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Resumo
No presente relatério esta descrito de que forma decorreu 0 meu processo de

estagio na equipa de futebol de formacgéo sub-16 da Associacdo Desportiva de Oeiras,
referente & época desportiva 2020/2021. Posto isto, a elaboragdo deste documento
retrata a dindmica de trabalho ao longo de uma temporada pautada por novos desafios,
bem como as justificacbes do modelo de jogo implementado e que esteve na base da
planificac@o e operacionalizagdo das unidades de treino. Adicionalmente, esta também
exposta uma investigacdo que procurou avaliar duas componentes associadas ao
futebol como a velocidade e a agilidade e, ainda, um evento que permitiu a comunidade
contactar com duas personalidades do desporto que se encontram no mais alto patamar
do futebol nacional.

Com o estudo realizado, foi possivel aferir que os melhores resultados do teste
de velocidade linear de 30 metros assim como do teste de agilidade “lllinois Agility Test”,
foram obtidos por parte dos jogadores sujeitos a uma maior exigéncia de deslocamento
em funcdo do modelo de jogo adotado, coincidindo também com o facto de se
apresentarem abaixo do valor médio para altura e massa corporal, e ainda, de se

incluirem no grupo com data de nascimento referente ao primeiro trimestre do ano.

Palavras-chave: Futebol; Modelo de Jogo; Modelo de Treino; Conteudos de treino;
Velocidade; Agilidade; Antropometria; Idade Relativa; Periodizacdo do Treino;

Formacé&o Desportiva.



Abstract

This report describes how my internship process took place in the under-16
soccer team of Associacdo Desportiva de Oeiras, for the 2020/2021 sports season.
Therefore, the preparation of this document portrays the dynamics of work throughout a
season marked by new challenges, as well as the justifications of the game model
implemented and that was the basis for the planning and operationalization of the training
units. Additionally, it is also exposed an investigation that sought to assess two
components associated with soccer as speed and agility and, also, an event that allowed
the community to contact with two sports personalities who are at the highest level of
national soccer.

The study showed that the best results in the 30-meter linear speed test and in
the "lllinois Agility Test" were obtained by players who were subjected to greater
displacement demands due to the game model adopted, which also coincided with the
fact that they were below the average for height and body mass, and also that they were

included in the group with a birth date in the first quarter of the year.

Key words: Soccer; Game Model; Training Model; Training Contents; Speed; Agility;
Anthropometry; Relative Age; Training Periodization; Sports Training.
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1. Introducéo

1.1. Enquadramento do processo de estagio

O meu estagio profissionalizante referente a época 2020/2021 foi realizado na
Associagdo Desportiva de Oeiras, fazendo parte da equipa técnica da equipa de sub-16
(Juvenis B) que competiu a nivel distrital na 22 divisdo da AF Lisboa. Este foi um contexto
com o qual me senti plenamente identificado, pois ja havia sido o clube e o escaldo que
tinha acompanhado na época anterior. Nesse sentido, o processo de adaptacédo ficou
facilitado uma vez que o treinador principal responséavel, com o qual trabalho ha duas
épocas, também se manteve, verificando-se apenas uma alteracdo no seio da restante
equipa técnica. Em suma, ao ser-nos conferida novamente a missédo de liderar um
escaldo fulcral no percurso evolutivo dos jovens jogadores que irdo deparar-se com uma
realidade de Campeonato Nacional na época seguinte, importa encarar essa op¢ao da
coordenacdo como um voto de confianca ao trabalho que tem vindo a ser desenvolvido.

1.2. Caraterizacdo geral do estagio

Pese embora o que foi referido no ponto anterior, no que as minhas fungdes diz
respeito, estas sofreram algumas alteracdes no sentido em que este foi um ano em que
desempenhei o papel de treinador adjunto onde ndo sé as responsabilidades se
afiguraram maiores, como também a minha &rea de intervencao.

Assim sendo, dentro da 6ética de planeamento até a operacionalizacdo das
sessOes, tive um papel ativo na elaboracdo e conducdo de exercicios presentes nas
unidades de treino. Essa fungéo traduziu-se em idealizar e propor tarefas no inicio da
semana, por forma a elaborar o microciclo de treino constituindo-o com unidades de
treino compostas por exercicios que se enquadrem perante o modelo de jogo
estabelecido previamente, bem como para solucionar problemas identificados ao longo
das sessdes e em jogo. Durante as sessdes, 0 meu papel estendeu-se desde uma fase
inicial que passou por coordenar o aguecimento e possibilitar a montagem dos
exercicios da parte principal, até a fase final onde poderia ser o responsavel pelo retorno
a calma e alongamentos. Em funcdo da unidade de treino em questdao e
consequentemente dos exercicios que dela dizem respeito, ficou também a meu cargo
auxiliar a transmisséo de correcdes pontuais caso se tratem de questdes mais globais.
Se, por sua vez, estavam a realizar dois exercicios em simultdneo onde foram
trabalhados comportamentos diferentes, ai constitui-me como o responséavel pela
instrucao e lideranga de um deles por forma também a ganhar maior experiéncia e “a
vontade” nessas competéncias. Adicionalmente, colaborei com o analista da equipa

técnica quanto a aspetos maioritariamente do foro individual (analise de video de

1



exercicios e de jogo formal) passando depois essas informagfes diretamente aos
jogadores em questdo. Por ultimo, no que concerne ao jogo propriamente dito, as
responsabilidades que me foram atribuidas remetem principalmente para analisar e
corrigir aspetos da organizacdo defensiva e, ainda, pelo controlo das situagbes de
esquemas taticos (ofensivos e defensivos).

No que respeita entdo a constituicdo da equipa técnica esta foi formada por 4
pessoas nas quais eu me incluo. Comecando pelo Treinador Principal, o Antonio Pina,
tem ja uma passagem por 3 clubes enquanto treinador principal, estando sempre ligado
ao futebol de formacdo, sendo que na presente época fez também parte da equipa
técnica dos seniores do Real SC e do GS Loures. O treinador adjunto/analista foi o
Guilherme Vasconcelos, aluno do 3° ano da Licenciatura em Ciéncias do Desporto na
FMH, que colaborou nas sessdes de treino e na planificagdo do microciclo mas que teve
sobretudo um papel fundamental na gravacdo e analise de jogo da equipa e do
adversario. Por fim, o treinador adjunto restante foi o Rafael Couto, Mestre em Ensino
da Educacdao Fisica nos Ensinos Basico e Secundario pela FMH, que ficou responsavel
pela gestdo de probleméaticas mais do foro de treino individual (skills, coordenagéo
motora, técnica de passe) coadjuvando também no que as questdes do treino de
condicao fisica diz respeito.

N&ao tendo sido possivel dissociar-nos do panorama atual de indefinicao face a
calendarizacdo das competicBes, 0s objetivos para o escaldo em questdo foram de
encontro aos da época transata e plenamente alinhados entre coordenacgéo e equipa
técnica. Esta época verificou-se desde inicio particularmente diferente a muitos niveis,
sendo que acabou por ter efeito também em termos de recrutamento e observacao.
Durante os meses que antecederam o inicio dos treinos autorizados, a equipa técnica
preocupou-se em estabelecer quais as especificidades e dinamicas do modelo de jogo
a implementar, identificar quais as posicdes necessarias a reforcar (saida de 2
jogadores influentes para o Sporting Clube de Portugal e para o Futebol Clube do Porto)
reunindo com jogadores e encarregados, bem como analisar equipas de futebol
profissional com carateristicas de modelo de jogo que se enquadrassem nhas nossas
ideias.

E ponto assente que se trata de um ano fulcral de evolugéo dos atletas, que
sofreram um encurtamento da época anterior e que estiveram varios meses sem treinar,
no entanto, a meta foi conseguir transmitir o maximo de ferramentas e sobretudo
preparar os jogadores para um contexto de maxima dificuldade pois, como ja havia
mencionado anteriormente, no ano seguinte irdo estar a competir no mais alto nivel

competitivo em termos nacionais (Campeonato Nacional de Juniores B).



Seguindo essa linha de pensamento, as sessdes de treino foram preparadas
com o0 maximo rigor, tendo em vista incontornavelmente que as competicbes poderiam
voltar em breve e fosse esse periodo mais ou menos distante, questbes de matéria
fisica, técnico-tatica e sobretudo do modelo de jogo deveriam estar tdo bem trabalhadas
guanto possivel.

1.3. Objetivos do estagio

No que respeita aos grandes objetivos que defini para 0 meu estagio e para a
época corrente, estes assentaram em ir 0 mais além possivel dentro daquilo que é ser
treinador de futebol, procurando perceber e entender tudo o que o mesmo tem de
coordenar e gerir por forma a continuar a evoluir e aprender sobre essa matéria. Nessa
l6gica de pensamento, penso que é cada vez mais importante que um treinador que
estd a iniciar carreira ndo se limite apenas a aspetos meramente de concecao e
operacionalizagdo do treino, mas sim em investir nas areas que estdo adjacentes ao
mesmo. Cada vez mais € necessario obter um conhecimento aprofundado no que
respeita ao carater de condicao fisica e prevencéo de lesdo, aos aspetos relacionados
com a analise de jogo e de indole mais individual, bem como do treino especifico de
carateristicas necessarias a melhorar nas mais diversas posi¢cdes de campo.

Sinto que desde o primeiro momento tive um acompanhamento que me tornou
possivel o crescimento pessoal e profissional pois quer da parte do treinador principal,
quer do tutor no clube bem como do meu orientador, existiu uma disponibilidade
assinalavel para a colocacdo de duvidas e de partilha de ideias para que a minha
evolucdo enquanto treinador continue a ser ascendente. Outro dos aspetos a apontar
assenta sobre as tarefas que foram sendo propostas ao longo do periodo de estagio e
gue abrangem diversas éareas de intervencdo (revisbes de literatura, eventos e
relacionamento com a comunidade e projetos/estudos de investigacao).

1.4. Estratégias de implementacéao

Nesta componente, comecarei por me centrar numa analise SWOT realizada no
inicio do processo de estagio e, por isso mesmo, com um discurso de perspetiva futura.
Dessa forma, abordarei, em primeiro lugar, uma analise interna (Pontos fortes e
Fragilidades) passando depois para os fatores que envolvem a analise externa
(Oportunidades e Ameacas):

Pontos fortes: Na minha opinido, o facto de estar entrosado com esta equipa técnica
desde a época passada e, consequentemente, desde o periodo anterior ao regresso
dos treinos as minhas funcdes terem sido estabelecidas é algo de muito positivo. Neste
periodo inicial de treinos sinto que, tem sido proficuo o conhecimento que ja trazia deste
contexto, bem como do entendimento do modelo de jogo. Tal aspeto tem permitido ter

um papel ativo quer na elaboragdo de exercicios, quer na condugao dos mesmos, sendo
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essencial para transmitir feedbacks em concordancia com aquilo que é transmitido por
parte de toda a equipa técnica nédo criando duvidas em nenhum atleta.

Fragilidades: No que toca a obstaculos, penso que um dos fatores que ainda me pode
prejudicar é ainda ndo ter um conhecimento tdo aprofundado sobre a leitura do jogo,
algo que também vai surgindo com os anos de experiéncia. Pese embora consiga
identificar rapidamente num exercicio algum comportamento que nao esteja de acordo
com o que é pedido, quando é feito o transfer para o jogo ou em determinados periodos
do jogo, sinto que ainda n&o consigo avaliar e diagnosticar tdo breve quanto o
pretendido aquilo que esta a faltar em termos de correcdes ou adaptacdes.

