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Resumo

“A efetividade da implementacao do Eleven Plus no aumento da atividade funcional do

joelho, segundo Multiple Single Leg Hop Test”.

Problema: Atualmente o Futebol é o desporto com uma maior taxa de incidéncia leséo,
dentro das lesdes, a mais prevalecente é no joelho, representando cerca de 25% das lesdes
totais ocorridas durante treinos ou jogos de futebol. Assim torna-se pertinente a
implementacdo de programas de prevencao, como o Eleven Plus, na diminuicéo de lesdes.
Objetivos: Determinar a eficacia do Eleven plus na diminui¢do do nimero de les6es por
época e consequente aumento da funcionalidade do joelho. Metodologia: O presente
estudo segue um paradigma quantitativo quase-experimental, no qual existird um grupo
controlo e um grupo experimental, sob o qual ird ser introduzida uma variavel
independente (a implementacdo do programa Eleven Plus). A amostra sera constituida
por jogadores de futebol que joguem na posi¢cdo de avangados ou defesas, e que integrem
o plantel de uma das seguintes equipas: Futebol Clube do Porto, Sport Lisboa e Benfica
e Sporting Clube de Portugal. O estudo decorrera ao longo da época, sendo que a
implementacdo do programa circunscreve-se a pré-epoca. Pretende-se que cada jogador
(dos dois grupos) seja avaliado antes da implementacao do programa, imediatamente ap0s
a cessacao do mesmo e ap6s um periodo de 4, 8 e 12 meses para follow-up. Conclusdes:
O estudo nota a priori bastante pertinéncia, uma vez versar sobre uma area, ndo s
emergente e enfatica na profissdo, mas sobretudo cada vez mais presente no quotidiano
do Fisioterapeuta, em contexto desportivo. Qualquer atleta, pela pratica da modalidade,
bem como, todas as exigéncias que Ihe estdo subjacentes, esta diretamente exposto a
contracdo de lesdes. Melhor do que trata-las é prevenir a ocorréncia das mesmas, sobre a
pessoa do Fisioterapeuta e a luz de programas de prevencao similares ao Eleven Plus.
Uma vez ser ainda uma area algo cinzenta da Fisioterapia e com linhas ténues no que diz
respeito aos moldes de atuacdo, cabe ao Fisioterapeuta no ceio da equipa multidisciplinar,
articular da melhor forma com os restantes integrantes da equipa, por forma a que a

estrutura esteja oleada e funcional de forma simbidtica com proveito para o atleta.

Palavras-Chave: Eleven Plus, Futebol, Joelho, Prevencdo; Multiple Single Leg Hop
Test.

\
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Abstract

“The efficacity of the implementation of the Eleven Plus program, in improving knee

functional activity, through the Multiple Single Leg Hop Test”

Problem: Currently, soccer is the sport with the higher incedence rates of injurie. In
soccer injuries the most prevalent are knee injuries, representing 25% of all soccer caused
injuries. Therefor, the implementation of a preventive program, like the Eleven Plus,
reveals itself as an important measure for reducing injury rates. Objective: The aim of
the present study is to understand the eficacy of the implementation of a preventive
program, Eleven Plus, in diminishing injuries rates, by increasing the knee funcionality.
Methodology: These study will follow a quantitative paradigm, presenting itself as a
quasi-experimental study, in wich there will be a control group and a experimental group,
on wich will be applied the Eleven Plus program (indepent variable). The sample will be
composed by soccer players, whom play in Futebol Clube do Porto, Sport Lisboa e
Benfica or Sporting Clube Portugal. These study will take place during a whole soccer
season, despite that, the Eleven Plus program will only be applied during preseason.
Immediately after cessation of the Eleve Plus program, evaluations in bouth control and
experimental groups will be conducted. It is also intended that follow up evaluations will
be concluded during the rest of the season, after 4, 8 and 12 months of the cessation of
the Eleven Plus Program. Conclusions: This study presents itself as an valuable
investigation not only for the improvment of the profission, but also, and most
importantly, for the physyotherapist inserted in a sport related context. Any athlete,
because sport practice, is exposed to a a higher risk of injurie. Better than treating injuries,
injuries should be prevented, with the implementation of preventive programs, like de
Eleven Plus, guided by Physiotherapists. Still remaining little knowlege of how the
preventive program should be conducted, it is the role of the Physiotherapist, inserted in
a multidisciplinar, to aproach in the best way possible every professional and athlete,
leading to a functional and symbiotic relationship between all parts, that traslates in gains

for every member.

Key- Words: Eleven Plus, Soccer, Knee, Prevention, Multiple Single Leg Hop Test
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1. Introducéo

No ambito das unidades curriculares, Projeto | e Il, integrantes no plano curricular
do 4° ano, licenciatura em Fisioterapia da Escola Superior de Saude da Universidade
Atlantica, do ano letivo 2017/2018, foi proposta a realizacéo individual de um Projeto de
Investigagdo que abordasse uma tematica pertinente no &mbito da respetiva formagé&o,
Fisioterapia. Surgiu assim o presente projeto intitulado de: “A efetividade da
implementacdo do Eleven Plus no aumento da atividade funcional do joelho, segundo

Multiple Single Leg Hop Test”.

Sabe-se que, o desporto com maior taxa de incidéncia de lesdes é o futebol, e que,
das lesdes resultantes desta préatica, a mais prevalecente € no joelho, representando cerca
de 25% das lesdes totais ocorridas durante treinos ou jogos de futebol (Stubbe et al, 2015;
Haxhiu, Murtezani, Zahiti, Shalaj &Sllamniku, 2015).

Com o decorrer do tempo, o afirmar da profissdo e 0 aumento das exigéncias de
treino e competitivas das diferentes populagdes de atletas, o ambito de atuacdo do
fisioterapeuta torna-se mais vasto e menos circunscrito ao ortodoxamente padronizado,
periodo pds lesdo. Em virtude do supracitado, aliado ao crescimento exponencial e
enfatizacdo atribuidas a prevencdo de lesdo, o acompanhamento dos atletas por
intermédio de um fisioterapeuta, deixa de ser agora entendido como situacdo esporadica
dependente forcosamente de lesdo. Os atletas, bem como as estruturas que o0s
acompanham e suportam, estdo agora mais sensibilizados para uma nova e emergente
area, a prevencdo. Embora as linhas de atuacao, os moldes em que deve ou ndo acontecer,
sejam ainda algo ténues, é factual e impreterivel a presenca de um fisioterapeuta neste
contexto. Como é do ambito comum, as lesBGes acarretam situacOes varias, todas elas
perniciosas para o atleta, a nivel unipessoal, mas também coletivo, culminando inclusive,
por diversas ocasides, no termino do contrato e com perda de sustento para o atleta, com
o falhar de objetivos coletivos delineados, entre outros. Pelo acima descrito, e porque
naturalmente o bem-estar e a satde dos atletas sdo ponto de honra no desporto, mais ndo
seja para que possam render, mais do que Util comega a tornar-se imprescindivel, diminuir
a pré-disposicdo para lesdo do atleta, ou seja, prevenir para evitar tratar (Lopes, Simic,
Myer, Ford, Hewett & Pappas, 2017).

1
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Nessa medida e embora, seja ainda, uma area algo cinzenta da Fisioterapia, 0s
estudos, ainda parcos, demonstram pertinéncia e efetividade na diminuicéo da incidéncia
de lesdo em populacgdes de atletas, por intermédio de programas de prevencao de lesdes.
Mostra-se fulcral o aprofundar do conhecimento desta tdo vasta area, por forma a tornar-
se mais elucidativo qual o desempenho do fisioterapeuta em contexto de prevengéo, e de

que forma se insere e articula na equipa multidisciplinar que acompanha o atleta.

O Eleven Plus, € um programa de prevencdo de lesdes, desenvolvido pelo Centro
de Investigacdo Médica da FIFA— F-MARC, que tem como principais objetivos o
aumento da estabilidade do core, a melhoria do equilibrio e da estabilidade dindmica e o
fortalecimento excéntrico dos musculos da coxa (isquiotibiais e quadricipite), através de
treinos propriocetivos e pliométricos, por forma a reduzir as lesbes mais comuns no
futebol (entorses do joelho, da tibiotarsica e estiramentos ao nivel dos isquiotibiais),
promovendo tambeém o fairplay (Bizzini, Junge & Dvorak, 2013).

Assim, o principal objetivo deste estudo foca-se em conhecer quais os efeitos que
a aplicacdo do programa 11+ terd ao nivel dos elementos estabilizadores (estaticos e
dindmicos) do joelho, determinando qual a eficacia deste programa de prevencao na
estabilidade do complexo articular do joelho.

Relativamente a metodologia, o presente estudo seguird um paradigma
quantitativo, apresentando-se como um estudo quase-experimental, no qual existird um
grupo controlo (GC) e um grupo experimental (GE), sobre o qual ira ser introduzida uma
variavel independente (a implementacdo do programa 11+). A amostra sera constituida
por jogadores de futebol que joguem na posi¢do de avangados ou defesas, e que integrem
o plantel de uma das seguintes equipas: Futebol Clube do Porto (FCP), Sport Lisboa e
Benfica (SLB) e Sporting Clube de Portugal (SCP). O estudo decorrera ao longo da época,
sendo que a implementacdo do programa circunscreve-se a pré-epoca. Pretende-se que
cada jogador (dos dois grupos) seja avaliado antes da implementacdo do programa,
imediatamente ap0s a cessa¢do do mesmo e apds um periodo de 4, 8 e 12 meses para

follow-up.

