos
jogos desportivos e particularmente no Futebol, a qual e em funcdo dos processos de
obtencdo de energia para o trabalho muscular, pode ser aerébia ou anaerobia.

Ja Bompa (1990) define-a como a capacidade do organismo resistir a fadiga
guando se encontra numa actividade motora durante bastante tempo, sem diminuir a
capacidade de trabalho do desportista.

A resisténcia € uma capacidade condicional determinante na formacéo
desportiva, devendo sempre ser entendida numa perspectiva de futuro. Ela esta
presente em qualquer modalidade desportiva, manifestando-se de uma ou varias
formas (Raposo, 1999; Barata, 2001).

O treino da resisténcia proporciona aos jovens uma estabilidade organica,
principalmente do sistema cardiovascular, quando associada a um desenvolvimento
adequado da resisténcia geral, contribui para a eliminacdo mais rapida dos produtos
finais do metabolismo que tanto condiciona a performance (Weineck, 1989; Raposo,
1999).
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Em criancas, o treino da resisténcia, quando correctamente orientado, revela-
se importante para o progresso e estabilizacdo de salde e bem-estar (Neves, 1998).

A resisténcia aerobia pode definir-se como a capacidade de ser mantido um
esforco, de intensidade baixa ou média, 0 maior tempo possivel e sendo requerido,
em simultdneo, um equilibrio entre o transporte de energia, fundamentalmente de
oxigénio e o gasto da mesma pelo organismo (Manacas, 1988).

A resisténcia anaerObia é caracterizada como um esforco realizado na
auséncia de oxigénio, o que € devido, fundamentalmente, a incapacidade do aparelho
cardio-vascular de fornecer a quantidade de oxigenio necessdria ao aparelho
locomotor. A resisténcia anaerdbia pode entdo definir-se como a capacidade de ser
mantido um esforco de intensidade maxima ou submaxima o maior tempo possivel
(Manacas, 1988), podendo ser dividida em alactica e lactica.

A primeira forma comporta esta designacdo, atendendo a que ndo produz
acido lactico, permitindo, deste modo, a realizagdo de um esforgo de intensidade
elevada num intervalo de tempo mais alargado possivel, sem que o &cido lactico
interfira na contraccdo muscular. Esta via é importante para a realizacdo de esforcos

curtos e intensos.

2.3.2 FORCA

Para Bosco (1994), a habilidade de um futebolista, que se expressa no terreno
de jogo, num perfil meramente técnico, deve ser acompanhado de uma condicao
fisica adequada. O autor, adianta que, no jogo de Futebol, a corrida e o salto tem
grande importancia para a performance, sendo uma das caracteristicas fundamentais
a forca dos membros inferiores (saltos, deslocamentos laterais, Antero-posteriores,
etc.).

Gracas a utilizacdo de instrumentos cientificos altamente sofisticados, como a
plataforma de Forca (Cavagna et al., 1972), houve um progresso muito grande no
estudo do comportamento mecanico durante a execucao dos saltos.

A poténcia e a forga muscular de membros inferiores, podem ser avaliadas

através da altura alcangada no salto vertical.
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2.4 TESTE APTIDAO AEROBIA

241 TESTE YO-YO

“O treino aerobio sugere também a sua meng¢do como uma boa “arma’ de
combate as auséncias de concentragdo induzidas pela fadiga, essencialmente nos

finais dos jogos” (Bangsbo, 1993 citado por Santos, 1998).

O futebol ¢ uma modalidade desportiva de esforco intermitente, nesta
modalidade a resisténcia é uma importante capacidade motora que surge associada a
realizacdo de esforcos intensos de forma repetida, durante um periodo prolongado de
tempo, assim como a capacidade para recuperar rapidamente.

A avaliacdo e controlo desta capacidade permite determinar o estado
funcional dos atletas e ajuda os treinadores no planeamento e prescricdo dos
programas de treino.

Jens Bangsbo (1996) desenvolveu um teste intermitente para a avaliacdo da
resisténcia 0 YO-YO Intermittent Endurance Test.

A partir de Maio de 1997 iniciou-se a utilizagdo do teste com protocolo
intermitente chamado de teste do YO-YO, todos eles desenvolvidos pelo Dr. Jens
Bangsbo na Dinamarca.

O teste YO-YO serve para avaliar a resisténcia aerobia de -caracter
intermitente, dependendo da modalidade, realiza diferentes protocolos a diferentes
niveis. O YO-YO, teste de recuperacdo intermitente tem como propdsito avaliar a
resposta fisioldgica aplicada ao futebol. Sendo o futebol uma modalidade desportiva
de esforco intermitente, a resisténcia € uma importante capacidade motora que surge
associada a realizacdo de esforcos intensos de forma repetida, durante um periodo
prolongado de tempo, assim como a capacidade para recuperar rapidamente
(Oliveira, 1998).

Olivera (1998) terminou o seu estudo concluindo que o teste do YO-YO é um
teste de intensidade maxima e com sensibilidade para avaliar a resisténcia em
desportos de esforgo intermitente.

