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Resumo

O futebol ¢ uma modalidade de elevada exposi¢do por todo o mundo. Os clubes e o treinador
para além de deverem ter a capacidade de desenvolver o jogador nos diferentes parametros
da modalidade, devem também desenvolver e transmitir valores que permitam a constru¢ao
de um bom carécter principalmente em jovens jogadores. O presente relatoério encontra-se
dividido em trés grandes areas e reflete todo o processo desenvolvido ao longo do estagio na
época 2021/22 na equipa de sub-15 do Grupo Desportivo Estoril Praia que compete no
campeonato nacional. A primeira area procura expor a globalidade do treino, passando pelo
seu planeamento, concretizagdo, avaliagdo e controlo coletivo e individual tendo por base
um modelo de jogo e treino sustentado. Na vertente cientifica, a segunda area procura
elucidar o efeito das relagdes interpessoais na tomada de decisdo do passe no futebol, ou
seja, verificar como um pardmetro extracampo pode influenciar a a¢do do jogador em jogo.
Por fim, a terceira area, relagdo com a comunidade, visa uma palestra sobre a nutricdo no
futebol referindo as quantidades ideais de acordo com a literatura sustentando com exemplos

de forma a ser mais claro e de facil aquisicao por parte dos jogadores.

Palavras-chave: modelo de jogo; treino; avaliacdo individual; avaliagdo coletiva; controlo
da carga; controlo do treino; andlise de jogo; tomada de decisdo; relagdes interpessoais;

nutri¢cdo no futebol
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Abstract

Football is a sport of high exposure throughout the world. Clubs and coaches must have the
ability to more than develop the player in the different parameters of the sport to develop
and transmit values that allow the construction of a good character especially in young
players. This report is divided into three major areas and reflects the entire process developed
during the internship in the 2021/22 season in the under-15 team of Grupo Desportivo Estoril
Praia that competes in the national championship. The first area seeks to expose the overall
training, going through its planning, implementation, evaluation, and collective and
individual control based on a sustained model of game and training. In the scientific aspect,
the second area seeks to elucidate the effect of interpersonal relationships on passing
decision-making in football, that is, check how an outfield parameter can influence the
player's action in the game. Finally, the third area, relationship with the community, aims at
a lecture on nutrition in football referring to the ideal amounts according to the literature

supporting with examples in order to be clearer and easier to acquire by the players.

Keywords: game model; training; individual evaluation; collective evaluation; load control;
training control; game analysis; decision-making; interpersonal relationships; nutrition in

football
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1. Introduciao

1.1 Enquadramento do Estagio e/ou Relatorio

O presente relatorio foi realizado no contexto de Mestrado em Treino Desportivo na
Faculdade de Motricidade Humana da Universidade Técnica de Lisboa com objetivo de obter as
qualificagdes necessarias para o grau de mestre e Grau Il de treinador de futebol. Este processo
de estagio foi realizado na época 2021/22 com a geracao 2007 do Grupo Desportivo Estoril Praia
que competiu no campeonato nacional sub-15, sob a tutoria do mister Marco Nascimento e com
orienta¢do do professor Doutor Angelo Brito.

O futebol, modalidade com mais praticantes e exposicao social em Portugal, ¢ um jogo
coletivo com relacdo antagdnica (ataque-defesa). O treinador, fator importante na formagao do
atleta, deve diversificar os treinos proporcionando aos jogadores diferentes problemas. “O
desenvolvimento das competéncias para jogar requer a criacdo e aplicagdo de situagdes de
exercitacdo que promovam um elevado efeito de transferéncia para a competi¢do e fomentem
consideraveis niveis de autonomia e criatividade nos jogadores” (Garganta et al., 2013).

O sucesso de um treinador vai muito além do seu conhecimento da sua modalidade. Na
minha perspetiva, um treinador de qualidade tem de ter capacidade de gestdo, gestdo dos
diferentes elementos da equipa técnica, gestdo dos jogadores e das condi¢cdes materiais que o
clube apresenta. Deve, também, ter a capacidade de criar uma ligagdo com e entre os diferentes
departamentos de forma a rentabilizar os recursos existentes.

Este relatorio encontra-se dividido em cinco grandes capitulos com diferentes contetudos
que procuram relatar todo o processo vivenciado. O primeiro procura caracterizar o clube, desde
a sua histdria até aos seus recursos atuais, humanos e materiais. O capitulo seguinte, revisdo de
literatura, procura sustentar com base cientifica os conteudos abordados no capitulo trés, no

contexto da gestdo e organizacao do treino nos seus diferentes parametros. Esse capitulo reflete



todo o processo realizado ao longo da época desportiva 21/22 através do planeamento, da
operacionalizacdo e avaliacdo e controlo individual e coletivo. O capitulo referente a
investigacdo realizada envolveu a recolha de dados qualitativos — relagdes interpessoais e
quantitativos — tomada de decisdo do passe com vista a analisar o efeito de uma sobre a outra,
respetivamente. A area 3, relagdo com a comunidade, envolveu cooperacdo com uma profissional
na area da nutri¢do na realizagdo de uma palestra. O ultimo capitulo procura refletir todo o
processo desenvolvido ao longo deste relatorio e apresentar perspetivas futuras relativamente a
aplicagdo e criacdo de novos instrumentos de avaliacdo e controlo.

O principal objetivo deste relatorio ¢, para além de expor o trabalho desenvolvido ao
longo da época desportiva no contexto de treino, perceber se um fator extracampo (relagdes
interpessoais) pode influenciar um fator dentro de campo (tomada de decisdo), numa acdo

especifica — o passe.

1.2 Caracterizaciao do Contexto de Estagio

1.2.1 Clube

1.2.1.1 Histéria do Clube. O Grupo Desportivo Estoril Praia ¢ um clube portugués com
sede na Amoreira, Alcabideche, concelho de Cascais, distrito de Lisboa. Fundado a 17 de Maio
de 1939, comegou por se chamar Grupo Desportivo Estoril Plage. E um clube que possui varias
modalidades: futebol (masculino e feminino), futsal, futebol de praia, triatlo, surf. Em 2000, o
Clube constituiu o Estoril Praia Futebol, SAD para gestdo da equipa de futebol profissional que

atualmente participa na Primeira Liga e na Liga Revelacao.
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1.2.1.2 Localizacdo. O GD Estoril Praia localiza-se na rua Dom Bosco, nimero 531 ao
lado do Estadio Anténio Coimbra da Mota, local onde as equipas profissionais realizam os seus
jogos.

Figura 1 - Centro de Treinos Grupo Desportivo Estoril Praia

~— . | 3 1 V' v

1.2.2 Recursos

1.2.2.1 Recursos Humanos. O seguinte organograma apresenta os diferentes recursos humanos

e departamentos existentes no clube na época 21/22.
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Figura 2 - Organograma do Grupo Desportivo Estoril Praia na época 21/22
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1.2.2.2 Recursos Materiais. Em termos de recursos materiais, o GDEP possui um estadio

(Estadio Antonio Coimbra da Mota), um complexo constituido por 1 campo de futebol de 11, 4

campos de futebol de 5, 1 campo de futebol de 7, departamento médico, departamento de andlise

e performance, ginasio, rouparia, 6 balnedrios, secretaria e sala de materiais (bolas, coletes,

barreiras, cones, escadas, estacas).
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1.2.3 Equipa Técnica

A equipa técnica ¢ constituida por 9 elementos: 1 treinador principal, 3 treinadores-

adjuntos, treinador estagiario, treinador de guarda-redes, preparador fisico, team manager e

massagista (varia conforme disponibilidade).

Tabela 1

Caracteriza¢do da Equipa Técnica dos sub-15 na época 21/22

POSTO

NOME

FUNCAO

Treinador Principal

Treinador-Adjunto

Treinador-Adjunto

Treinador-Adjunto

Treinador Estagiario

Treinador de Guarda-Redes

Preparador Fisico

Team Manager

Massagista

Marco Nascimento

Miguel Antunes

Afonso Sousa

Tomas Valdez

Samuel Marques

David Pereira

Carlos Marques

Carlos Santos

Responsavel pela condugdo, organizagio e planeamento de treino

Orientagdo da equipa em jogo

Responsavel pela condugdo, organizagio e planeamento de treino
Responsavel pelos esquemas taticos

Responsavel pelo controlo do treino

Responsavel pela condugdo, organizagio e planeamento de treino
individual

Responsavel pela analise da propria equipa em jogo

Responsavel pela condugdo, organizagio e planeamento de treino
individual

Responsavel pela analise da equipa adversaria em jogo
Responsavel pelo controlo da carga de treino (PSE)

Responsavel pela ficha estatistica em jogo

Responsavel pela plataforma do clube (exposi¢do das unidades de
treino)

Responsavel pelas analises pré (adversario) e pos jogo (equipa)
Responsavel pela condugio, organizagio e planeamento do treino

especifico de guarda-redes

Responsavel pelo desenvolvimento técnico de velocidade;

Responsavel pelos exercicios especificos de forga e velocidade

Responsavel pela logistica (equipamentos, fichas de jogo)
Responsavel pela documentagio dos jogadores e treinadores

Responsavel pelo auxilio médico em treino e jogo
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1.2.4 Papel do Estagidario

Enquanto elemento da equipa técnica, as minhas responsabilidades remetem para a
colocacdo das unidades de treino na plataforma disponibilizada pelo clube aos treinadores,
controlo da carga do treino (apés o treino), analise da equipa (apds o jogo) quando existia
disponibilidade de recursos — gravagdo dos jogos e analises da equipa adversaria a ser entregue
até¢ ao primeiro dia de treino da semana antes do jogo e, em jogo, realizacdo da ficha de
observagdo. Para além destas fungdes, quando necessario, ajudava na condugdo e organizacao

dos exercicios em treino.

1.3 Objetivos do Relatorio de Estagio

O presente relatorio de estagio visa a exposi¢do clara e objetiva de todo o processo
desenvolvido ao longo da época, em 3 areas — a) organizacdo e gestdo do processo de treino e
competicdo; b) inovagdo e investigacdao no futebol; c¢) relacio com a comunidade - no escaldo
sub-15 do Grupo Desportivo Estoril Praia em contexto de campeonato nacional procurando

interligar com a literatura existente.

Area 1 — Organizacio e Gestdo do Processo de Treino

Objetivos

e Planeamento desde as unidades de treino até ao micro e mesociclos;
e Percecionar as diferentes dimensdes que constitui uma equipa de futebol, o que advém
para além da pratica e do treino;

e Proporcionar uma linguagem adaptada ao contexto em questao;
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e Preparagdo em caso de ser desafiado pelo atleta quer em questdes tatico/técnicas como
também relacionadas com a lideranga;

e Possibilidade de utilizar os recursos aprendidos como a andlise de video e os seus
diferentes programas;

e Aprendizagem de novos conceitos, a sua aplicagdo e observacao em treino € em jogo;

e Transmissdo da idealizacdo do modelo de jogo para a aplicacdo do mesmo em treino;

e Aplicacdo das diferentes escolhas de contetidos e cargas conforme o tipo e o regime do
treino;

e Desenvolver uma ferramenta capaz de ajudar nas justificacdes das escolhas do treinador,
quer em treino quer em jogo;

e Desenvolver uma ferramenta capaz de ajudar a controlar o treino em termos de
momentos, contetidos e as formas dos exercicios;

e Aplicar uma ferramenta que permita o controlo da carga, de forma subjetiva, nos
diferentes dias de treino;

e Desenvolver uma ferramenta que permita o controlo dos jogadores e da equipa em

competicao.

Area 2 — Inovagio e Investigagio no Futebol

Objetivos

e Promover um estudo de pesquisa interligando uma questdo pratica com uma questdo
psicologica/afetiva;
e Analise e discussdo dos resultados do estudo em concordincia com o conhecimento

tedrico e cientifico;
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e Proposta de solucdes para superar o problema abordado;

e Processo de recolha, procedimento de recolha, tratamento de dados.

Area 3 — Relagéio com a comunidade

Objetivos

e Promover atividade de enriquecimento pessoal numa area em que os jogadores tém pouco

conhecimento permitindo o seu desenvolvimento enquanto atletas e seres humanos.

1.4 Estratégias de Implementacio

A equipa técnica possui os processos bem definidos e consolidados nomeadamente nas
questdes de controlo do treino, de processo de treino em termos de organizacdo de conteudos
com tarefas bem definidas para cada um dos elementos que constituem esta equipa, garantindo
também um processo de observacdo e analise da propria equipa e do adversario. Por isso, a
principal implementagdo neste processo foi relativa ao controlo da carga de treino através da

PSE-sessao que permitiu um melhor conhecimento acerca dos atletas.
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1.5 Estrutura do Relatdrio de Estagio

Introducdo — breve enquadramento ao estado de conhecimento e das boas praticas nas
tematicas especificas do estagio;

Revisdo da literatura — literatura de suporte de forma a refletir o conhecimento técnico e

cientifico;

Gestao do Processo de Treino e Competi¢do — procura demonstrar com clareza todo o
processo desenvolvido no contexto do treino e competi¢do em diferentes fases;
Investigacdo — desenvolvimento de uma investigagao relativamente a um problema;

Relacdo com a comunidade — planeamento e concretizagdo de um evento realizado nas

instalacdes do clube;

Conclusdo e Perspetivas Futuras — reflexdo acerca das aprendizagens e experiéncias

ocorridas durante o processo de estagio e perspetivas futuras para a melhoria do trabalho;

Referéncias Bibliograficas — literatura de suporte para o trabalho desenvolvido ao longo
de todo o relatoério;

Anexos — suporte aos contetidos apresentados durante o relatorio.
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2. Revisao da Literatura

Caracterizacio do jogo de futebol

O Futebol é um jogo que requer elevada
versatilidade percetiva, decisional e motora,
reclamando o recurso a habilidades de natureza
aberta

Julio Garganta (2013)

A modalidade de futebol, pela sua visibilidade, abrange uma enorme sociedade o que
justifica uma acrescida responsabilidade na transmissao de boas praticas (Garganta et al., 2013).
Por isso, o processo de ensino e treino assume um papel cada vez mais importante no
desenvolvimento dos jovens jogadores, dado que visa alterar os seus comportamentos e atitudes.

O jogo de futebol ¢ caracterizado por uma sucessiva alternancia de estados de ordem e
desordem, estabilidade e instabilidade, uniformidade e variedade dado que decorre do confronto
entre dois sistemas dindmicos complexos (Castelo, 1996; Garganta et al., 2013). Portanto, ¢
extremamente importante uma compreensdo e criagdo dos cenarios de jogo a partir dos
constrangimentos caracteristicos aos momentos e fases do jogo, através de exercicios que
promovam o mapeamento e gestdo da organizacdo do jogo do ponto de vista do entendimento
do mesmo com recurso a alguns constrangimentos nucleares da tarefa como a oposicdo, a
reversibilidade da agdo, a finalizagdo, a multifuncionalidade e exercitagdo de situacdes distintas
(Garganta et al., 2013).

Um dos pilares do treino desportivo ¢ a ideia de que, quando um estimulo de treino ¢
aplicado, o corpo responde de uma maneira especifica relacionada com a forma como foi

realizado o exercicio (Garganta et al., 2013). Com vista a melhor preparar e desenvolver
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habilidades, o treino deve ser semelhante aos requisitos exclusivos da competicdo (Garganta et
al., 2013; Josse, 2020). E fundamental lembrar que, para atingir niveis aceitaveis de condi¢io
fisica, deve-se garantir a continuidade e o avango do processo de treino, pois as adaptagdes sao
particulares as exigéncias impostas pelos estimulos do treino (Garganta et al., 2013).

Segundo Garganta et al. (2013), “o jogo de Futebol consiste numa disputa pelo espaco,
pelo tempo e pela posse da bola, entre duas equipas que se dispdem e movimentam de forma
intencional no terreno de jogo, com o objetivo de marcar golo na baliza adversaria e evitar sofrer
golo na propria baliza” pressupondo objetivos opostos, por meio dos jogadores e das equipas,
nas diferentes fases do jogo. Portanto, o jogo ¢ um evento no qual resulta do comportamento das
equipas, da forma com os jogadores interagem sob diferentes constrangimentos e regras, de onde
emerge um padrdo total, um processo com caracteristicas Uinicas que os individuos ndo possuem
por si s6 (Garganta et al., 2013).

Relativamente aos principios de jogo, segundo Queiroz (1983), apresenta uma taxonomia
que divide os principios em gerais e especificos. Os gerais sdo caracterizados por trés principios:
ndo permitir a inferioridade numérica, evitar a igualdade numérica e procurar criar a
superioridade numérica. Os especificos subdividem-se em ataque — penetracdo, cobertura
ofensiva, mobilidade e espago - e defesa — contencdo, cobertura defensiva, equilibrio e

concentracdo (Clemente & Mendes, 2015).
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Modelo de Jogo

O modelo de jogo é wuma criagdo teorica
personalizada daquilo que cada um perceciona pela
observagdo, andlise e interpreta¢do desse mesmo jogo,

transformando-o em conhecimento.

Jorge Castelo (2021)

O modelo de jogo deve contemplar as ideias e os comportamentos que o treinador quer
que a equipa apresente em campo e refere-se a forma como os jogadores interagem entre si, ou
seja, desenvolver um processo harmonioso e especifico de treino em busca de criar uma forma
particular de jogar, orientada por principios de jogo nos quatros momentos: organizagao ofensiva
e defensiva, transi¢do ofensiva e defensiva (Garganta et al.,1997). O modelo de jogo ¢
inacabado e estd em constante alteragcdo devido a evolucao do jogo — novos problemas e novas
formas de explorar o jogo (Yikmis, 2017).