Por forma a fundamentar a problematica a investigar, este projeto ira iniciar-se

com o enquadramento tedrico que explorara as lesdes nos jogadores de futebol, fatores e

2
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risco de lesdo, a articulacdo do joelho, compreendendo este capitulo a biomecénica da
articulacdo e os desequilibrios musculares potenciadores de leséo, as lesbes mais comuns
da articulacdo do joelho, o programa 11+ e por fim o Multiple Single Leg Hop Test
(MSLHT), que ira ser utilizado como instrumento de avaliacdo da estabilidade articular

do joelho.

Ap0s o enquadramento teorico, seguir-se-a, a metodologia onde sera descrito o
processo e 0 modo como o estudo ira ser conduzido, compreendendo a questdo
orientadora, 0s objetivos gerais e especificos do estudo, o paradigma e desenho de estudo,
a populacdo-alvo, a amostra e tipo da amostragem, a dimensao, caracterizagdo e processo
de selecdo da amostra, as varidveis contempladas no estudo, as hipdteses a testar, 0s
instrumentos de recolha de dados, os procedimentos de aplicagéo, e por fim, o plano de
tratamento de dados. Posto isto, serdo apresentadas as reflexdes finais e conclusdes do
estudo que pretendem, atraves de uma analise critica ao estudo, explorar as principais
limitagbes do mesmo, as dificuldades que se levantaram e a contribuicdo desta

investigacao para a formacao profissional.

3
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2. Enquadramento Teorico

2.1 Les6es nos Jogadores de Futebol

O futebol é, a nivel mundial, o desporto com o maior nimero de participantes.
Com mais de 200 bilides de atletas de 203 na¢des inscritos na Federagéo Internacional de
Futebol (FIFA) e cerca de 23 milhdes de atletas de 51 paises inscritos na Associacéo
Europeia de Futebol (UEFA), o Futebol apresenta-se como o desporto mais popular a
nivel mundial, bem como aquele cujas taxas de incidéncia de lesdo sdo maiores (Stubbe
et al, 2015; Haxhiu et al, 2015).

O Futebol € uma atividade desportiva que congrega diferentes e complexos
padrdes de movimento, dos quais se destacam a corrida, saltos, sprints, mudangas de
direcdo abruptas e espontaneas, requerendo por parte do atleta uma boa preparacéo fisica,
agilidade e competéncias técnicas distintas e facilitadoras da execucdo de gestos

intrinsecos a modalidade (Shalaj, Tishukaj, Bachl, Tschan, Wessner & Ksapo, 2016).

No decorrer dos treinos e jogos, os atletas estdo sujeitos a elevadas cargas
energéticas aerdbicas e anaerdbicas, bem como, grandes exigéncias fisicas, que
aumentam a pré-disposicéo e suscetibilidade a lesdo, na grande maioria das vezes de cariz

musculo-esquelético (Gouttebarge, Schwab, Vivian & Kerkhoffs, 2016).

A incidéncia de lesdes traumaticas no Futebol é superior a incidéncia de lesdes
por overuse, sendo que as primeiras constituem 70% das lesdes na modalidade e sdo mais

comuns de ocorrer em contexto de jogo (Shalaj et al, 2016; Haxhiu et al, 2015)

Relativamente a distribuicdo das lesdes é possivel verificar que existe uma
diferenca significativa entre lesdes no segmento superior face ao segmento inferior,
constatando-se uma incidéncia bem superior ao nivel dos membros inferiores,
representando 85% das lesGes musculo-esqueléticas que ocorrem no Futebol (Haxhiu et
al, 2015).

A nivel global é possivel verificar que existe uma maior incidéncia de lesdes na

articulacdo do joelho, representando 25% das lesdes totais do futebol, seguida pelas lesGes

5
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que ocorrem na articulacdo da tibiotarsica, com 21% de prevaléncia e pela articulagéo da

anca, com 17% de prevaléncia (Haxhiu et al, 2015).

A les@o de um atleta ndo se circunscreve apenas ao comprometimento de
resultados a titulo unipessoal e de equipa, mas prende-se também com afetacdes
multiplas, nomeadamente, o acarretar de despesas para o clube sobejamente associadas
ao melhor acompanhamento do atleta por parte de uma equipa multidisciplinar

competente (Shalaj et al, 2016).

Por forma a fazer face aos constrangimentos supracitados, tendo em vista um
melhor e mais consistente acompanhamento do atleta, surge a necessidade da
implementacdo de programas de prevencao de lesdes em jogadores profissionais de
Futebol, como estratégia primaria para a reducao do risco de lesbes relacionadas com a

pratica de Futebol (Barengo et al 2015).
2.2 Fatores de Risco

Sdo varios os fatores de risco potenciadores de lesdo musculo-esquelética em
atletas de alta competicdo no Futebol, sendo que os mais frequentes sdo: idade avancgada,
a experiéncia do atleta, quanto maior for menor ¢é a probabilidade de contrair les&o, o
historial de lesGes musculo-esqueléticas que potenciam o aparecimento de uma nova
lesdo ou recidiva e a posicéo de jogo do atleta, sendo que as posi¢des mais frequentemente
afetadas por lesdes musculo-esqueléticas sdo os avangados e os defesas, com uma taxa de
incidéncia de leséo de 21% e 20% respetivamente (Shajal et al, 2016; Haxhiu et al, 2015).

2.3 Articulacao do Joelho

2.3.1 Biomecanica articular do joelho

A articulagdo do joelho apresenta-se como a mais complexa de toda a estrutura
humana do ponto de vista estrutural e funcional. Carecendo do equilibrio simbiotico entre
a estabilidade carateristica de uma articulacdo, e a necessidade mecanica, por forma a
conferir mobilidade (Azar, Beaty & Canale, 2017).

Composta por trés ossos, fémur, tibia e patela, formando as duas articulacGes que

a compdem, tibiofemoral e patelo-femoral, a articulacdo tibiofemoral realiza apenas o
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movimento de flexdo e extensdo no plano sagital, ainda que acessoriamente e com 0
joelho em flexdo realize rotacdo pela auséncia de congruéncia total entre os dois 0ssos

que a compdem (Seeley, 2003).

A estabilidade da articulacdo est& ainda dependente de estabilizadores estéticos e
dindmicos, respetivamente meniscos (interno e externo), capsula articular e ligamentos
(cruzado anterior, cruzado posterior, lateral interno e lateral externo), bem como
muscularmente, na sua grande maioria, isquiotibiais e quadricipite (Azar, 2017; Seeley,
2003).

Os meniscos sdo responsaveis pela absor¢do de impactos, pela difusdo do peso
corporal por uma area mais abrangente, prevenindo um maior desgaste do joelho, por fim,
aumentam a congruéncia entre 0s topos 0sseos tibiais e femurais, limitando a rotacéo da
tibia. (Azar, 2017; Seeley, 2003).

Os ligamentos cruzados desempenham um papel de pivo central, eixo sobre o qual
se move a articulagdo, limitam maioritariamente a rotagcdo interna e hiperextensao,
reduzindo a deslocacdo no plano anterior da tibia. No que concerne aos ligamentos

colaterais, bloqueiam 0s movimentos de inclinagéo da tibia (Azar, 2017; Seeley, 2003).

A cépsula articular envolve a articulagdo conferindo-lhe alguma protecédo, contem
ainda a membrana sinovial que dispensando o liquido sinovial, no sentido de diminuir a
abrasdo mecanica permitindo um movimento mais fluido pela nutricao articular (Azar,
2017; Seeley, 2003).

2.3.2 Desequilibrios musculares potenciadores de lesdo

A relacdo e a sinergia muscular agonista antagonista revela-se imperativa na
estabilizac&o articular aguando do movimento e por conseguinte, permite uma mecanica
articular harmoniosa, equilibrada e com uma disperséo de cargas equitativa. Esta relacdo
apresenta-se como imprescindivel ao bom decurso de gestos técnicos dos atletas
nomeadamente ao nivel de saltos, rotacbes e mudancas de direcdo, sendo por isso um
fator critico na reducdo e prevengdo de lesdes em cada uma das atividades descritas
(Malfait et al., 2016).
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Estudos recentes referem a importancia de planos de prevencdo de lesdo, tendo
como objetivo major o equilibrio muscular entre cadeia posterior e anterior,
nomeadamente isquiotibiais e quadricipite. Apontam causalmente os desequilibrios
musculares no réacio de forca do quadricipite face aos isquiotibiais como fator
predominante para as lesdes ndo traumaticas na articulagdo do joelho (Malfait et al.,
2016).

2.3.2 Lesbes mais comuns na articulagao do joelho e incidéncia

Relativamente a articulagdo mais comumente lesada, joelho, as lesdes mais
prevalentes sdo do foro ligamentar, seguindo-se as lesdes meniscais e roturas capsulares.
(Shajal et al, 2016).

2.3.2.1 Lesdo do Ligamento Cruzado Anterior (LCA)

O LCA é composto por dois feixes ligamentares (antero-interno e postero-
externo), com origem na parte postero-interna do céndilo externo e com insercéo ao nivel
do planalto tibial, e tem, como principal funcédo, assegurar a estabilidade tibial (\Volpi,

Bisciotti, Chamari, Cena, Carimati & Bragazzi, 2016).