Krustrup et al em 2003 concluiu que o teste teve uma alta reprodutibilidade,

permitindo uma andlise detalhada da capacidade fisica dos atletas de desportos
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intermitentes. Especificamente, o teste do YO-YO de recuperacdo intermitente
resultou ser uma medida valida da performance fisica no futebol.

Oliveira (1998) concluiu no seu estudo “Avaliacdo da Resisténcia em
Desportos de Esforco Intermitente” que o teste do YO-YO € um teste de intensidade
maxima e com sensibilidade para avaliar a resisténcia em desportos de esforgo

intermitente.

2.4.2 PACER (Progressive Aerobic Cardiovascular Endurance Run)

A competicdo gera naturalmente as melhores condicGes de teste para um
atleta, se bem que seja dificil isolar as diversas componentes integrantes do desporto.
Todavia, € importante o teste das partes especificas de uma modalidade e a aquisi¢édo
de informagdes relevantes. Antes da seleccdo de um teste, devem ser definidos
objectivos claros (Santos, 1998).

Luc Léger & Lambert (1982) levando em conta que 0 Vy, aumenta
proporcionalmente com a velocidade de corrida, propuseram o “20m Shuttle-run
test” ou “navette de 20 m”, aqui denominado teste aerobio de corrida de Vai e Vem
de 20m.

A aplicacdo sistematica de testes que possibilitem a avaliacdo de desportistas,
pode promover o alcance de uma valiosa informacdo a propésito de aspectos
relevantes da sua fisiologia, condigdo fisica e adaptacéo ao treino.

Assim, um dos testes no terreno que tem suscitado maior interesse, na Ultima
década e na comunidade cientifica, é o teste de vaivém em vinte metros de Luc
Léger. Este teste esta integrado em algumas baterias de testes de aptiddo fisica,
nomeadamente faz parte de baterias de teste importante paises como EUROFIT,
FITNESSGRAM, conhecido como PACER, onde tem sido aplicado na Europa e nos
EUA na avaliagdo de escolares, como também pela Federacdo Internacional de
Basquetebol (FIBA) para seleccdo de arbitros.

O teste de PACER, traduz uma prova progressiva maxima, concebida por
Léger e Lambert, com o objectivo de predizer 0 VO,max @ partir da velocidade
maxima aerobia.

No ambito das suas caracteristicas, esta € uma prova que actualmente revela
uma diversidade de versdes e de adaptacOes, atendendo a sua facilidade de aplicacéo

em varias modalidades e actividades fisicas.
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Deste modo, o teste é efectuado num ginasio ou espaco reduzido, no qual
possa ser tragcado um corredor de vinte e dois metros, sendo vinte metros para a
corrida e um metro de cada lado para as mudancas de direccdo, paralelamente, ndo
carece de aparelhagem complexa e permite testar, em simultaneo, varios individuos
(Lui e Looney, 1992 citados por Oliveira, 1998).

Concluiu-se que o teste PACER estima razoavelmente 0 VOzmax. (Ahmaidi et
al., 1992; Anderson, 1992; Barnett et al., 1993; Liu et al., 1992; Mechelen et al.,
1986; Paliczka et al., 1987; Ramsbottom et al., 1988 citados por Oliveira, 1998),
(Oliveira, 1988; Oliveira e Peres, 1989; Rodriguez, Acero e Vazquez, 1991 citados
por Ferrdo, 2000).
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CAPITULO 11l - METODOLOGIA

Na opinido de Deshaies (1992) “ a metodologia estd para a investiga¢do
como o sujeito estd para o conhecimento”; nesse sentido, a metodologia nédo

substitui o investigador, mas proporciona-lhe meios para efectuar a investigacao.
3.1 CARACTERIZA(}AO DA AMOSTRA
3.1.1 Identificacao

A amostra € constituida por futebolistas de trés colectividades: Associacao
Académica de Coimbra/OAF (n=46), Associacdo Desportiva da Adémia (n=8),
Clube de Futebol “Os Marialvas” (n=17). Estes clubes sdo pertencentes ao escaldo de
juniores “D” (SUB-13 ou infantis), disputando o Campeonato Distrital da Associagéo
de Futebol de Coimbra. Segundo FPF (2003), pertencem ao escaldo de Infantis (na
época desportiva de 2003/2004) os individuos nascidos nos anos de 1991 e de 1992.

Todos os clubes inseridos na amostra tém um protocolo de colaboracdo com a
FCDEF-UC. A todos os sujeitos foram explicados detalhadamente os objectivos do
estudo e dadas a conhecer as caracteristicas inerentes aos testes a realizar.

3.1.2 Distribuicdo da amostra

A divisdo do elenco da amostra é a seguinte: atletas do 2° ano de infantis
(n=24) e atletas do 1° ano (n=45), perfazendo um total de 69 atletas. As trés
colectividades foram recolhidos os dados referentes as medidas antropomeétricas,
bem como a medicdo do teste PACER. Os clubes sujeitos a medicdo do PACER

estdo presentes na tabela I11 1.