No entanto, ndo depende s6 do treinador. Estd dependente de diversos fatores como o
tipo de jogadores, os objetivos propostos pelo clube, os aspetos culturais, a histéria do clube e,
por fim, da ideia e sistema de jogo (Gouveia, 2019). A partir destes fatores, o treinador comeca
a construir o seu modelo de jogo, que deve contemplar os comportamentos especificos dos
jogadores nos diversos pontos, interligados com as dimensdes técnica, fisica, psicoldgica e
estratégica (Bota, 2001). Segundo Garganta (2000), citado em Azevedo (2011), principios,
subprincipios e subprincipios dos subprincipios, articulados entre si e representativos de cada
momento de jogo, criam uma organizagdo funcional propria e caracterizadora da identidade de
uma equipa.

O processo de ensino-aprendizagem na constru¢do de um modelo de jogo deve passar

por varios pontos, como a observagdo e modelacao de niveis de jogo diferenciados, perceber a
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singularidades estruturais e funcionais que o caracterizam e possibilitar a evolu¢do dos
comportamentos e atitudes dos jogadores (Casarin et al., 2011). Para isso, ¢ importante mapear
0s seus comportamentos, as variaveis que derivam da intera¢do dos diferentes executantes —
treinadores, companheiros e adversarios e dividir por momentos de forma a permitir uma melhor
compreensdo do modelo de jogo (Casarin et al., 2011).

Para além da organizagdo funcional, o modelo de jogo também apresenta uma
organizacdo estrutural que representa a forma como os diversos jogadores e equipa se
posicionam dentro de campo ndo devendo influenciar negativamente a organizacao funcional,
ou seja, ndo possibilitar a sua restri¢do. Para um treinador ¢ importante percecionar corretamente
os pontos fortes e fracos da sua equipa de forma a permitir escolher a forma¢ao mais adequada
para o jogo (Beernaerts et al., 2022). Por outro lado, a forma como o treinador manipula as
posicdes dos jogadores de campo ¢ um fator-chave de como as taticas podem ser aplicadas
durante os jogos (Rein and Mammert, 2016; Beernaerts et al., 2022).

Por isso, a finalidade do modelo de jogo ¢ dar sentido ao desenvolvimento do processo
tendo em conta um conjunto de situagdes que se pretende observar com vista a esbogar o caminho

a seguir.
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Modelo de Treino

O processo de treino desportivo tem como
objetivo  fundamental o desenvolvimento da
prestagdo desportiva em situacdo de treino e sua

comparagdo na competicdao

Julio Garganta (1997)

No futebol, a pratica deve se basear, fundamentalmente, na aquisi¢do e aplicagcdo dos
diferentes principios de jogo, em que o objetivo do treino ¢ dar condi¢des aos jogadores que
permitam realizar as suas agdes em jogo em func¢do de um conjunto de regras que devem ser
especificadoras de um modelo ou concecdo de jogo da qual se pretende implementar (Garganta
etal., 2013).

Ao considerarmos as equipas como sistemas complexos adaptaveis, estas revelam
caracteristicas que precisam ser compreendidas de forma a facilitar o desenvolvimento de um
processo de treino mais especializado e ajustado & modalidade, ao modelo de jogo e aos
jogadores que o procuram interpretar (Garganta et al., 2013). O comportamento dos jogadores
ndo ¢ completamente previsivel, no entanto, ¢ possivel detetar situagdes que podem permitir a
concretizagdo de determinados objetivos do jogo. Por isso, faz sentido que a ldgica do jogo seja
aprendida da consequéncia para a causa, ou seja, partindo do jogo para as habilidades (Dellal et
al. 2012; Garganta et al., 2013).

O processo de treino procura transmitir e permitir assimilar uma cultura de jogo,
caracterizada por um conjunto de regras de agdo e principios. E importante a alteragdo de
conhecimentos e competéncias dos jogadores para que ocorra uma transformagao positiva dos
niveis de jogo (Garganta et al., 2013). No entanto, ¢ crucial a quantidade de informagdo, de

conceitos e objetivos transmitidos sendo que em excesso confundem o pensamento e prejudicam
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a acdo (Garganta et al., 2013).

Para além do treino ter um foco nos principios de jogo, um dos objetivos do treinador
passa por estimular e desenvolver os metabolismos aerdbio e anaerobio (Aguiar et al. 2012).
Para isso, ¢ fundamental que os exercicios de treino possibilitem alcangar os niveis desejados
para cada regime de treino (Garganta et al., 2013; Walker & Hawkins, 2017).

No ensino do jogo de futebol, um constrangimento a ter em consideragdo ¢ o aumento da
complexidade, que pode ser realizada através do maior nimero de intervenientes em jogo, isto
¢, aumentando a quantidade de interagdes pode permitir o aumento da complexidade funcional
caso a qualidade dos jogadores e a dindmica do exercicio o permitirem (Garganta et al., 2013).

Os jogos reduzidos permitem o desenvolvimento do jogador nos diferentes pardmetros:
qualidades fisicas, fisioldgicas, técnicas e taticas e prepara os jogadores tendo em consideracao
as exigéncias especificas do jogo formal (Clemente etl al., 2014). No entanto, relativamente as
formas jogadas utilizadas para cada dia da semana existem algumas opinides distintas: por
exemplo, no dia de resisténcia, as formas jogadas devem ser numa relagdo de 5vs5 até 7vs7
(Clemente et al., 2014) enquanto outros afirmam que devem ser numa relagdo superior a 7vs7
(Walker & Hawkins, 2017). Para além disso, estdo relacionados com niveis elevados de
motivacao dos jogadores (Clemente et al.2014).

Os exercicios realizados t€m como objetivo ajudar os jogadores € a equipa a mapear e
gerir a organizagao do jogo, através de dois principios fundamentais, promover a pratica através
de temas e principios estruturantes da organizagdo coletiva, grupal e individual, e repetir sem
repetir, ou seja, aplicar exercicios que promovam agdes idénticas, mas em contexto diferenciados
(Garganta et al., 2013). No entanto, ¢ necessario ter em consideracdo que os exercicios nao sao
adequados a todos os jogadores e ocorre respostas diferentes ao estimulo (Walker & Hawkins,

2017).
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The four-coative model

Apesar de durante anos se acreditar que a capacidade fisica determina o sucesso do
jogador em campo, quando vista de forma isolada, a verdade ¢ que ndo ¢ possivel isolar esse
parametro sem considerar a sua interagdo com os outros diferentes parametros, como a técnica,
a tatica e o bem-estar psicoldgico (Josse, 2020). Por isso, com base nesses pardmetros, surge o
“four-coative model”, uma avaliagdo mais completa acerca do potencial do jogador que
apresenta quatro elementos, interligados e interdependentes, de preparacdo: tatica, técnica,
psicologica e fisica (Josse, 2020). No entanto, a saude do atleta ¢ um fator vital da preparagao
do jogador, uma vez que sem ela os outros ndo fazem sentido a longo prazo (Josse, 2020).

Quando o atleta chega a patamares elevados, normalmente, o seu insucesso deriva da
falta de conhecimento tatico. Por isso, ¢ importante que o treino tenha capacidade de estimular
e enriquecer o atleta nesse sentido — visualizar videos - como também promover a tomada de
decisdo do jogador em campo (Josse, 2020). Este parametro, tal como os outros, causa stress no
jogador, no entanto, afeta mais o seu mental do que propriamente fisicamente (Josse, 2020).

O ensinamento das habilidades técnicas do atleta passa por focar em diferentes aspetos.
O primeiro passo ¢ ensinar o jogador a compreender e identificar o espaco e como deve relacionar
com os restantes elementos (Josse, 2020). Mais do que o jogador ser exposto a um trabalho
individual de contornar cones, ¢ importante estar num ambiente contextualizado que permita ter
um maior transfere para o jogo (Josse, 2020).

A psicologia ¢ uma area que tem vindo a progredir em termos de importancia dada pelos
treinadores. Do ponto de vista psicoldgico, existem trés micro parametros: espiritualidade,
emocado e cognicdo (Josse, 2020). O primeiro abrange como os jogadores se veem em relacao
aos outros (Josse, 2020). A gestdo das emocgdes dentro e fora do campo ¢ essencial, sendo o
requisito com mais impacto relativamente a forg¢a e habilidade psicoldgica (Josse, 2020). Por

fim, a cogni¢do estd relacionada com a capacidade de o jogador se concentrar e processar
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mentalmente o que ocorre durante os treinos e jogos (Josse, 2020).

O ultimo parametro, o fisico, ¢ 0 mais simples de ser compreendido uma vez que qualquer
desenvolvimento ou teste fisico se enquadra e por isso, € relativo a condigdo fisica do atleta
(Josse, 2020). Subdividido em trés areas principais: 1) desempenho do sistema de energia —
sistema aerdbio e anaerdbio; 2) desempenho neuromuscular — regimes de trabalho muscular; 3)
desempenho do sistema motor — velocidade, poténcia, resisténcia (Josse, 2020).

A saude do atleta ¢ um fator chave no rendimento do atleta a longo prazo (Josse, 2020).
Os jogadores necessitam de estar no seu melhor fisicamente e mentalmente para conseguirem
atingir niveis elevados e para isso ¢ importante alcangar o equilibrio quimico do corpo, através
de uma dieta sustentada, dormir o suficiente e evitar o consumo excessivo de dlcool ou drogas
(Josse, 2020).

De realgar que os treinadores t€ém de ter um cuidado especial na intensidade e volume de
exposi¢do dos atletas nestes parametros. Caso os niveis sejam elevados, treino apds treino, vai
comprometer os resultados de aprendizagem como a capacidade dos jogadores no jogo seguinte

(Josse, 2020).
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Analise de Jogo

A compreensdo dos meandros da
performance requer ideias e conceitos inclusivos
que permitam perceber como se organizam os
comportamentos na rela¢do dos constrangimentos

estruturantes do jogo

Julio Garganta (2008)

A evolucdo da modalidade quer em termos taticos quer em termos tecnologicos tornou a
andlise de jogo um fator determinante para treinadores e analistas, procurando beneficios para
aumentarem os seus conhecimentos acerca do jogo e adversarios como aperfeicoar a qualidade
dos jogadores e das equipas (Garganta, 2001). Portanto, o processo de recolha, tratamento e
analise dos dados obtidos a partir da observa¢ao do jogo, assume-se como um aspeto cada vez
mais importante na procura da optimizagdo do rendimento dos jogadores e das equipas
(Garganta, 2001).

No entanto, as condi¢des instaveis e aleatorias que ocorrem nos jogos desportivos assim
como a observacao de todos os jogadores em movimento tornam a tarefa extremamente
complexa para os observadores (Garganta, 2001; Miiller-Budack et al., 2019).

Para além disso, a performance nos jogos desportivos coletivos ¢ de dificil andlise e
avaliagdo devido a ndo s6 quantificar os comportamentos, mas também de os qualificar que
emergem das interacdes dindmicas que ocorrem entre os jogadores, individual ou coletivo, em
confronto (Garganta, 2008).

A analise da performance nos jogos desportivos, através da andlise do jogo, possibilita a
identificacdo de fatores que influenciam a performance desportiva, nomeadamente os modelos

de atividade dos jogadores e das equipas e métodos de treino que garantam uma maior
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especificidade, que devem ser levados em consideragdo na organizagdo do processo de treino e
na orientagdo da equipa durante a competicdo (Garganta et al., 1997). Ou seja, deve possibilitar
descrever o desempenho da equipa em contexto de jogo, codificando a¢des individuais, setoriais
e coletivas de modo a melhorar o processo de treino e aprendizagem (Garganta, 2008).

Segundo Silva (2016), a anélise do jogo (equipa e adversario) permite melhorar o
processo de treino através da criacdo de solugdes para os problemas e evolugdo do proprio
modelo de jogo. A andlise do adversario permite detetar padrdes de comportamento e identificar
as debilidades dos mesmos de forma a retirar vantagem para o jogo, possibilitando conhecer de
forma pormenorizada o adversario a nivel individual e coletivo e preparar, assim, a abordagem
ao jogo (Silva, 2016).

A analise da formacao das diferentes equipas de futebol pode ser realizadas de varias
formas, nomeadamente pela exploragcdo visual dos dados (Stein et al., 2018). No entanto, ¢
importante a andlise de situagdes individuais de forma a permitir compreender melhor a
aplicagdo do molelo de jogo das equipas (Miiller-Budack et al., 2019).

Assim, a viabilizagdo da observacdo e analise do jogo requer, para além de ferramentas
tecnoldgicas, uma clara definicdo de ferramentas conceptuais, ou seja, modelos que equilibrem
o desenvolvimento e a aplica¢do de metodologias apropriadas com a natureza do jogo (Garganta,
2001). Nos ultimos anos, a utilizagdo de métodos mistos - analise quantitativa e qualitativa — tem
demonstrado permitir adquirir melhor e maior conhecimento acerca do jogo (Anguera et al.,

2017).
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Controlo da Carga

E a partir desta analise que conseguimos ter
uma melhor compreensdo das respostas fisicas e
fisiologicas dos jogadores quanto as cargas, quer

sejam cronicas ou agudas

Ricardo Silva (2021)

O desenvolvimento crescente da modalidade aliada a uma especializa¢do cada vez mais
cedo dos atletas requer uma adaptacdo dos treinadores nos diferentes momentos. Os estimulos
dados em treino aos diversos atletas tém de ter um especial cuidado para que ndo ocorra um
“overtraining”. Para isso, o controlo da carga possibilita um melhor conhecimento do atleta quer
externo quer interno. A evolu¢do do conhecimento nesta area permite a utilizagdo do melhor
método tendo em consideracdo o contexto — recursos materiais, humanos e financeiros (Gjaka et
al., 2016).

A monitorizagdo da carga de treino de um atleta ¢ vista por muitos como um fator
importante que permite percecionar se o atleta estd adaptado ao programa de treino e para
minimizar o risco de “overtraining” (Halson, 2014). Enquanto a carga externa ¢ importante para
perceber a capacidade do atleta, a carga interna e o stress psicologico imposto sao fatores criticos
para determinar a carga de treino e a sua adaptacao (Halson, 2014).

Para algumas equipas, a insuficiéncia de recursos ¢ a principal razdo pela qual ndo
realizam controlo da carga. No entanto, a simplicidade e versatilidade do método de PSE-sessdo
torna-o numa ferramenta valiosa para atletas, treinadores e cientistas do desporto uma vez que
possui um baixo custo e facil utilizagdo (Alexiou, 2008; Impellizzeri et al., 2004), havendo uma

boa correlagdo com a frequéncia cardiaca, concentragao de lactato sanguineo e VO2 (Rodriguez-
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Marroyo & Antofian, 2015). Este método quantifica a carga interna através da multiplicagdo da
escala de CR-10 Borg com a duracgdo total do treino. No entanto, esta escala foi realizada para o
uso em adultos, sendo que quando aplicada em jovens pode ter algumas limitacdes,
principalmente na capacidade de entender a escala, podendo afetar a pontuagao (Vazquez et al.,
2015). Esta variavel pode ser influenciada pelas sensagdes de fadiga, cansaco e dores musculares
pré-sessao como também o nivel psicologico do atleta e as condi¢des climatéricas, ndo ocorrendo
uma percecao correta da intensidade da sessdo realizada (Rodriguez-Marroyo & Antofan, 2015;
Rebelo et al., 2012).

O conhecimento da carga de treino e a sua monitoriza¢do ¢ importante para compreender
se o atleta estd a receber um estimulo adequado de treino (Rodriguez-Marroyo & Antofian,
2015). Para além disso, ¢ importante a monitorizacdo com objetivo de tomar decisdes baseadas
em evidéncias sobre os esquemas de carga apropriados de forma a prevenir e reduzir lesdes e

melhorar o desempenho individual e coletivo (Akenhead & Nassis, 2015).
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3. Gestao do Processo de Treino e Competicao

Esta area estd mais focada com questdes relacionadas com o treino e o jogo. O ponto 3.1
visa a caracterizacdo do contexto competitivo, ou seja, o formato e as equipas que defrontdmos,
o modelo de jogo adotado pela equipa técnica, um calendario e microciclo base, especificando
os contetdos e os tipos conforme o dia da semana. O ponto 3.2 focado nas unidades de treino,
andlises da propria equipa e do adversario, ficha de observagado e relatério de jogo. Por fim, o
ponto de avaliacdo e controlo expde esses momentos quer em processo de treino quer de
competicdo, como também os dois aliados. De realgar que as diferentes avaliagdes foram

realizadas pelo estagiario sem discussdo com os restantes elementos da equipa técnica.