Um dos acontecimentos mais devastadores que pode decorrer de um entorse do
joelho num atleta de alta competicdo no futebol, é a rotura do LCA, acarretando
repercussdes serias a longo prazo, incluindo instabilidade articular e uma reducdo na

qualidade da performance e osteoartrite (Schiffner et al, 2018).

Uma rotura completa do LCA provoca um afastamento de longa duragdo da
pratica desportiva e pode mesmo culminar tragicamente no fim da carreira profissional
do jogador (Shiffner et al 2018).

As lesdes do LCA correspondem a cerca de 1/5 das lesGes da articulacéo do joelho
em jogadores de futebol e surge, por vezes, associada a lesfes capsulo-ligamentares do

joelho, principalmente lesGes meniscais (Volpi et al, 2016).
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O mecanismo de lesdo do LCA em jogadores de futebol ocorre maioritariamente

sem contacto, decorrente de movimentos de torsao e incorreta rece¢do ao solo ap6s um

salto, principalmente se a rececéo for executada em apoio unipodal (Schiffner et al, 2018).

Por forma a explicar a patogénese da lesdo do LCA, surgem 4 hipéteses explicativas:

Hipotese da dominancia ligamentar — ocorre quando a musculatura do membro
inferior (MI), ndo consegue adequadamente absorver as forgas de impacto ao
solo, e os estabilizadores estaticos do joelho, capsula articular e ligamentos, sdo
sobrecarregados com essa tarefa, num periodo de tempo reduzido, que vai resultar
num aumento excessivo da dinamica do joelho, induzindo um padréo valgus do
joelho, com rotacdo interna e aducdo da anca, aumentando assim o stress sobre 0
LCA (Volpi et al, 2016).

Hipdtese da dominancia do quadricipite — alguns atletas tendem a estabilizar a
articulacdo do joelho através de uma hiperativacdo do quadricipite, que vai fazer
com que a tibia seja tracionada anteriormente, havendo por isso um compromisso
do LCA (Volpi et al, 2016).

Hipotese da dominancia do MI- durante uma tarefa em que ndo € pressuposta a
utilizacdo do membro inferior dominante, assimetrias que possam ter origem
nesta dominancia e a propria dominancia, sdo um potencial fator de risco da lesdo
do LCA (Volpi et al, 2016).

Hipdtese da dominancia do tronco — refere-se a uma incapacidade de controlar a
posicao do tronco durante a execucao de uma tarefa fisicamente exigente. (Volpi
et al, 2016).

Alguns fatores de risco associados a lesdo do LCA em jogadores de futebol séo: o

sexo (0 sexo feminino apresenta uma maior prevaléncia de lesdes do LCA), a idade

(jogadores com idade superior aos 18 anos, apresentam uma maior probabilidade de

lesdo),

fatores anatomicas e biomecanicos (nomeadamente laxiddo articular,

hiperextensdo do joelho e desequilibrios musculares entre o quadricipite e os isquiotibiais,

sdo uma fator de predisposicdo a lesdo), fatores genéticos, tempo de contacto com o

desporto (quanto maior for a experiéncia do atleta, menor vai ser a probabilidade de

lesdo), posicdo em jogo (a uma maior prevaléncia de lesdes do LCA em avancados e
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defesas, sendo que a maior parte das lesdes deste ligamento ocorrem quando a equipa
adversaria tem a posse de bola e o atleta que se lesiona estava a defender), superficie de
contacto (ha uma maior incidéncia de lesGes em relvados artificiais), o tipo de cal¢ado, a
existéncia de lesGes anteriores do mesmo ligamento e as condi¢cdes em que o desporto €

praticado (maior parte das lesdes do LCA surge em contexto de jogo) (Volpi et al, 2016).
2.3.2.2 Lesdo do Ligamento Lateral Interno (LLI)

O LLI tem origem na superficie externa do condilo femural interno e vai-se inserir
ao nivel da regido interna da tibia, tendo como principal funcdo, juntamento com o

ligamento lateral externo (LLE), a estabilidade lateral da articulagdo do joelho (Seeley).

A lesdo do LLI é a lesdo mais prevalente ao nivel da articulacdo do joelho em
jogadores de futebol profissionais (Lundblad, Waldén, Magnusson, Karlsson & Ekstrand,
2013).

Associada ao aparecimento de sintomatologia algica e instabilidade do joelho, a
lesdo do LLI pode provocar um afastamento temporario do jogador. (Lundblad et al,
2013).

Ao contrario do que acontece na lesdo do LCA, as lesbes do LLI sdo
maioritariamente provocadas por contacto direto com outro jogador ou objeto. Este
impacto é aplicado sobre a regido externa da parte inferior da coxa ou sobre a regido
externa da parte superior da perna, levando o joelho para um valgus excessivo e colocando
sobre stress o LLI (Lundblad et al, 2013).

As lesdes do LLI ndo resultantes de trauma direto, ttm origem num movimento
de rotacdo, que esta muitas vezes implicito numa mudanca brusca de direcdo (Lundblad
et al, 2013).

A lesdo do LLI tem uma incidéncia muito pequena dobre os guarda-redes
(Lundblad et al, 2013).

Comparativamente com estudos realizados em anos interior, Lundblad et al

(2013), detetaram uma diminuicdo no numero de lesdes do LLI, que podera ter resultado
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de um menor contacto entre os jogadores atualmente, do desenvolvimento do desporto
para uma modalidade mais técnica ou de uma maior exigéncia por parte da equipa de

arbitragem.

Maior parte das lesGes do LLI ocorrem nos ultimos 15 minutos de jogo, quer da
primeira, quer da segunda parte. Esta situacdo pode dever-se a fadiga sentida pelos atletas
e que vai reduzir a velocidade do padrdo de recrutamento motor, comprometendo o
mecanismo ativo de estabilidade do joelho, ou ao facto de haver um aumento a
intensidade de jogo e consequentemente um maior contacto entre os atletas nos ultimos

minutos de cada parte do jogo (Lundblad et al, 2013).
2.3.2.3 Lesé@o do Menisco

O menisco é uma estrutura fibrocartilaginea, com uma forma semicircular,
inserida nos pratos tibiais e que tem, como sua principal funcdo a transmisséo de forgas
na articulagdo femuro-tibial. O menisco também fundamental para o estabilidade articular
do complexo do joelho, para aspetos propriocetivos e assume ainda um papel importante

na lubrificacdo da articulacdo femuro-tibial (Aune, Andrews, Dugas & Caine, 2014).

O menisco externo é responsavel pela transmissédo de cerca de 70% das forcas na

articulacdo (Aune et al, 2014).

As lesdes desportivas sdo uma realidade muito presente no futebol, sendo que
grande parte ocorre na articulacdo do joelho, nomeadamente no menisco (Alvarez-Diaz,
Alentorn-Geli, Llobet, Granados, Steinbacher & Cugat, 2014).

As lesbes meniscais vdo provocar dor, deficiéncias ao nivel da biomecénica
articular e podem acelerar o processo de osteoartrose do joelho (Astur, Xerez, Rozas,
Debieux, Franciozi & Cohen, 2016).

As lesBes meniscais manifestam-se clinicamente pelo aparecimento de dor, edema
e muitas vezes rigidez articular, levando a um prejuizo da performance do atleta, podendo
levar a que o mesmo abandone temporariamente a pratica desportiva (Zedde, Mela, Prete,
Masia & Manunta, 2015).
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As lesbes meniscais traumaticas sdo normalmente provocadas por forgas
compressivas associadas a flexao e rotagcdo do joelho. Este padrdo esta associado a alguns
movimentos, presentes no futebol, como: movimentos frequentes e rapidos de corrida,

mudancas de direcdo e saltos (Zedde et al, 2015).

2.4 Papel do Fisioterapeuta no aumento da Funcionalidade do Joelho

O fisioterapeuta na qualidade de profissional de primeiro contacto, e inserindo-se
no ceio de uma equipa multidisciplinar em a&mbito desportivo, atua em diferentes fases e
estadios da lesdo. A par do supracitado, a interven¢do em ambito desportivo conflui cada
vez mais para uma expansdo do leque de atuacdo do fisioterapeuta, tornando-se a
intervencdo mais vasta, inclusive no periodo pré-lesdo, ou seja, em contexto de
prevencdo. Para que isto aconteca o profissional tem que se munir de um conjunto de
ferramentas, nomeadamente, o conhecimento distinto da modalidade, percecédo de gestos
técnicos potenciadores de lesdo, exigéncias e solicitacbes do atleta no ceio da equipa,
intensidade de treino e competitiva, mas acima de tudo, afinada capacidade de analise por
forma a aferir quais os aspetos intrinsecos do atleta em causa que podem estar a
comprometer o seu rendimento. Nessa medida foram desenhados planos e programas de
treino por forma a colmatar os desequilibrios e descompensacdes musculares e
articulares, por forma a reduzir a pré-disposicao para lesdo. Programas estes conduzidos

e ajustados por fisioterapeutas em diferentes fases da época competitiva.

2.5 Eleven Plus (11+)

O 11+, é um programa de prevencdo de lesdes, desenvolvido pelo Centro de
Investigacdo Médica da FIFA — F-MARC. Este programa foi langcado em 2006, contando
com o apoio do Oslo Sports Trauma and Research Center (OSTRC) e do Santa Ménica
Orthopaedic and Sports Medicine Research Foundation (Barengo, Meneses-Echavéz,
Ramirez-Velez, Cohen, Tovar & Bautista, 2015).