Tabela I11. 1. Distribuigdo dos sujeitos da amostra pelos subgrupos estudados — PACER

Escalédo Ano n
1°ano (INF1) 20

AACIOAF 2° ano (INF2) 24
Adémia 1%no 8
Os Marialvas 1°no 17
Total 69
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3.2 APRESENTACAO DAS VARIAVEIS

3.2.1 Variaveis somaticas

Neste estudo foram medidas as seguintes varidveis designadas de medidas
antropométricas simples: estatura, massa corporal, a altura sentado, quatro didmetros
(bicbndilo-humeral, bicondilo-femoral, biacromial e bicristal), duas circunferéncias
(braquial méaxima e geminal) e quatro pregas de gordura subcutanea (tricipital,
subescapular, suprailiaca e geminal), recorrendo ao protocolo utilizado para a
determinacdo das medidas corporais, é 0 proposto pelo protocolo estabelecido do
International Working Group on Kinanthropometry, descrito por Ross & Marfell-
Jones (1991).

Estas medidas foram retirada por um observador experiente no local de treino
dos respectivos clubes.

3.2.2 Capacidades motoras

As provas motoras utilizadas neste estudo encontram-se na tabela 111.2, onde
também estdo apresentadas as capacidades avaliadas em cada teste.

Podemos observar que estdo presentes as aptidGes anaerobia e aerdbia, a forca
e agilidade, aspectos deveras fundamental no Futebol.

Os testes aqui demonstrados foram realizados no Pavilhdo 1ll do Estadio
Universitario de Coimbra, a excepcdo do teste PACER realizado nos respectivos
clubes. Todas estas medidas foram retiradas por observadores experientes e

assistentes dedicados.

Tabela I11. 2. Capacidade motora avaliada e teste utilizado

Capacidade Teste Utilizado
Aerdbia Maxima YO-YO
PACER
Anaerdbia Maxima Sete sprints
Forca dos membros inferiores Impulséo vertical
Impulsdo vertical com contra movimento
Agilidade 10x5 metros

A descricdo destes testes encontra-se no Anexo Il — Capacidades Motoras
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3.2.3 Habilidades motoras especificas do futebol

Para avaliacdo das habilidades motoras especificas realizaram-se diferentes

testes apresentados na tabela 111.3, cujos protocolos estdo em anexo Il - , tendo como

objectivo avaliar a coordenacdo 6culo-pedal, essencial para uma boa capacidade

técnica. Estas habilidades demonstram a capacidade necessaria para uma boa relacdo

entre o jogador e a bola, fundamental no jogo de Futebol.

Tabela I11. 3. Habilidade motora especifica da modalidade e teste utilizado

Habilidade Teste Utilizado
Coordenagdo 6culo-pedal Passe a parede
Remate
Toques de pé
Coordenagdo 6culo-pedal e agilidade M-test
A descricdo destes testes encontra-se no Anexo I11 — Habilidades Motoras

3.3 MATERIAL E INSTRUMENTOS UTILIZADQOS

3.3.1 Medidas antropométricas simples

Tabela I11.4. Materiais utilizados para a recolha das medidas antropomeétricas simples

Medida

Material

Estatura
Altura sentado

Massa corporal
Diametros do tronco
Diametros dos membros

Circunferéncias
Pregas de gordura subcutanea

Estadiometro SECA

Estadiometro SECA

Balanca SECA

Antropdmetro de pontas curvas HARPENDER

Compasso de pontas redondas
Fita métrica de 2 metros HARPENDER
Adipémetro HARPENDER

A descric@o das medidas estéo presentes no Anexo | — Medidas antropométricas simples

3.3.2 Capacidades motoras (agilidade, forca, aptiddo aerdbia e

anaerdbia)

Tabela I11. 5. Material utilizado na realizacdo das provas motoras agilidade, forca e aptidao aerébia e

anaerdbia

Teste Utilizado Material

YO-YO Leitor de cassetes audio, cassete audio com
PACER protocolo dos testes, fita métrica e cones

Sete sprints

Impulséo vertical
Impulséo vertical com contra movimento
10x5 metros

Células fotoeléctricas, leitor do sinal fotoelétrico e
mecos para delimitar o percurso
Ergojump

Cones, fita métrica e cronometro

12
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3.3.3 Habilidades motoras especificas do futebol

Tabela I11. 6. Material utilizado na realizagdo dos testes para avaliar as habilidades especificas do

futebol

Teste Utilizado

Material

Passe & parede
Remate
Toques de pé
M-test

Fita adesiva para determinar o alvo (na parede) e a area de intervencdo com a
bola (no solo), bola n.°5 e cronémetro
Fita adesiva para determinar o alvo (na parede) e bola n.°5

Cones para delimitar a area de accao do executante e bola n.°5

mecos para delimitar o percurso, bola n.°5 e cronémetro

3.4 TRATAMENTO ESTATISTICO DOS DADOS

Nesta fase de tratamento dos dados referentes ao trabalho recorremos ao

programa de estatistica SPSS 9.0. As distribui¢Bes das varidveis foram representadas

através da correlacdo bivariada entre o PACER e YO-YO, correlacdo parcial

correlacionada para a idade cronoldgica, percentagem da estatura predita, massa

corporal e estatura.
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CAPITULO IV - APRESENTACAO E DISCUSSAO DOS
RESULTADOS