3.1 Concec¢ao e Planeamento

3.1.1 Caracterizacio do Contexto Competitivo

O Campeonato Nacional de Sub-15 ¢ disputado por 72 clubes divididos em seis séries de 12
equipas (1* Fase). A equipa de sub-15 do Estoril Praia disputou a série E, na 1* fase e na fase de
manutengdo. Na 1? fase, a série era constituida por Benfica, Sporting, Belenenses, Sacavenense,
Real SC, Loures, Oeiras, Borbense, Alverca, Torreense e Elvas, onde os clubes disputaram 1
jogo entre eles. Na fase de manutencao, manteve-se a série com excecao dos clubes que passaram
para a fase seguinte (Benfica, Sporting, Belenenses e Sacavenense) onde os clubes jogaram entre
si 2 vezes, como visitante e visitado. De real¢ar que os pontos transitaram da 1?* fase para a fase

de manutengao.
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Figura 3

Serie E do Campeonato Nacional Sub-15 na época 21/22

INICIADOS
CAMPEONATOINACIONAL

3.1.2 Caracterizagdo do Plantel

O plantel dos sub-15 do Grupo Desportivo Estoril Praia era constituido, inicialmente, por
21 jogadores — alguns jogadores sairam a meio do processo — 3 guarda-redes, 1 defesa direito, 4
defesas centrais, 2 defesas esquerdos, 2 médios defensivos, 3 médios interiores, 3 extremos
direitos, 1 extremo esquerdo e 1 ponta de langa. De realgar que apesar de os jogadores terem

essas posi¢des base, muitas das ocasides jogaram noutras posigoes.
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Tabela 2

Caracterizagdo do plantel por peso, altura, posi¢do e pé dominante

Nome Peso (Kg) Altura (cm) Posicgdo P¢é Dominante
Jogador 1 68,3 176 Guarda-Redes Direito
Jogador 2 86,6 178 Guarda-Redes Direito
Jogador 3 76,6 182 Guarda-Redes Direito
Jogador 4 55,7 174 Defesa Direito Direito
Jogador 5 66,2 182 Defesa Central Direito
Jogador 6 59,5 170 Defesa Central / Esquerdo Esquerdo
Jogador 7 - - Defesa Central Direito
Jogador 8 - - Defesa Central Direito
Jogador 9 57 175 Defesa Esquerdo Esquerdo
Jogador 10 - - Defesa Esquerdo Esquerdo
Jogador 11 66,4 177 Meédio Defensivo/Interior Direito
Jogador 12 56,2 173 Meédio Defensivo Direito
Jogador 13 57,8 177 Meédio Interior Direito
Jogador 14 61,2 178 Médio Interior Direito
Jogador 15 46,3 172 Médio Interior Direito
Jogador 16 62,8 177 Extremo Direito Direito
Jogador 17 62,2 172 Extremo Direito Direito
Jogador 18 - - Extremo Direito Direito
Jogador 19 60,8 171 Ponta de Langa Esquerdo
Jogador 20 58 165 Extremo Esquerdo Direito
Jogador 21 60,8 171 Extremo Esquerdo Direito
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3.1.3 Modelo de Jogo

3.1.3.1 Organizacio Estrutural. O GD Estoril Praia sub-15 utiliza o sistema tatico 4-3-
3, 4 defesas (2 centrais e 2 laterais), 3 médios (1 defensivo e 2 interiores), 2 extremos e 1
avancado. Em qualquer circunstincia ndo existe alteragdo durante o jogo para outro

sistema tatico, com exce¢do da equipa estar sem os 11 elementos em campo.

Figura 4

Sistema tatico base
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3.1.3.2 Organizaciao Funcional

Organizagao Ofensiva

A organizacdo ofensiva ¢ caracterizada pelo conceito Espaco, ou seja, a equipa procura
manter a posse até encontrar o espaco € movimenta-se conforme o mesmo, quer seja a procura
do corredor lateral como central o que permite tornar o nosso jogo um pouco imprevisivel. Para
isso, a equipa encontra-se em amplitude maxima relativa quer em largura quer em profundidade
e necessita de uma grande capacidade de circulag@o de bola assim como de mobilidade por parte
de todos os jogadores. Dando um exemplo mais concreto, no caso do defesa lateral, conforme a
pressdo e o espaco que os adversarios deixam perceber se deve baixar, se deve projetar ou até
mesmo vir receber dentro.

Este momento esta dividido por quatro etapas: etapa de constru¢do — subdividida em
duas, criagdo e finalizacdo. Cada etapa possui diferentes tipos de comportamentos. A 1? etapa de
construcdo definida pela palavra seguranca, ou seja, as acdes devem ser realizadas com a maior
seguranca possivel evitando perder a bola nesta zona e tem como objetivo ultrapassar a primeira
linha de pressdo adversaria (linha dos avancados) através da circulagdo da bola corredor a
corredor de forma a encontrar vantagem (espacial e/ou numérica) e pela criagdo de linhas de
passe validas - procura e criagdo do proprio espaco através de movimentos e contramovimentos.
Esta etapa depende de como o adversario pressiona, por isso em termos de comportamentos-
chave ndo existe um padrdo, existindo tanto uma constru¢do a 2 ou a 3 de diferentes formas,
como por exemplo, 6 a montar no meio dos centrais ou a cair em corredor lateral. No entanto, a
construcdo 2+1 com laterais projetados na linha do 6 e interiores profundos € o ponto de partida

(figura 5).

34



Figura 5

Situagdo de pontapé de baliza, construgdo 2+1

A 2? etapa de construgdo ¢ definida por etapa de ligacdo com objetivo de ultrapassar a
linha média adversaria através da procura do espaco entrelinhas quer pelos extremos e avangado
quer pelos médios interiores. A 3* etapa, etapa de criagdo, pressupde a tomada de decisdes
rapidas e com qualidade, sendo por isso, definida pela palavra decisdo. E uma etapa caracterizada
por ataques a profundidade de extremos, avancado, interiores ou lateral do lado da bola com
objetivo de conquistar o espaco existente nas costas da tltima linha adversaria (linha defensiva)
através também de criagdo de situacdo de superioridade numérica em corredor lateral, por
exemplo, situacdo de 2x1. Por isso, ¢ importante que a linha atacante esteja na mesma linha que
a linha defensiva adversaria.

Por fim, a etapa de finalizacdo pressupde ser mais rapido que o adversario e aproveitar
as boas oportunidades de finalizacdo (“se tiverem uma boa oportunidade, ndo procurem a

excelente”) através do preenchimento das zonas de finalizacdo. Em situacdo de cruzamento,
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avancado preenche o 1° espaco, o extremo do lado contrario o 2° espago e o interior do lado

contrario a marca de penalti.

Organizacdo Defensiva

No momento de organizagdo defensiva todos os jogadores defendem mantendo o bloco
compacto com objetivo de defender a baliza a0 méximo. Para isso existem comportamentos
importantes, como a basculacdo vertical e horizontal. Relativamente a basculagdo vertical, a
equipa deve se posicionar no setor da bola e mais os 2 seguintes (6 setores divididos igualmente
area a area — figura 6) e na basculacdo horizontal, corredor da bola mais os 2 seguintes (figura

7).

Figura 6

Basculacao Vertical
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Figura 7

Basculacdao Horizontal

Para além disso, existem comportamentos igualmente importantes quer para a linha
defensiva quer para a 1? pressdo. A linha defensiva retira profundidade até ao momento que pisa
a linha da grande érea, sendo esse 0 momento de saltar no portador da bola. Caso a bola se
encontre em corredor central (figura 8), a distancia entre laterais deve ser 18m (referéncia a
interse¢do do grande circulo com a linha de meio-campo), havendo uma distancia equidistante
entre os defesas (6m). Até a grande area, quando o lateral cai em corredor lateral, os restantes
defesas devem estar alinhados uns passos atrds, sendo o defesa central do lado da bola que
comanda o alinhamento. Quando a bola ultrapassa a linha da grande area, os elementos da linha
defensiva devem estar alinhados pela bola. Em situag¢do de cruzamento, o defesa central do lado
da bola deve preencher o 1° espago, o outro central marcar avangado, o defesa lateral contrario

2° espaco € 0 6 na marca de penalti (figura 9).
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Figura 8

Distancia da linha defensiva com bola em corredor central

Figura 9

Posicionamento em situacdo de cruzamento




No que refere a 1* pressdo, esta ¢ variada conforme a constru¢do do adversario e os
momentos de jogo (ganhar, perder ou empatar). No entanto, a pressdo mais utilizada ¢ o 4-4-2,
contra equipas com linha de 4, com o interior do lado contrario de onde a bola ¢ jogada a marcar
6 ¢ a partir daqui se houver variacao do centro de jogo, este interior sai no central e o avangado

fecha 6 (figura 10 e 11).

Figura 10

Pressao em 4-4-2, fase inicial
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Figura 11

Pressao em 4-4-2 quando a bola varia de central para central

Quando as equipas apresentavam uma linha de 3, uma das pressdes utilizadas foi igualar
a construcdo deles com os nossos 3 atacantes, sendo que no meio-campo ocorre marcagiao

homem a homem e caso a bola caia nos laterais, os nossos laterais saltam (figura 12 e 13).
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Figura 12

Pressdao quando o adversario apresenta linha de 3

Figura 13

Pressdao quando a bola entra no lateral




Transi¢do Defensiva

Este momento ¢ caracterizado por trés pontos fundamentais: reagdo a perda,
temporizagdo e recuperagdo defensiva. O primeiro refere-se ao momento de perda de posse em
que os jogadores devem rapidamente reagir. A temporizacdo serve para permitir a equipa
recuperar defensivamente de forma a atingir o objetivo - meter o maior n° de jogadores de frente
para jogo e entrar em organiza¢do o mais rapido possivel. Na preparacdo deste momento, a
equipa esta posicionada em 3+1, ou seja, os dois centrais, o lateral do lado contrario da bola e o

6.

Transi¢do Ofensiva

A transicao ofensiva ¢ o momento com menor preponderancia no modelo de jogo, sendo

que ¢ um momento de reagdo ao ganho da bola em que se houver uma situagao clara de vantagem

numérica e/ou espacial - transicdo rapida, caso ndo se verifique, jogar em seguranca para a

equipar voltar a estar em momento de organizacao.
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3.1.4 Calendarizacdo

Normalmente, o calendario mensal ¢ constituido por 4 jogos no domingo as 11h, com 4
treinos semanais (terca a sexta) com duragdo de 1:30h e 1:15h (sexta) e 2 folgas (no dia anterior

€ seguinte ao jogo).

Figura 14

Calendario Mensal Base

SET2021 o v

DOM SEG TER QUA Qul SEX SAB
04
FOLGA
05 06 1"
Jogo Oficial
11:00 FOLGA FOLGA
Estori
12 13 18
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19 20 24 25
Jogo Oficial  «
11:00 FOLGA OLG
Estoril 1';\ lesiand
26 27
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3.1.5 Microciclo Base

Tabela 3

Microciclo Base em periodo competitivo

Segunda- Terca-feira Quarta-feira Quinta-feira Sexta-feira
Domingo Sabado
feira UT 36 UT 37 UT 38 UT 39
Jogo DJ +1 DJ +2 DJ -4 DJ-3 DJ-2 DJ-1
Volume 30 + 90 min 90 min 90 min 75 min
Ginasio +
Tipo Recuperagdo Forga Resisténcia ~ Velocidade
Ativa
Regime Contragao Duragédo Tensdo Duragao Velocidade
Aerobio + Anaerdbio
Regime Metabolico Aerobio Anaerdbio Aerobio Alatico +
JOGO FOLGA FOLGA

Latico Aerobio

Finalizacao
Organizagdo Organizagdo +
Defensiva Ofensiva Preparagio
Contetdos
- + + Estratégica
Tatico/Estratégico
Transi¢@o Organizagao +

Defensiva Defensiva Esquemas

Téticos

Nota: DJ — dia de jogo; UT — unidade de treino

Relativamente ao microciclo base, em periodo competitivo, ¢ constituido por 4 treinos

com diferentes tipos, regimes e conteudos conforme a distdncia temporal para o jogo. Em termos

de contetidos, ndo estavam fixos ao dia da semana. O momento de transi¢do ofensiva foi o menos

trabalhado ao longo da época ndo tendo uma énfase num dia especifico.
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O microciclo base acima apresentado demonstra os contetidos taticos mais trabalhados
em cada dia da semana, ndo indicando que tenham sido trabalhados em simultdneo ou todas as
semanas nos dias indicados. Para além disso, houve microciclos em que o foco foi mais na fase
ofensiva ou defensiva conforme o jogo esperado para o fim-de-semana, ou seja, os contetidos da
propria equipa foram trabalhados consoante as adversidades que o adversario podia apresentar,
como por exemplo, caso uma equipa fosse forte no momento de transicdo ofensiva ou que
apostasse muito neste tipo de situagdes era trabalhado o momento de transicao defensiva.

De certa forma, ¢ utilizado o microciclo base da periodizagao tatica de Vitor Frade com
uma pequena adaptacdo devido as condi¢des que a equipa apresenta em termos de nimero de

treino, ndo havendo um treino no dia anterior ao jogo (DJ-1).

3.2 Conducio e Operacionalizacio

3.2.1 Unidades de Treino

Tabela 4

Inter e Intra-relagdo entre os principios e sub-principios metodologicos e o microciclo padrdo

3% Feira 4% Feira 5% Feira 6* Feira
Principios Sub-principios Sub-principios Grandes principios Sub-principios
Tensdo - ++ n i
Duracio - - + i}
Velocidade - + - ++
Desgaste Emocional - + ++ -
Descontinuo + ++ + +
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O primeiro treino da semana (Anexo 1), DJ+2, consiste num treino de recuperagdo ativa,
fisica e mental, com exercicios mais ludicos, como por exemplo, futvdlei. Este treino ndo possui,
normalmente, um objetivo em termos de conteudos. Neste dia ocorre menores contragdes
musculares em todos os parametros — tensdo, duracao, velocidade e desgaste emocional.

O treino de quarta-feira (Anexo 2) direcionado para um regime de tensao constituido por
exercicios com menores distancias, com tempos mais reduzidos e com mais pausas (3:1), de
forma a permitir uma intensidade elevada durante a realizagdo dos exercicios. Durante toda a
época, o contetido mais trabalhado neste dia foi organizagdo defensiva e transi¢do defensiva,
com exercicios, por exemplo, defender de dentro para fora e pressing.

O treino de resisténcia (Anexo 3) constituido por exercicios de maior duracdo com
menores tempos de pausa e com maiores distancias. Relativamente as contragcdes musculares o
foco ¢ maior na duragdo e tensdo e menor na velocidade, sendo o dia de maior desgaste emocional
para os atletas. Em termos de contetido foi trabalhado mais organizacdo ofensiva e defensiva,
como por exemplo ligacdo intersectorial.

Por fim, o ultimo treino da semana (Anexo 4) visa a preparacdo da equipa de forma
estratégica para a competi¢do, quer de momentos ofensivos como etapa de construgdo quer
momentos defensivos como a 1? pressdo. Para além desses conteudos, era trabalhado diferentes

esquemas taticos semanalmente.

3.2.2 Ficha de Observacdio

Durante o jogo, a minha fungdo consistia no preenchimento de uma ficha de observagao
(Anexo 5) criada pela equipa técnica e adaptada por mim, com acrescento de dois pontos:
informagdes relativas ao jogo (local, resultado, etc.) e informagdes relativas aos jogadores (11

inicial, minutos, cartoes, etc.).
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Para além desta informacao, a ficha de observagdo ¢ constituida por uma parte coletiva -
oportunidades de golo, dificuldades defensivas, perdas de posse e incidéncia de ataque e uma
parte individual, dependendo do tipo de posi¢do.

O objetivo da realizag@o desta ficha de andlise quantitativa ¢ possuir maior nimero de
informagdes pertinentes que possam, aliadas a analise qualitativa, ajudar a tomada de decisdo do

treinador a ser mais sustentada.

3.2.3 Observacdo e Andlise

A criag@o do Departamento de Andlise e Performance (DAP) na época 20/21 por parte
do clube identificou a andlise como obrigatoria para as equipas técnicas. As analises eram
enviadas para o responsavel do departamento juntando na base de dados do clube. A gravacao
dos jogos foi realizada apenas em casa e assegurada por um elemento especifico que apenas
possuia essa fun¢do. Enquanto equipa sub-15, as analises tiveram um propdsito mais interno, ou
seja, apenas para os elementos da equipa técnica pelo motivo de indisponibilidade temporal para
a apresentacdo das mesmas, utilizando como recursos o PowerPoint (exposi¢ao das analises) e

Meétrica Sports (sistema de observagdo de video).

3.2.3.1 Analise pré-jogo (adversario). Esta andlise consistia em focar nos pontos
fulcrais do adversario quer em termos coletivos quer individuais (anexo 6). Em termos coletivos,
dividimos em fases e ndo em momentos apresentando, normalmente, entre 4 ¢ 8 informagdes
sem a exposi¢do de video. Em termos individuais, enfase nos jogadores com maior influéncia,

quer pelo que davam a sua equipa em termos coletivos como a sua prépria individualidade.
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3.2.3.2 Analise po6s-jogo (equipa). A analise pos-jogo (anexo 7) consistia na observagao
da propria equipa com objetivo de identificar aspetos positivos e negativos do jogo, ajudando o
preenchimento do relatorio de jogo e também percecionar possiveis particularidades a serem
trabalhadas na semana seguinte. Este tipo de andlise, consistia na apresentacdo dos videos
divididos pelos quatro momentos (organizacdo ofensiva e defensiva e transicdo ofensiva e

defensiva).

3.2.4 Relatorio de Jogo

Apbs o jogo e a posterior observacdo do video (quando possivel), realizacao do relatério
de jogo (Anexo 8) com informagdes relativas ao 11 inicial e substitui¢des, aspetos positivos e
negativos em termos coletivos - ofensivo e defensivamente, andlise individual com descrigdo e
nota em 4 parametros, 2 ofensivos e 2 defensivo, ou seja, analise qualitativa e quantitativa e
analise coletiva do adversario - sistema tatico adotado e informagdes relevantes da fase ofensiva

e defensiva.
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3.3 Avaliacao e Controlo

3.3.1 Avaliacdo em Treino

Tabela 5

Dados do empenho, tdtica e técnica em média durante a época

Média de Média das Média das Agoes
Nome Média
Empenho Acdes Taticas Técnicas
Jogador 4 4,6 4,09 3,94 4,13
Jogador 5 4,3 3,94 3,94 4,02
Jogador 6 4,7 4,26 4,09 4,27
Jogador 7 4,7 4,24 4,03 4,25
Jogador 8 4 3,33 3,33 3,47
Jogador 9 4,7 4,04 4,04 4,16
Jogador 10 4,6 3,89 3,91 4,03
Jogador 11 4,5 3.4 3,4 3,62
Jogador 12 4,7 4,2 4,09 4,26
Jogador 13 4,7 4.4 4,2 4,37
Jogador 14 4,8 4,11 4,06 4,22
Jogador 15 4,7 3,97 4,34 4,27
Jogador 16 4,6 3,74 3,87 3,97
Jogador 17 4,7 4,09 4,09 4,22
Jogador 18 4,1 3,76 3,61 3,77
Jogador 19 4,7 4 4,22 4,23
Jogador 20 4,5 4,18 4,18 4,25
Jogador 21 4 3,33 3,33 3,47
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Em termos de avaliagdo em treino eram avaliados trés pardmetros: empenho, agdes taticas
e agdes técnicas, os quais considerei os mais importantes. No entanto, apresentam percentagens
diferentes na formula¢do da média final, o empenho representa 20% do valor e as agdes taticas
¢ técnicas 40% cada (Média = (ME*0,2 + MTT*0,4 + MT*0,4) / nimero de treinos).