Oportunidades: Nesta matéria, sobretudo face ao panorama atual, creio que urge

encarar este periodo e época diferente do normal como uma oportunidade para explorar
as minhas fragilidades e encarar com a maxima seriedade as minhas fungfes no seio
da equipa. Por vezes os periodos competitivos acabam por centrar-se apenas e s6 nos
aspetos a melhorar face ao ultimo jogo e, dessa forma, sinto que este periodo sera
positivo para adotar e experimentar metodologias diversas na procura de cimentar os
aspetos referentes a organizacao defensiva e aos esquemas taticos, que como ja foi
feita alusdo sdo duas areas a meu cargo. Outro dos pontos que gostaria de destacar
neste tépico é que, o grupo de jogadores teve treinadores diferentes ao longo do seu
percurso e como € de esperar cada jogador tem as suas particularidades, logo haverao
aspetos a explorar diferentes daqueles que foram adotados na época transata. Encontro
ai, um dos maiores desafios também para a presente temporada tendo como objetivo
colocar o maximo de jogadores no plantel da equipa de Juvenis A na época seguinte
(dos 23 jogadores que fizeram a época anterior, 18 encontram-se no plantel da equipa
gue fard Campeonato Nacional).
Ameacas: Por fim, importa também apontar como uma desvantagem todo este periodo
de indefinicdo face aos quadros competitivos, uma vez que julgo vir a prejudicar a
concentracdo e o empenho dos jogadores caso se venha a prolongar por muito mais
tempo. Ai, cabera também a nés treinadores, saber como lidar com essa questéo e
encontrar estratégias que permitam manter um bom clima motivacional dentro do grupo
e que essas preocupacdes vao sendo colocadas de parte. No que me diz respeito
diretamente, creio que o meu foco na fase defensiva podera também prejudicar um
pouco aquilo que é o meu conhecimento sobre as dindmicas ofensivas, pelo que
procurarei promover a partilha de ideias entre elementos da equipa técnica responsaveis
por tal.

De forma a possibilitar corresponder aos desafios propostos, como acima
referido, penso que a melhor estratégia foi ter comecado desde cedo a realizar as

tarefas, de modo a monitorizar todos os procedimentos necessarios a realizacao das
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mesmas. Por exemplo, no que a investigagdo diz respeito, bem como ao envolvimento
com a comunidade, estas foram questdes que desde cedo projetei e defini com o intuito
de terem a si associadas o rigor necessario, bem como a necessidade da participacéo
de agentes exteriores (jogadores, pais). Outro dos métodos que julgo ter tido elevada
importancia recaiu sobre as formacdes e seminarios realizados por diversos treinadores,
gue nos dao a conhecer os mais variados contextos bem como uma variedade de
fungbes dentro da equipa técnica, algo que face ao panorama pandémico ocorreu em
grande numero e que, fruto do mundo digital, foi possivel de ser realizado a distancia.
1.5. Estrutura do relatorio

O presente relatério corresponde a uma estrutura padréo definida aquando da
primeira reuni@o entre orientadores e treinadores estagiarios, realizada de forma virtual,
e onde foram apresentados detalhadamente os capitulos pelos quais 0 mesmo se deve
pautar e subdividir. Nesse sentido, 0 presente capitulo e, simultaneamente, o primeiro,
diz respeito a Introducéo e € composto por um breve enquadramento que permita dar a
conhecer as teméaticas especificas do estagio. Para tal, foi necesséario incluir, seguindo
uma linha l6gica de pensamento, uma caraterizacdo geral do estagio, mencionar quais
0s objetivos do mesmo, expor as estratégias de implementacéo pensadas para o efeito
e apresentar a estrutura, ou seja, os moldes do relatério em questdao. No segundo
capitulo, estara presente uma revisao da literatura que funcionara como uma ferramenta
de suporte a pratica profissional, situando devidamente as teméaticas desenvolvidas no
contexto de estagio e baseando-as, de forma aprofundada e sustentada, em referéncias
bibliogréficas atuais e crediveis.

Para os trés capitulos subsequentes, serdo abordadas 3 areas de vital
predominancia no que ao relatério no seu global diz respeito: Area 1 — Organizacéo e
gestdo do processo de treino e competicdo (onde é caraterizada a concecdo e
planeamento da pratica, a conducdo e operacionalizacdo do treino e competicédo e,
ainda, a avaliacdo e controlo dos mesmos); Area 2 — Inovacao e Investigacéo no futebol
(onde se apresentara o estudo levado a cabo com o contexto de estagio atual) e Area 3
— Relagcdo com a comunidade (onde se ira revelar qual o projeto realizado bem como
um balan¢o do impacto que o mesmo despoletou). Por ultimo, serdo dados a conhecer
dois capitulos referentes, em primeiro lugar, a conclusao e perspetivas futuras possiveis
de retirar do mesmo, enfatizando as experiéncias vividas e aprendizagens obtidas, mas
deixando espaco para melhorias a adotar posteriormente. Em segundo lugar, a
bibliografia, capitulo que merece especial atencéo e rigor por forma a designar todas as
referéncias realizadas ao longo do relatério, bem como a permitir que todos os leitores
do mesmo, possam consultar de forma mais detalhada determinado artigo ou

investigacao.



2. Revisao da literatura

2.1. Caraterizacédo do jogo de Futebol

O futebol enquanto modalidade desportiva esta integrado, a par de exemplos
como o andebol e basquetebol, no quadro dos Jogos Desportivos Coletivos (JDC) fruto
das suas especificidades e particularidades. Segundo Araujo (2009), os JDC podem ser
considerados como a oposicdo de duas equipas com objetivos idénticos — marcar
pontos, e evitar pontos da equipa adversaria. Posto isto, apesar das caracteristicas
comuns a todos o0s JDC, é possivel distinguir entre eles um grupo de modalidades onde,
considerando a utilizacdo do espac¢o de jogo e 0 modo como é jogado o objeto de jogo,
a bola, estéo presentes caracteristicas diferenciadoras: no que respeita a utilizacdo do
espaco de jogo, este é utilizado por ambas as equipas e a bola é disputada igualmente
pelos jogadores das duas equipas, diferenciando-se, estas modalidades, de outros JDC
com campos separados e utilizac@o alternada da bola. A utilizagdo do mesmo espacgo
de jogo e disputa simultanea da bola definem os JDC de invaséo, em que duas equipas
se confrontam num espa¢o comum, atuando em simultaneo sobre a bola e procurando
marcar mais golos que o adversario (Prudente, 2006; Prudente, 2013).

Para Vilar et al. (2012), a grande diversidade de relagdes existentes nos JDC faz
com que os constrangimentos do contexto mudem instantaneamente.
Consequentemente, como as oportunidades de acdo aparecem e desaparecem
rapidamente, o rendimento de cada jogador reside na capacidade deste identificar estas
oportunidades de acdo num espacgo de tempo muito reduzido e na sua capacidade de
agir contribuindo assim para que a sua equipa esteja mais proxima de alcancar o seu
objetivo.

Nesse sentido, segundo Garganta et al. (2013), o Futebol pelas suas
carateristicas exibe-se como um jogo que requer elevada versatilidade percetiva,
decisional e motora, reclamando o recurso a habilidades de natureza aberta, o que
significa que a execu¢do das mesmas, mais do que estar dependente do executante,
guando considerado isoladamente, se abre para os espacos e 0s tempos em que 0 jogo
decorre. Podemos entdo enquadrar este tipo de atividades como dotadas de uma
exigéncia a si associada capaz de desafiar os atletas a um nivel apropriado e, dessa
forma, desencadear adaptacdes fisioldgicas nos sistemas aerobio, cardiovascular e
muscular. Estas adaptacfes beneficiam a performance desportiva através da melhoria
da resisténcia, velocidade, forca e poténcia (Vanrenterghem, Nedergaard, Robinson, &
Drust, 2017).

Dentro dos estudos que se concentraram sobre esta tematica, é referido o facto
de que o futebol esté interligado com a complexidade das ag¢6es coletivas e individuais

dos jogadores, e que as caracteristicas individuais podem determinar o
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sucesso/resultado do jogo. E também apontado que a antropometria € a composi¢&o
corporal dos jogadores de futebol afeta o seu desempenho desportivo (Bilsborough, et
al., 2015; Milson, et al., 2015; Silva & Morouco, 2017; Slimani & Nikolaidis, 2019).

2.2. O processo de treino desportivo

O processo de treino visa induzir alteracées comportamentais e de atitudes nos
praticantes, no entanto a grande questéo que importa ressalvar € o saber como viabilizar
uma formacdo eficaz, baseada na compreensao e na harmonizac¢ao das capacidades e
habilidades para treinar e jogar. Desse modo, compete aos treinadores formar e
capacitar os jovens, no respeito pela triade: saber, saber fazer, saber estar (Garganta,
2006).

Nesse sentido, a metodologia de treino no futebol tem sido objeto de evolugéo,
fruto da investigacdo feita dentro deste ambito (Clemente & Mendes, 2015). Indo ao
encontro dessas conclusfes, existe um maior investimento e dedicacdo temporal na
procura de exercicios de treino mais adequados e jogos modificados que possam
melhorar as capacidades fisicas, técnicas e taticas dos seus jogadores (Dellal et al.,
2011).

Segundo Clemente, Martins e Mendes (2015), o conhecimento do treinador de
futebol ndo depende somente do dominio de conceitos, mas também da experiéncia
ganha no desenvolvimento da sua atividade profissional. Posto isto, a discussdo sobre
gual a metodologia mais eficaz para o desenvolvimento do rendimento dos jogadores e
equipa mantém-se nos dias de hoje por parte de treinadores e investigadores.

O ponto anterior ja nos remete entdo um pouco para a tematica da planificacéo
do processo de treino, que possui a fungdo de guiar a forma de monitorizar as diversas
areas adjacentes ao treino e que possibilitara ao treinador evidenciar e adequar as
estratégias delineadas para a equipa. Planear, consiste em estruturar o processo de
treino em grandes e pequenos passos com o intuito de alcancar a maxima performance
desportiva (Bompa & Buzzichelli, 2015).

Corroborando essa ideia, Gomes e Resende (2015) apontam que, ao treinador,
€ necessario possuir conhecimentos gerais e especificos da modalidade em que atua,
como o dominio sobre a metodologia do treino, fisiologia dos atletas, psicologia do
desporto, questdes educacionais e socioldgicas do desporto, além de fatores estruturais
e culturais inerentes a cada organizacdo desportiva bem como do ambiente que a
rodeia.

2.3. Os principios de treino desportivo

Os principios do treino constituem-se como uma ferramenta de orientagéo global,

através dos quais se poderéa guiar a acao do treinador e dos atletas no estabelecimento

dos seus programas operativos. Segundo Cunha (2016), quando nos debrugamos sobre
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as modalidades desportivas coletivas, os mesmos relacionam-se com as diversas
instancias operativas (planificagcéo, realizacdo, controlo e avaliacdo do treino) e séo
validos no treino em geral e nos varios campos aplicativos, podendo, ainda, assumir-se
também como hipéteses operativas, provenientes das leis da ciéncia e das experiéncias
préticas do treino.

Tendo em conta o que foi supracitado, para uma maior compreensao dos
principios de treino, importa recorrer a Martin, Carl e Lehnertz (1997) que distinguiram
esses mesmos conceitos em trés categorias (principios pedagoégicos do treino,
principios sobre a construcdo e organizacdo do treino e principios da aplicacdo dos
métodos e conteddos do treino).

2.3.1. Principios pedagogicos do treino

Segundo os autores acima referidos, os principios pedagégicos do treino
correspondem a compreenséo da ideia que as decisdes relativas ao processo de treino
devem ser tomadas dentro do quadro imposto pelas condi¢des sociais. Posto isto, 0s
atletas e os treinadores devem estar conscientes das razdes que justificam as medidas
adotadas no processo de treino. A prética do treino deve pautar-se pelas necessidades
e interesses dos atletas, evidenciar uma sintonia com o desenvolvimento individual de
guem se treina e respeitar as condi¢gdes favoraveis que se encontram nos determinados
estadios do préprio desenvolvimento.

2.3.2. Principios sobre a construcao e organizacao do treino

Passando para a andlise dos principios que remetem para a construcao e
organizacdo do treino, estes surgem no sentido de moldar as decisdes relativas ao
desenrolar do processo de treino, na procura de conjugar aspetos por vezes
divergentes, como as exigéncias especificas da prestacdo, as particularidades do
desenvolvimento dos atletas e as suas necessidades pessoais. Consequentemente, no
gue concerne ao planeamento do processo de treino a longo prazo, como o que esta
orientado para o desporto de alto nivel, este deve subdividir-se em fases plurianuais de
treino relativamente independentes, que possuem objetivos de treino preestabelecidos
e pontos-chave metodolégicos do ponto de vista dos contetdos. Em todas as fases do
desenvolvimento deve existir uma relacéo equilibrada, de acordo com o0s objetivos de
cada uma, entre as formas gerais e especificas de treino, de modo a ser garantido um
desenvolvimento continuo da capacidade de prestacao geral e especifica.