Tabela IV. 1. Correlagdo existente entre as provas intermitente (YO-YO) e continuo (PACER) para a
avaliagdo da aptiddo aerdbia e anaerdbia

r p n
Totalidade da amostra 0,55 <.01 87
Futebolista com 11 anos 0,51 <.01 45
Futebolistas com 12 anos 0,42 <.05 24

Tabela IV. 2. Correlacéo parcial entre a prova YO-YO e PACER, controlando o efeito de varias
variaveis para a totalidade da amostra.

Variaveis r p n
Idade 46 <.01 66
% estatura predita .56 <.01 63
Massa corporal .53 <.01 66
Estatura .55 <.01 66

Quando controlada para a percentagem de estatura adulta predita, a correlacéo

entre PACER e YO-YO é superior relativamente a idade.

Tabela 1V. 3. Correlagdo entre YO-YO e PACER com as medidas antropometricas simples

Variaveis PACER YoYo

Total 11anos | 12 anos Total 11 anos | 12anos
Massa corporal -0.26* -0.25 -0.67** -0.16 -0.26* -0.24
Estatura -0.08 -0.08 -0.44* -0.04 -0.20 -0.12
Altura sentado -0.13 -0.10 -0.56** -0.06 -0.14 -0.29
Diametro BCH -0.19 -0.04 -0.54** -0.04 -0.02 -0.25
Diametro CF -0.17 0.00 -0.55** -0.18 -0.13 -0.40*
Diametro BIAC -0.06 0.08 -0.61** -0.03 -0.10 -0.24
Diametro BIC -0.21 -0.05 -0.45* -0.18 -0.18 -0.14
Circunferéncia Bmax. -0.40** -0.31* -0.64** | -0.28** -0.21 -0.46*
Circunferéncia Geminal -0.29* -0.14 -0.67** -0.17 -0.12 -0.48*
PGS Tricipital -0.40** | -0.38** -0.40 -0.38** -0.32* -0.42*
PGS Subscapular -0.28* -0.26 -0.27 -0.29** -0.25 -0.29
PGS Siliar -0.34** -0.27 -0.50* -0.29** -0.29* -0.07
PGS Geminal -0.34** -0.29 -0.36 -0.37** | -0.39** -0.14

n.s - ndo significativas
* - Significativas
** - Altamente significativas

Nesta tabela estdo apresentadas correlacdes entre os testes de avaliacdo
aerobia e as medidas antropométricas simples. Relativamente a massa corporal e
estatura, 0os mais pesados e/ou mais altos, tendem a ter desempenhos menos capazes.

Relativamente aos diametros, os que apresentam valores mais elevados também tém

pior desempenho nos testes em causa.
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As caracteristicas antropométricas apresentadas pelos atletas de Futebol aqui
analisados com maturacdo mais avancada tém, em média, um peso maior em relacéo
com a estatura, do que aqueles que apresentam uma maturacdo mais atrasada
(Malina, 1989).

Tabela 1V. 4. Correlagéo entre YO-YO e PACER com a forga e aptiddo aerébia e anaerébia

Variaveis PACER YoYo
Total 11 anos | 12 anos Total 11 anos | 12anos
T10X5 -0.42** -0.34* -0.21 -0.49** | -0.43** -0.25
ErgoSET 0.13 0.34* -0.14 0.18 0.19 0.08
ErgoSH 0.17 0.32* -0.13 0.23* 0.19 0.18
ErgoCMJT 0.16 0.53** -0.05 0.12 0.19 0.16
ErgoCMJH 0.19 0.51** -0.03 0.12 0.18 0.18
Sprintl 0.43** 0.41** 0.02 0.49** 0.51** 0.17
Sprint2 0.45** 0.43** 0.01 0.54** 0.54** 0.06
Sprint3 0.46** 0.44** 0.03 0.54** 0.58** 0.22
Sprint4 0.51** 0.53** 0.00 0.59** 0.60** 0.10
Sprint5 0.51** 0.45** 0.28 0.58** 0.60** 0.06
Sprint6 0.51** 0.46** 0.18 0.58** 0.63** 0.12
Sprint7 0.46** 0.39** 0.06 0.58** 0.59** 0.01
Melhor sprint 0.45** 0.43** 0.01 0.53** 0.54** 0.06
Pior sprint 0.50** 0.44** 0.15 0.57** 0.60** 0.12
Média Sprint 0.52** 0.50** 0.10 0.60** 0.64** 0.04
indice de Fadiga -0.23 -0.11 -0.17 | -0.35** | -0.34** | 0.08

n.s - ndo significativas
* - Significativas
** _ Altamente significativas

As diferencas atrds mencionadas tornam-se particularmente evidente nos
testes de velocidade e poténcia (Malina, 1988).