Todos os parametros eram avaliados numa escala de 1-5, sendo o valor superior o melhor.
O empenho era percecionado através do esforgo do atleta ao longo do treino, ou seja, a sua
disponibilidade fisica e mental para a realizacdo dos exercicios. Caso estivesse num nivel bom
durante todo o treino teria a classificagdo de 5, por outro lado, caso num ou em varios exercicios
demonstrar desinteresse ou displicéncia o valor baixa em consonancia. O pardmetro das acdes
taticas refere, por exemplo, as acdes de pressdo ou de posicionamento conforme os diferentes
momentos do exercicio (exemplo, posicionamento da linha defensiva em situagdo de
cruzamento). Por fim, as a¢des técnicas direcionadas para a orientagdo de apoios ofensivos e
defensivos, qualidade de passe, tomada de decisdo com e sem bola, entre outros. No caso das
acdes, a escala era caracterizada pelas agdes realizadas com sucesso da seguinte forma: 1- abaixo

dos 50%; 2- 50-60%; 3- 61-75%; 4- 75-90%; 5- acima dos 90%.
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3.3.2 Controlo do Treino

3.3.2.1 Conteudos

Figura 15

Formas dos exercicios ao longo da época

Formas do Exercicio

m Exercicios Fundamentais II1
m Exercicios Fundamentais 11
m Exercicios Fundamentais |

Exercicios Complementares
Integrada

m Exercicios Complementares
Separada

1%

Relativamente a classificacdo das formas do exercicio foi utilizado o sistema proposto
por Queiroz (1986), em que divide os exercicios em dois grupos: fundamentais e
complementares. Os exercicios fundamentais sdo aqueles em que ocorre a presenga de guarda-
redes, definidos da seguinte forma: I — GR + 0 x Ataque; II — Gr + Defesa x Ataque; I1I — Gr +
Defesa x Ataque + Gr. Por outro lado, os exercicios complementares distinguem-se pela nao
presenga de guarda-redes. Os exercicios complementares dividem-se em forma integrada —
exercicios que incluem elementos de dois ou mais fatores; forma separada — exercicios que
incluem apenas um fator de preparacao e que se desenvolvem fora das condi¢des de jogo.

Ao longo da época foram trabalhados em grande percentagem os exercicios fundamentais
III, ou seja, exercicios mais contextualizados com o jogo, como por exemplo, exercicios de
ligacdo intersectorial ou situagdes de jogo por setores ou corredores. Os exercicios fundamentais
IT também caracterizados por exercicios de ligacdo intersectorial como, por exemplo, a ligacao

da etapa de construg¢do com a etapa de criagdo.
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A reduzida percentagem de exercicios fundamentais I € explicada pelo facto de ser apenas
trabalhada finalizacdo de forma analitica como o preenchimento de zonas de finalizagdo ou
trabalho de remate dentro e fora de area. Na maioria dos exercicios a finalizacao era trabalhada
com oposicao.

Os exercicios complementares representam quase metade do tempo 1til de treino sendo
que os de forma separada assumem ligeiramente uma percentagem superior. Este tipo de forma
assume este valor devido aos momentos de aquecimento e retorno a calma e pelos circuitos de
forca, resisténcia e velocidade. Os exercicios de forma integrada estdo relacionados com

exercicios como rabias, manutencao da posse de bola e ataque a profundidade.

Figura 16

Conteudos por momentos trabalhados ao longo da época

Conteudo - Momentos

3%

m Organizacdo Ofensiva

m Organizacdo Defensiva

m Transi¢ao Ofensiva
Transi¢do Defensiva

m Esquemas Téticos

Durante a época, foram trabalhados todos os momentos embora com preponderancias
diferentes.

Em termos de transic¢des, a transicao ofensiva apresenta uma percentagem muito pequena
devido ao modelo de jogo adotado, que privilegia a posse de bola. A transicdo defensiva
apresenta um valor consideravel tendo em conta que foi trabalhado maioritariamente nos
microciclos em que a equipa defrontava adversarios que apostavam num bloco médio-baixo e

sair em transicao rapida.
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As organizacdes representam 81% dos contetdos trabalhados ao longo da temporada,
sendo o principal motivo o modelo de jogo que procura manter a equipa 0 mais compacta e com
elevado niimero jogadores de frente para jogo (organizag¢do defensiva) e a procura de controlar
0 jogo, procurando o espago através de circulacdo da bola (organizacao ofensiva). A organizacao
ofensiva apresenta a percentagem mais elevada tendo em conta que somos uma equipa que gosta

de ter o controlo do jogo e praticar futebol de posse.

Figura 17

Conteudos de transig¢do defensiva trabalhados ao longo da época

Transicao Defensiva

m Reacdo a perda
m Temporizar

m Recuperagao Defensiva

Na transi¢ao defensiva, foram trabalhados trés pontos: reagdo a perda — momento em que
ocorre a perda da posse; temporizagdo — conter o jogador com bola; recuperacdo defensiva —
reorganizar defensivamente. Existiu um maior foco na reagdo a perda tendo em conta que era o

momento em que os jogadores apresentavam maiores dificuldades.
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Figura 18

Conteudos de organizagdo ofensiva trabalhados ao longo da época

Organizac¢ao Ofensiva

m Movimento + contramovimento
m Ligagdo intersetorial
m Criagdo de superioridade numérica

na zona da bola
Ataque profundidade

m Finalizagdo

Relativamente ao momento de organizagdo ofensiva foram trabalhados os seguintes
pontos: movimento e contramovimento; ligacao intersectorial — ligacdao da linha defensiva com
a média ou um exercicio mais macro em que ocorre a ligacdo entre as trés linhas (defensiva,
média e atacante); criagdo de superioridade numérica na zona da bola; ataque profundidade —
mais direcionado para os elementos da linha atacante, os médios interiores e laterais; finalizacao

— com ou sem oposicao.

Figura 19
Conteudos de organizagdo defensiva trabalhados ao longo da época
Organizac¢ao Defensiva

m Bola coberta e descoberta

m Linha defensiva

m Defender de dentro para fora
Pressing

m 1? Pressao

m Preenchimento do 1° espago

Basculagao Vertical
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Na organizacdo defensiva foram trabalhados sete contetidos: bola coberta e descoberta
— comportamentos conforme estes momentos; linha defensiva; defender de dentro para fora;
pressing; 1* pressdo; preenchimento do 1° espaco — momento em que central sai para corredor
lateral; e basculacdo vertical. O pressing e a 1* pressdo representam metade em termos
percentuais devido a serem trabalhadas diferentes pressdes semanalmente conforme o adversario

e pela capacidade de conseguirmos ser pressionantes grande parte do tempo de jogo.

3.3.2.2 Carga. Tendo em conta a impossibilidade da utilizacdo do GPS em treino, apesar
de o clube possuir esse tipo de equipamento apenas esta disponivel para os escaldes de Juniores
e superiores, utilizamos um método indireto, a Percecdo Subjetiva de Esforco (PSE-sessdo) na
escala CR10 de Borg modificada por Foster et. al (2001), onde o valor minimo (0) representa
repouso e o valor maximo (10) representa 0 maximo, com objetivo de controlar e monitorizar a
carga de treino.

Os dados representados na tabela 6 foram obtidos ao longo de cerca de 150 unidades de
treino em periodo competitivo e representam os valores médios da equipa para cada tipo de
sessdo. De referenciar que foi a primeira vez que os atletas trabalharam com este tipo de
instrumento, podendo os dados serem diferenciados devido a sua inexperiéncia de utilizagdo e
percegao.

Tabela 6

Percecao Subjetiva de Esforco em média conforme o tipo de treino

Tipo Recuperagao Forca Resisténcia Velocidade
Média
5,96 6,99 7,23 6,31
(0-10)
UA
536,4 629,1 650,7 504,8
(PSEx TT)

Nota: UA —unidades arbitrarias; TT — tempo de treino.
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Figura 20

Escala da Percegdo Subjetiva de Esforco (Foster et. al 2001)

0 Resting
1 Very easy
2 Easy
3 Moderate

» 4 A little hard
5 Difficult
6 —-—
7 Very difficult
8 —

b 9 -
10 Maximum

Apesar de no dia de recuperagdo a média de PSE ser inferior apresentam um valor
superior na PSE-sessdo que o dia de velocidade devido a disponibilidade temporal dos treinos
(menor tempo de treino a sexta-feira — menos 15 minutos) que altera de forma significativa o
valor obtido. Idealmente, conforme a disposi¢ao do microciclo, o valor do dia de velocidade da
PSE-sessao deveria ser superior comparativamente ao dia de recuperacao. No entanto, para além
do ponto referido anteriormente, a ndo existéncia de um treino no sabado com objetivo de
trabalhar a estratégia para jogo, como ¢ caracterizado o microciclo na periodizagdo tatica de
Vitor Frade, e a sua sobreposi¢do com o treino de velocidade faz com que os valores obtidos
sejam inferiores, devido a realizagdo de exercicios como, por exemplo, bolas paradas.

O dia de resisténcia apresenta o valor mais alto de PSE-sessdo. Este valor ¢ justificado
pelo facto deste método ter uma forte correlacdo com a frequéncia cardiaca e de ser um treino
com pouco tempo de pausas e distdncias percorridas elevadas, onde os valores de frequéncia

cardiaca sdo mais elevados.
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Figura 21

Rdcio entre a carga aguda e carga cronica
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A figura 21 representa o racio entre a carga aguda — total da carga semanal, representado
a azul — e carga cronica — média das ultimas 4 semanas — que permite percecionar se a carga que
o atleta estd exposto ¢ ideal ou se necessita de ser ajustada. A linha vermelha representa o limite
do excesso de carga para os atletas, ou seja, se o valor for superior a 1,5 indica que os atletas
estdo a trabalhar com excesso de carga enquanto se o valor for inferior a 0,8 indica que os atletas
estdo a trabalhar com pouca carga, sendo que em ambos aumenta o risco. Por isso o ideal ¢ os
jogadores trabalharem com cargas com valores entre 0os 0,8 € 0 1,3. Como representado na figura
21, num espago de dois meses, os valores estiveram sempre dentro dos limites, ou seja, uma

carga o0tima de trabalho onde o risco ¢ menor.
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Figura 22

Monotonia da carga de treino
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Na figura acima estd representada a monotonia da carga de treino, num periodo de 7
semanas. O indice de monotonia calcula a varia¢do das cargas didrias ao longo de uma semana
e o seu valor ¢ maior quando a variacdo das cargas didrias for menor. De forma a produzir um
melhor rendimento e prevenir doengas e lesdes, interessa valores inferiores a 2, o qual ndo foi

verificado neste periodo, estando os jogadores sujeitos a ter sintomas de sobressolicitagao.
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3.3.3 Avaliagdo da Competicao

3.3.3.1 Equipa

Tabela 7

Dados estatisticos da equipa na 1° Fase através da ficha de observagdo

JOGO Borbense Loures Torreense Benfica Real Sacavenense Belenenses Sporting Elvas Alverca Oeiras MEDIA
J.Ext 9 8 9 5 4 4 2 8 15 4 13 7,36
J.Int 6 4 3 0 1 0 2 2 3 0 4 2,27
0.G
A.P. 9 6 6 4 4 3 3 6 9 3 13 6,00
T 6 6 6 1 1 1 1 2 9 1 4 3,45
J.Ext 1 4 0 9 2 12 4 8 2 4 4 4,55
J.Int 0 1 2 3 1 3 2 12 2 2 4 291
D.D
A.P. 0 4 0 10 1 10 4 17 1 5 7 5,36
T 1 1 2 2 2 5 2 3 3 1 1 2,09
CD 8 6 9 4 4 2 3 5 7 4 6 5,27
LA. C.C. 8 3 2 0 1 0 2 2 2 1 3 2,18
C.E. 6 15 10 4 2 8 2 2 7 2 7 5,91

Nota: O.G — oportunidades de golo; D.D — dificuldades defensivas; [.A — incidéncia de ataque;
J.ext — jogada exterior; J. int — jogada interior; A.P. — ataque posicional; T- transi¢do; C.D —

corredor direito; C.C — corredor central; C.E — corredor esquerdo
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Esta avaliagdo consiste na exposi¢do dos dados da ficha de observacgdo realizada durante
0 jogo, em trés parametros: ofensivamente — oportunidades de golo e incidéncia de ataque e
defensivamente — dificuldades defensivas.

A nossa equipa apresentou, como ¢ expectado, maiores dificuldades com equipas da
metade superior, criando menores oportunidades de golo e tendo maiores dificuldades
defensivas. Nesses jogos, a criagdo de oportunidades foram reduzidas: quer no momento de
transicao, dado a forte reacdo a perda da posse de bola dos adversarios, quer no momento de
organizacdo, pela sua forma de posicionar e pressionar.

Na disputa com adversarios da metade inferior, todos os pardmetros ofensivos sdo
superiores a média total, com exce¢do do Alverca que nos apresentou maiores dificuldades em
todos 0os momentos, principalmente no momento de transi¢do pela sua agressividade sobre a
bola.

Relativamente a incidéncia de ataque, a diferenca de valores do corredor esquerdo para
os jogos da metade superior para a inferior deve-se ao facto dos primeiros condicionarem o nosso
jogador com maior influéncia, precisamente o extremo esquerdo com diferentes estratégias,
como por exemplo, marcacao individual.

No geral, a criacdo de mais oportunidades através de ataque posicional e pelo corredor

(jogada exterior) deve-se ao facto de o modelo de jogo adotado potenciar esse tipo de dados.
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3.3.3.2 Individual

Tabela 8

Nota individual em média dos diferentes parametros nos jogos realizados na 1 Fase

SOBRE
S/BOLA S/ BOLA
Nome C/BOLA A Média
(OFENSIVO) (DEFENSIVO)
BOLA

Jogador 4 4,33 3,67 4,17 3,67 3,96
Jogador 5 4 3,83 4 4 3,96
Jogador 6 4 4,83 4,67 4,83 4,58
Jogador 7 4,17 4,83 4,67 4,83 4,63
Jogador 8 - - - - -
Jogador 9 3,6 3,2 3,6 3.4 3,45
Jogador 10 3,67 3,67 3,33 3,67 3,59
Jogador 11 - - - - -
Jogador 12 4 4,17 4,5 4,5 4,29
Jogador 13 4,17 4,17 4,67 4,67 4,42
Jogador 14 3,6 3.8 472 3,6 3,8
Jogador 15 4,67 4,33 3,67 3,67 4,08
Jogador 16 3 3 3 3,33 3,08
Jogador 17 4,33 4,67 4,67 4,5 4,54
Jogador 18 3 2,75 2,75 3 2,88
Jogador 19 4,33 4,33 4 4,67 4,33
Jogador 20 4,5 4,83 5 4 4,58
Jogador 21 - - - - -
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A escala para todos os parametros era caracterizada pelas a¢des realizadas com sucesso
da seguinte forma: 1- abaixo dos 50%; 2- 50-60%; 3- 61-75%; 4- 75-90%; 5- acima dos 90%.

Na questdo ofensiva, as agdes com bola referem-se a todos os momentos em que o
jogador tem a bola em sua posse, ou seja, a tomada de decisdo com bola, a qualidade do passe,
do drible e do remate. Por outro lado, as agdes sem bola sao definidas, por exemplo, pela
capacidade de envolvimento (criacdo de superioridade numérica em corredor lateral), por roturas
quer em corredor central quer lateral, pelo movimento e contramovimento, pela procura e criacao
de superioridade numérica e espacial, pelo apoio frontal ou até mesmo em acdes mais simples
como a cobertura ofensiva, sendo uns pontos mais especificos para uma determinada posic¢ao.

Em termos defensivos, as agdes sobre a bola caracterizadas pela contencdo, desarme e
capacidade de temporizar a transicdo do adversario. Enquanto as a¢des sem bola sdo definidas
pelo compromisso com a pressdo definida, pelos comportamentos de linha defensiva nos
diferentes momentos e pela cobertura defensiva.

De realcar que os jogadores que ndo apresentam nota deriva do facto de ndo terem
participado em nenhum jogo oficial (por motivos de lesdo) ou de ndo terem tido minutos

suficientes para uma avaliagdo, como € o caso do jogador 21.
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3.3.4 Controlo da Competicao

Tabela 9

Controlo da competi¢do por minutos totais (MT), golos sofridos (GS) e marcados (GM),
assisténcias (A) e cartoes amarelos (CA) e vermelhos (CV) na 1° Fase

NOME MT GS CA Ccv

Jogador 1 141 7 0 0

Jogador 2 40 1 0 0

Jogador 3 699 12 0 0

NOME MT G A CA Ccv

Jogador 4 880 0 2 1 0
Jogador 5 345 1 0 0 0
Jogador 6 869 0 4 1 0
Jogador 7 840 6 0 0 0
Jogador 8 0 0 0 0 0
Jogador 9 522 0 0 0 0
Jogador 10 193 0 0 0 0
Jogador 11 0 0 0 0 0
Jogador 12 817 5 0 2 0
Jogador 13 821 7 4 2 0
Jogador 14 394 0 2 0 0
Jogador 15 264 1 0 0 0
Jogador 16 203 0 1 0 0
Jogador 17 66 0 0 0 0
Jogador 18 821 7 4 0 0
Jogador 19 689 2 1 0 0
Jogador 20 823 3 2 2 0
Jogador 21 3 0 0 0 0
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O controlo da competi¢do, realizado pelo team manager, tem como objetivo ajudar o
treinador no controlo dos minutos dados a cada atleta para uma possivel melhor gestdo dos
mesmos.