Tendo em vista a obtencdo da méxima prestacdo individual possivel, com a
progressao do processo de treino, a acdo do treinador, sempre baseada em leis e
regras, deve referir-se sempre mais aos pressupostos e comportamentos individuais e
dirigir-se para a formagéao optimal dos pontos fortes individuais. Nesse sentido, de modo

a atingir um determinado objetivo num periodo de tempo previsto, com base num
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confronto continuo entre o nivel de prestacdo efetivamente obtido e o planificado, é
necessario que exista uma adaptacao continua das decisfes que se tomam no treino
em relacdo aos dados programados a longo prazo (controlo e regulacdo permanente do
treino).

2.3.3. Principios da aplicacdo dos métodos e conteudos do treino

Por Ultimo, os autores relacionam os principios da aplicacdo dos métodos e
conteudos do treino, com a assuncao de que as formas de treino escolhidas ndo agem
nunca isoladamente sobre cada componente da prestacdo, atuam antes sempre sobre
o nivel global da prestagdo. Desse modo, com o aumento da idade de treino e a
evolucdo do nivel da prestacdo, as formas de treino escolhidas devem permitir obter
adaptacOes que tenham sempre cada vez mais em conta as condigdes da competicdo
(especificidade da adaptacéo). Se se pretende melhorar a eficicia do treino, sobretudo
no treino da técnica e da tética, deve-se procurar atingir um estado optimal de ativacao
do atleta, sendo que a melhoria continua da prestacdo desportiva é garantida através
de um incremento constante da carga de treino. Contudo, manter um determinado
estado de prestacdo a um nivel elevado, ou melhora-lo, requer evitar interrupcées
longas do treino (continuidade do treino). Finalmente, na construcao do treino desportivo
deve atender-se que, dentro dos ciclos de treino que se seguem uns aos outros, se
cologuem diversos objetivos e se realizem formas variadas de treino & variacdo da
solicitagc&o (ciclizacao do treino).

2.4. Intervencao do treinador em treino e competicéo

A intervencao do treinador de futebol é claramente marcada pela necessidade
de gestdo e intervencdo em diferentes ambitos de forma coordenada, de modo a
potenciar o comportamento dos jogadores ou equipas (Gilbert & Rangeon, 2011). Nesse
sentido, a manipulagdo de tarefas e a instrugéo inicial dos exercicios devem estar
alinhadas com as ideias estratégicas do treinador para promover a transferéncia de
comportamentos téticos individuais e coletivos do treino para a competi¢cdo (Renshaw
et al., 2009).

Ser treinador de futebol, sobretudo na formacédo, representa uma tarefa
complexa, que deve ser compreendida e desenvolvida a longo prazo. Santos et al.
(2016), destacam a importancia do papel do treinador de jovens e que os estudos nessa
linha tém aumentado nos udltimos tempos. No futebol, ao treinador de escalBes de
formacdo é exigida a responsabilidade em planear, aplicar e avaliar os cenarios de treino
e jogo (competicdo), para que 0 Seu comportamento expresse a sua concecao, sendo
coerente com o que desenvolve e com o que exige dos seus jogadores (Santos, Lopes
& Rodrigues, 2016).



No gue concerne a intervencdo pedagdgica no decorrer do processo de treino,

Coelho (2016) sugere ao treinador o cumprimento dos seguintes pontos de ordem:

Observar com atencdao as respostas dos praticantes as solicitacfes feitas para
determinar o que é necessario corrigir, em funcdo dos objetivos principais de
cada sesséao de treino.

Intervir sobre a organizacdo das tarefas, sobre a execucdo correta dos
exercicios e das técnicas e sobre as atitudes dos praticantes, tendo como
referéncia os objetivos da sessao e as regras de conduta que a regulam; Trata-
se de instalar, sobretudo nas criangas e jovens, o habito de cumprimento das
regras que regulam a atividade do grupo, quer no plano das atitudes, quer no
plano da organizacao das tarefas. Neste sentido € conveniente:

-intervir, de acordo com a dindmica da sessdo, sempre que 0s aspetos
essenciais das regras assumidas estdo a ser desvirtuados;

-planear a reviséo (relembrar) das regras essenciais com alguma regularidade.
Ocupar uma posicdo no espaco de trabalho e/ou deslocar-se de forma a
poder visualizar, com a regularidade possivel, todos os praticantes a fim de:
-avaliar a forma como cumprem as tarefas;

-detetar os que carecem de apoio individualizado imediato;

-registar as situacdes que permitam ou aconselhem a emissao de elogios;
-acompanhar de perto as areas do espaco de trabalho e os praticantes, que em
previsdo, possam ser focos de perturbacédo (organizar, neste aspeto, a acdo dos
adjuntos, se os houver).

Dirigir-se aum grupo de praticantes mantendo, tanto quanto possivel, algum
grau de atencdo nos restantes, sobretudo se ndo existir treinador adjunto,
conjugando posicéo, circulacdo, visdo direta e visao periférica.

Dosear as intervengdes junto dos praticantes visando que estes ndo se sintam
nem demasiado vigiados nem esquecidos.

Dedicar atencéo especial e adequar a sua intervencao aos praticantes de que
Se espera menos sucesso.

Uma vez abordada a intervencédo no decorrer do processo de treino, importa

também conhecer quais as recomendacdes pedagdgicas no que concerne a competicao

e as suas particularidades. Desta feita, Coelho (2016) indica que o treinador deve:

®
0‘0

Tentar utilizar todos os jogadores em todos 0s jogos mas sem que isso signifique
desvalorizacdo ou desinteresse pelo resultado/vitéria. Assim, e numa tentativa
de conciliacdo entre participacdo e vitoria, dois fatores manifestamente
motivadores e formativos, numa tentativa de conciliacdo entre a necessidade de

cumprir o principio basico de proporcionar a todos os jogadores 0 maximo tempo
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de jogo possivel sem, contudo, deixar de lutar para ganhar, devera o treinador

procurar, no decorrer de todo o jogo, que a utilizagdo de cada jogador seja

suficientemente significativa.

« Evitar substituir imediatamente apés o inicio do jogo, a ndo ser em caso de
extrema necessidade, jA que todo o jogador necessita de algum tempo de
adaptacdo as dificuldades que Ihe sdo colocadas pelos adverséarios e pelas
situacdes de jogo;

« Evitar substituir jogadores logo pelos primeiros erros cometidos;

« Evitar fazer entrar jogadores em campo ja no final do jogo (Gltimo minuto) a ndo
ser por absoluta necessidade;

« Evitar dizer muitas coisas ao jogador que vai entrar, cingindo-se aos aspetos
técnicos fundamentais e sendo o mais objetivo possivel.

Por outro lado, quando se efetua uma substituicdo €, em geral, conveniente e
oportuno fornecer, ao jogador substituido, alguma informacao sobre o0 seu desempenho
assim como alguma orientacdo no sentido da melhoria deste. Esta intervencdo deve ser
breve, com carater positivo e, sobretudo evitando qualquer carater punitivo. As
indicacdes a dar aos praticantes devem incidir na técnica individual, com especial relevo
para os contetdos que durante a semana foram trabalhados. O treinador deve ainda
estar atento:

» A todo o jogador cujo comportamento em campo hdo seja disciplinarmente
correto (com companheiros, adversarios, arbitros ou publico) ndo deixando de
ponderar, seriamente, a conveniéncia de o substituir. Do mesmo modo deve
regular o seu proprio comportamento de modo a ndo ser um indutor ou
facilitador dos comportamentos inadequados dos jogadores;

» Aos jogadores que “amuam” pelo facto de nao integrarem a equipa inicial;

» Aos jogadores que “valorizam” excessivamente as suas marcagdes de pontos
ou golos muitas das vezes induzidos pelas recomendac¢des ou exigéncias dos
pais ou até pelos “prémios” por estes atribuidos (motivagdo extrinseca, por
exemplo de natureza monetaria).

Apoés o jogo é particularmente relevante que os treinadores dos escaldes de
formacdo desenvolvam, nos seus jogadores, o salutar habito de, no final do jogo,
independentemente do resultado, cumprimentarem o0s adversarios e a equipa de
arbitragem. Nas equipas de formacéo a atuacdo do treinador devera ser no sentido de
0s jogadores nao se sentirem excessivamente afetados pela frustracéo do resultado ou
excessivamente euféricos no caso de vitdria. Apreciar, na altura ou posteriormente, 0
desempenho individual e coletivo ndo tanto em fungédo do resultado (e ndo s6 pelos

pontos obtidos ou golos marcados) mas do cumprimento dos objetivos técnicos ou
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técnico-taticos definidos para aquela competicdo. Nesta perspetiva, caso a sua a¢cao no
jogo tenha sido desempenhada de forma satisfatoria, deve felicitar os jogadores,
independentemente da vitoria ou da derrota.

Indo ao encontro do que foi acima referido, importa aferir em que medida essa
mesma intervencao desencadeia uma alteracdo no comportamento dos jogadores ou
de que forma a mesma € interpretada. Nesse sentido, F. Santos, Sequeira e Rodrigues
(2012) realizaram uma investigagcdo com equipas de futebol de formagé&o e verificaram
gue somente 62,94% da informacao emitida é que tem repercussdes no comportamento
imediatamente observavel dos jogadores. Outra das conclusées que foi possivel retirar
dessa pesquisa incidiu sobre em que dados percentuais 0s atletas demostraram estar
atentos (98,69%) e modificaram o seu comportamento positivamente (75,99%).

2.5. Treino das qualidades fisicas

Seguindo a linha de pensamento atrds mencionada, referente aos principios de
treino e ao proposito de atingir a maxima prestagéo individual possivel, importa para tal,
atentar a relevancia do treinador se focalizar também no desenvolvimento do que as
gualidades fisicas do jogador diz respeito. Nesse sentido, Cunha (2016) defende a ideia
de que o rendimento do praticante de JDC, ou melhor, a sua eficiéncia em competicao,
depende de mudltiplas habilidades e capacidades. Nomeadamente, as capacidades
condicionais sdo fundamentais porque constituem a base da prestacao estavel da
técnica, tatica e do aspeto psiquico em competicdo. Uma capacidade competitiva
optimal depende, portanto, alternadamente dos pressupostos condicionais, técnicos e
cognitivos taticos. Em dltima instancia, 0 comportamento competitivo pressup8e uma
otima adequacdao tatica por parte do jogador, pese embora um conceito tatico s6 se
realize caso existam bases técnicas adequadas, unidas a uma boa condicao fisica e a
capacidades intelectuais. Posto isto, essa mesma interligacao justifica o facto de o treino
das capacidades motoras nao ser, por isso, um fim em si mesmo. Em contraste, procura
atingir o objetivo superior de melhorar a capacidade de jogar - otimizar a capacidade
desportiva de agir.

Siff e Verchoshanski (2000) apontam, no que concerne aos elementos da forma
fisica, que os movimentos presentes nas modalidades desportivas sao realizados
através da contracdo muscular. Adicionalmente, esta sucede com uma determinada
duracdo, velocidade, tensdo e amplitude, sendo possivel gracas ao controlo
neuromuscular. Por conseguinte, a duracdo da contracdo muscular esta na base da
capacidade motora “resisténcia”, a velocidade da contracdo muscular origina a
capacidade motora “velocidade”, o grau de tensdo muscular desenvolvido gera a
capacidade motora “forga” e, por fim, a amplitude articular do movimento evidencia a

capacidade motora “flexibilidade”. Finalmente, o controlo neuromuscular recebe a
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designacdo de “coordenacao/capacidades coordenativas”, regulando a velocidade,
duracédo, amplitude e tensdo da contracdo muscular (intra e intermuscular), de forma a
conseguir realizar eficaz e eficientemente a tarefa motora proposta.

Desta feita, ao nos debrucarmos com maior detalhe sobre a velocidade nos JDC,

a literatura defende que, as possibilidades de desenvolvimento da velocidade passam,
sobretudo, pela exercitacdo conjugada das capacidades motoras com as habilidades
taticas/técnicas, nas quais aspetos como a atencao, a capacidade de discriminagdo dos
sinais pertinentes e a justeza decisional se revestem de uma importancia fundamental
(Garganta,1999). No que toca a velocidade individual do jogador, Cunha (2016)
distingue-a de acordo com o seguinte prisma:

v" Velocidade técnica/tatica com bola — Designa-se por técnica, velocidade de
execuc¢do, gestual, surge em jogo sob a forma de velocidade operativa, € a
capacidade de agir precisa e rapidamente, quando se dispde ou esta em
contacto com a bola, aumentando, mantendo ou diminuindo o ritmo dos seus
movimentos globais/segmentares, de forma cumprir 0os objetivos do jogo.

v" Velocidade técnica/ tatica sem bola — Capacidade de atuacao rapida (na
funcéo de atacante sem bola ou defensor), cumprindo os objetivos do jogo.

v" Velocidade de aceleracdo - desaceleracdo — Também designada por
velocidade de aceleracgdo, inicial, de reacdo ou de mudanca de ritmo, € a
capacidade de reagir e adaptar-se rapidamente a um estimulo exterior,
aumentando/diminuindo o ritmo do seu movimento global/segmentar.

v" Velocidade de deslocamento — Velocidade de corrida, de movimento ou
maxima, é a capacidade de mobilizagdo global a um ritmo elevado e
sustentado em tempos breves/reduzidos.