A impulsdo vertical (forca dos membros inferiores) quer no salto a partir da
posicdo de agachamento quer no salto com contra-movimento, esta mais
correlacionada com o0 PACER e menos com o teste intermitente YO-YO. Para Bosco
(1994), a habilidade de um futebolista, que se expressa no terreno de jogo, num perfil
meramente técnico, deve ser acompanhado de uma condicdo fisica adequada. O
autor, adianta que, no jogo de Futebol, a corrida e o salto tem grande importancia
para a performance, sendo uma das caracteristicas fundamentais a forca dos
membros inferiores.

As varidveis associadas ao teste 7 sprints tendem a apresentar correlagdes

significativas com ambas as provas de indole aerdbia.
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Tabela IV. 5. Correlacdo entre YO-YO e PACER com as habilidades motoras manipulativas
especificas do futebol

Variaveis PACER YO-YO
Total 11 anos | 12 anos Total 11 anos | 12anos
Toques pé 0.26* 0.06** 0.32 0.40** 0.32* 0.31
MTestl 0.37** | 0.45** 0.10 0.52** | 0.55** 0.15
MTest2 0.33** | 0.44** 0.17 0.50** | 0.54** 0.14
MTest3 0.39** | 0.47** 0.10 0.51** | 0.54** 0.15
MTest4 0.32** | 0.42** 0.17 0.51** | 0.55** 0.14
MTest 0.36** | 0.46** 0.14 0.53** | 0.57** 0.15
Passe a parede 0.18 0.13 -0.10 0.46** | 0.44** 0.13
Remate 0.20 0.12 0.09 0.22* 0.18 -0.02

n.s - ndo significativas
* - Significativas
** - Altamente significativas

A correlagdo do YO-YO e o PACER com as habilidades manipulativas
especificas do futebol demonstra que os jovens que tém os melhores resultados no
teste do YO-YO sao também os melhores no passe, M-test e toques de bola.

Os atletas de 12 anos tém uma maior correlagdo do que os jovens futebolistas
de 11 anos.

Krustrup et al. (2003) concluiu que o teste teve uma alta reprodutibilidade,
permitindo uma andlise detalhada da capacidade fisica dos atletas de desportos
intermitentes. Especificamente, o teste do YO-YO de recuperacdo intermitente
resultou ser uma medida valida da performance fisica no futebol.

Oliveira (1998) terminou o seu estudo concluindo que o teste do YO-YO é
um teste de intensidade maxima e com sensibilidade para avaliar a resisténcia em
desportos de esforgo intermitente.

O teste aerdbio continuo de corrida € um teste simples, que permite ser

aplicado a pessoas de diferentes condicdes cardio-respiratorias.
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CAPITULO V — CONCLUSOES

A validacdo das provas de campo especificas que permitam avaliar de forma
fidvel e rapida os jogadores, implicando a realizacdo de poucos célculos e que
correspondam ao perfil da competicdo (distancias, velocidades, relacdo esforco-
recuperacdo, etc.) nos desportos colectivos, é uma necessidade que exige uma
valorizacéo Optima e controlo do treino desportivo.

A impulsdo vertical correlaciona-se mais intensamente com o PACER e
pouco com o teste intermitente YO-YO.

O aumento e a importancia destes estudos tornam evidente a necessidade de
se trabalhar com saltos verticais dentro de um programa de treino em todas as
modalidades desportivas, pois a performance dos membros inferiores é fundamental
no desempenho desta modalidade.

O teste PACER estd mais correlacionado com a massa corporal e com a
estatura. Relativamente ao indice de fadiga esta presente em grande parte nos
individuos altos e pesados.

Custa menos aos individuos altos e pesados fazerem o teste intermitente,
enquanto os mais pesados tém um pior desempenho no teste continuo.

O teste de Léger & Lambert (1982) vem sendo considerado, por muitos
autores, como a prova mais valida para avaliar a poténcia maxima aerdbia em
desportos colectivos, permitindo ndo so6 avaliar a capacidade funcional do atleta bem
como o seu periodo de recuperacéo (Alvarez Medina et al. 2001).

Como comentério final pode-se afirmar que o teste aer6bio continuo de
corrida € um teste simples, que permite ser aplicado a pessoas de diferentes
condicdes cardio-respiratdrias, que em termos educacionais é valido, levando ao
conhecimento do atleta da sua limitacdo fisiol6gica, sendo portanto um teste mais
geral com uma vertente de aptiddo geral.

A correlagdo do YO-YO e o PACER com as habilidades manipulativas
especificas do futebol demonstra que os jovens que tém os melhores resultados no
teste do YO-YO sdo também os melhores no passe e M-test. Estes gestos todos
especificos do futebol. Estando este teste adaptado as condicionantes do Futebol. No

entanto o teste YO-YO de recuperacdo intermitente como prova mais especifica,
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adequada e efectiva para a avaliacdo dos atletas que participam em desportos do
género do Futebol.