O 11+ é constituido por 15 exercicios, baseados na evidéncia clinica, que visam o
aumento da estabilidade do core, a melhoria do equilibrio, a melhoria da estabilidade
dindmica e o fortalecimento excéntrico dos mdsculos da coxa (isquiotibiais e

quadricipete), atraves de treinos propriocetivos e pliométricos (Bizzini et al, 2013).
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O 11+ tem como objetivo primordial a reducdo das lesdes mais comuns no futebol
(entorses do joelho e da tibiotarsica e estiramentos ao nivel dos isquiotibiais),

promovendo também o fairplay (Bizzini et al, 2013).

Apdbs um curto periodo de familiarizagdo, o 11+ pode ser executado em cerca de
10-15 minutos, e requer apenas uma bola como material (F-MARC, 2006).

Existem trés niveis de dificuldade para cada exercicio especifico, permitindo aos

atletas que haja uma progresséo, quer individual quer em equipa (Granelli et al, 2015).

Os beneficios da implementagdo do 11+, incluem a otimizacdo da performance do
atleta e a diminuicdo do risco de lesdo. Sensibilizando ainda os atletas para a respeito pelo

Fairplay, como estratégia de minimizacdo do risco de lesdo (F-MARC, 2006). (Anexo I)

2.6 Multiple Single Leg Hop Test (MSLHT)

Atualmente, a énfase dada a prevencdo de lesbes em atletas, pela medicina
desportiva, tem vindo a aumentar, como forma de identificar atletas que possam estar em
risco. Para proceder a estas avaliagdes séo aplicados teste funcionais de performance, tais
como: Star Excursion Balance Test, The Functional Movement Screen e Hop Tests
(Brummit, Engilis, Isaak, Briggs & Mattocks, 2016).

Em concordancia com a literatura recente, pode-se afirmar que testes funcionais
em apoio unipodal, poderdo ser eficazes na avaliacdo do equilibrio dindmico (Sawle,
Freeman, & Marsden, 2017).

De acordo com alguns estudos, existe uma correlacdo entre a estabilidade articular
do joelho e testes em apoio unipodal e pode-se afirmar que 0 MSLHT apresenta uma boa

confiabilidade no que diz respeito ao teste e posterior re-teste (Sawle et al, 2017).

O MSLHT, é um método de avaliacdo dinamico e que envolve movimentos em
diversas direcdes, para frente e diagonais. Este teste incorpora momentos estaticos, em
que o sujeito em teste deve manter a posicdo. Durante o teste, 0s sujeitos sdo avaliados
em dois momentos — fase de balanco, e fase de contacto com o solo - de acordo com os
erros que cometerem em cada um dos periodos, no final sdo somados os erros das duas

fases, chegando-se ao score final (Swale et al, 2017).
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O MSLHT pode também ser caracterizado como uma bateria testes, contemplando 4

situacOes distintas:

e Single-hop for distance — tarefa em que o sujeito deve percorrer a maior distancia
possivel num s6 salto.

e Triple-hop for distance — nesta situacdo o atleta deverd percorrer a maior
distancia possivel em trés saltos.

e Triple crossover hop for distance - na qual o sujeito deverad percorrer a maior
distancia possivel em trés saltos, executados na diagonal.

e 6 meter single leg timed hop - na qual o sujeito devera percorrer uma distancia

de 6m no menor tempo possivel.

Em cada uma das diferentes situag6es, 0 membro inferior com o qual o sujeito realiza
0 salto mantém-se inalteravel, até a conclusdo da prova (Meierbachtol, Rohman, Paur,
Bottoms & Tompkins, 2017).

Em jeito de sumula define-se como objetivo impar deste estudo, aferir até que ponto
0 programa 11+ é eficaz no aumento da funcionalidade da articulacdo do joelho e

consequente diminuicdo de lesdo, segundo a escala MSLHT.

Tendo por base a bibliografia analisada, sdo enumeras as lesfes na pratica do
futebol com maior prevaléncia na articulacdo do joelho. Com razfes vérias, € acima
descritas, destacam-se episddios traumaticos, gestos técnicos mal-executados,
descompensacdes musculares e pré-disposicao intrinseca do atleta a lesdo. Todas estas
situacGes se mostram determinantes numa diminui¢do da funcionalidade do joelho e
decréscimo de performance. O 11+ surge como uma estratégia de prevencdo, capaz de
colmatar as falhas acima descritas, prevenindo eventuais sequelas para o atleta. (Shajal et
al, 2016; Malfait et al., 2016; Haxhiu et al, 2015).
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3. Metodologia

Ao longo da metodologia serdo abordados os seguintes aspetos: Objetivos gerais
e especificos, desenho de estudo, populacdo alvo, amostra e tipo de amostragem
dimensdo, caracterizacdo e processo de selecdo de amostra, descricdo dos instrumentos
de recolha de dados, variaveis que contemplem hipdteses que se procura testar,

procedimentos de aplicagdo e plano de tratamento de dados.

3.1 Questdo Orientadora
Sera o 11+ eficaz no aumento da funcionalidade do complexo articular do joelho
através do MSLHT?

3.2 Objetivos Gerais e Objetivos Especificos

3.2.1 Objetivo Geral
Determinar o efeito do 11+ no aumento da funcionalidade do complexo articular
do joelho segundo 0 MSLHT.
3.2.2 Objetivo Especificos
1. Perceber a eficacia do 11+ na diminuicdo do ndmero de lesdes musculo-
esqueléticas na articulagéo do joelho;
2. Perceber a eficicia do 11+ no aumento da forca muscular analitica, balistica e
reativa;
3. Perceber a eficicia do 11+ na melhoria do equilibrio e propriocecéo da articulacéo
do joelho;
4. Perceber a eficacia do 11+ no aumento da Compliance muscular agonista-
antagonista
3.3 Paradigma e Desenho de Estudo
Este estudo enquadra-se num paradigma quantitativo quase-experimental,
caracterizado por ser um estudo objetivo, generalizado e fiavel onde existe a manipulacédo
e o controlo da amostra e das variaveis. Irdo ser definidas hipoteses que serviram de guia
para o desenvolvimento do estudo, irdo ser identificadas e associadas relagdes entre as

variaveis dependentes e independentes (Fortin & Salgueiro, n.d.).

Do estudo irdo constar dois grupos de sujeitos, um grupo experimental (GE) e um

de controlo (GO). O GE sera submetido a aplicacdo de um programa de exercicios de
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prevencdo, 11+, aplicado em todos o0s treinos posteriormente ao aquecimento.
Salvaguardar que o GE seguira também a preparacdo fisica geral, delineada pelo
preparador fisico em conjunto com os restantes colegas. O GO realizard somente a
preparacao fisica geral sem a complementaridade do programa de prevencdo. O 11+ sera
implementado ao logo da pré-época.

Pretende-se que haja uma recolha de dados iniciais, avaliando niveis de forca,
analitica e funcionalmente (forca balistica e reativa), equilibrio e propriocecdo da
articulagdo do joelho, Compliance muscular e relagdo agonista-antagonista e por fim
funcionalidade do joelho. Todas estas variaveis serdo mensuradas de forma mais geral e
funcional pela aplicacdo da escala MSLHT. Relativamente a forca muscular, balistica e
reativa iremos aplicar respetivamente, o teste de uma rll+eticdo maxima (1RM),
eletromiografia. No que diz respeito a propriocecdo e equilibrio aplicar Star Excursion
Balance Test e plataformas de forca. Compliance e relagdo muscular agonista-antagonista
por eletromiografia. Apds a implementacdo do 11+ serd aplicada novamente a escala
MSLHT, bem como todos os outros teste especificos anteriormente descritos. A avaliacdo
sera conduzia segundo critério de follow up aos 4, 8 e 12 meses, sendo que a aplicagdo do
11+ termina aquando do fim da pré-época.

R 06 - o7 08 09 010

Tabela 1- Desenho de Estudo (R — reparticdo aleatoria dos sujeitos pelos GE e GO; O —indica a

observacéao/avaliagdo das variaveis dependentes).

3.4 Populacéo Alvo

Uma populacdo € um conjunto de sujeitos que partilham as mesmas
caracteristicas, definidas por um conjunto de critérios de selecdo, previamente definidos
pelo investigador, com vista a generalizagdo dos resultados. A populagdo-alvo deste

estudo sdo jogadores de futebol da primeira Liga Portuguesa, que integrem os planteis do
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Futebol Clube do Porto (FCP), Sport Lisboa e Benfica (SLB), Sporting Clube de Portugal
(SCP), (Fortin & Salgueiro, 1996).

3.5 Amostra

A amostra sera constituida por jogadores que integrem os planteis do FCP, SLB e
SCP, e que joguem nas seguintes posi¢des, ponta de lanca/avangado e centrais/defesas.
Tendo em consideracdo os dados da época desportiva 2017/2018, a amostra perfazeria
um total de 35, sendo que seriam 5 avancados e 8 defesas de FCP, 5 avancados e 7 defesas

do SLB e por fim 3 avancados e 7 defesas do SCP.