No que respeita a agilidade, de acordo com Rebelo e Oliveira (2006), esta pode

ser designada como a capacidade de adaptacdo e coordenacdo corporal durante a
execucdo de movimentos rapidos. Nesse sentido, é uma qualidade de fundamental
importancia para que um jogador, especialmente de futebol, obtenha vantagem sobre o
adversério. Seguindo essa 6tica de pensamento, € defendida a ideia de que um jogador
mais agil tende a possuir maior habilidade técnica (elemento fundamental para a tatica
individual do jogador). Dessa forma, avaliar através de testes, como € o caso do lllinois
Agility Test, o nivel de agilidade do atleta permite verificar como este se encontra e o
nivel de evolucao individual de cada jovem atleta, ap6s um programa de treino

especifico (Ecker & Concer, 2019).
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3. Area 1 — Organizacéo e Gestdo do Processo de Treino e Competicdo

3.1. Concecdao e Planeamento da prética

3.1.1. Caraterizacao do Plantel

Neste capitulo, por forma a percecionar determinadas op¢des no que respeita a
organizacao e gestao dos processos de treino e de competicdo, importa, inegavelmente,
conhecer em primeira instancia a composicao e caracterizacao do plantel disponivel. Na
tabela 1 abaixo, esta exposto o grupo de jogadores que trabalhou as nossas ordens,
com a ressalva de uma inclusdo que sucedeu no decorrer da época de um atleta (ex-
CF Os Belenenses), de uma subida ao escalédo de Juvenis A e de duas lesfes registadas

em dois jogadores da linha média que os obrigaram a falhar varias sessdes de treino.

Tabela 1.

Composicao do plantel

Fosicao Drata de Nascimento Altura {m) Feszo (kg) Clobe em TOH192020
GE 22-086-2005 1,88 T8 A Dy Creiras
GE OR-07-2005 1,84 a4 AD Oreiras
GE 14-07-2005 1,82 af ATy Creiras
Deef 0F-12-2005 1,70 an AD Creiras
D=f 27-11-2005 1,67 59 AT Crejras
Deef 27-02-2005 1,58 37 E=taril Praia
D=f 16-02-2005 1,81 74 E Sad
Deef 12-07-2005 1,78 74 A Dy Creiras
De=f 26-08-2005 1,75 58 AT Creiras
Deef 12-12-2005 1,79 70 A Dy Creiras
De=f S30-08-2005% 1,81 a8 EF Eelém
Deef 0F-01-2005 1,75 a4 A Dy Creiras
hi=d 21-13-2005 1,80 aa AT Cacém
hi=d 02-11-2005 1,74 al EF Eelém
hi=d 24-07-2005F 1,73 e AD Creiras
hi=d 2E-05-2005 1,72 a3 Damzianas
hi=d 2E-01-2005 1,604 37 AD Creiras
hi=d 13-06-2005 1,84 T4 AD Creiras
hi=d 23-04-2005 1,59 54 A Dy Creiras
hi=d 20-04-2005% 1,70 G2 AT Creiras
hi=d 20-05-2005 1,72 a5 Es=lenenszas
A O1-05-2005% 1,84 24 Damaianss
A OT-01-2005 1,83 21 EF Eelém
A QE-06-2005 1,83 e Alszés
A 10-02-20035 1,685 39 AD Oreiras
hi=d 11-04-20035 1,65 35 ADy Creiras
hi=d 18-05-200% 1,67 S0 AT Crejras
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No que respeita ao clube que funcionou como a minha entidade de acolhimento,
a Associacao Desportiva de Oeiras, ndo esta pré-estabelecido qualquer modelo de jogo
pelos quais os diversos escalfes de formacédo se devem adaptar ou reger, quer para
Futebol de 7 quer Futebol de 11. Contudo, previamente ao inicio das primeiras sessdes
de treino, a coordenacdo reline com as equipas técnicas de cada escaldo no sentido de
passar certas diretrizes a incluir no planeamento anual da época desportiva e alguns
objetivos que deverdo ser atingidos até ao final da mesma. Por forma a elucidar-nos
nesse sentido, na figura 1 abaixo, esta exposto o documento afeto a reunido acima

mencionada com os diversos objetivos afetos a cada mesociclo de treino.

Figura 1.

Objetivos definidos por mesociclo de treino

PLANEAMENTO ANUAL
OBJIETIVOS

ESCALAD — 2005
EOLNPA TECHNICS —
Antonio Fina
Guilherme Vasconcalos
Rafasl Couto
Tl Canmmss

MESOCICLOS CEJETIVOS

- Deserwolvimento dos principios especfcos do joge
1 -

74 Setembro a 30 e o e joge o e =
Outubre - EncEC das CEpac fimicas
= AperfEico do dielo de jogo ofensio & e
2 - -
1 Novembro = 30 = Preparsgic de aspetos princisgicos
MNovembro - Infroducso de verisntas no mocdeslo de jogo
- Fi na - P A ——
CHO da mpr & do models de jogo ofensivo & defonsivoe
3 L -
1 Dezembro a 28 - DiminuiSo da cangn fisicn
Dezembro
a CEO da Bpr g @0 mocelo de jogo ofensivo & defsnsivo
& Jansirc a 30 Jansiro ~ Manutengio dos indices fsicos
- 20 de novos conceitos tEticos
. . CEO da Epr izag do models de jogo ofensivo & defensivo
16 Fewersino a 28 » ManutengBo dos indices fisicos
Feversino
" - Aumento de situagies de desemeolvimentio da tecnics individual
1 MEngo a 31 manpo - Redugio da carge fisica

0= objetivos devem ser revistos nas reunites entre coordenacso e a5 aquipas téonicas.
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3.1.2. Modelo de jogo

Por norma, quando falamos em modelo de jogo referimo-nos a um conjunto de
principios e subprincipios que culminam na organizacdo de uma equipa dentro do
contexto de jogo, ou seja, trata-se de uma agregacao de ferramentas que permitira aos
atletas saber o que devem fazer em cada um dos momentos do jogo de futebol. Posto
isto, podemos afirmar que a sua expressdo maxima se atinge quando num dado
momento do jogo, todos os atletas “pensam” da mesma forma, agindo em conformidade
com aquilo que idealizaram. No entanto, e como irei dar conta adiante, o fator da
imprevisibilidade e criatividade é também algo a ter em conta e que nao deve ser
colocado de parte, especialmente quando estamos perante um escaldo de formacéo
onde se devera dar condicBes aos atletas de errar, de aprender com 0s erros mas
também de experienciar diferentes possibilidades de acdo de modo a despoletar um
maior nimero de graus de liberdade.

Contudo, esses mesmos momentos de jogo correspondem a uma terminologia
que, pese embora ndo obtenha unanimidade ou ndo se possa assumir como mais
acertada que qualquer outra, deve estar alinhada entre jogadores e equipa técnica.
Nesse sentido, indo de encontro a simplificacdo da estrutura complexa do jogo de
futebol, importa assumir que a constru¢ao do conhecimento do jogo de futebol se deve
edificar a partir de perspetivas que se focalizem na logica interna do jogo (Teodorescu,
1984; Ferreira & Queiroz, 1982; Queiroz, 1986; Garganta & Gréhaigne, 1999). Para tal,
o0 ponto de partida passard por entender os diferentes niveis de complexidade da
estrutura do jogo com base na definicdo dos seguintes conceitos (segundo Matos, 2017
adaptado de Queiroz, 1986):

o Fases Fundamentais do Jogo — caracterizam as situa¢des fundamentais do jogo
e sao objetivamente determinadas pelo facto de se ter ou ndo a posse de bola;

o Fases (ou Etapas) do Ataque e da Defesa — caracterizam e representam as
etapas percorridas no desenvolvimento tanto das fases ofensiva como
defensiva, desde o seu inicio até a sua completa consumacao;

o Formas — que caracterizam as estruturas de complexidade do jogo durante as
etapas do Ataque e da Defesa,;

o Principios - representam as regras de base segundo as quais os jogadores
dirigem e coordenam a sua atividade — coletiva e individual — durantes as Fases
do jogo;

o Fatores — caracterizam as acdes individuais e coletivas do jogo, de ataque e de
defesa, em harmonia com as suas Fases e Formas, isto &, sdo os meios pelos

guais os jogadores atuam, aplicando os principios.
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Indo ao encontro do que esta supracitado, de acordo com Garganta et al. (2013),
as situacOes de oposicdo sdo de tal forma evidentes que o jogo de Futebol pode ser
perspetivado como uma sequéncia contingente de fases (ofensiva e defensiva) e
momentos (transicdes ataque-defesa e defesa-ataque). Nesse sentido, comegando por
caraterizar essas mesmas fases de jogo, a fase de ataque designa-se pelo facto de a
equipa ter a bola e procurar manter a sua posse, no sentido de criar situacfes de
finalizag&o; por outro lado, a fase de defesa distingue-se da anterior pelo facto de a
equipa ndo possuir a bola, procurando apoderar-se dela e mantendo o equilibrio coletivo
de forma a impedir que equipa adverséria crie situacdes de finalizacao (Bayer, 1994;
Garganta & Pinto, 1994). Com o objetivo de pormenorizar os momentos de jogo,
segundo Garganta et al. (2013), é possivel identificar dois momentos distintos na
estrutura do jogo de Futebol: 0 momento de transicdo defesa-ataque, que se carateriza
pelos comportamentos que 0s jogadores e a equipa devem assumir nos instantes
imediatos a recuperacao da posse de bola; e 0 momento de transicdo ataque-defesa,
caraterizado pelo conjunto de comportamentos individuais e coletivos a adotar nos
instantes apds a perda da posse de bola. Adicionalmente, pela sua especificidade e
influéncia no desfecho dos jogos, importa também considerar os fragmentos fixos de
jogo, comummente designados de lances de bola parada.

No que respeita a0 meu contexto de estagio, relembrando tratar-se do escaldo
de Juvenis B (Sub-16) inseridos no Campeonato Distrital da AF Lisboa Sub-17, os
objetivos estabelecidos incidem sobre aliar uma evolugdo dos jogadores que
defrontardo jogadores um ano mais velhos com a obtengéo do maior nimero de vitorias
possiveis. Como ja referido também, o chavdo deste ano competitivo quer pela
coordenacdo quer pela equipa técnica recai sobre preparar os atletas e fornecer-lhes o
maior nimero de ferramentas possiveis tendo em conta o facto de no ano seguinte
estarem perante uma realidade competitiva de Campeonato Nacional de Sub-17.

Posto isto, a equipa técnica reuniu previamente ao inicio da época e estabeleceu
aquele que se denomina como o Modelo de Jogo a implementar neste escaldo. Para
essa elaboracdo contribuiu o facto de na época transata se ter tido contacto com o
mesmo escaldo competitivo e j& se ter um conhecimento assinaladvel da geracdo que
teriamos perante nos.

Nesse sentido, foi também proficuo o facto de aprender com os erros cometidos
no passado e de que forma corresponder a essas mesmas exigéncias a que haviamos
sido expostos, bem como de cimentar as dindmicas e comportamentos onde 0 sucesso

foi evidente.
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Fase Defensiva

Em organizacdo defensiva, a equipa organiza-se no sistema tatico 1-4-4-2
(como demonstrado na figura 2), com os quatro jogadores do setor intermédio quase
em linha. A equipa preocupa-se em nao deixar espago entre setores, mantendo
sempre o bloco junto com atencdo sobre as situacdes de bola coberta ou descoberta,
privilegiando a protecdo do espago central e orientando dessa forma o adversario

para os corredores laterais.

Figura 2.