Os jovens atletas de 12 anos tém uma maior correlacéo relativamente aos seus
colegas de 11 anos. Esta correlacdo piora com a idade motivo este pela acumulacéo
dos factores de treino.

A valorizacdo da aptidao e capacidade do jovem atleta para o Futebol requer
que o teste utilizado mediante a sua avaliacdo seja a mais parecida possivel com a
actividade realizada nesta modalidade. As exigéncias energéticas dos desportos
colectivos, como o Futebol sdo muito dificeis de quantificar, dai que o
desenvolvimento de provas especificas que se assemelhem a realidade da competicéo
seja um dos objectivos primordiais.

Tratando-se de uma prova valida e fiavel para determinar o perfil aerobio e a
capacidade de recuperagdo dos jogadores de futebol, permite comparar de forma
especifica e sem a utilizacdo de métodos sofisticados de laboratério a capacidade dos

atletas.
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1.1. Morfologia externa

Massa Corporal

Para esta medicdo utilizdmos uma balanca, sobre a qual os sujeitos se
colocavam imdveis e desprovidos de vestuario. No nosso estudo, permitimos a

utilizacdo apenas da roupa interior. O registo foi efectuado em quilogramas (kg).

Estatura

Com o mesmo vestuario utilizado para a medicdo da massa corporal, 0s
sujeitos foram colocados encostados a parede, em pé, onde se encontrava um
estadiometro. A cabeca foi ajustada pelo observador, para uma melhor utilizagdo do
plano de Frankfurt. A medida corresponde a distancia entre o vertéx e o plano do

solo, sendo apresentada em centimetros (cm).

Altura sentado
No mesmo local utilizado para a medicdo da estatura, o atleta senta-se bem
encostado a parede, onde € medida a altura sentada que, corresponde a distancia

vértico-isquidtica. Esta medida é também apresentada em centimetros (cm).

1.2. Didmetros 0steo-transversos
Neste estudo, mediram-se quatro diametros: biacromial, bicristal, bicéndilo-
humeral e bicondilo-femoral. Todos estes didmetros foram apresentados em

centimetros (cm).

Didmetro biacromial

O individuo encontra-se em pé, com 0s bracos caidos ao longo do corpo.
Estando o tronco desnudo, o observador identifica 0s pontos acromiais na sua regido
posterior e superior. Depois coloca-se atrds do observado, e realiza a medicdo

utilizando um antropdémetro de ponteiros rectos (Coelho e Silva, 2001).

Diametro bicristal

O individuo coloca-se frontalmente em relacdo ao observador, assumindo a
posicdo de referéncia. A medicdo é efectuada com um antropdémetro, colocando as
hastes nos pontos mais laterais da crista iliaca ao nivel da linha midaxilar (Coelho e
Silva, 2001).
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Diametro bicondilo-humeral

O individuo eleva o membro superior direito, realizando um angulo de 90°
com a articulacdo do cotovelo. O observador, colocado em frente do individuo, com
um compasso de pontas redondas, mede a distancia entre os pontos laterais dos
condilos da epifise inferior do imero (Coelho e Silva, 2001).

Diametro bicondilo-femoral

O individuo encontra-se sentado, flectindo o joelho 90°. O observador,
através da palpacéo, detecta os pontos laterais extremos dos condilos da epifise
inferior do fémur e, com um compasso de pontas arredondadas, mede a sua distancia.

E preciso ter em atenc&o a presenca de tecidos moles (Coelho e Silva, 2001).

1.3. Circunferéncias
Neste estudo, mediram-se duas circunferéncias: braquial maximo e geminal.
Ambas as circunferéncias, tal como os didametros foram apresentadas em centimetros

(cm).

Circunferéncia braquial maxima

Para a medicdo deste perimetro, o individuo eleva o membro superior direito,
realizando um angulo de 90° com a articulacdo do cotovelo. O observador realiza a
medicdo, no maior perimetro do braco em contraccdo méaxima (Coelho e Silva,
2001).

Circunferéncia geminal
O individuo encontra-se colocado na posicao anatémica de referéncia, com o
peso do corpo distribuido por ambos os pés. A medicdo €é efectuada

perpendicularmente ao eixo longitudinal, no maior perimetro observado.

1.4. Pregas de gordura subcutanea
Para este trabalho, recorremos a medicdo de quatro pregas de gordura
subcutanea: tricipital, subescapular, suprailiaca e geminal. Todas as pregas, foram

apresentadas em milimetros (mm).
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Prega de gordura subcutanea tricipital
Esta é uma prega vertical, medida na zona posterior do braco direito, a meia

distancia entre os pontos acromial e oleocraneano (Sobral & Coelho e Silva, 1997).

Prega de gordura subcuténea subescapular

Trata-se de uma prega obliqua (para baixo e exterior) e deve ser medida na
regido posterior do tronco, logo abaixo do veértice inferior da omoplata direita (Sobral
& Coelho e Silva, 1997).

Prega de gordura subcuténea suprailiaca
E uma prega obliqua (para baixo e interior) e deve ser medida acima da crista

iliaca sobre a linha midaxilar (Sobral & Coelho e Silva, 1997).