3.5.1 Técnicas de Amostragem
Este estudo segue um tipo de amostragem ndo probabilistica porque, segundo este
procedimento de selecdo os elementos da populacdo selecionada, jogadores de futebol,

ndo tem uma probabilidade igual de ser escolhido para integrar a amostra.

Técnica de amostragem utilizada neste estudo sera a amostragem por quotas, esta
técnica € utilizada para assegurar uma representacdo adequada de subgrupos ou estratos
da populacdo. Nesta amostra os individuos ndo serdo selecionados aleatoriamente.

3.5.2 Critérios de Selecdo da Amostra

3.5.2.1 Critérios de Incluséo
1. ldades compreendidas entre os 20 - 35 anos;
2. Jogadores de futebol que integrem os planteis do FCP, SLB e SCP;
3. Jogadores que joguem a defesa ou avancado;
4. Jogadores que joguem na primeira Liga na Europa & mais de 1 ano;
3.5.2.2 Critérios de Excluséo
1. Jogadores que realizem qualquer outro plano de prevencao por autorrecriagdo ou
ndo (ginasio);
2. Jogadores que estejam a atravessar processo de lesdo atual, ou antecedente de
lesdo inferior a 2 meses (recuperagdo terminada ha 2 meses).
3. Jogadores que ingiram bebidas alco6licas no periodo decorrente o estudo;
4. Jogadores que estejam acima do parametro considerado normal de IMC (18.5% a
19.4%).
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3.6 Variaveis do estudo

As variaveis de um estudo sdo as unidades base do mesmo e correspondem a
qualidades, propriedades ou caracteristicas de objetos, pessoas ou situagdes em estudo.
Podem ser medidas controladas e manipuladas. As varidveis sdo classificadas como
dependentes, independentes, de investigacdo de atributo ou estranhas (Fortin & Salgueiro,
1996).

Assim e de acordo com a nomenclatura de Fortin (2009), serdo apresentadas as

variaveis de atributo e dependentes deste estudo.

Nome Tipo/Natureza Nivel de Medida Justificacédo
Idade Atributo Continua de Os dados
proporcgéo demogréaficos serdo

analisados no fim

Etnia Discreta Nominal
do estudo por

Posicao de Jogo Discreta Nominal | formaatracar o
perfil demogréafico

NUmero de jogos Continua de da amostra

proporgéo

(Apéndice VI)

Media de minutos Continua de

por jogo proporgao

(Apéndice VI)

Historial de LesOes

(Apéndice VII)

Forca muscular Continua Ordinal (Williams et al,

analitica 2016)

Dependentes
Forca muscular Continua Ordinal (Cordeiro, Cortes,
balistica Fernandes, Diniz,
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Forca muscular

reativa

Equilibrio e

propriocecdo

Compliance
muscular e relacéo
agonista-

antagonista

Funcionalidade da
articulacdo do

joelho

Pezarat-Correia,
2015)

Continua Ordinal

(Volpi et al, 2016)

Continua Ordinal

(Barengo et al,
2015; Bizzini et al,
2013; Granelli et
al, 2015)

Continua Ordinal

(Malfait et al.,
2016; Volpi et al,
2016; Cordeiro,
Cortes, Fernandes,
Diniz, Pezarat-
Correia, 2015)

Continua Ordinal

(Barengo et al,
2015; Bizzini et al,
2013; Granelli et
al, 2015)

Implementag&o do

programa do 11+

Independente

(Barengo et al,
2015; Bizzini et al,
2013; Granelli et
al, 2015; F-MARC,
2006).

Tabela 2 — Tipo, nivel de medida e justificacdo das variaveis

As variaveis independentes, sdo as variaveis introduzidas e manipuladas pelo

investigador e que tém por objetivo exercer um efeito sobre as varidveis dependentes.

Assim, a variavel independente neste estudo serd a estratégia de prevencéo do 11+.
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Segundo Fortin (2009), as variaveis estranhas sao definidas como sendo variaveis
presentes em qualquer estudo e que poderdo provocar efeitos inesperados sobre as
restantes variaveis, podendo enviesar os resultados do estudo. Estas variaveis, apesar de
serem conhecidas pelo investigador previamente ao inicio do estudo, ndo podem ser
controladas. Posto isso, as variaveis estranhas do presente estudo poderdo ser: as
dimensGes subjetivas do jogador, as dimensdes subjetivas do fisioterapeuta e a

possibilidade de diferentes fisioterapeutas aplicarem o programa 11+.

3.7 Instrumentos de recolha de dados
Por forma a proceder a colheita de dados, é necessaria a aplicacao de instrumento

de medida, mensurando as diferentes variaveis dependentes (Fortin & Salgueiro, 1996).

Assim, os instrumentos que irdo ser utlizados neste estudo encontram-se abaixo
apresentados na tabela, bem como os recursos materiais e humanos necessarios. Os
elétrodos para eletromiografia serdo colocados cirurgicamente nas insercdes proximais e
distais do musculo, na jungdo musculo-tendinosa e no centro do ventre muscular, do
quadricipite e isquiotibiais, por forma a avaliar os timings de contracdo, ativacdo
muscular e forca. Relativamente as placas de forca, sera analisada a distribuicéo de forcas
no solo, com o auxilio de uma camara para elucidar relativamente ao movimento e reaces
corporais. Analisar os vetores de forca, compensagOes e bases de sustentagdo. Por
exceléncia o teste sera aplicado em apoio unipodal, solicitando uma rotacéo sobre o0 eixo
vertical (Kelleher, Marino, Stone, Vaughn & Owen, 2017; Maeda, Ishizuka, Yamaji &
Ohji, 2018).

Variaveis Instrumentos Recursos Materiais | Recursos Humanos
Dependentes
Forca muscular 1RM Pesos Fisioterapeuta
analitica
Forca muscular EMG Aparelho de EMG | Fisioterapeuta
balistica e elétrodos

Plataforma de Plataforma de Fisioterapeuta

Forcas Forgas Técnico
Forca muscular EMG Aparelho de EMG | Fisioterapeuta
reativa Plataforma de e elétrodos

Forcas
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Plataforma de Plataforma de Fisioterapeuta
Forcas Forcas Técnico
Equilibrio e Star Excursio Fita adesiva Fisioterapeuta
Propriocecdo da Balance Test colocada no chéo
articulagdo do MSLHT em forma de estrela
joelho Plataforma de Plataforma de Técnico
Forcas Forcas
MSLHT
Compliance EMG Aparelho de EMG | Fisioterapeuta
muscular e relagdo | MSLHT e elétrodos
agonista-
antagonista
Funcionalidade da | MSLHT Fita métrica Fisioterapeuta
articulacao do Cronémetro
joelho

Tabela 3 — Instrumentos de medida, recursos materiais e recursos humanos.

3.8 Hipoteses do estudo

As hipéteses de estudo constituem uma predicdo baseada numa teoria, ou parte da
mesma. Sao enunciados formais das relacdes expectaveis entre duas ou mais variaveis,
combinando o problema e o objetivo com uma explicacdo ou predicdo (Fortin &
Salgueiro, 1996).

As hipoteses subdividem-se em nulas e experimentais. As hipoteses nulas negam
a existéncia de relagbes de causalidade entre a varavel independente e a variavel
dependente. As hipdteses experimentais descrevem o efeito que a variavel independente

tera sobre as varidveis dependentes (Fortin & Salgueiro, 1996).

Neste estudo foram elaboradas uma hipétese nula e duas hipoteses complexas de

causalidade e direcionais para cada variavel dependente:

HO — Apos a aplicacéo do programa de prevencao de lesdes 11+, ndo houveram alteracfes

na for¢a muscular analitica.
H1 - O plano de prevencéo de lesGes 11+ é eficaz no aumento de forca muscular analitica.

H2 - O plano de prevencédo de lesGes 11+ ndo é eficaz no aumento de forca muscular

analitica.
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HO — Apos a aplicacdo do programa de prevencdo de leses 11+, ndo houveram alteraces

na for¢a muscular balistica.
H1 - O plano de prevencéo de lesGes 11+ ¢ eficaz no aumento de forca muscular balistica.

H2 - O plano de prevencéo de lesdes 11+ ndo é eficaz no aumento de for¢a muscular
balistica.

HO — Apos a aplicacdo do programa de prevencao de lesdes 11+, ndo houveram alteracfes

na forca muscular reativa.
H1 — O plano de prevencéo de lesdes 11+ ¢ eficaz no aumento de forca muscular reativa.

H2 - O plano de prevencdo de lesdes 11+ ndo é eficaz no aumento de Forca Muscular

Reativa

HO — Apos a aplicacdo do programa de prevencao de lesbes 11+, ndo houveram alteracdes

no equilibrio e propriocecdo da articulagéo do joelho.

H1 — O plano de prevencdo de lesbes 11+ é eficaz no aumento do equilibrio e

propriocecéo da articulacdo do joelho.

H2 - O plano de prevencdo de lesbes 11+ ndo € eficaz no aumento do equilibrio e

propriocecéo da articulagdo do joelho.

HO — Apos a aplicacdo do programa de prevencao de lesdes 11+, ndo houveram alteracfes

na Compliance muscular e relacdo agonista-antagonista.

H1 — O plano de prevencéo de lesbes 11+ é eficaz na melhoria Compliance muscular e
relacdo agonista-antagonista.
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H2 - O plano de prevencdo de lesdes 11+ ndo € eficaz na melhoria Compliance muscular

e relacdo agonista-antagonista.