Sistema tatico em Fase Defensiva

Seguidamente, a equipa define zonas onde pressiona em bloco o portador da
bola (zonas que estéo representadas a retangulos amarelos na figura 3), sendo que,
na primeira fase de construgcao “convida” a equipa contraria a sair a jogar pelos
centrais e a equipa permanece em bloco sem pressionar, sendo que quando a bola
chega ao lateral do adversario esse serd o indicador para o extremo do lado da bola
pressionar o portador da bola e, nesse momento, a restante equipa movimenta-se
como esta a tracejado na figura 3 abaixo.

Fazendo uma descricdo mais pormenorizada da figura, aquando da entrada
da bola na zona do lateral (zona de presséo) o extremo pressiona o portador da bola,
0 avangado do lado direito fecha a linha de passe do central mais proximo, enquanto
0 avancado do lado contrario se aproxima da zona do 6 da equipa adverséria,
preparando-se para um cenario em que ao ser la colocada a bola, fazer uma presséo
“pelo lado cego”, e para no caso do lateral que tem a bola tentar variar o jogo para o
central do lado contrario poder tentar intercetar esse passe. E de realcar também o
posicionamento do médio centro do lado contrario a bola (ndmero 8) que fica na
diagonal do outro médio centro fechando a zona 6, sendo extremamente importante

gue no processo defensivo ambos os médios nunca estejam lado a lado.
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Figura 3.

Movimentag6es em Fase Defensiva

Fase Ofensiva

Em organizagéo ofensiva a equipa organiza-se no sistema tatico 1-3-2-4-1 (como
apresentado na figura 4). Explicando como se processa a adaptacdo de
posicionamentos em relacdo ao 1-4-4-2 que a equipa utiliza quando ndo esta em posse
de bola, o lateral esquerdo projeta-se e é o lateral direito que transforma a linha
defensiva numa linha de trés, o extremo esquerdo vem dentro, fazendo uma dupla de
“10’s” com o verdadeiro 10 (ficando este mais descaido para o lado direito), mais
descaido para o lado esquerdo, atribuindo-lhes entdo a designacdao de 10 do lado

esquerdo (nimero 7) e 10 do lado direito (nGmero 10).

Figura 4.

Sistema Tatico em Fase Ofensiva




Na 12 fase de construgdo a equipa procura sempre sair a jogar com bola
controlada, no caso da equipa adversaria pressionar apenas com 1 ou 2 jogadores, 0S
5 jogadores da linha da frente asseguram a profundidade de forma a absorver o maximo
de jogadores da equipa adversaria, abrindo espaco atras para a equipa explorar. Neste
caso, como a equipa tem superioridade, os 3 centrais mais o Guarda-Redes vao
circulando a bola até abrirem espacgo para ser possivel progredir com bola. Em seguida,
os interiores mantém-se na zona tragcada pelos retangulos da figura 5 e servem muitas
vezes como apoio para variar o jogo. No caso da equipa adversaria pressionar com 3
ou um dos médios da equipa adversaria sair para pressionar 0s centrais, € necessario
assegurar rapidamente uma linha de passe de apoio no corredor do lado onde esta a
bola. Uma vez que esta linha de passe é dada aproximadamente na zona onde estéo
os retangulos, esta zona deverd ser ocupada ou pelo médio interior do lado da bola ou
pelo extremo/ala do mesmo lado como iremos ver mais a frente.

No pontapé de baliza, se a equipa adversaria impedir a saida apoiada
pressionando homem-a-homem a linha defensiva, os extremos baixam e a bola ou é
batida para o corredor lateral, ou se estes também se encontrarem pressionados, opta-

se por procurar a referéncia do ponta de lancga.

Figura 5.

Dinamicas em Fase Ofensiva

Passando agora a analisar situacdes definidas pela equipa técnica quanto ao
gue devera suceder caso as mesmas acabem por surgir no decorrer do jogo,
comecamos por um exemplo em que a bola varia de central para central, e o que
recebeu a bola é rapidamente pressionado pelo médio da equipa contraria.

Neste caso, o extremo faz uma desmarcacdo de apoio ao aproximar-se,

enquanto o 10 do lado da bola aproveita o espaco livre e faz um movimento de ruptura,

20



ao mesmo tempo que o0 avangado procura também um movimento de apoio (podera
acontecer também o seu contrario).

Figura 6.

Dinamicas em Fase Ofensiva

Por sua vez podemos também verificar uma situacdo em que a bola varia de
central para central, onde o que recebeu a bola é rapidamente pressionado pelo médio
da equipa contraria. Ora, neste momento o interior do lado da bola entra no corredor
dando uma linha de passe a direita do portador da bola, o interior do lado contrario
aproxima (equilibrando a equipa), e o 10 do lado da bola procura dar um apoio frontal
entre linhas, possibilitando ao avancado procurar a profundidade.

Figura 7.

Dinamicas Fase Ofensiva
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Ultrapassando a primeira linha de pressédo da equipa adversaria, entramos na
fase de criacdo, sendo que na maioria das vezes a primeira fase da mesma é assumida
pelo central que progrediu com bola. Como podemos ver na figura abaixo, dentro do
retangulo amarelo, a equipa tem superioridade (5vs4) em relacao a linha defensiva, ao
contrario do que € normal aqui pede-se, tanto ao 10 do lado direito como ao 10 do lado
esquerdo, que fagam um movimento da frente para tras de forma a aparecerem nas
costas dos interiores sem que eles os vejam, bem como, possivelmente arrastar um dos
centrais.

Verificamos neste caso, que o avancado e o 10 do lado da bola procuram criar
em espaco reduzido uma situacdo de 2vsl com o central do lado da bola (assinalado
com o circulo vermelho), enquanto o 10 do lado contrario executa um movimento de
apoio nas costas dos meédios da equipa adversaria quase como se fosse um 3° médio.
Como alternativa o portador da bola tem sempre a solugéo do extremo, que podera criar
uma situacdo de 3vs2 com o avancado e o 10 do lado da bola.

Nesta situacéo, devido ao posicionamento do central do lado contrario a bola da
equipa adversaria, a melhor decisdo que o portador da bola pode tomar sera o passe
vertical no avancado ou no 10 do lado da bola para estes criarem uma situacao de 2vsl

com o central mais proximo e procurarem a baliza adversaria.

Figura 8.

Dinamicas Fase Ofensiva
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No momento seguinte, a Unica alteracdo é o posicionamento do central do lado
contrario que é arrastado pelo avancado, situacao que acaba por criar um 2vs1 do lado
contrario, com o 10 do lado contrario e o extremo do mesmo lado a ficarem os dois
contra o lateral da equipa contraria.

Aqui a melhor solucéo sera o portador da bola procurar uma diagonal, quer seja
pelo chao quer seja pelo ar, procurando a superioridade que neste caso estava do lado

contrario a bola.

Figura 9.

Dinamicas Fase Ofensiva

H
il

Numa das situag@es ja abordadas acima, onde o médio centro entra no corredor,

guando este receber a bola deve cumprir o primeiro principio do ataque e progredir com
bola atacando o espaco livre. Desse modo, como a bola veio do lado contrario o espaco
livre deverd surgir do lado onde esta o interior, e assim, em condigcbes normais, este
deverd acelerar com bola procurando uma situacdo de superioridade, que nesta
situacao seria criada com 0 10 do lado da bola e com o extremo do mesmo lado.

Podemos concluir entdo, que a equipa deve circular a bola por tras até abrir
espaco para um dos centrais progredirem com bola, e passando essa primeira linha de
presséo o portador da bola deve procurar a superioridade, seja através de condugéo,
passe em profundidade ou passe rasteiro.
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Figura 10.

Dinamicas Fase Ofensiva

Na ultima fase do ataque, a equipa procura que 0S seus jogadores vao
alternando entre desmarcacdes de apoio e desmarcacbes de ruptura, por forma a
abrirem espaco em zonas de finalizagdo. Ora, neste ultimo setor do campo, as acées
devem ser rapidas e objetivas para se atacar a baliza e atingir o principal objetivo.

Nas figuras 11, 12 e 13 sdo apresentados alguns exemplos de movimentos
possiveis que a equipa devera executar para abrir espacos e criar situacfes de
finalizag&do, sendo estas dindmicas em concordancia com o que tem sido previamente
descrito.

Cabe ainda deixar a ressalva de que nenhuma situagdo é propriamente
padronizada, pois na 6tica da equipa técnica os jogadores sao livres de decidir a melhor

solucdo que analisaram em funcéo do contexto.
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Figura 11.

Dindmicas no ultimo tergo ofensivo

Figura 12.

Dinamicas no dltimo tergo ofensivo

%

Figura 13.

Dinamicas no ultimo terco ofensivo
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Transicdo Defesa-Ataque

Este momento de jogo é um momento que merece especial atencdo por parte
da equipa técnica, pois uma equipa com estas ideias, que procura jogar bem e colocar
varios jogadores em zonas mais ofensivas, tem que saber defender com poucos
jogadores. Como € de esperar, as equipas adversarias que observem a nossa equipa
facilmente irdo identificar que, quando a equipa perde a bola, o espaco vazio esta nos
corredores laterais. Assim, a equipa define duas fases quando perde a bola:

12 Fase — ao perder a bola, os jogadores mais proximos reagem rapidamente sobre o
portador da bola, obrigando-o0 a jogar para tras e dessa forma assegurar tempo para
equipa se reorganizar.

22 Fase — ao perder a bola, os jogadores mais proximos reagem sobre o portador da
bola, porém esta primeira zona de presséo € ultrapassada, logo, os jogadores que estao
atras procuram fechar rapidamente o corredor central, convidando a equipa contraria a
jogar no corredor lateral, para onde a equipa esta pronta para defender, como podemos
ver nos tracejados da figura 14. Fazendo a descricdo da imagem, a bola ao entrar no
corredor lateral, no caso do lateral ndo ter tempo de recuperar, quem sai na bola é o
central mais préximo, o interior do lado da bola por sua vez entra na linha dos centrais

e é o lateral que vem em recuperacédo que ocupa a zona do interior que entrou na linha.

Figura 14.

Movimentagdes na transi¢éo defesa-ataque
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Transicdo Atague-Defesa

Neste momento de jogo a equipa também reconhece duas fases que estédo
relacionadas com a zona onde ganharam a bola e com o posicionamento da equipa
adversaria.

12 Fase — A equipa ganha a bola no setor intermédio ou no setor ofensivo e a equipa
adversaria estd desequilibrada, ou seja, ha espago para atacar rapidamente a baliza
adversaria. Nesta situagao, o portador da bola progride rapidamente em dire¢do a baliza
enquanto os restantes jogadores adaptam 0s seus posicionamentos, consoante a zona
onde estd a bola e a baliza, como esta exemplificado na figura 15.

22 Fase — A equipa ganha a bola no setor intermédio ou defensivo, a equipa adversaria
reage bem e equilibra-se rapidamente. Aqui, a equipa pausa o0 jogo, tentando manter a
posse de bola e reposicionar-se no campo, preparando o0 ataque organizado ja

mencionado.

Figura 15.

Movimentagdes em transi¢do ataque-defesa

Esquemas Taticos

Defensivos:

Para este momento de jogo (sejam cantos ou livres defensivos), a equipa
(representada a vermelho), deve assumir o posicionamento na figura 16 abaixo.
Fazendo a descricdo da mesma, estamos perante uma marcagao mista onde existe uma
linha de dois que se coloca em frente a linha de quatro e que implica a presenca de

jogadores fortes no duelo, ou seja, o objetivo é “atrapalhar” os adversarios que na teoria
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serdo mais fortes no jogo aéreo fazendo uma marcagdo ao homem a esses jogadores
ou tentar impedir que os mesmos disputem o lance nas melhores condigoes.

No que respeita a linha de 4, esta deve manter-se bem pronunciada sendo fulcral
gue estejam com 0s apoios e o corpo orientados (representados a preto na figura).
Adicionalmente, existe um jogador responsavel por sair da sua zona préxima da
pequena area e evitar o canto curto (representado no circulo amarelo), um jogador que
protege a zona do 1° poste e também um jogador que tera a cargo a funcéo de prender
um ou mais defesas posicionando-se numa zona média do meio-campo defensivo, onde
em conjunto com o jogador colocado a entrada da area, estara pronto para um momento
de transicao ofensiva. Cada jogador tem o seu home colocado na posi¢cao designada e
ao longo do decorrer do jogo, sempre que for necessario alteragfes, sdo modificados

0s nomes presentes na folha através de um marcador.

Figura 16.

Esquemas taticos defensivos

Canto Defensivo Dirgitn

Ofensivos:

Para este momento de jogo (sejam cantos ou livres ofensivos), a equipa possui
3 solu¢des (combinadas previamente nas sessdes de treino), ficando a cargo do jogador
gue executa a responsabilidade de realizar o sinal.