Prega de gordura subcutanea geminal

Trata-se de mais uma prega vertical, medida com o joelho flectido a 90°. A
dobra de gordura é destacada e medida na face interna da perna direita (Coelho e
Silva, 2001).
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Capacidades motoras
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2.1. Agilidade — 10 x 5 metros

Descricdo: A partir da posicdo de pé ou de semi-agachamento, o executante deve
percorrer dez vezes 0 mesmo percurso de cinco metros no mais curto espaco de
tempo possivel. E criado um corredor com cinco metros de comprimento (balizado
por sinalizadores) e quando o executante atinge o final desse corredor, é
contabilizado um percurso, e este terd de travar e inverter o sentido da sua corrida
para realizar um novo percurso de 5 metro e assim sucessivamente, até completar 10

percursos. A prova é realizada num pavilhdo com pavimento em soalho.

Resultado: O resultado é expresso em segundos e centésimos de segundo.

Material: Crondémetro, sinalizadores de percurso e fita métrica de 5 metros.

2.2. Ergo-Jump

Descrigédo: O executante realiza dois saltos:

SE — Salto a partir da posicdo de agachamento.

Membros inferiores semiflectidos, tronco ligeiramente inclinado a frente, maos na
cintura pélvica, apoios afastados a largura dos ombros sem levantar os calcanhares.

O executante salta a altura maxima sem tirar as maos da cintura.

SCM — Salto com contra movimento.
De pé, com as mados na cintura pélvica, o executante, passando pela posicdo de
agachamento, salta a maxima altura sem retirar as maos da cintura.

Desde o seu inicio até ao final, 0 movimento é ininterrupto.
Os resultados sdo obtidos em milésimos de segundo, sendo depois
transformados em centimetros através da formula:

h=(9,81 xtv?) /8, sendo (h) a altura e (tv) o tempo de voo.

Material: Ergo-jump
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2.3. Teste de 7 Sprints

Descricdo: O teste prevé a realizacdo de 7 sprints de 34,14 metros cada, alternados

com 25 segundos de recuperacao.

- A partida para qualquer um dos sprints deve ser feita de forma estéatica.

- O ritmo da recuperacdo do executante é opcdo deste, desde que ndo exceda o0s 25
segundos desde a chegada ao fim do percurso em sprint até ao inicio do novo sprint.
- O executante, no final de cada sprint, deve manter a mesma direc¢do e sentido
durante um espaco de 10 metros que serve para proceder a desaceleracéo.

- O juiz cronometrista que esta a registar o tempo de recuperacdo do executante
informa-o, em intervalos de 5 segundos, do tempo que falta para o inicio de novo
sprint.

- A prova é realizada por um elemento de cada vez, sendo o resultado expresso em
segundos e centésimos de segundo.

- Este teste permite a avaliacdo da capacidade anaerobia (indice de fadiga) e da

velocidade (melhor sprint).

Material: Cones sinalizadores, fotocélulas e cronémetro.
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2.4. Teste YO-YO de recuperacao intermitente

Descricdo: Correr, 0 maximo de tempo possivel, em regime de vaivém, num
corredor com o comprimento de 20 (vinte) metros. A velocidade é imposta por sinais
sonoros produzidos por um gravador onde é colocada a cassete audio com o
protocolo. A chegada dos executantes a cada uma das extremidades do corredor deve
coincidir com o sinal sonoro correspondente ao fim desse percurso e ao inicio do
seguinte.

No final de cada 2 percursos (40 metros) o executante tem um periodo de
recuperacdo de 10 segundos (para gastar num percurso de 10 metros).

O objectivo deste teste é examinar a capacidade de um jogador para recuperar
de um exercicio intenso. Esta capacidade é importante no futebol, ja que influencia o

potencial dos jogadores para realizar tarefas de elevada intensidade durante um jogo.

O teste termina quando os executantes ndo conseguem acompanhar duas
vezes consecutivas o ritmo imposto pelos sinais sonoros (neste caso é contabilizado,

como resultado final do teste, o Gltimo percurso a ser correctamente realizado).

Material: Leitor de cassetes, cassete audio com sinais sonoros respeitantes ao

protocolo, sinalizadores. Cassete com o protocolo, cones sinalizadores.

29



Anexos |l

2.5. Resisténcia aerobia — PACER
Na realizagdo deste teste foi seguido o protocolo estabelecido por Léger et al.
(1988).

Descrigdo: Correr, 0 maximo de tempo possivel, em regime de vaivém, num
corredor com o comprimento de 20 (vinte) metros. A velocidade é imposta por sinais
sonoros produzidos por um gravador onde é colocada a cassete audio com o
protocolo. A chegada dos executantes a cada uma das extremidades do corredor deve
coincidir com o sinal sonoro correspondente ao fim desse percurso e ao inicio do
seguinte. Caso o executante chegue ao final de um percurso sem se ter registado
ainda o sinal sonoro, devera ai aguardar até que esse sinal surja.