HO — Ap0s a aplicacdo do programa de prevencao de les6es 11+, ndo houveram alteraces
na Funcionalidade da articulacédo do joelho.

H1 — O plano de prevencdo de lesGes 11+ é eficaz no aumento da Funcionalidade da

articulacdo do joelho.

H2 - O plano de prevencdo de lesdes 11+ ndo é eficaz no aumento da Funcionalidade da
articulagdo do joelho.

3.9 Procedimentos de Aplicacéo

3.9.1 Pedido de Autorizacao

Para a realizacdo do estudo irdo ser elaborados 2 pedidos de autorizacdo. O
primeiro pedido de autorizacdo dirigido a Direcéo dos clubes de futebol FCP, SLB E SCP
no sentido de pedir autorizacdo para a realizacdo do estudo com os jogadores integrantes
dos planteis das equipas seniores de cada equipa. O segundo pedido de autorizacéo é
dirigido ao Comité de Etica para dar inicio a um estudo quase-experimental, com uma
populacdo portuguesa especifica, onde irdo ser manipuladas varidveis e ira ser aplicada

uma técnica como prevencdo de lesdes. (Apéndice I, 11, Il e V)

3.9.2 Consentimento Informado

Posteriormente a autorizacdo do estudo, os jogadores serdo contactadas pelos
fisioterapeutas responsaveis pelo estudo. Os fisioterapeutas irdo entregar a cada jogador
participante no estudo um consentimento informado, de modo a que 0s mesmos tomem

conhecimento das diferentes fases do estudo e aprovem a sua participacdo. (Apéndice V)

3.9.3 Avaliacéo

ApoOs da selecdo da amostra, o Fisioterapeuta conduzira uma avaliagdo com base
nos instrumentos de recolha de dados referidos, prévia a implementacdo do plano de
prevengdo 11+, de todas as variaveis dependentes em estudo, forga muscular analitica,
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forca muscular balistica, forga muscular reativa, equilibrio e propriocecdo, Compliance

muscular relacdo agonista-antagonista e funcionalidade da articulacao do joelho.

Imediatamente apds a implementacdo do plano de prevencédo 11+, que decorrera
somente durante a pré-época, serdo levadas a cabo novas avaliacdes das mesmas

variaveis.
Serdo ainda realizadas avaliacdes de follow up aos 4, 8 e 12 meses.

Na folha de registo sera identificado a que grupo pertence cada participante. Nesta
folha estard contemplado um espaco para registo de observac@es e intercorréncias que

possam ocorrer durante o estudo.

3.9.4 Intervencao

Ap0s o parecer por parte da direcdo dos clubes de futebol FCP, SLB e SCP, e do
Comité de Etica e depois dos participantes assinarem o consentimento informado, em
como autorizam a participacdo no estudo e todos os seus termos de funcionamento, o

estudo terd inicio e decorrera durante a pré-época.

Tal como foi referido anteriormente, os 16 jogadores do GE serdo submetidos a
aplicacdo de um programa de exercicios de prevencdo, o 11+, aplicados em todos os
treinos posteriormente ao aquecimento. O 11+, sumariamente, define-se por um plano de
prevencao de lesdo ajustado em toda a sua génese a jogadores da bola. Do programa
constam trés partes com exigéncias e propdésitos distintos. Assim sendo compfem a
primeira parte exercicios de corrida ligeira em combina¢do com alongamentos ativos e
contactos reduzidos com o parceiro. A segunda parte consiste em seis exercicios que
visam o fortalecimento dos membros inferiores e core, com especial enfoque em
exercicios de pliometria e agilidade, de dificuldade crescente em trés niveis. Por fim, a
terceira parte incide em exercicios de corrida moderada a forte com mudancas de direcéo.
Salvaguardar ainda que, além dos exercicios deve ser tido em considerac¢do ao longo da

bateria de exercicios, o alinhamento dos segmentos e a adoc¢ao de posturas corretas.

Este grupo devera também seguir a preparacao fisica geral em conjunto com os restantes

colegas, delineada pelo preparador fisico da equipa.
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Os 17 jogadores pertencentes ao GC realizara somente a preparacao fisica geral

sem a complementaridade do programa de prevencao.

3.10 Plano de Tratamento de Dados

Nome Tipo/Natureza Nivel de Medida | Anadlise estatistica
Idade Continua de
Atributo Proporcéo Anélise Descritiva
Etnia Discreta Nominal
Forga m,u_scular Continua Ordinal
analitica
Forca rpu_scular Continua Ordinal
balistica
Forga muscLlar Continua Ordinal
Equilibrio e Dependentes Analise Inferencial
qur’ x Continua Ordinal
propriocecdo
Compliance
muscular_e relagao Continua Ordinal
agonista-
antagonista

Tabela 4 — Natureza das variaveis, niveis de medida e analise estatistica.

Os resultados obtidos no estudo serdo analisados através do programa informético
Statistic Package for Social Science (SPSS), versdo 22.0, com o objetivo de criar uma

base de dados que contenha a informacéo recolhida e registada na folha de registo.

Os dados relativos a caracterizacdo da amostra e varidveis de atributo - a idade da
mulher, o nimero de partos, tipo de parto e o peso do bebé a nascenca - serdo analisados
e interpretados a partir da Estatistica Descritiva, com o objetivo de, a partir dos dados que
foram recolhidos, fazer uma caracteriza¢do da amostra e descrever os valores obtidos pela
medida das variaveis. Esta analise da Estatistica Descritiva ird incluir as distribuicdes de
frequéncias, as medidas de tendéncia central e as medidas de dispersdo (Fortin &
Salgueiro, 1996).

Para analisar as varias variaveis dependentes ira ser aplicado um teste paramétrico
para comparacdo das médias do GE e GC, Teste de t de Student unilateral de fora, de
modo a que o investigador consiga estabelecer relacfes de causalidade entre a variavel

independente e as varidveis dependentes (Fortin & Salgueiro, 1996).
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4. Reflexdes Finais e Conclusdes

Apos terem sido abordadas e detalhadas as restantes parcelas do projeto, reserva-
se 0 presente capitulo para as reflexfes finais. Por forma a espelhar a abordagem e
encadeamento do projeto. Naturalmente, a semelhanca de tantos outros apresenta
fragilidades e limitagOes, que serdo adiante esmiugadas, na impossibilidade de terem sido
contornadas. Abordarei ainda quais os aspetos positivos do trabalho, bem como, o que o
torna distinto, pertinente e relevante a titulo da formacgéo profissional em ambito da

Fisioterapia.

O estudo nota a priori bastante pertinéncia, uma vez versar sobre uma érea, nao so
emergente e enfatica na profissdo, mas sobretudo cada vez mais presente no quotidiano
do Fisioterapeuta, inserido em contexto desportivo. Qualquer atleta, pela pratica da
modalidade, bem como, todas as exigéncias que lhe estdo subjacentes, esta diretamente
exposto e propenso a contracdo de les6es. Melhor do que trata-las é prevenir a ocorréncia
das mesmas, sobre a pessoa do Fisioterapeuta e a luz de programas de prevencéo similares
ao 11+. Uma vez ser ainda uma area algo cinzenta da Fisioterapia e com linhas ainda
ténues no que diz respeito aos moldes de atuacao, cabe ao Fisioterapeuta no ceio da equipa
multidisciplinar, articular da melhor forma com os restantes integrantes da equipa, por
forma a que a estrutura esteja oleada e funcional de forma simbiotica com proveito para

0 atleta.

Sendo o Futebol a modalidade desportiva mais praticada, com uma massa critica
de atletas profissionais de cerca de 300 milhdes, mostra-se extremamente pertinente o
estudo desta populacdo bem como, da principal causa de insucesso, a lesdo, englobando
diversos e exigentes gestos técnicos, o futebol apresenta-se como o desporto com uma

maior taxa de lesdo.

Como referido ao longo do enquadramento tedrico, lesdes ao nivel do complexo
articular do joelho séo as mais prevalentes no Futebol. So varios os fatores associados a
condicdo fisica do atleta que podem aumentar o risco de lesdo da articulacdo do joelho,
nomeadamente, desequilibrios musculares, diminuicdo da flexibilidade e uma diminuicao

da propriocecdo articular. Atraves de um treino especifico e direcionado a pratica da
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modalidade, estes fatores podem ser melhorados, esbatendo-se a pré-disposicdo para

lesdo.

Assim o0 11+ surge como uma estratégia preventiva, especifica da modalidade em
questdo e que podera apresentar resultados relativamente a funcionalidade do complexo

articular do joelho e prevencédo de lesdes no mesmo.

Apesar deste estudo ndo ter sido implementado na préatica clinica, é expectavel
que os resultados convirjam para a aceitacao das hipdteses 1 (H1), isto é, é expectavel
que o 11+ apresente um aumento da forga analitica, balistica e reativa, assim como um
aumento do equilibrio e propriocec¢do da articulagdo do joelho, da compliance muscular

e relacdo agonista-antagonista.