No que respeita ao posicionamento do Canto “zero” (figura 17), a equipa deve
reagir a uma bola colocada ao 1° poste por parte do jogador que se encontra ha zona
de executar o canto. Nesse sentido, afigura-se como fundamental que um jogador se
coloque junto ao portador da bola e que o jogador na zona do 1° poste faca um
movimento de aproximacao. Para esse jogador, aquilo que esta estabelecido é que o
mesmo consiga “pentear” a bola para a zona do 2° poste onde entrardo 4 jogadores
que, num primeiro momento, se encontram mais distantes da baliza ou entdo esse

jogador podera tentar cabecear diretamente a bola para a baliza.
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Por ultimo, os 3 jogadores restantes devem assegurar o equilibrio defensivo
colocando-se um deles perto da &rea e os outros dois numa zona proxima do meio-
campo, por forma a responder a uma transi¢éo rapida. Tal como para 0os esquemas
taticos defensivos, cada jogador tem o seu nome colocado na posicao designada e ao
longo do decorrer do jogo, sempre que for necessario alteracdes, sdo modificados os

nomes presentes na folha através de um marcador.

Figura 17.

Esquemas taticos ofensivos "zero"

Ganto Ofensivo Esquerdo 26RO -0

[

Na figura 18, temos a apresentacdo de uma alternativa, neste caso o Canto
“Impares” onde neste cenario, o jogador ao 1° poste fara o movimento ja descrito para
a variante “zero”. No entanto, para este canto, o papel principal sera dos jogadores
proximos da bola, pois o objetivo consiste numa combinacdo entre estes dois com o
primeiro a passar pelas costas do segundo e posteriormente colocar a bola na area. Os
4 jogadores a entrada da area realizam a mesma movimentagdo que no canto anterior,

bem como os restantes 3 asseguram o equilibrio defensivo.
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Figura 18.

Esquemas taticos "impares"

Por dltimo, temos a apresentacdo da restante hipotese referente ao Canto
“Pares” na figura 19, onde a alteracao mais significante € a execuc¢éo do canto por parte
do jogador que se aproxima do portador da bola e, ap6s toque curto, devera colocar a
bola na area. Os restantes jogadores agem de forma semelhante aos cantos anteriores,
sendo que um dos objetivos é confundir a defesa adversaria através do codigo referente
ao canto que iremos executar e explorar também a forma como o adversario se

apresenta e se ajusta ao verificar a diversidade de cantos da nossa equipa.

Figura 19.

Esquemas taticos ofensivos "pares”

(@ Canto Ofensivo Esquerdo Pares~2,4,6,8

3.2. Conducéo e Operacionalizagcdo do treino e competicao
Para este tépico importa comecar por referir que o contexto pandémico

influenciou, de forma evidente, o processo de treino e foi um fator ao qual néo foi
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possivel dissociar-nos durante a época, trazendo novos desafios e contrariedades.
Posto isto, o peso desta variavel ficou notorio desde os periodos onde a pandemia
obrigou ao cancelamento de treinos por varias semanas ou, por outro lado, for¢ou varios
atletas a ndo comparecer as sessodes, culminando na imprevisibilidade quanto a
realizacao de jogos amigaveis e de quadros competitivos propriamente ditos. Contudo,
apesar de todo esse clima de incerteza, importava aproveitar todo o tempo disponivel e
util de treino para colocar em prética os objetivos aos quais nos haviamos proposto.
Aliado a esse propdésito, nunca nos pudemos dissociar de operacionalizar o processo
de treino na ética de corresponder ao modelo de jogo e dindmicas afetas ao mesmo.
Nesse sentido, no que concerne ao periodo sem competicdo nem autorizacdo para
realizacao de jogos de carater amigavel, o microciclo de treino padréo referente a esse
espaco temporal (desde Outubro de 2020 a Janeiro de 2021) esta descrito na imagem

20 abaixo:

Figura 20.

Microciclo padréo periodo preparatério

Segunda- Terga- Quarta- Quinta- Sexta- - . i
X ; ! " ‘ sabado | D '
Feira Feira Feira Feira Feira abado ominge @
09/11/2020 | 10/11/2020 | 11/11/2020 | 12/11/2020 | 13/11/2020 | 14/11/2020 | 15/11/2020
Treino: Treino: Treino: MICROCICLO
Folga 21:00— 20:15— Folga 21:30— Folga Folga 8

22:30 21:30 23:00

Porém, na sequéncia do segundo confinamento, foi autorizado o regresso dos
treinos sem restricdes e foram também introduzidos quadros competitivos adaptados
para os meses disponiveis até a conclusdo da época. Dessa forma, os meses de Maio
e Junho de 2021 contaram com uma planificacdo diferente, onde em todos os

microciclos se incluiu jogo ao fim de semana, tal como a figura 21 demonstra:

Figura 21.

Microciclo padréo periodo competitivo

Segunda- | Terga- Quarta- Quinta- Sexta- . .
Sahad D |
Faira Faira Feira Faira Faira ahado omingo @

17/05/2021 | 18/05/2021 | 19/05/2021 | 20/05/2021 | 21/05/2021 | 22/05/2021 | 23/05/2021

Treino: Treino: Treino: Ej;;g[:d MICROCICLO
Folga 21:00 - 20:15- Folga 21:30- Folga Praia (C) pil
22:30 21:30 23:00

10:00

Para ambos os periodos supracitados, a planificacdo dos conteidos a abordar
em cada sessao foi discutida no inicio de cada semana de trabalho, através de reunides

entre a equipa técnica, sendo que, para todos os exercicios constituintes das unidades

31



de treino estava definido qual o elemento responsével pela sua lideranca e quais as
funcbes dos restantes colaboradores. Durante o periodo de competi¢cdo, a ocorréncia
de jogos levou a que fosse introduzido um momento de analise de video, quer da prépria
equipa quer do adversario, tendo-se optado por realizar o mesmo nos 30 minutos que
antecediam a primeira sessao de treino semanal (terca-feira).
3.3. Avaliacéo e Controlo do treino e competigéo

Por forma a completar este capitulo, urge descrever, em primeiro lugar, de que
forma se realizou a avaliacdo do processo de treino, bem como em que medida se
desenvolveu o controlo dos conteudos abordados e, por fim, detalhar esses mesmos
procedimentos respeitantes a competicao e ao que a mesma envolve. Indo ao encontro
dessa necessidade, numa primeira instancia, todos os planos de treino foram
detalhadamente descritos graficamente, incluindo-se em todos eles uma pequena
reflexdo/analise de como decorreu a sessdo, uma pequena justificagéo por determinado
exercicio e, ainda, quais os aspetos a melhorar. Nesse sentido, na imagem 22, temos
um exemplo referente a uma unidade de treino com breves descricbes face aos
exercicios constituintes da mesma, tal como um resumo do balango elaborado pela
equipa técnica.

Figura 22.

Exemplo de unidade de treino

i Plano de Treino
AD Oeiras 2

wwew.dozzierdotreinador.com
Plano de Treino
N° Jogadores 20 Microciclo 3 Mesociclo 1 Periodo Preparatério

pata 21-10-2020, quarta-
feira

Hora 20:15 clima Ameno com chuva Volume

@® 1x0 e 1x1

Objetivetz) especificols)

i 20 min
wvelocidade de execugdo no drible e remate
(progressao com finalizagao). Reagdo a
movimentagdo adversario e protegao da
baliza {conténgo ativa). 10
30 Metodolégica
it jogador
2 drea de remate, a0 =
equipa a 60>30m
aagao do
jogador da equipa adversaria. Competitivo,
equipa que perde faz 15 flexdes e arruma ©
material.
Objetivais) especificols) 20 min
Trabalhar primeira fase de construgio, as
dinamicas dos interiores e a reagdo a perda.
Descrigao e Organizagio Metodolgica 10
Posse de bola em espelho em que temos jogador
duas duplas de centrais frente a frente com o

os interiores pelo meio, & objetivo da equipa

com bola fazer chegar a bola sempre aclado  35x50m
contrdrio, podendo chegar diretamente ou

através dos interiores. A equipa sem bola

tem como objetivo recuperar a apés fazerem

um passe podem fazer gelo. Os dois centrais

do lado contrario representam sempre os

105s.

Objetivets) especificots)

) ) 20min
Adaptagdes ao sistema titico e ideias de
jogo.

e 22
Jogo formal GR+10X10+GR, com presenca de  jogador
peguenas correcdes e feedbacks de modo a =5
elucidar os jogadores guanto as mudangas
de dindmicas referentes ao modelo de jogo.  Meio-

campo

Observacdessbalango

Nesta unidade de reino optou-se por realizar os dois primeiros exercicios em simultaneo,
efetuando apenas algumas trocas, uma vez que se considerou essencial gue um certo grupo de
jegaderes realizasse © exercicio de posse de bola em espelho em censondncia com a sessdo
anterior e reforgando a ideia de valorizar a posse de bola e procurar com paciéncia e objetividade a
melhor linha de passe possivel. Desta feita figuel responsavel por coordenar o exercicio de
finalizacde, colecando algumas condicionantes durante o decorrer de mesmo para gue os indices
de concentracdo ndo baixassem e para manter a competitividade nos jogadores gue estiveram a
executar o exercicio. Na parte final de jogo formal figuel responsavel por auxiliar e corrigir os 105 e
Avancados quanto a Nocao das desmAarcacaes & MOVIMentos de apoio ou de Futura
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Em consonancia com a elaboragéo e registo das unidades de treino, o controlo
das presencas foi também efetuado desde o inicio da temporada, sendo que,
desempenhou especial papel no periodo de competicdo, uma vez que todos os atletas
estavam sobreavisados de que faltas injustificadas implicariam consequéncias na
convocatéria para a jornada correspondente. Nesse sentido, na figura 23 abaixo, temos
apresentado o quadro de presencas referente as unidades de treino que decorreram

durante o processo de estagio.

Figura 23.

Quadro de presencas

Presengas
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Jogadores

B Presencas

Apos analisar as 66 sessdes de treino, correspondentes ao periodo entre o qual
foi realizado o presente relatério, conseguimos também aferir em que medida se
subdividiram os conteldos abordados referentes aos momentos de jogo (Fase
Ofensiva, Fase Defensiva, Transicdo Ataque-Defesa, Transicdo Defesa-Ataque e
Esquemas Taticos), bem como averiguar quanto a tipologia das formas (Exercicios
Fundamentais |, Il e lll e Exercicios Complementares) utilizadas por cada exercicio.
Posto isto, nas figuras 24 e 25 abaixo, estdo apresentadas as percentagens referentes

a cada uma dessas categorias associadas ao controlo dos conteudos e das formas:
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Figura 24.

Controlo dos conteudos
m Fase Ofensiva Fase Defensiva
| Transi¢do Ataque-Defesa ® Transicdo Defesa-Ataque

m Esquemas Taticos

Figura 25.

Controlo das formas

FORMAS

m Exercicio Complementar
Exercicio Fundamental |

m Exercicio Fundamental 11

m Exercicio Fundamental 111

Numa breve andlise sobre ambos os graficos, é-nos possivel concluir que, no
gue concerne ao tempo despendido no desenvolvimento dos contetdos, a sua grande
parte foi alocada as fases de jogo, quer ofensiva quer defensiva. Tal facto pode ser
justificado no sentido em que, grosso modo, as sessdes de treino até ao comec¢o da
competicdo se focalizaram, sobretudo, em consolidar as dinAmicas afetas ao modelo de
jogo que se pretendia implementar.

Por outro lado, relativamente ao controlo das formas, podemos também retirar
algumas inferéncias, no sentido em que despontaram em maioria 0S exercicios
complementares, ou seja, todos aqueles que nao incluem como estrutura fundamental

a finalizacdo e onde sédo trabalhados fatores de rendimento de forma isolada ou
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conjunta. Adicionalmente, os exercicios fundamentais do tipo lll (GR+10x10+GR) foram
inegavelmente os mais utilizados, fruto da sua inclusdo em praticamente uma sessao
semanal e, com ainda maior incidéncia, no periodo competitivo onde se trabalhavam
em situacao de jogo formal os ajustes e correcdes da propria equipa e dinamicas a
adotar em funcdo do adversario seguinte.