Apesar de ser um escaldo de formagao, as discrepancias em termos de valores apresentam
varias justificagdes: os jogadores com valores inferiores a 50 minutos apresentaram ao longo
desse tempo lesdes com algum tempo de recuperagdo, € o caso do jogador 21 que para além de
lesionado, assinou enquanto o campeonato decorria; a diferenca entre os guarda-redes deve-se
ao facto de o 2° melhor ter-se lesionado e o 3° ndo apresentar qualidade suficiente para o
campeonato em questdo; os jogadores acima de 600 minutos, a maioria ¢ por falta de solucdes
para essas posicdes, quer em termos de recursos quer em termos de qualidade, como por

exemplo, o jogador 4 que era o Unico defesa direito.

3.3.5 Controlo por Posicoes

Tabela 10

Controlo por posi¢dao do melhor e o pior médio durante toda a época

C/ S/BOLA SOBRE S/BOLA NOTA
NOME E ATT AT NT TJI* TJ
BOLA (OFENSIVO) ABOLA (DEFESA) JOGO

Jogador

47 44 42 437 821 1574 4,2 4,2 4,57 4,7 4.4
13
Jogador

45 34 34 3,62 0 166 32 2,8 3 2,8 2,95

11

Nota: E — empenho; ATT — agdes taticas; AT — acdes técnicas; NT — nota treino; TJ1* — tempo

de jogo na 1? fase; TJ — tempo de jogo total.
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A criag¢do de uma ferramenta que junta a avaliagdo do treino e da competi¢do tem o intuito
de elucidar e justificar a diferenca abismal do tempo de jogo entre os jogadores da mesma posi¢ao
e perceber a qualidade dos mesmos. Esta ferramenta esta dividida por posi¢cdes de forma a
facilitar a interpretacao dos dados.

Os dados acima referidos representam os valores do nosso melhor e pior médio durante
a época, quer em momento de treino, quer em momento de jogo. Estes dados permitem chegar
ao final da época e ajudar a tomada de decisdo do treinador aliada a andlise qualitativa, no que
toca a nivel de dispensas e continuidade no clube. Apesar de esta ferramenta nao ter sido utilizada
pelo treinador, o destino do jogador com pior média foi a saida do clube como tal ¢ justificado
pelos dados e por sua vez, a continuidade do outro médio que demonstrou consisténcia num
campeonato exigente.

De referir que o atleta 13 ndo obteve apenas esses minutos ao longo da época, tendo sido
utilizado com alguma regularidade na equipa B que participa no campeonato distrital para além

de ter apresentado varias lesdes ao longo do percurso.
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4. Investigacio

Efeito das Relacdes Interpessoais na Tomada de Decisdo do Passe no Futebol

Resumo

A tomada de decisdo ¢ uma capacidade bastante importante para uma boa performance,
principalmente nos desportos imprevisiveis como o futebol. Assim, o objetivo ¢ analisar o efeito
das relagdes interpessoais na tomada de decisdo do passe no futebol através de duas hipoteses:
1) existe relagdo entre a reputagcdo do jogador e quantidade e qualidade de passes recebidos; e 2)
existe relagdo entre a posi¢ao do jogador e a quantidade e qualidade de passes recebidos. Foram
analisados 10 jogos, de 80 minutos cada, com um total de 2115 passes realizados no campeonato
nacional de sub-15 série E. O Game Performance Evaluation Tool (GPET) foi utilizado para a
analise da tomada de decis@o do passe. O parametro passes recebidos € o que apresenta mais
correlagdes muito fortes. O principal resultado foi a existéncia de relagdo entre a posi¢do do
campo ¢ a qualidade e quantidade de passes recebidos. Também permitiu concluir que pode
existir relagdo entre a reputagdo do jogador e a quantidade e qualidade de passes recebidos, no

entanto, deverdo ser feitos novos estudos para corroborar esta afirmagao.

Palavras-chave: tomada de decisdo do passe, relagdes interpessoais
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4.1 Introducao

O nivel de pericia no desporto depende de processos cognitivos, como por exemplo, a
tomada de decisdo que ocorre da interpretacdo do estimulo a selecdo da resposta (Pizarro et al.,
2017). Em desportos abertos, como o futebol, estes elementos cognitivos apresentam maior
importancia (Pizarro et al., 2017).

O jogo de futebol ¢ caracterizado por uma sucessiva alternancia de estados de ordem e
desordem, estabilidade e instabilidade, uniformidade e variedade dado que decorre do confronto
entre dois sistemas dindmicos complexos (Garganta et al., 2013), onde a equipa tem como
objetivo marcar na baliza adverséaria (De Sousa Fortes et al., 2020). E um desporto coletivo do
tipo intermitente, com elevada exigéncia de energia devido as acdes motoras realizadas que
variam conforme a intensidade e duracdo durante o jogo (De Sousa Fortes et al., 2018). Portanto,
0 jogo ¢ caracterizado como um evento que emerge do comportamento das equipas, resultando
da forma como os jogadores interagem sob diferentes conjuntos de regras e constrangimentos
(Garganta et al., 2013).

Diferentes estudos apresentam vdarios pardmetros que podem influenciar a tomada de
decisdo quer de uma forma positiva quer negativa. Em 2018, Fortes e seus colaboradores
estudaram e confirmaram que a ansiedade competitiva pode influenciar a tomada de decisdo em
jovens atletas de futebol. Para além disso, a fadiga mental, estudada por Gantois et al. (2019),
influencia de forma negativa a tomada de decisdo e os jogadores devem evitar utilizar recursos
que causam esse tipo de fadiga durante o pré-jogo. No entanto, a aplicagdo de programas de
treino como um modelo 3D ou com base em videos podem influenciar positivamente a tomada
de decisao no futebol (Romeas et al., 2016).

As social networks sdo utilizadas para avaliar como as pessoas interagem entre elas em
ambientes sociais, estabelecendo uma so6lida estrutura social construida sobre relacionamentos e

criada através de uma investigacdo quantitativa dessa estrutura (Zhou et al., 2023). A social
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network cria redes conforme as conexdes entre as componentes € os padrdes de interconexdes
(Zhou et al., 2023). As pessoas que partilhem da mesma etnia, interesses e religido tendem a
associar-se, criando ligacdes mais fortes (MacCarron et al., 2022).

A teoria dos graficos ¢ o estudo das redes, diagramas compostos por um numero de
pontos fornecidos e uma linha que os conecta, sdo geralmente usados para descrever uma relagao
particular (Zhou et al., 2023), que ¢ um modelo matemadtico relacionado por um conjunto de
vértices interligados entre eles (Assungdo et al., 2022).

As acdes técnico-taticas, acdes que o jogador realiza durante o jogo como o drible, remate
e passe, sdo padroes irregulares onde os processos motores sao encerrados e reiniciados de forma
repetida e arbitraria (Fortes et al., 2018). Por isso, o futebol € um desporto dindmico e de grande
imprevisibilidade e o sucesso depende de tomadas de decisdo acertadas (Fortes et al., 2018). A
acdo técnica do passe pode ser definida como ag¢do individual de natureza ofensiva que permite
ao portador da posse de bola comunicar de forma material — através da bola — com outro
companheiro de equipa, estabelecendo a relacdo coletiva mais simples de observar e executar.

A tomada de decisdo estd relacionada com a capacidade de o cérebro humano extrair
informagdo do cendrio visual, informagdo essencial para uma boa performance nos desportivos
imprevisiveis (Romeas et al., 2016). Depende de uma interligacdo entre o processo cognitivo e
o motor (Memmert & Harvey, 2008) e pode ser definida como a adaptacao da sele¢do da resposta
para uma determinada situacdo do jogo baseada na capacidade de observagao (Pizarro et al.,
2017). Por isso, para este tipo de observagdo, o Game Performance Evaluation Tool (GPET),
criado por Garcia-Lopez et al. (2013) € um instrumento recomendado e adaptado a modalidade
de futebol do instrumento Game Performance Assessment Instrument (GPAI).

Para o sucesso da performance da tomada de decisdo os jogadores tém de treinar a sua
capacidade de perce¢do-acdo de forma a melhorar a sua atengdo as diferentes variaveis e

clarificar quais as melhores agdes utilizar num determinado contexto em jogo (Travassos et al.,
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2012). A tomada de decisdo envolve mecanismos cognitivos como a perce¢do, atenc¢do,
antecipacdo e memoria (Araujo et al., 2015).

A partir da observacao por parte dos elementos da equipa técnica de jogadores que entram
em campo € a equipa deixa de atacar por esse lado e até mesmo solicitar qualquer acdo desse
mesmo jogador, surgiu o seguinte problema: serd que a foram como os jogadores se relacionam
entre eles influencia a sua tomada de decisdo do passe durante o jogo?

Tendo em conta a elevada importancia da tomada de decisdo em jogos desportivos como
o futebol quanto maior o grau de conhecimento das possiveis variaveis influenciadoras melhor
para o seu sucesso. Por isso, a importancia deste estudo para além de introduzir novos dados
relativamente a literatura existente ¢ ajudar a compreender e transmitir maior conhecimento
acerca de um fator que pode ser desenvolvido dentro e fora de campo e que pode influenciar o
rendimento individual e coletivo de forma positiva ou negativa.

Por isso, o principal objetivo deste estudo ¢ analisar o efeito das relagdes interpessoais
na tomada de decisdo do passe em atletas de futebol, neste caso, em jovens atletas. Duas
hipoteses sdo propostas: (1) existe relagdo entre a reputacao do jogador e quantidade e qualidade
de passes recebidos; e (2) existe relagdo entre a posicdo do jogador e a quantidade e qualidade

de passes recebidos.

4.2 Metodologia

4.2.1 Amostra

Relativamente a amostra, foram observados 10 jogos do campeonato nacional sub-15
série E na época 2021/22 com 80 minutos cada, um total de 800 minutos. Apenas foram
analisados os jogos que apresentavam um bom campo de visdo e com uma qualidade de gravacao
média-alta. Foram analisados um total de 2125 passes, em que 1564 com tomada de decisdo

correta e 561 incorreta. Apenas foram considerados jogadores que tenham jogado pelo menos
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40 minutos (5% da amostra), sendo um total de 21 jogadores, divididos em quatro categorias:
guarda-redes (n=3), defesas (n=7), médios (n=5) e avangados (n=6) com idades compreendidas

entre os 14 € os 15 anos.

4.2.2 Instrumento
A andlise e categoriza¢do das agdes do passe foram baseadas no Game Performance
Evaluation Tool (GPET), recurso utilizado pelos varios estudos analisados como, por exemplo,
Pizarro et al. (2017). Este instrumento ¢ uma adaptacdo para o futebol do Game Performance
Assessment Instrument (GPAI) e permite a avaliagdo das agdes em situagdes reais de jogo.
Para o questionario foi utilizado o GoogleForms. O Excel foi utilizado para organizagdo
dos dados, quer para o GPET quer para o questionario.

A analise de dados foi feita em python 3.10.10 usando as packages "seaborn", "pandas",

"numpy", e "matplotlib”.

4.2.3 Procedimentos

A captagdo de video dos 10 jogos do campeonato foi realizada através da cdmara SONY
HDR-XRS550VE com recurso ao tripé HAMA Star 5 para estabilizacdo do video. A andlise da
tomada de decisdo foi através do QuickTime Player.

O questionario foi realizado no google Forms o qual foi respondido durante o treino, na
minha presenga, em caso de existéncia de dividas e de forma anénima. Apesar de apresentar dez
perguntas apenas foram consideradas oito, das quais foram divididas em dois grupos, relacdo
socio afetiva (duas positivas e duas negativas) e qualidade do jogador (trés positivas e uma
negativa).

Numa segunda fase, ocorreu a andlise dos jogos, retirando informagdo acerca da
qualidade da tomada de decisdo, utilizando o Excel como instrumento. A andlise e categorizacao

foi feita de acordo com Garcia-Lopez et al. (2013), onde 1 corresponde a passe realizado para
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jogador que ndo estd marcado e 0 quando o passe ¢ realizado para uma area onde nenhum jogador
se encontra ou o jogador estd com marcacdo proxima ou se existe algum jogador a cortar a linha
de passe. Relativamente ao questiondrio, cada vez que o nome do jogador era referido,
acrescentava 1 ou -1 ao seu score, conforme a pergunta fosse de caracter positivo ou negativo,
respetivamente.

Ap6s a recolha dos dados, o tratamento de dados passou por duas fases: 1) Excel, onde
os dados foram tratados de forma a permitir a utilizagdo do software Python e 2) Python, onde
os dados foram inseridos de forma a apresentar resultados através de correlagdes, matrix e
scatter, ou seja, uma matriz de correlagdo e um grafico de dispersdo. A matriz de correlacao
definida como uma tabela que indica os coeficientes de conexao entre fatores, mostra os valores
de correlagdo de Pearson. Os valores podem assumir valores entre 1 e -1, sendo que se as duas
variaveis tendem a aumentar e diminuir juntas, o valor da correlacdo € positivo. Caso uma
variavel aumente enquanto a outra diminui entdo, o valor de correlagdo ¢ negativo. O grafico de
dispersdo permite avaliar visualmente a relagdo entre cada combinacdo de varidveis, onde as
relacdes podem ser lineares ou ndo lineares. Relativamente ao processo dentro do software

Python, este foi o cddigo utilizado para obtencao dos resultados apresentados posteriormente:

Figura 23

Codigos utilizados no software Python para tratamento dos dados

import install_pkg

import pandas as pd

import os

import seaborn as sns

import matplotlib.pyplot as plt
import numpy as np

def plot_corr_matrix(df):
current_dir = os.path.dirname(os.path.realpath(_file_))
filepath = os.path.join(current_dirfilename)
df = pd.read_excel(filepath)
# Compute the correlation matrix
corr_matrix = df.corr()

# Set diagonal and upper-triangular elements to NaN
corr_matrix_below_diagonal = np.tril(corr_matrix, k=0) # "k=-1" means below diagonal
corr_matrix_below_diagonal[corr_matrix_below_diagonal == 0] = np.nan

# Create a heatmap using Seaborn

sns.set(style="ticks',font_scale=1)

sns.heatmap(corr_matrix_below_diagonal, cmap='coolwarm’, annot=True, fmt="2f',
xticklabels=corr_matrix.columns.values,
yticklabels=corr_matrix.columns.values)

# Rotate the x-axis tick labels by 45 degrees
plt.xticks(rotation=45, ha="right')

# Add title

plt.title(")

# Save plot
savedir = os.path.join(current_dir,'correlation_matrix.jpeg')
plt.savefig(savedir,dpi=300, bbox_inches="tight')

def plot_scatter(filename):
current_dir = os.path.dirname(os.path.realpath(_file_))
filepath = os.path.join(current_dir,filename)
df = pd.read_excel(filepath)

# Create a scatterplot matrix using Seaborn
sns.set(style="ticks',font_scale=1.5)

g = sns.PairGrid(df, diag_sharey=False,hue="Posi¢&o")
g.map_lower(sns.scatterplot, size =df['Total minutos'])
g.map_diag(sns.kdeplot)

# Rotate tick labels

for ax in g.axes flat:
ax.xaxis.label.set_rotation(45)
ax.yaxis.label.set_rotation(0)
ax.yaxis.label.set_ha('right')
ax.xaxis.label.set_ha('center')

g.add_legend(title="", adjust_subtitles=True)
# # Save plot
savedir = os.path.join(current_dir,'correlation_scatter.jpeg')

plt.savefig(savedir, dpi=300, bbox_inches="tight')

filename = 'Dados.xIsx'
plot_corr_matrix(filename)

plot_scatter(filename)
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4.3 Resultados

Tabela 11

Dados obtidos do questionario e do GPET

Nome SCRS SQQJ Minutos PR Passes/Min PRBD % PRBD PRMD % PRMD
Jogador 1 -2 -3 40 6 0,15 3 0,50 3 0,50
Jogador 2 -4 3 218 26 0,12 19 0,73 7 0,27
Jogador 3 -6 5 542 33 0,06 23 0,70 10 0,30
Jogador 4 -3 0 635 140 0,22 120 0,86 20 0,14
Jogador 5 -6 -5 638 160 0,25 132 0,83 28 0,17
Jogador 6 -1 15 720 189 0,26 149 0,79 40 0,21
Jogador 7 13 37 554 131 0,24 113 0,86 18 0,14
Jogador 8 -2 0 45 9 0,2 8 0,89 1 0,11
Jogador 9 -2 2 353 87 0,25 72 0,82 15 0,17
Jogador 10 -6 ) 211 60 0,28 53 0,88 7 0,12
Jogador 11 -2 ) 40 4 0,1 3 0,75 1 0,25
Jogador 12 5 19 695 197 0,28 146 0,74 51 0,26
Jogador 13 4 20 571 168 0,29 101 0,60 67 0,40
Jogador 14 5 4 575 161 0,28 107 0,66 54 0,34
Jogador 15 11 9 419 136 0,32 100 0,74 36 0,26
Jogador 16 11 7 443 103 0,23 71 0,69 32 0,31
Jogador 17 -13 -10 755 194 0,26 126 0,65 68 0,35
Jogador 18 -2 -6 150 41 0,27 31 0,76 10 0,24
Jogador 19 4 2 478 116 0,24 78 0,67 38 0,33
Jogador 20 5 24 571 150 0,26 95 0,63 55 0,37
Jogador 21 -6 -4 73 14 0,19 14 1 0 0

Nota: SCRS — score questiondrio sobre relacdo sécia afetiva; SQQJ — score questiondrio sobre
qualidade do jogador; PR — passes recebidos; PRBD - passes recebidos dos quais foram boas
decisdes; %PRBD — percentagem de passes recebidos dos quais foram boas decisdes; PRMD -
passes recebidos dos quais foram mas decisdes; %PRMD — percentagem de passes recebidos dos

quais foram mas decisoes.
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Através da anélise da tabela acima representada, o jogador que apresenta o melhor score
em ambos o0s questionarios estd abaixo da média relativamente aos passes recebidos por minuto.