Ao longo deste projeto surgiram algumas dificuldades que condicionaram o
mesmo. Estas dificuldades prendem-se essencialmente com a elaboragdo da metodologia,
nomeadamente ao nivel da sele¢cdo da amostra e do tipo de amostragem. A amostra do
presente estudo apresenta-se como sendo relativamente pequena para a populagdo
existente, porém, por forma a que os resultados fossem o mais fidedignos possiveis foram
apenas selecionadas equipas que estivessem presentes nas mesmas competicoes. O FCP,
0 SLB e o SCP, encontram-se presentes em competicdes nacionais e internacionais
(apesar do FCP e do SLB estarem na Champions League e o SCP na Liga UEFA),
apresentando por isso cargas competitivas semelhantes. Estas equipas apresentam ainda
disponibilidades financeiras e de recursos (materiais e humanos) muito similares, o que

diminui em muito a margem de erro.

Outro fator que condiciona a dimensao da amostra € o facto de, em virtude de se
pretender um estudo especifico e altamente conciso terem sido selecionados apenas
atletas que joguem nas posicOes de avancado ou defesa, uma vez serem as posi¢Ges, com

base em estudos passados, que contraem mais lesdes a este nivel.

Como limitagdo do estudo temos ainda a falta de controlo sobre a divisdo da
amostra pelos GE e GC, no sentido em que, em virtude desta distribuicdo ser aleatoria,
ndo ira ser possivel o controlo sobre os jogadores que vao integrar um ou outro grupo,

podendo haver um enviesamento de resultados por todos os jogadores reserva de uma
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equipa estarem presentes no mesmo grupo, onde o tempo e carga de jogo € bem menor, e

por isso 0 risco de exposicdo a lesdo ser menor.

Outro fator que podera condicionar o estudo ¢é o facto da aplicacdo do programa
11+ e respetivas avaliacdes de variaveis dependentes (forca muscular analitica, balistica,
explosiva, equilibrio, propriocecdo, compliance muscular e relagdo agonista-antagonista)

ndo ser aplicado, nas diferentes equipas, pelo mesmo fisioterapeuta.

De salientar ainda que, embora a escala escolhida MSLHT, esteja perfeitamente
ajustada, e ndo seja sO qualitativa mas também quantitativa, ndo permite objetivar
descriminando quais das varidveis possam estar mais comprometidas. Motivo pelo qual,
em jeito de complemento, o projeto se socorre de outras ferramentas, nomeadamente
placas de forca e eletromiografias, por forma avaliar em separado componentes
diferenciadas como, os diferentes tipos de forca, propriocecdo e relagdo agonista
antagonista.

Embora, como é descrito acima, se tenha tentado homogeneizar todas as variaveis,
nomeadamente carga e intensidade competitiva, a verdade é que embora todas as equipas
iniciem em igualdade de circunstancias, a carga de uma ou outra equipa pode vir a
diminuir com o avancar da época pela eliminagdo de uma ou mais competi¢des, ficando
esse plantel sujeito a cargas inferiores. Por fim, e com o mercado de Inverno em Janeiro
pode acontecer que jogadores constantes do estudo possam deixar de representar aquele

clube por motivos contratuais.

Posto isto, e apesar das dificuldades e limitacGes encontradas, a realizacdo deste
projeto torna-se muito Gtil para a boa préatica clinica na area da fisioterapia na medida em
que explora as estratégias de prevencao de lesbes desportivas, integrando o fisioterapeuta
numa equipa multidisciplinar, como profissional habilitado, com boas perspetivas de
reduzir de forma consideravel o indice de lesdes, poupando o atleta e a instituicdo que o
mesmo representa de arcar com todas as represalias inerentes ao processo de lesdo. Mais
estudos na area de prevencao de lesdes e relativos ao papel do fisioterapeuta na mesma
devem ser realizados, por forma a expandir e sensibilizar as diferentes populacdes para

esta realidade cada vez mais efetiva.
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Apéndice | — Pedido de Autorizacéo ao Futebol Clube do Porto

Exmo. Senhor Presidente da Dire¢édo

do Futebol Clube do Porto.

Eu, Jalio Pinto da Silva, na qualidade de aluno do curso de Fisioterapia da Escola Superior
de Saude Atlantica, venho por este meio, solicitar a Vossa Exa, a autorizacdo para a

realizacdo de um Estudo de Investigacao no Futebol Clube do Porto.

Este estudo tem como objetivo principal, determinar a eficacia do programa de prevencéo
Eleven Plus, desenvolvido pelo Centro de Investigacdo Médica da FIFA (F-MARC), no

aumento da funcionalidade do complexo articular do joelho.

E conhecido que o futebol é desporto com uma maior incidéncia de lesdes, e que dentro
destas o complexo articular do joelho é a estrutura mais afetada. Como tal, a pertinéncia
e relevancia deste estudo assenta na compreensdo da relacdo que a implementacdo de um
programa de prevencdo de lesdes, podera vir a ter no aumento da funcionalidade do

complexo articular do joelho, diminuindo a incidéncia de les6es sobre 0 mesmo.

Sem outro assunto de momento, grato pela atengéo.

Data Assinatura

N,
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Apéndice Il — Pedido de Autorizacéo ao Sport Lisboa e Benfica

Exmo. Senhor Presidente da Dire¢édo
do Sport Lishoa e Benfica.

Eu, Jalio Pinto da Silva, na qualidade de aluno do curso de Fisioterapia da Escola Superior
de Saude Atlantica, venho por este meio, solicitar a VVossa Exa, a autorizacdo para a

realizacdo de um Estudo de Investigagdo no Sport Lisboa e Benfica.

Este estudo tem como objetivo principal, determinar a eficacia do programa de prevencao
Eleven Plus, desenvolvido pelo Centro de Investigacdo Médica da FIFA (F-MARC), no

aumento da funcionalidade do complexo articular do joelho.

E conhecido que o futebol é desporto com uma maior incidéncia de leses, e que dentro
destas o complexo articular do joelho é a estrutura mais afetada. Como tal, a pertinéncia
e relevancia deste estudo assenta na compreensao da relacdo que a implementacao de um
programa de prevencdo de lesdes, podera vir a ter no aumento da funcionalidade do

complexo articular do joelho, diminuindo a incidéncia de les6es sobre 0 mesmo.

Sem outro assunto de momento, grato pela atencéo.

Data Assinatura

I,
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Apéndice 11l — Pedido de Autorizagdo ao Sporting Clube de Portugal

Exmo. Senhor Presidente da Dire¢édo
do Sporting Clube de Portugal.

Eu, Julio Pinto da Silva, na qualidade de aluno do curso de Fisioterapia da Escola Superior
de Saude Atlantica, venho por este meio, solicitar a Vossa Exa, a autorizacdo para a

realizacdo de um Estudo de Investigacdo no Sporting Clube de Portugal.

Este estudo tem como objetivo principal, determinar a eficacia do programa de prevencao
Eleven Plus, desenvolvido pelo Centro de Investigacdo Médica da FIFA (F-MARC), no

aumento da funcionalidade do complexo articular do joelho.

E conhecido que o futebol é desporto com uma maior incidéncia de lesdes, e que dentro
destas o complexo articular do joelho é a estrutura mais afetada. Como tal, a pertinéncia
e relevancia deste estudo assenta na compreensao da relacdo que a implementacao de um
programa de prevencdo de lesdes, poderd vir a ter no aumento da funcionalidade do

complexo articular do joelho, diminuindo a incidéncia de les6es sobre 0 mesmo.

Sem outro assunto de momento, grato pela atencéo.

Data Assinatura

/|
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Apéndice IV — Pedido de Autorizaco e parecer ao Comité de Etica

Exmo.(a) Sr°(a) Coordenador(a) da Comissdo de Etica da ESSA

Assunto: Pedido de autorizacdo e parecer para a realizacdo de um projeto de

investigacao.
Nome do Investigador Principal/Orientador: Julio Pinto da Silva

Titulo do projeto de investigagdo: “A Efetividade da implementacdo do Eleven Plus no

aumento da atividade funcional do joelho, segundo Multiple Single Leg Hop Test”
Contexto do Projeto: Investigacéo

Pretendendo realizar em 0 projeto de

investigacao identificado em epigrafe, solicito a V. Exa. a sua apreciacdo e a elaboracao
do respetivo parecer ético. Para o efeito, em anexo segue toda a documentacéo referida
no dossier dessa Comissao respeitante a projetos de investigacéo.

Com os melhores cumprimentos,

Julio Pinto da Silva.

Lisboa, [/ /

O Investigador
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Apéndice V — Consentimento Informado

Este consentimento informado destina-se aos jogadores dos clubes FCP, SLB e
SCP, que joguem nas posicdes de avancados e defesas e que, cumpridos os critérios de
inclusdo e exclusdo, estejam convidados a participar neste estudo. O titulo do nosso

estudo é:

“A efetividade da implementacdo do Eleven Plus no aumento da atividade

funcional do joelho, segundo Multiple Single Leg Hop Test”.

Investigador Principal: Julio Pinto da Silva

Este consentimento informado tem duas partes:
e Folhas de Informacdo (para partilha da informacéo relativa ao estudo)
e Certificado do Consentimento (para assinaturas se concordar em participar no

estudo.

Ser-lhe-4 dada uma cépia do consentimento informado.
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PARTE II: Folha de Informacéo
Introducéo

O meu nome € Julio Pinto da Silva, aluno de Fisioterapia da Escola Superior de
Saude da Universidade Atlantica. Estamos a realizar um estudo com o objetivo de
determinar a eficacia da implementacdo de um programa de prevencgdo, Eleven Plus,
desenvolvido pelo Centro de Investigacdo Médica da FIFA — F-MARC, no aumento da

estabilidade do complexo articular do joelho.