Como ja foi referido, as faltas injustificadas pesaram no momento de decidir a
convocatéria, tal como os imprevistos derivados da pandemia que nem sempre
permitiram gerir as convocatorias de uma forma mais equitativa. Contudo, sendo um
escaldo onde as substituicdes eram ilimitadas, foi ponto assente que todos os jogadores
convocados seriam utilizados no jogo correspondente. Posto isto, temos na figura 26 a
representacao dos minutos de jogo afetos a cada um dos jogadores do plantel referentes

as 8 jornadas disputadas no Campeonato da Retoma Competitiva de Juniores B.

Figura 26.

Quadro de minutos jogados por jogador
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4. Area 2 — Inovacéao e Investigagdo no Futebol

4.1. Bases Tedricas de um Projeto de Investigacdo no Futebol

As capacidades associadas ao movimento do corpo como a velocidade, a
agilidade e o equilibrio, tém vindo a revelar a sua preponderancia nos mais diversos
desportos e o treino das mesmas é cada vez mais fulcral, no sentido de desenvolver
capacidades motoras.

A velocidade de movimento € considerada uma capacidade fisica necessaria
para niveis elevados de desempenho em muitos desportos e pode ser designada como
a quantidade de movimento ou a distancia percorrida por um dos membros do corpo ou
de todo o corpo (Dhapola & Verma, 2017). No que toca as formas de manifestacéo da
velocidade, no ambito do treino desportivo, podemos subdividi-las da seguinte forma:
tempo de reacdo (reacdo simples e reacdo complexa); velocidade de execugéo;
capacidade de aceleracdo/agilidade; velocidade maxima e velocidade resistente.

Ainda segundo Dhapola e Verma (2017), a capacidade dos individuos mudarem
rapidamente de direcdo, com equilibrio e compreensao da sua posicdo, consiste num
indicador relevante quando pretendemos aferir e avaliar a agilidade dos mesmos. As
diversas componentes da aptiddo fisica e motora podem ser realizadas através de
diferentes acfes corporais e, desta forma, o fisico de uma pessoa (em particular aspetos
como a Altura e a Massa Corporal) desempenha um papel muito importante no seu
estado de aptiddo. A fase pubertaria da vida humana é considerada como a mais
produtiva no que concerne ao desenvolvimento de diferentes capacidades motoras.

De acordo com os autores acima citados, acredita-se que o estado motor e a
aptidao fisica sdo fatores treinaveis, porém a influéncia do préprio fisico e da
composicao corporal tem a si associado um papel de notavel importancia na sua
determinag&o, uma vez que para a obtencdo de um elevado nivel de desempenho séo
apontadas como fulcrais carateristicas correspondentes a predisposi¢cédo genética de um
individuo e que o0 mesmo esteja sujeito a um ambiente de condi¢des favoraveis.

Indo ao encontro das duas componentes gque a presente investigacdo visa
(velocidade e agilidade), a velocidade como capacidade motora tem a si associada uma
elevada importancia em todos os desportos, sendo o futebol um desses exemplos mais
notdrios. Ainda que a velocidade seja em grande parte "inata", o seu desempenho pode
ser influenciado principalmente por um processo de aprendizagem motora dos fatores
de desempenho. Estes, determinam diretamente, a qualidade da técnica da posicdo de
partida, arranque, aceleracdo de arranque, obtencdo da velocidade maxima, assim
como a corrida até ao atingir a linha de meta.

Por forma a poder enquadrar os dados obtidos nos testes que se realizaram,

para a avaliacdo destas duas componentes, é de extrema importancia ter por base
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valores de referéncia. Nesse sentido, Davis B. et al. (2000) estabeleceu, para as idades
compreendidas entre os 16 e os 19 anos, o seguinte quadro normativo (tabela 2)

respeitante ao teste de corrida em sprint de 30 metros:

Tabela 2.

Rating referente ao teste "30m sprint test" (adaptado de B. Davis et al; Physical Education and the Study
of Sport; 2000)

30m Sprint Test Sexo Masculino Sexo Feminino
Rating (em segundos) (em segundos)
Excelente <4, <45
Acima da média 42-40 46-45
Média 44-43 48-4,7
Abaixo da Média 46-45 50-49
Pobre >4,6 >50

No que concerne a agilidade, de acordo com Sheppard e Young (2006), a
mesma é descrita, detalhadamente, de forma a incluir capacidades percetivas e
cognitivas, definindo assim a agilidade como um "movimento corporal rapido cm
mudanca de velocidade ou direcao em resposta ao estimulo”.

Com base na existéncia de duas capacidades em agilidade, sédo identificados
dois tipos independentes de desempenho de agilidade, incluindo agilidade pré-planeada
(agilidade de habilidade fechada, velocidade de mudanga de direcdo - CODS) e
agilidade nado planeada (agilidade de habilidade aberta, agilidade reativa - RAG)
(Gabbett et al.,2008; Sekulic et al., 2014a; Spasic et al., 2015) sendo que a agilidade
reativa (RAG) remete-nos para a forma como os jogadores diferem na sua capacidade
de “ler e reagir” aos estimulos. A agilidade afigura-se entdo, como uma componente
essencial na maioria dos desportos coletivos e é caraterizada por mudancas de direcao
a cada 2-4 segundos, atingindo-se as 1200-1400 mudancgas de direcdo ao longo de um
jogo (Sporis et al., 2009). Podemos entéo estabelecer uma ligagdo entre a agilidade
relativa e os jogos desportivos coletivos, na medida em que se verifica tratar-se de uma
combinacédo entre uma resposta motora tipica de agilidade, aliada a um tempo de reacéo
complexo (estando presentes fatores como a incerteza, a antecipagao e a tomada de
deciséo).

Os jogadores de futebol executam mudancas de direcdo com vérias acdes
repetidamente ao longo dos movimentos de "stop-and-go" com maior frequéncia. Nesse
sentido, € comum alternarem entre corrida e deslocamento lateral ou de corrida para a

frente para a corrida para tras. A principal diferenca entre os cenarios de "stop-and-go"
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e o cenario dos testes em Y (“Y-course”), € que este ultimo carece de um momento de
"velocidade zero" (ou seja, a agilidade do "Y-course" consiste em correr sem parar). A
distincdo entre agilidade "non-stop" e "stop-and-go" ficou provada em estudos que
demonstraram preditores diferenciados para estes 2 cenarios. (Sekulic et al., 2013,
2014b; Spasic et al., 2013). Dessa forma, parece razoavel concluir que o percurso em
Y pode ndo verificar-se como um teste de agilidade reactivo apropriado para todos os
desportos, incluindo o futebol (Serpell et al., 2010).

Tal como para a avaliagdo da velocidade, no que concerne a medida utilizada
para aferir a componente da agilidade (lllinois Agility Test), importa conhecer os valores
de referéncia para os individuos entre 0s 16 e 0s 19 anos de idade, defendidos por Davis

B. et al (2000) e apresentados de seguida na tabela 3:

Tabela 3.

Rating referente ao teste "lllinois Agility test" (adaptado de B. Davis et al; Physical Education and the
Study of Sport; 2000)

Ilinois Agility Sexo Masculino Sexo Feminino
Test Rating (em segundos) (em segundos)
Excelente < 15,2 <17,0
Acima da média 152 -16,1 17,0-179
Média 16,2 -18,1 18,0 -21,7
Abaixo da Média 18,2 -19,3 21,8 -23,0
Pobre >19.3 >23,0

Por forma a enriquecer a presente investigacdo, considerou-se pertinente
adicionar como objeto de estudo componentes antropométricas (massa corporal e
altura), uma vez que séo aspetos que também desempenham especial papel na sele¢éo
de jogadores e, inclusive, na atribuicao de determinada posicdo especifica. Posto isto,
a literatura aponta para o facto das predisposi¢cdes genéticas influenciarem as escolhas
dos treinadores, na medida em que as caracteristicas antropométricas indicam que, por
exemplo, os jogadores mais altos sdo 0s mais adequados para posi¢cdes centrais e para
certas posicbes "alvo" entre a categoria dos avancados, onde o tamanho do corpo
proporciona uma vantagem (Perroni et al. 2015; Rebelo et al., 2012; Reilly et al., 2000).

Taghinejad (2013) levou a cabo uma investigacdo onde foi estudada a relacao
entre medicGes antropométricas e fatores de aptidao fisica de estudantes entre os 12 e
0s 14 anos e demonstrou uma relagéo significativa inversa entre os fatores de peso e
indice de massa corporal com a velocidade. Tais conclusdes haviam ja sido defendidas
por Shafizadeh (2010) onde se aferiu quanto a relacdo entre parametros

antropomeétricos de jovens em escolas de futebol com as suas capacidades individuais.
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Este estudo investigou a relagéo entre as alturas, peso e indice de massa corporal de
adolescentes com a sua capacidade de corrida e mais uma vez ficou sustentada a
presenca de uma relagao significativa entre as componentes em questéo.

Por ultimo, temos ainda a introducdo de um parametro que tem a si associado
um carater cada vez mais abrangente no que toca a influéncia, quer na selecao e
detecdo de jogadores, quer no efeito que a mesma despoleta sobre os atletas. Nesse
sentido, o efeito da idade relativa (EIR) tem vindo a ser objeto de estudo e apontado
como um fendmeno presente em diversas modalidades, sendo o futebol um desses
exemplos. Devido as suas especificidades, a sele¢cdo de jovens jogadores do sexo
masculino e feminino pode ser em grande parte influenciada pela maturacéo fisica
precoce, onde a si se associam algumas variaveis fisioldgicas (Figueiredo et al., 2009;
Gil etal., 2014; Gravina et al., 2008; Sedano et al., 2015; Wong et al., 2009). Reforgcando
essa ideia, tem ficado demonstrado que jovens individuos em etapas de maturagdo mais
acelerada apresentam vantagens no desempenho desportivo (Duarte et al., 2019;
Figueiredo et al., 2009; Gil et al., 2014; Praxedes et al., 2017; Wong et al., 2009).

A literatura defende ainda, que as questfes associadas ao desenvolvimento
maturacional (aspetos antropométricos e fisicos) e as vivéncias e experiéncias em
treinos de qualidade na modalidade, podem ser explicativos do EIR no futebol. Posto
isto, tendo por base o facto de os atletas nascidos no primeiro trimestre (entre janeiro e
mar¢o) possuirem uma vantagem de ordem cronolégica associada a um maior nimero
de vivéncias, tém também a si associados um estado de maturagdo bioldgica mais
avancada, que resulta em caracteristicas antropométricas mais desenvolvidas, além de
um melhor desempenho em atividades de forca, poténcia e velocidade (Coté et al.,
2006; Hill et al., 2019).

O objetivo desta investigacdo centra-se em estudar duas componentes
associadas ao futebol, como a velocidade e a agilidade, procurando aferir em que
medida carateristicas como a posicdo de campo, dados antropométricos e idade
relativa, influenciam os valores obtidos nos testes realizados para o efeito. Posto isto,
este estudo surge no sentido de analisar as capacidades fisicas de uma equipa de
futebol de formac&o e procura perceber quais as conclusdes que véo de encontro a
artigos que se debrucaram sobre este topico.

4.2. Metodologia
4.2.1. Amostra

A amostra deste estudo foi composta por 25 futebolistas amadores pertencentes
a equipa de sub-16 da Associacdo Desportiva de Oeiras. Em termos de posi¢des de

campo, esta amostra foi constituida por Guarda-Redes (n=3), Defesas (n=9), Médios
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(n=9) e Avancados (n=4). Adicionalmente, haviam sido analisados 2 jogadores que, por
se encontrarem lesionados (les6es de longa durac¢ado) no segundo periodo de avaliacao,
foram excluidos da investigacao.
4.2.2. Instrumentos e Procedimentos de Avaliacdo

Os testes foram realizados em dois momentos, sendo o primeiro (27 de Outubro
de 2020) dois meses apdés o inicio da época desportiva 2020/2021, tendo em atencao o
encurtamento da época transata, e o0 segundo (28 de Maio de 2021) no més seguinte
ao regresso dos treinos e, simultaneamente, retoma da competicdo que sucedeu ao
segundo confinamento pandémico decretado em Janeiro de 2021, que se prolongou até
ao més de Abril.
Velocidade

Para avaliar esta componente foi aplicado o teste “30m sprint test” (Figura 27),
onde cada jogador percorria em linha reta a distancia de 30 metros, sendo cada sprint
realizado a partir de uma posicao estatica onde o atleta se colocava com o pé da frente
a pisar a linha inicial, ndo a transpondo. O teste decorreu no relvado sintético do Estadio
Municipal Méario Wilson (Oeiras), com todos os atletas a utilizarem cal¢cado habitual
(chuteiras de futebol) e realizando cada um 2 ensaios para a dita distancia, sendo o
melhor tempo obtido considerado objeto de avaliagdo. Todos os dados foram recolhidos
através de cronémetro, contando com dois treinadores, de modo a aferir com maior grau

de fiabilidade os resultados.