No entanto, existem dados que podem ser contraditérios e que podem ser um outlier, ou
seja, um jogador que estd completamente fora em relacdo ao posicionamento dos outros
jogadores. Temos o caso, do jogador 17 que apresenta o pior score em ambos os parametros € ¢
o segundo jogador com mais passes recebidos e o sétimo jogador que recebe mais passes por
minuto.

Para além disso, apesar do numero de minutos utilizados (excluindo os guarda-redes)
sobressaem no parametro de passes por minuto e no total de passes recebidos os jogadores 8, 11
e 21 pelos baixos valores.

Os jogadores que obtiveram um melhor score no questionario, considerando a jun¢do dos

dois, ndo sdo os jogadores com mais passes recebidos, posicionando-se a meio da tabela neste

parametro.
Figura 24
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A figura 24 representa a matriz de correlagdo entre os diferentes parametros escolhidos e
analisados.

Relativamente ao score geral do questiondrio, este apresenta uma correlagdo positiva
muito forte com ambos os subgrupos, relacio socio afetiva e qualidade do jogador. No entanto,
nos parametros de total de minutos, total de passes recebidos, total de passes recebidos dos quais
foram boas decisdes, total de passes recebidos dos quais foram mas decisdes e a sua percentagem
apresenta uma correlagdo positiva fraca. Por fim, a percentagem de passes recebidos dos quais
foram boas decisdes apresenta uma correlagdo negativa fraca.

O score de relacdo sdcio afetiva apresenta uma correlacdo positiva forte com o score da
qualidade do jogador. Relativamente aos outros parametros apresenta uma correlacio positiva
fraca a exceg¢do da percentagem de passes recebidos dos quais foram boas decisdes, a qual
apresenta uma correlagdo negativa fraca.

O score relativo a qualidade do jogador apresenta correlagdes fracas com todos os
parametros sem contabilizar com os dados dos diferentes scores. A percentagem de passes
recebidos dos quais foram boas decisdes apresenta uma correlacdo negativa fraca com todos os
parametros a excec¢ao da percentagem de passes recebidos dos quais foram mas decisdes que
apresenta uma correlagdo negativa muito forte, como expectavel.

As correlagdes positivas que apresentam valores superiores, ou seja, correlagdes muito
fortes sdo o score com o score da qualidade do jogador, o total de passes recebidos com o total
de minutos jogados, o total de passes recebidos dos quais foram boas decisdes e o total de passes
recebidos e o total passes recebidos dos quais foram boas decisdes e o total de minutos jogados.

O parametro que apresenta mais correlagcdes muito fortes é o pardmetro “total de passes
recebidos dos quais foram boas decisdes”. Em relacdo as correlagdes fortes, destaca-se o
parametro “total de passes recebidos dos quais foram mas decisdes”. No entanto, o pardmetro
“percentagem de passes recebidos dos quais foram mas decisdes” € o que apresenta correlagdes

mais fracas.
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Figura 25
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Com a observacao do grafico dos parametros “total de passes recebidos dos quais foram

boas decisdes” e “total de passes recebidos”, os jogadores que jogaram mais tempo sdo 0s que

apresentam maiores valores. Em termos de posicdo, os médios sdo os que apresentam 0s

melhores valores.

Relativamente ao total de passes recebidos, os jogadores que tem um menor valor sdo os

que para além de terem jogado menos tempo, apresentam um valor negativo no score geral do

questionario. No entanto, o contrario ndo se verifica, ou seja, os jogadores que recebem mais

passes nem sempre t€ém um score positivo apesar de serem os jogadores com mais tempo de jogo.
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Independentemente da posi¢do, no grafico dos parametros “total de passes recebidos” e
“total de passes recebidos dos quais foram boas decisdes” existe um aumento progressivo,
quando um dos pardmetros aumenta, o outro também aumenta. O mesmo caso acontece com o
total de minutos jogados e o total de passes recebidos.

Tendencialmente, os jogadores que apresentam valores inferiores nos diferentes graficos
scores sdo os jogadores que tiveram menos tempo de jogo. No entanto, existe um avangado que

se apresenta como exce¢do, o qual teve o maior tempo de jogo do plantel.

4.4 Discussao de Resultados

O objetivo deste estudo ¢ analisar o efeito das relagdes interpessoais na tomada de decisao
do passe em atletas de futebol, neste caso, em jovens atletas durante 10 jogos. A primeira
hipotese ¢ existir relacdo entre a reputacao do jogador e quantidade e qualidade de passes
recebidos. Os principais resultados obtidos indicam que a forma como os jogadores se
relacionam ndo implica necessariamente uma relagdo linear com a quantidade e qualidade de
passes recebido apesar do que indicado no estudo de Qian em 2022 que afirma que a relagdo ¢é
mais proxima quantos mais passes um jogador tem. No entanto, tendo em conta o valor de
correlacdo 0,49 entre os parametros “score” e “quantidade de passes”, o valor de 0,48 entre os
parametros “score” e “total de passes recebidos dos quais foram boas decisdes” e o valor de 0,42
entre os parametros “score” e “total de passe recebidos dos quais foram mas decisdes” pode
indicar que existe relagdo entre a reputagdo do jogador e a quantidade e qualidade de passes
recebidos. A primeira hipotese ¢ verificada. Para além disso, € possivel afirmar que existe uma
relacdo entre a quantidade e qualidade de passes recebidos com o tempo de jogo.

A segunda hipotese ¢ existir relagdo entre a posicao do jogador e a quantidade e qualidade
de passes recebidos. Os resultados mostraram, tendo em conta a posi¢do do jogador, que os

médios foram os que mais quantidade de passes receberam por minuto enquanto os defesas foram
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o que receberam menos. Por outro lado, os defesas foram a posi¢do onde a quantidade de passes
recebidos dos quais foram boas decisdes tem o valor mais alto e os médios o valor inferior. Estes
dados permitem afirmar que existe relagdo entre a posi¢ao do jogador e a quantidade e qualidade
de passes recebidos estando em concordancia com os resultados do estudo de Gama et al. (2014)
que verificou uma tendéncia de ligacdo entre jogadores consoante o seu posicionamento em
campo. Por isso, a segunda hipotese € verificada.

Para além das hipoteses, um resultado a salientar € o caso do jogador 17 que pode indicar
que a personalidade, neste caso, um jogador introvertido e pouco interventivo, influencia a forma
como se relaciona com os restantes elementos da equipa. Tal ¢ verificado em Stebbins (2015)

que afirma que as pessoas tém uma relagdo melhor conforme os seus interesses € gostos comuns.

4.5 Conclusao

A forma como os jogadores interagem entre si dentro e fora de campo pode influenciar o
processo e o rendimento coletivo. De facto, ¢ importante estabelecer um bom grupo de trabalho
no qual todos se respeitam de forma a emergir um melhor rendimento coletivo e individual.

Tal como verificado noutros estudos, a tomada de decisdo ¢ influenciada por diferentes
fatores como estado emocional e de hidratacdo. No entanto, a forma como os jogadores se
relacionam pode influenciar a sua tomada de decisdo em campo, ou seja, o jogador pode ndo
passar ou realizar uma ma tomada de decisdao de passe conforme a relagdo ou percecdo que tem
desse jogador em questdo.

Relativamente a primeira hipotese apresentada neste estudo, os resultados ndo indicam
de forma clara que existe uma relacdo entre a reputacdo e a qualidade e quantidade de passes
recebidos. Por outro lado, em relacdo a segunda hipdtese, ¢ possivel afirmar que a qualidade e
quantidade de passes estd diretamente relacionada com a posi¢ao dos jogadores.

Além disso, em futuros estudos, diferentes agdes técnicas do atleta devem ser analisadas

de forma a avaliar o seu efeito na tomada de decisdo interligadas com as relagdes interpessoais.
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4.6 Limitacoes

A qualidade da gravacdo dos jogos apresenta uma das limitagdes deste estudo devido a
impossibilidade de a gravagao ser num plano totalmente aberto, com cortes de zonas de campo.

A realizagdo do questiondrio pode ser uma limitagdo na medida que tendo em
considera¢do a idade dos atletas podem nao responder se forma assertiva apesar de 0 mesmo ser
anonimo.

A quantidade da amostra, em termos de quantidade de jogos, pode ser uma limitacdo, a

qual deveria ser a totalidade dos jogos realizados durante a €poca.
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5. Relacdo com a comunidade

5.1 Introducio

A relagdo com a comunidade consiste na realizagdo de uma atividade para um grupo,
neste caso, para o plantel dos sub-15 do GD Estoril Praia. O facto da inexisténcia de um
departamento/responsavel pela area da nutri¢do no clube foi o fator decisivo para a escolha do
tema como também a possibilidade e conhecimento de uma profissional na area. A nutri¢ao tem
um papel fundamental no desempenho do atleta, quer na pratica quer na recuperagdo do mesmo.

A realizagdo deste processo passou por varios pontos importantes, nomeadamente, a
escolha do tema, questionar os atletas sobre a relevancia do tema (caso o feedback fosse negativo,
seria realizado outro contetido), apresentar e explicar a proposta a profissional, debater e decidir
as informagdes mais importantes para os atletas assim como os pormenores da apresentacao
(tempo, local, entre outros), definir data para entrega do video, divulgar o evento, realizar
questionario e disponibilizar link da palestra e do questionario aos jogadores. Tendo em conta
que a palestra foi exclusiva para a equipa na qual estou inserido, sub-15 do GDEP, a divulgacao
do evento foi realizada de dois modos: o primeiro através da exposi¢do oral apds treino, a
segunda através de exposi¢do escrita no grupo da equipa, com informagdes relativamente ao
tema, de como se ia processar a palestra.

A palestrante Marcia Martins ¢ profissional na area da nutri¢ao, pertencente a ordem dos
nutricionistas desde 2018 com licenciatura realizada na Escola Superior de Saude em Braganca.
A exposi¢do da palestra foi feita através da gravacdo de um video, com cerca de 12 minutos,
exposto no Youtube, tendo em conta que a palestrante reside numa area distinta que a do clube
e a impossibilidade de uma apresentacao via zoom por nao haver coincidéncia de disponibilidade
com o grupo.

O rendimento do atleta ¢ influenciado por um conjunto de fatores, nomeadamente, a

qualidade e quantidade de sono, a sua forma fisica, o seu estado psicologico e por fim, a nutricao
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(alimentacdo e hidratagdo). Por isso, a realiza¢do de uma adequada nutricdo no pré, durante e
pos treino/jogo é um fator com alguma preponderancia.

Os jogadores de futebol encontram-se constantemente em perigo de desenvolver um
défice de micronutrientes devido a diversos fatores, nomeadamente, danos musculares, perdas
intestinais, transpiracdo intensa, viagens regulares e dietas. Devido a sua propensdo a consumir
grandes quantidades de gorduras e proteinas aliado a um baixo consumo de hidratos de carbono,
os jogadores de futebol parecem ser particularmente suscetiveis a desequilibrios no seu estado
nutricional.

O futebol ¢ uma modalidade com exercicios intermitentes de intensidade variavel e por
isso, a exigéncia energética dos treinos e jogos requer que os jogadores tenham atencdo a sua
alimentacdo, consumindo uma dieta equilibrada, mais rica em hidratos de carbono (HC)
adequada ao seu gasto energético.

Com isto, o objetivo desta palestra, foi instruir e transmitir maior conhecimento aos
atletas sobre a nutricao e a importancia para o seu desenvolvimento, enquanto jogador de futebol,

através de uma exposi¢ao simples e clara.

5.2 Palestrante

A palestrante Marcia Martins de 29 anos € nutricionista pertencente a ordem desde 2018.
Em termos de formagdo académica, realizou um curso de especializacdo tecnologico em
Tecnologia Alimentar entre 2012 e 2013, na Escola Superior Agraria, no Instituto Politécnico de
Braganga. Em 2013, integra na licenciatura de Dietética e Nutri¢ao, na Escola Superior de Satde,
no Instituto Politécnico de Braganga, onde conclui passado trés anos tedricos € um pratico
(estagio) em 2017.

Relativamente a sua experiéncia profissional, integra em 2018 a GERTAL como gestora
alimentar onde o objetivo ¢ atuar com valores e principios de inovacdo e de sustentabilidade,

onde permanece durante um ano. Em 2019, na CentralRest como responsavel de se¢do com
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fungdo principal no setor do embalamento, garantindo o cumprimento das normas e instru¢des
de trabalho. Desde 2021, que exerce como nutricionista no Ginasio XPTO e no centro de estética
Beauty Center onde realiza consultas de nutricdo clinica e promove workshops e rastreios
nutricionais.

Para além desta experiéncia, conta com participacdo em diversos tipos de formagdes e

workshops na area da saide como também a realizagao de palestras em escolas.

5.3 Apresentacio

A apresentacdo possui um conjunto de informagdes desde a defini¢cdo de conceitos como
a explicagdo da alimentacdo e hidratacdo antes, durante e apds o treino/jogo. A nutricao
desportiva € o processo de fornecimento dos nutrientes necessarios a vida, tendo de ser adaptada
conforme o tipo de desporto. A alimentacdo ¢ subdividida em macronutrientes (hidratos de
carbono, lipidos e proteina) e micronutrientes (vitaminas e minerais).

O glicogénio muscular ¢ essencial para a sintese de energia durante o exercicio, € o
cansaco ¢ associado a diminuicdo das suas reservas sendo a exaustdo evitada quando presente
em quantidades suficientes.

Os atletas podem ter baixos niveis de glicogénio muscular no inicio do jogo devido a
maus habitos alimentares e excesso de pratica e jogos (Guerra et al., 2001). A deplecdo de
glicogénio muscular ¢ influenciada por fatores como a intensidade do exercicio, a condi¢ao
fisica, o tipo de exercicio, a temperatura ambiente e a dieta pré-exercicio (Guerra et al., 2001).
Portanto, em comparagao com jogadores com concentragdes normais no inicio do jogo, os atletas
com baixas concentragdes de glicogénio muscular percorrem distdncias mais curtas em uma
velocidade menor, caminham mais e realizam menos sprints (Guerra et al., 2001). De facto, na
segunda parte, os jogadores com baixos niveis iniciais de glicogénio muscular percorrem

distancias menores e apresentam menores velocidades (Guerra et al., 2001).
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As necessidades energéticas vao ser diferentes dependendo do tipo de treino, forga,
resisténcia ou velocidade ou ainda, o jogo. No entanto, deve rondar entre os valores de 3,150kcal
e 4,300 kcal didrias para jovens atletas (Guerra et al., 2001). Deve ser consumido uma elevada
percentagem de hidratos de carbono (60-70%) do valor energético total, devido a proporcionar
o aumento de glicogénio muscular que consequentemente aumenta a energia do musculo
evitando a fadiga e o cansaco (Guerra et al., 2001). Para além disso, funciona como um protetor
da massa muscular. Relativamente a proteina deve ser consumido entre 1,4 e 1,7g/Kg, que ajuda
a construcdo/recuperacao do musculo. Por fim, devem ser consumidos menos de 30% de lipidos
no valor energético total.

Apesar de existirem recomendagdes gerais relativas as gramas por quilograma de massa
corporal do atleta, caso seja possivel, o jogador deve procurar um profissional de forma a serem
ajustadas as suas necessidades.

As vitaminas e minerais sdo importantes e apresentam fungdes de producdo de energia,
manutengdo da estrutura dssea, conservagdo da fungdo imunitaria e construgdo e reparagdo do
tecido muscular ap6s o exercicio (Guerra et al., 2001). Os valores de referéncia da populacdo em
geral sdo adequados para os atletas.

A suplementacdo permite corrigir dietas com caréncias nutricionais. De realgar que
existem poucos estudos relativos aos beneficios de varios suplementos que existem no mercado.
Por isso, o atleta deve preferir suprimir as necessidades nutricionais através da alimentacao
devendo focar-se em consumir uma alimentagado nutricionalmente rica e adaptada a sua realidade
desportiva de forma a permitir o normal crescimento e adaptacdo do organismo ao proprio treino.

Antes do treino, a nutricdo deve consistir num consumo de alimentos ricos em hidratos
de carbono, em média 20-300g, 4 horas antes do jogo/treino e cerca de 100g 1 hora antes do
treino. O atleta deve preferir HC com indice glicémico baixo, como arroz, pao e cereal, o que
promove maior saciedade e niveis de glicose mais estaveis durante o treino, ajudando o atraso

da fadiga. Para garantir uma correta hidratagdo durante treino e jogos recomenda-se a ingestao
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de 5-7ml/kg de peso corporal de liquidos 2 horas antes do treino. A ingestdo de um pao de mistura
com fatia de fiambre/queijo fresco + sumo de laranja natural ¢ um dos exemplos de uma boa
nutri¢do pré-treino.

Durante o treino, o atleta deve ingerir uma solu¢@o de hidratos de carbono e eletrdlitos,
como por exemplo as bebidas isotdnicas, a cada 20 minutos cerca de 150ml de forma a poupar
o glicogénio muscular o que promove uma menor sensagao de esforco e, por sua vez, aumenta a
performance fisica e mental aumentando a capacidade de decisdo e diminuindo perda de
qualidade de agdes técnicas como o passe e o drible (Burke et al., 2004).