O intervalo de tempo disponivel para realizar os percursos vai diminuindo de
patamar para patamar (1 patamar = 1 minuto) o que obriga 0s executantes a aumentar
progressivamente a velocidade (+ 9,5km/h por patamar) a fim de continuar o
exercicio (a prova inicia-se a uma velocidade de 8,5km/h). O teste termina quando 0s
executantes: desistem ou ndo conseguem acompanhar duas vezes consecutivas 0
ritmo imposto pelos sinais sonoros (neste caso € contabilizado, como resultado final
do teste, o Ultimo percurso a ser correctamente realizado). A prova é realizada por
varios executantes em simultaneo. Cada sujeito tinha um corredor suficientemente

amplo para realizar o teste (+ 1 metro).

Resultado: O resultado é expresso em nimero de percursos completos.

Material: Leitor de cassetes, cassete audio com sinais sonoros respeitantes ao

protocolo, sinalizadores
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Anexo 11

Habilidades motoras especificas do Futebol

31



Anexos Il

3.1. Toques de Pé

Descricdo: Sobre um espaco quadrado de 9x9 metros o executante deve manter a

bola no ar sem utilizar os membros superiores.
- O executante dispbe de apenas uma tentativa, podendo reiniciar a prova
desde que néo tenha atingido o 3° toque.
- O executante deve dar conhecimento aos juizes de que vai iniciar a prova.
- A contagem dos pontos (toques) devera ser interrompida sempre que:
a) a bola toque no solo;
b) a bola seja tocada com os membros superiores;
C) 0 executante saia do quadrado.

O resultado é expresso em namero de toques, estando a contagem a cargo de
um juiz.

Material: Cones sinalizadores e uma bola de futebol.
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3.2. M-Teste (velocidade com bola)

Descricdo: Num espaco de 9x9 metros, conduzir a bola a maxima velocidade, com
esta controlada. Partindo da marca 1, contornar sucessivamente as marcas 2, 3 e 4
terminando o teste ao fazer a bola tocar a marca 5. O teste corresponde a uma
distancia total de 38,12 metros. As marcas sdo 0s Vvértices da letra M.

- O executante podera iniciar percurso por qualquer uma das extremidades;
- Este teste deverd ser controlado por dois juizes cronometristas;
- O tempo final conseguido pelo executante resultara da média aritmética dos tempos
recolhidos pelos dois juizes;
- Quando existirem ddvidas quanto a uma eventual discrepancia entre os dois tempos
registados, caberd ao Presidente do Jari tomar uma das seguintes decisdes:

a) repetir o teste;

b) atribuir ao executante o tempo que mais se adequa ao seu perfil de
rendimento.
- Logo que o executante esteja pronto para iniciar a sua prova deve dar conhecimento
disso aos juizes e um deles sera responsavel por dar inicio a prova. Esta informacao
deve ser dada de forma audivel.
- Se no decorrer do teste for derrubado algum marcador, o executante tem de
interromper a prova e coloca-lo no seu lugar, podendo prosseguir depois com 0 seu
teste.
- Se 0 executante terminar a sua prova com algum dos marcadores fora do lugar

devido, sera desclassificado.

Material: Cones sinalizadores, bola de futebol e crondmetros.
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3.3. Passe a parede

Descricdo: Uma area alvo (area A) com 1,22m de altura (a partir do solo) e 2,44m de
largura é desenhada na parede. No solo, a 1,83m da area alvo fixada na parede,
marca-se uma area (&rea B) de 1,83m de comprimento por 4,23m de largura de onde
0 executante devera residir. A prova consiste em fazer o maior nimero possivel de
passes a parede (auto-passe) durante 20 segundos. Cada vez que o executante tocar a
bola com as maos ou sair da area B para ir buscar a bola depois de um passe mal
direccionada, devera ser penalizado com um ponto que, no final da prova, ira subtrair
0 namero total de passes. Na realiza¢do da prova, os sujeitos podem utilizar todas as
superficies de contacto com a bola permitidas pelos regulamentos da modalidade.
Cada executante tem trés tentativas na realizacdo do teste, sendo contabilizada a

melhor.

Material: Fita adesiva, bola de futebol e crondometro.

3.4. Remate

Descricdo: Num espaco de 9x9 metros coloca-se ou desenha-se um quadrado com 2
metros de altura por 3 metros de largura, num dos lados do quadrado. No lado
contrario a baliza, serd& marcada uma linha no solo, local de onde a bola sera
rematada pelo executante.

O executante tem a sua disposicdo 5 tentativas, para colocar a bola nos
espacos/alvos, pontuados com 1, 2, 3, ou 5 pontos,

- Para definir os espacos/alvos na baliza devem ser utilizadas 3 cordas ou 3
elasticos. Duas colocadas na vertical e uma na horizontal de forma a distarem 50 cm
dos vértices da baliza.

- O executante deve dar sempre a indicagdo de que vai iniciar a sua prova.

- O resultado é expresso pela soma das 5 tentativas e os dados sdo recolhidos

por um observador.

Material: Fita adesiva e uma bola de futebol
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