Vamos dar-lhe toda a informacao necessaria e convida-lo a participar neste estudo.
N&o tem que decidir hoje se participa nesta investigacdo. Antes de tomar a sua decisao

pode conversar com guem se sentir mais confortavel acerca do estudo.

E possivel que ndo entenda algumas palavras ou termos expostos. Pode pedir-me
para parar durante a explicacdo e eu explicarei melhor. Se tiver questdes pode pergunta-

las a mim, ao seu médico responsavel ou ao fisioterapeuta que esta a trabalhar consigo.

Propdsito da Pesquisa

E conhecido que o futebol é desporto com uma maior incidéncia de lesdes, e que
dentro destas o complexo articular do joelho é a estrutura mais afetada. Como tal, a
pertinéncia e relevancia deste estudo assenta na compreensdo da relacdo que a
implementacdo de um programa de prevencédo de lesbes, podera vir a ter no aumento da
funcionalidade do complexo articular do joelho, diminuindo a incidéncia de lesdes sobre

0 mesmao.

Tipo de Intervencdo do Estudo

Este estudo envolve a implementacdo de um plano de prevencéo, o eleven plus,
aplicado em todos os treinos posteriormente ao aquecimento, no grupo experimental. O
eleven plus, sumariamente, define-se por um plano de prevencdo de lesdo ajustado em
toda a sua génese a jogadores da bola. Do programa constam trés partes com exigéncias
e propositos distintos. Assim sendo compdem a primeira parte exercicios de corrida
ligeira em combinagdo com alongamentos ativos e contactos reduzidos com o parceiro.

A segunda parte consiste em seis exercicios que visam o fortalecimento dos membros
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inferiores e core, de dificuldade crescente em trés niveis. Por fim, a terceira parte incide

em exercicios de corrida moderada a forte com mudancas de direcao.

Selecdo dos Participantes

Estamos a convidar todos os jogadores que joguem nas posi¢des de avancados e
defesas ds clubes FCP, SLB e SCP, que cumpram com os critérios de inclusdo e exclusao
definidos. Os participantes serdo distrivuidos aleatoriamente por dois grupos, grupo
experimental e grupo controlo. O grupo experimental vai, integrar nos seus treinos, o
plano de prevencdo eleven plus, enquanto que o grupo control seguird os treinos

convencionais.

Participacdo VVoluntaria

A sua participacao neste estudo é voluntaria. Pode decidir participar neste estudo ou néo.
Quer escolha participar ou ndo, tera direito a todos os servi¢cos que necessitar durante a
sua estadia na UCI, nada ird mudar. Se escolher ndo participar na investigacao, ira receber
0 tratamento que é rotineiramente oferecido por este hospital e escolhido pelo
Fisioterapeuta responsavel. Pode mudar de ideias e deixar de participar em qualquer etapa

do estudo.

Procedimentos e Protocolo

Descricdo do Processo

e A partir do momento em que aceita fazer parte deste estudo e assinar 0 consentimento

informado, inicia-se a aplicacdo do estudo;

e O Fisioterapeuta responsél ira avalia-lo, recorrendo a um laboratério com placas de
sensors de forca, a eletromiografia de superficie, e a alguns testes funcionais e de
forca. (Nota: nenhum dos intrumentos de medida acima referidos exigem
procedimento invasivos).

e Apés a avaliagdo inicial, se pretencer ao grupo experimental, comecard a integrar no
seu plano de treinos o programa de prevencdo eleven plus, que devera ter inicio
imediatamente apds o aquecimento inical. Caso pertenca ao grupo controlo, depois
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das avaliaces iniciais, continuara a seguir o seu plano de treinos como previsto.

e Ap0s a cessacdo do periodo de aplicacdo do plano de prevengdo, ambos 0S grupos
serdo novamente avaliados, nos mesmos parametros presents na avaliacéo inicial.

e Este estudo engloba mais trés momentos de avaliacdo, apos 4, 8 e 12 meses, onde
serdo novamente conduzidas as avaliacGes dos parametros anteriomente estudados,

para follow-up.

Duracéo

O estudo vai ter a duracdo de cerca de uma época desportiva, tendo em conta as
avaliacoes de follow-up, sendo que a implementacao do programa de prevencédo ocorrera

apenas durante a pré-época.

Riscos e Efeitos Secundérios

N&o existem riscos e efeitos secundarios associados programa de prevencdo de
eleven plus, uma vez que foi desenvolvido por entidades médicas competentes - Centro

de Investigacdo Médica da FIFA (F-MARC), e visa exatamente a prevencao de lesdes.
Beneficios

Ao participar neste estudo estéa a contribuir para a evolucéo da area prevencao de
lesbes na Fisioterapia bem como a prestar um contributo & populagdo em que se insere,

na diminuicdo de um dos grandes fatres de afastamento da préatica desportiva, a leséo.
Confidencialidade

A informacdo recolhida neste estudo € confidencial. Informacfes recolhidas
durante o estudo acerca dos participantes serdo guardadas e ninguém além dos
investigadores tera acesso a informacdo. O seu nome ndo estara presente nos registos,
apenas 0 numero do processo. N&o serd partilhado com ninguém a excecdo dos

investigadores e da equipa de profissionais que o trata.

Direito a recusar ou Desistir

N&o tem que fazer parte deste estudo se ndo o desejar. Também tem o direito de
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desistir de participar a qualquer altura. E a sua escolha e todos os seus direitos serdo

respeitados. O seu tratamento nao sera afetado qualquer que seja a sua deciséo.

Alternativa caso escolha ndo participar

Se escolher ndo participar neste estudo ficara suheito ao plano de treinos

convencional.

Quem contactar

Se tiver davidas ou perguntas podera coloca-las a qualquer altura ao
Fisioterapeuta responsavel ou pode entrar em contacto connosco através deste numero:
123456789.

PARTE II: Certificado do Consentimento

Eu li a informacéo anterior ou leram-me a informagéo. Tive a oportunidade de

fazer perguntas e todas as minhas duvidas foram tiradas. Eu aceito participar neste estudo.

Nome do participante

Assinatura do participante

Data

Dia/més/ano

Se aliterado

Testemunhei a leitura do consentimento informado ao potencial participante e o
individuo teve a oportunidade de fazer perguntas. Confirmo que o individuo aceitou

participar no estudo de livre vontade.
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Nome da testemunha Impressdo digital do

participante

Assinatura da testemunha

Data

Dia/més/ano

Afirmacéo do investigador que aplica o consentimento informado

Eu li a informacédo presente neste consentimento ao potencial participante e da
melhor forma que sei certifiquei-me que o participante entendeu toda a informacéo acima

descrita.

Confirmo que o participante teve a oportunidade de fazer perguntas e respondi a
todas as perguntas corretamente. Eu confirmo que o participante nao foi coagido a dar o

seu consentimento, e fé-lo de livre vontade.

Uma copia deste consentimento foi dada ao participante.

Nome do Investigador ou da pessoa que aplica 0

consentimento

Assinatura do Investigador ou da pessoa que aplica o consentimento

Data

Dia/més/ano
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Apéndice VI — Numero de Jogos e Média de Minutos por Jogo
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2017/2018

100

90

80

w 70
o

S 60
£

€ 50
(]

T 40

< 30

20

10

0

Defesas do FCP
B Alex MRicardo Pereira M Felipe M Marcano M Dalot M Reyes Maxi Pereira Osorio
Média de minutos por jogo dos Avancados do FCP na
época 2017/2018
90
80

N2 de minutos

70
60
50
40
30
20
10

0

Avangados do FCP
M Aboubakar M Marega M Soares M Majeed Gongalo Paciéncia

XVIII
Julio Pinto da Silva — Junho 2018 — Escola Superior de Salde Atlantica



“A efetividade da implementacéo do Eleven Plus no aumento da atividade funcional do joelho, segundo Multiple

Single Leg Hop Test” | Licenciatura em Fisioterapia

Numero de Jogos dos Defesas doSLB na época 2017/2018
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Média de minutos por jogo dos Defesas do SLB na época
de 2017/2018
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Média de minutos por jogo dos avancados do SLB na
época de 2017/2018
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Numero de Jogos dos Defesas do SCP na época 2017/2018
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Média de minutos por jogo dos defesas do SCP na apoca
de 2017/2018

Avangados do SCP
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Média de minutos por jogo dos avancados do SCP na

época de 2017/2018
Avancgados do SCP
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Apéndice VI — Inquérito de Historial de Lesbes

Inquérito de Historial de Lesdes
1. Nimero de lesdes anteriores na articulagio dojoetho 1L | 2 [ ] 3[ ] Mas[ ]
2. Ha quanto Tempo?
3. Tipo de lesdo? Trammitico | | Moo Trnmstico [

4. Mecanismo de lesdo? (como acontecen)
Sujeito ou ndo a cirurgia? g [ wWso [

Tempo de recuperagio?

Periodo afastado da competicio?

5}1

Dor ao nivel da articulagdo do joelho? 1-10 (EVA)

Movimentos que despoletam a dor?

10. Como se manifesta a dor e quais as restrigdes que dai advém?

11. Em que fase da época se mamifesta habitualmente?

12. Compete transpondo o limuar de dor, caso sum. quais as estratégias (analgesico,
ligadura, nenhum)
Outros:
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ANEXOS
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Anexo | — Eleven Plus
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