Apds o treino, o atleta deve preferir alimentos ricos em HC com indice glicémico
moderado a alto como fruta, bolacha e barra energética que promove a sintese de glicogénio
ajudando na recuperagcdo muscular. Neste periodo ¢ importante o consumo de HC e proteina de
forma a atenuar o dano muscular e a sensa¢do de dor, contribuir na recuperacdo muscular ao
estimular a libertagdo de insulina e nova producgdo de glicogénio muscular. Deve, também, ser

ingerido cerca de 400ml de liquidos por cada 0,5kg de peso perdido durante o treino.

5.3.1 Hidratos de Carbono

A ingestdo de hidratos de carbono deve ocorrer antes da fadiga muscular, com vista a
garantir, quando os niveis de glicogénio muscular estiverem baixos, a sua disponibilidade. O
consumo ideal deste macronutriente representa 60-70% do valor energético total diario, o que
significa no minimo 8g de hc/kg de peso corporal/dia (Burke et al., 2004).

De realgar, que atletas que consomem bebidas ricas em hidratos de carbono utilizam
menos 31% do glicogénio muscular comparativamente com atletas que ndo consomem
permitindo também manter maiores intensidades durante o jogo (Burke et al., 2004). Para além
disso, a sua ingestdo 10 minutos antes do inicio do jogo, permite que a utilizagdo do glicogénio

muscular seja 39% inferior, a velocidade de deslocamento seja maior e a distancia percorrida na
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segunda parte seja cerca de 30% superior (Burke et al., 2004). Por isso, a ingestdo de HC durante
0 jogo ajuda num aumento do desempenho fisico.

Apos o exercicio, ¢ importante a ingestdo deste macronutriente uma vez que possibilita
uma melhor recuperacao através da reposicao das reservas hepaticas e musculares de glicogénio,
reposi¢cdo de liquidos e reparagdo de lesdes causadas pelo exercicio (Burke et al., 2004). Caso
ndo ocorra o consumo de HC, apods o exercicio, impossibilita um bom nivel de reposi¢do de
glicogénio até que a alimentagdo ocorra, ou seja, a sua reposi¢ao € mais rapida quando a ingestao
de hidratos de carbono sucede o exercicio (Burke et al., 2004).

Geralmente, se o intervalo entre sessdes for curto, o atleta deve consumir o mais
rapidamente possivel HC de forma a maximizar a recuperacdo. No entanto, se o periodo for
longo, o atleta pode escolher o horario das refei¢des conforme o mais conveniente desde que os
objetivos de ingestdo sejam atingidos.

Tendo em conta que o glicogénio ¢ influenciado pela insulina como pelo substrato de
glicose, ¢ importante e l6gico que as fontes de hidratos de carbono possuam um indice glicémico
moderado a alto de forma a aumentar a reposicao apds o exercicio (Burke et al., 2004). Portanto,
na recuperagdo a longo prazo, ¢ mais importante a quantidade ingerida do que propriamente o
seu padrdo permitindo um programa alimentar pratico e confortavel.

Segundo Burke et al. (2004), apresenta recomendagdes a favor, nomeadamente: os atletas
devem ingerir hidratos de carbono de forma a atingir as necessidades do seu programa de treinos
e otimizar a reposi¢do das reservas de glicogénio muscular entre treinos; quando o tempo entre
treinos ¢ de 5 a 8 horas, o atleta deve iniciar a ingestao de hidratos de carbono o mais rapidamente
possivel de forma a maximizar a eficiéncia do tempo de recuperag¢do; quando o periodo de
recuperacdo ¢ mais longo, cerca de 24h, o atleta deve organizar as suas refei¢des de acordo com
o que lhe ¢ mais pratico e confortavel, ndo havendo diferengas na sintese de glicogénio entre o
tipo de HC consumido; refeicdes com indice glicémico entre moderado a alto possibilita uma

rapida disponibilidade de HC na sintese de glicogénio muscular; por fim, de extrema importancia
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para uma otima recuperagdo de glicogénio ¢ adequar a ingestdo de energia. Relativamente as
recomendacdes contra: as recomendag¢des de hidratos de carbono ndo deveriam ser em forma de
percentagem da ingestdo da energia total diaria, mas sim relacionada com a necessidade absoluta

que o musculo necessita.

5.3.2 Proteinas

Relativamente as proteinas, um atleta possui maiores necessidades comparativamente a
um individuo sedentdrio devido a reparacdo de lesdes induzidas pelo exercicio nas fibras
musculares e a renovagao dos tecidos, como também possibilita o ganho de massa magra. Numa
dieta equilibrada, rica em HC e gorduras, as proteinas ndo sdo utilizadas como fonte de energia,
mas sim com fungdes especificas nos tecidos e células.

De forma a manter o equilibrio proteico, para atletas sujeitos a treinos intensos, devem
ingerir o dobro da dose didria recomendada, sendo que uma quantidade insuficiente deste
macronutriente na dieta pode levar ao aumento do catabolismo das proteinas e atrasar a
recuperagdo apos o treino possibilitando perda de massa muscular e o overtraining (Gouveia &
Passanha, 2011). Para jogadores de futebol, a ingestdo mais adequada ronda os valores de 1,4 a
1,7g de proteinas/kg (Gouveia & Passanha, 2011). A eficiéncia com que a proteina ¢ absorvida
e assimilada no organismo ¢ o que determina o seu valor biologico. Por isso, as melhores fontes
de proteina com baixo teor de gordura sdo carne de frango (sem pele), carne de peru e soro de
leite (Gouveia & Passanha, 2011). Relativamente aos suplementos nutricionais, as melhores

fontes sdo soro de leite e proteina do ovo (Gouveia & Passanha, 2011).
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5.3.3 Gorduras

A gordura, a par dos hidratos de carbono, ¢ a principal fonte de energia durante o
exercicio. No entanto, deve-se ter especial atengdo com a quantidade ingerida, ndo devendo
ultrapassar os 30% do valor energético total.

Nas dietas dos jogadores ¢ bastante frequente um consumo elevado de gordura o que
dificulta a ingestdo ideal de HC. Portanto, ¢ fundamental existir um equilibrio neste
macronutriente uma vez que participam no metabolismo de producao de energia e no transporte
de vitaminas lipossoliiveis — componentes essenciais das membranas celulares, ou seja, uma
reducdo intensa de gorduras ndo ¢ uma solugdo valida (Gouveia & Passanha, 2011).

Relativamente a sua ingestdo, as recomendagdes sao semelhantes as recomendadas para
sedentarios. No entanto, o atleta deve preferir os dcidos gordos essenciais, preferencialmente os
polinsaturados - peixes ricos em gordura como o salmdo e o atum, algumas sementes como a
linhaga e 6leos como 6leo de soja e azeite (Gouveia & Passanha, 2011). A ingestdo de gorduras
saudaveis ¢ um fator bastante importante para o bom funcionamento fisioldgico de todo o

organismo (Gouveia & Passanha, 2011).

5.3.4 Hidratacdo

A hidratagdo representa um aspeto bastante importante para o atleta no momento antes,
durante e ap0ds o exercicio uma vez que melhora o seu desempenho principalmente se os liquidos
ingeridos apresentem um valor consideravel de hidratos de carbono.

Apesar de existirem valores estalecidos para os diferentes momentos, ¢ necessario ter em
conta a grande variedade individual de perda de liquidos devido a diferengas: composi¢ao
corporal, taxa metabolica, aclimatizagdo do atleta, temperatura ¢ humidade do ambiente,

intensidade do jogo/treino e consumo maximo de oxigénio.
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A hidratacdo antes e durante o exercicio tem como objetivo prover substrato como fonte
de energia e evitar os efeitos negativos da desidratacdo. Para isso, ¢ importante ingerir cerca de
30 minutos antes 500ml de uma bebida hidrolitica adequada, ou seja, uma bebida que possibilita
que os fluidos cheguem rapidamente aos tecidos, que forneca hidratos de carbono durante o
exercicio, que forneca baixos niveis de eletrolitos e que ndo cause distirbios gastrointestinais.
Relativamente a ingestdo durante o exercicio, os jogadores devem consumir em pequenas
quantidades e em intervalos regulares de forma a ndo interferir no esvaziamento gastrico e
também repor toda a dgua perdida através do suor. Apos o jogo, as bebidas hidroliticas permitem
ndo so6 a hidratagdo, mas também a recuperagdo do glicogénio muscular.

Para ambientes quentes, a ingestdo de liquidos ¢ mais importante comparativamente com
a disponibilidade de hidratos de carbono em termos de desempenho fisico. No entanto, em
ambientes frios, a ingestdo de uma bebida rica em hidratos de carbono melhora o desempenho,

uma vez que mantém a concentracao de glicose sanguinea constante.

5.3.5 Vitaminas e suplementos

Relativamente aos micronutrientes, estes apresentam um papel fundamental em
diferentes aspetos: produ¢do de energia, sintese de hemoglobina, manutencdo da massa dssea e
protecdo dos tecidos de danos oxidativos. Para além desses, algumas vitaminas e minerais
desempenham func¢do no metabolismo energético, o que o seu inadequado consumo pode
influenciar negativamente a capacidade aerdbia e anaerdbia (Guerra et al., 2001).

Os atletas que sdo sujeitos a niveis de treinos e competi¢cdes intensos podem ter alguma
dificuldade em manter os niveis adequados de vitaminas, por isso a utiliza¢do de suplementos ¢
uma solu¢do valida caso sejam consumidos de forma correta, possibilitando compensar dietas

que apresentam défice de nutrientes (Guerra et al., 2001).
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5.4 Recolha de Dados

De forma a permitir obter dados quantitativos da apresentacdo em varios parametros
como a expetativa, a relevancia do tema, a exposicdo, a aplicabilidade, a duragdo, a dinamica e
se recomendariam a alguém. Para isso foi utilizado o google Forms (imagem 1) onde os
jogadores responderam apds o visionamento da palestra. Tal como esta referido no formulario,

era de forma an6nima permitindo que as respostas fossem as mais sinceras possiveis.

Figura 26

Questionario de Satisfa¢do da Palestra de Nutri¢do no Desporto

Questionario de Satisfagao da Palestra de Aplicagdo *

Nutrigdo no Desporto 1 2 3 4 s

0 seguinte formuldrio é relativo 4 palestra apresentada pela nutricionista Marcia Martins sobre o tema:

Nutrigéo no Desporto. Mau Excelente

0 questiondrio é anénimo e os dados obtidos serdo utilizados na disciplina de Estagio, no Mestrado em Treino
Desportivo, da Faculdade de Motricidade Humana

Numa escala de 1-5, escolha a melhor opg&o para cada um dos parametros, tendo em conta que o 1
corresponde a‘mau’ e 0 5 a “excelente’

Duragéo *
* 1 2 3 4 5
Expectativa
1 2 3 4 5 Mau Excelente
Mau Excelente
Dinamica *
Relevéncia do Tema * 1 2 3 4 5
1 2 3 4 5
Mau Excelente
Mau Excelente
Recomendagdo *
Exposigdo Clara *
1 2 3 4 5
1 2 3 4 5
Mau Excelente
Mau Excelente
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5.5 Resultados

Figura 27

Resultados do Questionario

NUTRICAO NO DESPORTO

5,00
4,50
4,00
3,50
3,00
2,50
2,00
1,50
1,00
0,50
0,00
. >
,@& © &é& O’b@ . t@b@ @@0 "b@\c 'bé?o
& S P & o S &
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Relativamente aos resultados, em termos médios, como estd apresentado no grafico
acima, foram bastante positivos em todos os pardmetros. A exposi¢do clara foi o pardmetro
menos positivo com um valor médio de 3,86. Os parametros da dinamica, expetativa e
recomendacdo foram os seguintes valores mais baixos com 4,00, 4,19 e 4,29, respetivamente.
De seguida, encontram-se os pardmetros duracao e aplicabilidade com o mesmo valor, 4,48. Por

fim, o valor mais positivo foi no pardmetro da relevancia do tema com um valor de 4,67.
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5.6 Reflexiao

A realizacdo desta exposi¢ao foi um sucesso permitindo aos atletas terem contacto com
informagdes de uma area que ndo existe no clube, permitindo ter um conhecimento maior acerca
da area que ¢ bastante importante para o seu rendimento. No entanto, acredito que ia ser ainda
mais benéfico se a apresentacao fosse em modo presencial, permitindo a exposi¢ao de perguntas
e troca de ideias no momento. A duracdo da apresentacdo foi algo a ter em conta de forma a
permitir a apresentacdo da informacgdo curta e concisa para que o foco e a atenc¢ao dos atletas ser
maxima.

Uma dieta equilibrada e bem sustentada quer em macronutrientes quer em
micronutrientes permite ao atleta ndo s6 um melhor rendimento em termos quantitativos das
capacidades fisicas como a resisténcia, a velocidade e as distancias percorridas como também
uma melhor recuperagdo ajudando na sintese do glicogénio muscular. No entanto, importante ter
em conta que os diferentes estimulos de treino e periodos de recuperagdo t€ém influéncia na
ingestao por parte do atleta.

Apesar de ser aconselhado um acompanhamento por um nutricionista e das necessidades
energéticas serem adaptadas a cada jogador, a alteracdo da ingestdo de alimentos nos diferentes
momentos (antes, durante e apds o treino) permite um melhor desempenho durante a atividade.

Em suma, tal como a psicologia, a nutricdo ¢ uma area bastante importante para o
desenvolvimento e rendimento do jogador, permitindo atingir patamares superiores caso ocorra

um bom acompanhamento e gestao.
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6. Conclusao

A realizacdo deste estagio no escaldo sub-15 do Grupo Desportivo Estoril Praia e a
concretizagdo deste relatorio proporcionaram uma oportunidade enriquecedora para o meu
desenvolvimento pessoal e profissional. A possibilidade de trabalhar num contexto de
campeonato nacional, onde, em teoria, encontram-se as melhores equipas do pais permitiu elevar
o meu conhecimento a nivel tatico e estratégico. Um fator bastante importante para o meu
desenvolvimento foi a possibilidade de ter uma participacdo ativa em diversos pardmetros: o
controlo do treino durante a época, e numa segunda parte da época a realizacdo de analise da
propria equipa e do adversario.

Trabalhar neste contexto, possibilitou compreender que ser treinador ndo ¢ um processo
simples e sistematico, sendo, portanto, um trabalho que depende muito do envolvimento, da
pressdo do clube e dos pais (varidvel mais dificil de controlar), dos jogadores e dos objetivos
delineados para equipa nessa época desportiva. Possibilitou percecionar que o planeamento de
uma época desportiva ndo ¢ linear ocorrendo diversas alteragdes ao longo do campeonato de
forma a ir de encontro com o que a equipa precisa nesse determinado momento.

Ao contrario do que se passou em épocas anteriores, este ano a equipa técnica decidiu,
no momento de pré-época, dar conhecimento de todos os momentos de jogo em vez de um
principal foco num determinado momento e claro, dentro desses momentos nos diferentes
contetdos, que consideram ser as bases que permitem a evolugdo do modelo de jogo da equipa.
Apesar de haver liberdade para utilizar o sistema tatico mais indicado para a equipa, a equipa
técnica acredita que para a evolugdo do jogador, em termos de conhecimento de jogo, o sistema
4x3x3 € o que permite aos jogadores um ambiente mais estavel para evoluirem. A organizacao
e planeamento do treino tem sempre por base o modelo de jogo da equipa adotado. A pouca
percentagem de exercicios de transicdo ofensiva deve-se ao facto de ndo ser o momento mais

importante para a equipa.
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Embora exista um planeamento prévio dos conteudos a trabalhar nos microciclos, a
equipa técnica alterou esse trabalho semanal em conformidade com os erros cometidos no jogo
como também tendo em conta a estratégia para o jogo seguinte.

Apesar da implementacdo da PSE-sessdo e de este ser um instrumento simples, senti que
ndo teve uma boa otimizacao devido a inexperiéncia dos jogadores na utiliza¢do do instrumento
e na percecao acerca do seu esforgo.

A andlise quantitativa aliada a analise qualitativa torna-se um forte instrumento de
evolucdo e de suporte para a equipa técnica mostrar € melhorar ndo sé a qualidade individual do
jogador como também o nivel coletivo da equipa. A falta de dados relativos ao peso e altura
deriva do facto de os jogadores terem faltado nos dois momentos de avaliagao.

Um fator bastante observavel ao longo da época, foi que a equipa sentia bastante
dificuldade quando jogava com equipas com nivel de agressividade superior, ndo conseguindo
obter o nivel desejado e otimizar as suas capacidades. Embora a equipa ndo possuisse objetivos
competitivos delineados em qualquer das fases, os jogadores atingiram o nivel esperado e
perspetivado pela equipa técnica em termos individuais e coletivos.

Em termos de perspetivas futuras, o objetivo passa por diferentes pontos com vista a
desenvolver um instrumento mais robusto para a avaliacdo de jogadores quer no processo de
treino quer em competicdo, como na carga de treino, implementacdo do questionario wellness,
instrumento que permite controlar a qualidade de sono, o nivel de stress, o nivel de fadiga e o
nivel de dor muscular, diariamente e, por fim, desenvolver um nivel de analise e de utilizacdo de

instrumentos com mais informacao, pertinente e objetiva.
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8. Anexos

1. Unidade de Treino — Dia de Recuperagao

SESSAO DE TREINO 82

Data
Tempo Total

Material

Objetivos Gerais
Observagdes

FASE INICIAL

10
Objectivos \ Contetidos
Repeticdes \ Periodos
Pausas Repeti¢des \ Periodos
Séries
Pausas Séries
Intensidade
Condicionantes
Objetivos Especificos
Atividade
Parecer

07-12-2021 19:15
90

Bolas, marcas e coletes

Ludico - competitivo

19

Exercicios Gerais sem Bola

Aguecimento musculo esqueletico
Realizagdo de mobilizagdo articular.

SESSAO DE TREINO
Sub15

Local Campo | campo n2

Treinador Afonso Sousa,Marco
Nascimento,Tomas Pereira

Intensidade Intensidade P: 1

Intensidade R: 1
Objetivos Especificos

10
Objectivos \ Contetidos
Repetigdes \ Periodos
Pausas Repetigdes \ Periodos
Séries
Pausas Séries
Intensidade
Condicionantes
Objetivos Especificos
Atividade
Parecer

1/3

Meinhos

FOOTBALL ISM

1 INTEGRATED SOFTWARE MANAGEMENT

101



SESSAQ DE TREINO
Sub15

FASE PRINCIPAL

20 10vs10 40x40

Objectivos \ Contetidos Situagdo de Jogo

RepeticBes \ Periodos -

Pausas Repeticdes \ Periodos -

Séries -

Pausas Séries -

Intensidade -

Condicionantes -

Objetivos Especificos -

Atividade Situagdo de jogo de 2 equipas em
que apenas se pode fazer golos de
cabega. Os passes podem ser com as
maos entre equipa, no entanto para
ser golo o passe tem que ser feito

com o pé.

Parecer -

30 Gr+7vs7+Gr 40x40

Objectivos \ Contetdos Situacdo de Jogo

RepeticBes \ Periodos -

Pausas Repeti¢des \ Periodos -

Séries -

Pausas Séries -

Intensidade -

Condicionantes -

Objetivos Especificos -

Atividade Situagdo de jogo a 3 equipas. Apds 4
minutos ou 2 golos, a equipa que
perde sai para a apoio. Apoios so
podem dar 1 toque.

Parecer -

2/3 FOOTBALL ISM

ALY inrecraTeD sorTwaRE MANAGEMENT
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FASE FINAL

10
Objectivos \ Contetdos
Repeticdes \ Periodos
Pausas Repetigdes \ Periodos
Séries
Pausas Séries
Intensidade
Condicionantes
Objetivos Especificos
Atividade

Parecer

BYES

20

Alongamentos Estaticos

Realizagdo de alongamentos
estdticos.

SESSAO DE TREINO
Sub15

1

FOOTBALL ISM

INTEGRATED SOFTWARE MANAGEMENT
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2. Unidade de Treino — Dia de Forca

SESSAO DE TREINO

SESSAO DE TREINO
Sub15

20 6Vs7+2Gr 40x25

Objectivos \ Contetdos Organizagdo Defensiva

Repeticdes \ Periodos -

Pausas Repeticdes \ Periodos -

Séries -

Pausas Séries -

Intensidade -

Condicionantes -

Objetivos Especificos Pressing

Atividade Situagdo de 7vs6 em que 0s
amarelos procuram manter a posse
de bola. Apos 8 passes, 1 ponto. A
equipa de azul tem como objetivo
pressionar, recuperar e fazer golo na
baliza mais préxima da recuperag@o

de bola.

Parecer -

10 Gr+10vs10+Gr 1/2 campo

Objectivos \ Contetdos Transi¢do Ataque / Defesa,
Organizagdo Defensiva

Repetigdes \ Periodos -

Pausas Repeti¢des \ Periodos -

Séries -

Pausas Séries -

Intensidade -

Condicionantes -

Objetivos Especificos Pressing

Atividade Situagdo de jogo em que a equipa
que defende se ganhar a bola no
meio campo ofensivo ganha 1
ponto.

Parecer -
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FASE FINAL

12
Objectivos \ Contetidos

Repeticdes \ Periodos
Pausas Repetigdes \ Periodos
Séries

Pausas Séries

Intensidade

Condicionantes

Objetivos Especificos
Atividade

Parecer

4/4

3. Unidade de Treino — Dia de Resisténcia

23

Trabalho de Manutengdo de Forga,
Alongamentos Estaticos

Em roda, trabalho de forga média
mais alongamentos estéticos

SESSAO DE TREINO
Sub1s

1

FOOTBALL ISM

INTEGRATED SOFTWARE MANAGEMENT
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SESSAO DE TREINO
Sub15

SESSAO DE TREINO 110

Data 03-02-2022 19:15 Local Campo | campo n2

Tempo Total 90 Treinador Afonso Sousa,Marco
Nascimento,Tomas Pereira

Material Bolas Marcas Coletes Intensidade Intensidade P: 1
Intensidade R: 1

Objetivos Gerais Organizagdo Ofensiva Objetivos Especificos Passe vertical Movimento e
contramovimento Jogo dos interiores

Observagbes

FASE INICIAL

10 17

Objectivos \ Contetidos Exercicios Gerais sem Bola
RepeticBes \ Periodos -

Pausas Repeti¢des \ Periodos -

Séries -

Pausas Séries -

Intensidade -

Condicionantes -

Objetivos Especificos Aquecimento musculo esqueletico
Atividade Realizagdo de mobilizag&o articular
Parecer -

1/4 FOOTBALL ISM

ALY inrecraTeD sorTwaRE MANAGEMENT
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15
Objectivos \ Contetidos
Repeticdes \ Periodos
Pausas Repetigdes \ Periodos
Séries
Pausas Séries
Intensidade
Condicionantes
Objetivos Especificos
Atividade

Parecer

FASE PRINCIPAL

15
Objectivos \ Contetdos
Repeticdes \ Periodos
Pausas Repetigdes \ Periodos
Séries

Gr+5vs5+Gr

17

Outros

Resisténcia

15m

Exercicio de perseguigdo em que o
jogador comega com bola, entrega
em velocidade maxima no jogador
de frente e tem que o perseguir apos

entregar.

Organizagdo Ofensiva

40x25

SESSAQ DE TREINO
Sub15

Pausas Séries -

Intensidade -

Condicionantes -

Objetivos Especificos Passe vertical

Atividade Exercicio dividido por setores em
que os interiores da equipa que tem
bola um deve estar no ultimo setor e
0 outro deve baixar para o 2 setor,
tendo como objetivo fazer golo
numa das portas recebendo uma
passe nas costas da pressdo.

Parecer -

2/4 FOOTBALL ISM

1

INTEGRATED SOFTWARE MANAGEMENT
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SESSAO DE TREINO
Sub15

15 3vs3+Jk

Objectivos \ Contetdos Organizagdo Ofensiva

Repeticdes \ Periodos -

Pausas Repetigdes \ Periodos -

Séries -

Pausas Séries -

Intensidade -

Condicionantes -

Objetivos Especificos Movimento e contramovimento

Atividade Exercicio de MPB em que para
pontuar deve ocorrer uma
combinagdo direta com um jogador
adversario no meio dessa
combinagdo. Apds chegar aos 7
pontos, realizagdo de 5 flexdes.

Parecer -
25 Gr+10vs8+Gr 1/2 campo
Objectivos \ Contetdos Organizacdo Ofensiva
RepeticBes \ Periodos -
Pausas Repeti¢des \ Periodos -
Séries -
Pausas Séries -
Intensidade -
Condicionantes -
Objetivos Especificos Jogo dos interiores
Atividade Exercicio em que a bola sai sempre
da equipa azul, que para
desbloguear e atacar o Ultimo tergo
um dos interiores tem que receber
na érea delineada.Os jogadores atras
da linha apenas participam depois
de haver o desbloqueio.
Parecer -
10 Gr+9vs9+Gr 1/2 campo
Objectivos \ Contetdos Situacdo de Jogo
Repeticdes \ Periodos -
Pausas Repetigdes \ Periodos -
Séries -
Pausas Séries -
Intensidade -
Condicionantes -
Objetivos Especificos -
Atividade Situagdo de jogo
Parecer -
3/4 FOOTBALL ISM

ALY inrecraTeD sorTwaRE MANAGEMENT
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Pausas Repetigdes \ Periodos
Séries

Pausas Séries

Intensidade

Condicionantes

Objetivos Especificos
Atividade

Parecer

4/4

SESSAO DE TREINO
Sub15

Retorno a calma

Realizagdo de alongamentos
estaticos

FOOTBALL ISM

ALY inrecraten sorTware mANAGEMENT
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4. Unidade de Treino — Dia de Velocidade

| =

20
Objectivos \ Contetidos
RepeticBes \ Periodos
Pausas Repeti¢des \ Periodos
Séries

Gr+7vs6 1/2 campo

Organizagdo Defensiva

QEQRAN NE TRFINN

SESSAO DE TREINO
Sub15

Pausas Séries -

Intensidade -

Condicionantes -

Objetivos Especificos 12 Pressdo

Atividade Exercicio de 12 pressdo em que a
equipa que pressiona conforme o
estimulo altera o tipo de pressdo. A
bola sai sempre da baliza regular.

Parecer -

20 Gr+8vs8+Gr+lk 1/2 campo
Objectivos \ Contetidos Situagdo de Jogo
Repeticdes \ Periodos -

Pausas Repetigdes \ Periodos
Séries

Pausas Séries -

Intensidade -

Condicionantes -

Objetivos Especificos -

Atividade Situagdo de jogo em que os jokers
numa das equipas jogam como
laterais (amarela) e na outra como
extremos (azuis). A bola sai sempre
da equipa amarela.

Parecer -

15 Gr+9vs9+Gr grande area

Objectivos \ Contetidos Esquemas Taticos

Repeticdes \ Periodos -

Pausas Repeti¢des \ Periodos
Séries

Pausas Séries

Intensidade

Condicionantes

Objetivos Especificos
Atividade

Parecer

2/2

Realizagdo de bolas paradas (cantos
e livres laterais).

INTEGRATED SOFTWARE MANAGEMENT

ﬂ FOOTBALL ISM
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5. Ficha de Observagao

~

CAMPEONATO NACIONAL
JUNIORES C

FICHA DE OBSERVACAO

Data Jornada Adversdrio Sistema tdatico Sistema tdtico (adversdrio) Resultado final
Nomes
e e M.T. | A. | V. | As. G. Oportunidades de Golo
Cruzamento
Jint A.P. T.O0f
1 2 3
Canto
JExt L. Direto L. Indireto
1 2 3
Dificuldades Defensivas
Cruzamento
Jint AP. T.Of
1 2 3]
Canto
J.Ext L. Direto L. Indireto
1 2 3
Espagos Estoril Adversario
Lo/LtM
LD/LM
Costas LD
G ESeE s | Incidéncia do Ataque
T T T T T T T T
1 1 1 1 | | | |
! ! ! ! ! ! 1 1
1 1 1 1
1 b7 10 . 13 16 1 4 7 100 + 13 1 16
i i | |
! | | |
“““““““ [ ittt et e B F==---f-----=-F-~--==~----=-q-------1-----
1 1 I |
1 I | '
1 1 | 1
1 1 I |
1 1
2 .8 111 14 17 2 5 1 8 11, 14 17
1 |
1 1 i i
1 1 | 1
1 1 I |
! ! 1 I
————————————— b Bt bbbt By R e e S e e S et Bt
! ! ! !
1 1
: : : : | : : 1
3 L9 | 12} 15 |18 376 | 9 | 12! 15 | 18
i i i ' i i i i
I I I L I I ! !
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]
L1
B

-

CAMPEONATO NACIONAL
JUNIORES C

FICHA DE OBSERVACAO

Linha Defensiva 3 4 5
Bola entre Defesas
12Bola
Desalinhado
P.P.B 12 fase
Ataque Espacgo
Passe Interior
Passe Exterior
Médio Defensivo Médios Interiores 8 10
Temporizou AC Passe Interior
Passe Interior Passe Exterior
Passe Exterior A.Espago CC
Saida da pressdo A.Espago CL
12 Bola Drible
22 Bola Perda PB
Perda PB 12 Bola
RPB 22Bola
Extremos 11 Avangado 9
Bola entre Ex/Mi Passe certo TO
Baixou Baixou

Ataque Espago

Ataque Espacgo

Drible para dentro

Fora de Jogo

Drible para fora

R.P.B ultimo tergo

Passe Interior

Passe Exterior

Cruzamento

Dentro (entre linhas)
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6. Anadlise pré-jogo (adversario)

X

=
N\T
A
A4
Caracterfsticas
Campeonato Nacional de Iniciados — Fase de Manutengio R Gerais

Epoca 2021/2022
Jornada n® 4
Relatorio
de Observagao

Procuram sair a jogar em

situagdo de pontapé de baliza Avangado baixa entrelinhas
Lateral e extremo trocam (pontapé
de baliza) Linha defensiva desalinhada e

com ma orientagdo de apoios

Centrais procuram pouco jogo
interior

MO (10) procura espaco nas costas F@ AHM@W@@

do lateral

L e ]
d \&
i\
. Sistema Tatico

Marcagdo H-H no meio campo

FC Alverca

Extremos fecham por dentro

Rodrigo Guerra
Rodrigo Martins

Francisco Alves

=
~ ¥\
o L
7\ Anélise

4
ididun

- Forte fisicamente - Forte fisicamente - Répido
- Forte nos duelos - Tecnicamente evoluido
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7. Andlise Pos-Jogo (Equipa)

Andlise do jogo
32 Jornada

GD Estoril Praia
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8. Relatério de Jogo

CAMPEONATO NACIONAL
JUNIORES C

RELATORIO DE JOGO

Data Hora Local Competigdo Jornada | Resultado Intervalo ltado Final
12/09/2021 11:00 Seixal 1 fase: Série E 4 2-2 5-2
EQUIPA INICIAL
Substituicdes

N Tempo Entra Sai

1 40° Lourengo Lima

2 53 Rodrigo Pedro

3 69 Mauro Abragos

4 69° Batir Marcio

5 74 Vicente Nunes

ANALISE COLETIVA - OFENSIVA

Aspetos Positivos

e Bom ataque a profundidade pelo lado

direito;

e Boa capacidade em explorar os flancos;

ANALISE COLETIVA — DEFENSIVA

Aspetos Positivos

e Bons comportamentos em situacGes de

bola parada;
e Bem alinhados quando a bola se
encontra em corredor central

e 12 pressdo bem realizada

Aspetos Negativos

Laterais pouco ofensivos;
Pouca capacidade de manter a posse de
bola

Ligacdo setor defensivo com médio

Aspetos Negativos

Orientagdo de apoios;
Comportamento dos laterais quando
ocorre passe longo;
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CAMPEONATO NACIONAL
JUNIORES €

RELATORIO DE JOGO

ANALISE INDIVIDUAL

. S/bola | Sobre | S/bola
Nome Analise C/bola Nota TJ
(Of) abola D)
Seguro nas intervengdes; Bom controlo da
Maravilhas profundidade; Boa presenga dentro de area; Alguns 4 5 4 5 45 80°
passes longos falhados.
Lucas Pouc_a sol:x(;ao ofensiva; Posxc!on_amcnlo; Marcagido 4 3 4 3 35 80°
em situagdo de bola parada ofensiva;

- Forte no desarme; Pouco confiante com bola; 5
Balan Algumas perdas de bola em 1* fase; 3 5 4 5 425 80
Dorin Pou_t:(_) agressivo; Boa procura do extremo; Bem 4 5 3 5 4 30°

posicionado
Lima I’qr vezes,‘desalmhado eicom 0s. aplOlOS mal 4 3 3 3 325 40°
orientados; Pouca solugdo ofensiva;
Gustavo P:)uca s.oluc;ao qfenslva; Algum_as perdas de bola em 3 4 5 4 4 30’
2* Fase; Defensivamente agressivo.
Bom ataque ao espago no corredor central; Bom
Nunes posicionamento; Boas recegdes e consequente 4 4 5 5 4,5 74
aceleragdo do jogo; Deu equilibrio;
Lento na tomada de decisao; Pouco recurso do B
- - 3
Pedro drible; Por vezes, fora de posi¢ao 3 4 4 35 53
Procura do drible para ul
adversario direto; Procura de cruzamento; Bastante 5
Abragos rapido e forte a atacar o espago; Boa variabilidade na 4 3 B 4 45 69
tomada de decisao
Boa variabilidade de movimentos (baixar,
Ferro profundidade); Bom a realizar a 1* pressdo; Boas 4 4 4 5 4.25 80
tomadas de decisdo; Poucas vezes solicitado
Marcio Bo.a vanabnhd.adc dc- agdes de drible; Boa proc.ura da 5 5 5 4 475 69’
agdo do passe; Agressivo com bola e sem bola;
Lourengo Algumas vfezes, mal posiclonado. com bola 4 4 3 4 3,75 40°
descoberta; Pouca solugdo ofensiva
Mauro Pouco agressivo; Sem sucesso com bola e na procura 5 3 2 3 25 1
da mesma.
Vicente Boa c_nlrada no jogo; Boa orientagdo de apoios; 3 3 4 4 3,5 6
Pressionante.
Rodrigo Nio ataca a profundl(lade; Boa ajuda defensiva; 3 3 3 4 325 27
Pouco sucesso nas a¢des com bola
Batir Pressionante; Nio teve oportunidade com bola; 3 3 3 3 3 11’
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@ RELATORIO DE JOGO

for
CAMPEONATO NACIONAL
JUNIORES €

ANALISE ADVERSARIO

Ofensivamente

e Médios interiores situam-se em 12 fase bastante profundos;

e Extremo caso haja espago procura baixar para receber bola em zonas interiores;

e Bastante procura na variagdo de flanco com bola longa (central-extremo);

e Laterais sobem com bola em corredor lateral;

e Extremos procuram em corredor lateral muitas vezes 1x1 ou passe para rutura do médio
interior

Defensivamente

e Algum espaco nas costas dos defesas laterais, permitindo ataque ao espago;
e Fortes nareagdo e na pressdo;

e Extremos pressionam centrais e avangado mantém a fechar zona para o 6;

e Seabola entra no 6, médio interior aperta.
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