Figura 27.

Teste de velocidade aplicado ("30m sprint test")
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Agilidade

Esta componente foi avaliada através do teste “lllinois Agility Test” (Figura 28),
onde os atletas iniciam a realizacdo do mesmo numa posi¢cdo de decubito ventral,
seguida de uma transicdo rapida para a posicdo em pé e prosseguindo ai, para a
execucdo de intervalos espaciais reduzidos de corrida linear e de diversas mudancas
de direcdo. Tal como o teste da velocidade, este foi aplicado no relvado sintético do

Estadio Municipal Méario Wilson (Oeiras), com todos os atletas a utilizarem calcado
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habitual (chuteiras de futebol) e, acrescentando as 2 tentativas de cada jogador, uma
tentativa inicial que funcionou apenas como uma ambientacdo dos mesmos a

especificidade do teste.

Figura 28.

Teste de agilidade aplicado ("lllinois Agility test")
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Componentes Antropométricas

Para a obtencdo dos dados de ordem antropométrica necessarios (massa
corporal e altura), foram utilizados como instrumentos uma balanca digital e uma fita
métrica colocada numa das paredes de um dos balnearios do estadio. Esta recolha foi
apenas aplicada no primeiro momento de avaliacdo dos dois testes acima referidos
(Outubro de 2020).

Dados Biologicos

Através de questionério, foram obtidas as datas de nascimento de todos os
jogadores, sendo posteriormente, divididos esses dados nos quatro trimestres
referentes ao més de nascimento (1° - janeiro a marco, 2° - abril a junho, 3° - julho a
setembro, 4° - outubro a dezembro).

4.3. Anélise dos dados

Por forma a efetuar o tratamento de dados, foi realizada uma anélise através do
software SPSS para apurar medidas de estatistica descritiva, média e desvio padrao.
Adicionalmente, apds se verificar a normalidade, de modo a aferir a associa¢ao entre
as variaveis velocidade e agilidade, recorreu-se a correlagdo de Pearson, sendo
utilizado para tal o nivel de significancia estabelecido para p< 0,01.

Seguidamente, foram ainda realizadas analises de variancia simples (ANOVA)
de medidas repetidas, com o intuito de compreender de que forma os valores obtidos
em cada teste apresentaram ou nao, diferencas estatisticamente significativas entre
testes. Por fim, foi aplicado o teste t para duas amostras emparelhadas, necessario para
comparar o conjunto de individuos que constitui a amostra e que é avaliado em dois
momentos temporais distintos.

4.4. Resultados
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Com o intuito de apresentar os resultados obtidos, na tabela 4 estédo
representados os dados referentes aos valores médios, e consequente desvio padréo,

obtidos pelos jogadores nos dois momentos de avaliacdo dos testes de velocidade e de
agilidade e, ainda, num computo geral.
Tabela 4.

Resultados dos testes de velocidade e agilidade

Teste 12 Avaliagéo 22 Avaliagéo Total
30m Sprint Test (s) 4,48 +0,29 4,39 +0,24 4,43 +0,27
Illinois Agility Test (s) 14,99 £0,78 14,81 £ 0,80 14,90 £0,79

Através das figuras 29 e 30, é possivel verificar que existiu uma melhoria dos

resultados em ambos os testes, quando comparados os valores, entre os dois
momentos de avaliacao.

Figura 29.

Comparagdo entre os momentos de avaliagdo no teste de velocidade
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Comparacgédo entre os momentos de avaliagdo no teste de agilidade
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Contudo, é pertinente compreender de que forma esses valores foram
influenciados, quer pela posi¢éo especifica em campo quer pelos parametros de ordem
antropométrica. Nesse sentido, na tabela 5 abaixo estdo apresentados os dados
referentes aos resultados obtidos pelos jogadores em ambos os testes para os dois
periodos de avaliacdo, dividindo-os neste caso, por posicao especifica (guarda-redes,

defesas, médios e avancados).

Tabela 5.

Resultados dos testes de velocidade e agilidade por posi¢do de campo

Teste Guarda-Redes Defesas Médios Avancados
(n=3) (n=9) (n=9) (n=4)
30m Sprint Test 4,58 £0,27 s 4,41+0,34s 4,45+0,24 s 4,49 £0,36s
(12 Avaliacéo)
30m Sprint Test 4,46 £0,09 s 4,38+0,28s 4,34 £0,27 s 454 +0,22s
(22 Avaliacao)
Ilinois 15,52 +0,54 s 15,03+0,89s 1468+0,68s 1522+0,82s
Agility Test
(12 Avaliacéo)
Ilinois 15,14 +0,62 s 14,93+ 1,06 s 1437+0,43s 1532+0,525s
Agility Test

(22 Avaliacéo)

Numa primeira analise a esta tabela, podemos aferir que, por um lado, os
melhores resultados foram obtidos pelos defesas e médios, em todos os testes e
momentos sem excecado, por outro lado, ha a apontar o facto de que a categoria dos
avancados foi a Unica onde os resultados de ambos os testes pioraram do primeiro para
0 segundo momento.

Prosseguindo, com o intuito de compreender de que forma as medidas
antropométricas dos atletas influenciaram os resultados dos testes, foi efetuada a
divisdo dos valores obtidos nos mesmos (tabela 6) em virtude dos valores médios de
altura e massa corporal dos 25 jogadores:

Altura média dos jogadores - 1,76 m

Massa corporal médio dos jogadores = 67 kg
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Tabela 6.

Resultados dos testes de velocidade e agilidade em relagdo a altura média e massa corporal média

Teste Altura < Altura > Massa corporal ~ Massa corporal
1,76m 1,76m <67 kg > 67 kg
(n=13) (n=12) (n=14) (n=11)
30m Sprint Test 4,40+0,30s 4,56 £0,27 s 4,41+0,28s 457+0,29s
(12 Avaliacéo)
30m Sprint Test 4,34 £0,27 s 4,44 +0,21s 4,33+£0,27 s 447 +0,18s
(2% Avaliacéo)
Ilinois 1483+0,83s 1517+0,71s 1485+0,80s 15,17 +0,75s
Agility Test
(12 Avaliacéo)
Ilinois 1469+0,88s 1495+0,71s 14,64 £0,88s 15,04 £ 0,66 s
Agility Test

(22 Avaliacéo)

Nesta tabela, foi notéria a prevaléncia de valores mais positivos para as alturas
inferiores a 1,76 assim como de uma massa corporal inferior a 67 quilogramas. Pese
embora esse dado, ha ainda a realcar o facto de que ocorreu uma melhoria em ambos
0s testes, entre momentos de avaliacdo, para todas as categorias de altura e massa
corporal analisadas.

Ora, analisadas as categorias posicionais e antropométricas, na tabela 7 temos
apresentados os resultados, em fungcdo de um fator cada vez mais preponderante na

selecdo e detecdo de jogadores que se centra no seu trimestre de nascimento.

Tabela 7.

Resultados dos testes de velocidade e agilidade em funcao do trimestre de nascimento

Teste 1° Trimestre 2° Trimestre 3° Trimestre 4° Trimestre
(n=8) (n=7) (n=5) (n=5)
30m Sprint Test 4,42 +0,29 s 4,45 +0,36s 451+0,265s 452 +0,29s
(1® Avaliacéo)
30m Sprint Test 4,30+0,20s 435+0,35s 4,40+0,10s 4,48 + 0,23 s

(22 Avaliacéo)
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Ilinois 14,66 £0,52 s 1498 £0,89 s 1491 +£053s 1526+0,97s
Agility Test
(12 Avaliacéo)

Illinois 14,43 +£0,40s 14,78 £0,89 s 14,72 +0,71s  15,13+0,97 s
Agility Test
(22 Avaliacao)

Pela andlise dos dados referentes a esta tematica, é notério que os melhores
resultados se afiguram no primeiro e segundo trimestres de nascimento, sendo mesmo
0 primeiro trimestre aquele que apresenta os resultados mais positivos para ambos os

testes em cada uma das avaliacdes (figuras 31 e 32).

Figura 31.

Resultados do teste de velocidade em funcédo do
trimestre de nascimento
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Para finalizar a apresentacdo dos resultados, foi testada a correlacdo entre os

resultados obtidos nos 2 testes para ambos os momentos de avaliagcdo. Na tabela 8,
apresentam-se entdo os valores referentes ao:

e Coeficiente de correlacédo de Pearson (R)
e Coeficiente de determinacéo (r?)

e P-value de cada teste.

Tabela 8.

Correlacéo entre os testes de velocidade e agilidade

Correlacéo
R r’ p-value
entre testes
30m sprint x Illinois
) 0,56 0,31 0,004
(1# Avaliacéo)
30m sprint x llinois
0,63 0,40 0,001

(22 Avaliacéo)

Nesta andlise foi entdo possivel aferir que, estamos perante uma correlacdo
positiva moderada (r1=0,56 e p-value;=0,004; r,=0,63 e p-value,=0,001) entre o teste de
velocidade e o de agilidade em ambos os momentos de avaliacdo, para o nivel de
significancia de p < 0,01 (figura 33 e 34).

Figura 33.

Correlagéo entre o teste de velocidade e de agilidade no primeiro momento de
avaliacao
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Figura 34.

Correlacéo entre o teste de velocidade e de agilidade no segundo momento de avaliagéo
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4.5. Discusséo

O estudo apresentado, teve como objetivo inquirir quanto a influéncia de
componentes do foro antropométrico e biol6gico, nas capacidades de velocidade e
agilidade de um plantel de jovens jogadores de futebol. Através da aplicagédo de testes
para cada uma dessas componentes, tendo também como termo de comparagdo os
valores de referéncia para as idades em questao, foi possivel aferir quais os aspetos
mais relacionados com melhores resultados e em que medida 0os mesmos se
correlacionaram ou néo.

Foi também verificado que existe uma correlacao positiva moderada entre o teste
de velocidade e o teste de agilidade, sendo que, por forma a compreender e enquadrar
tais resultados, importa olhar para estudos onde a finalidade fosse, por exemplo,
verificar correlagdes entre testes de forca, poténcia e agilidade no futebol. Seguindo
essa Otica, foi esse o mote para Kapidzi¢ et al. (2011) realizarem diversos testes dentro
de cada parametro e concluirem que a correlacao entre testes de velocidade e agilidade
apresenta valores estatisticamente mais significativos quando comparadas as
velocidades aos 20 metros e a agilidade (neste caso avaliada através do SRED7-90,
isto €, sprints de 7m com mudanca de direcdo) em detrimento da comparacdo com a
velocidade aos 30 metros e a agilidade.

Tais inferéncias permitiram constatar que a velocidade em linha reta em
distancias mais longas € uma capacidade que se diferencia em maior escala da

velocidade relacionada com mudanca de direcdo. Desse modo, na comparagao entre a
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agilidade e a velocidade aos 20 metros, é defendida a tese de que a sua maior
correlagédo pode ser justificada com base no facto de que, ambas as avaliagdes destas
componentes, requerem uma maior influéncia da capacidade de aceleragéo para atingir
melhores resultados.

No que toca aos resultados dos testes selecionados, tendo em conta a posicao
especifica dos jogadores em campo, foi notéria a presenca de melhores resultados para
as posicdes de defesas e médios. Por outro lado, Gil et al. (2007) e Sporis et al. (2009),
gue avaliaram a velocidade com testes de sprint de 30 e 20 metros respetivamente,
remetem para a posicdo de avancado aquela que apresentou melhores resultados,
existindo, contudo, varias razdes que permitem explicar tal distincdo. Nesse sentido,
uma das quais envolve a inclusdo dos extremos na categoria dos defesas e médios, em
funcdo daquilo que é o modelo de jogo adotado pela equipa em questdo, e que
responsabiliza estes como os jogadores que desempenham rapidas deslocagdes, quer
na fase ofensiva quer defensiva. Por outro lado, na categoria dos avancados foram
incluidos os 4 jogadores que desempenham a posi¢cao de ponta-de-lan¢ca sendo que,
neste caso, se tratam jogadores onde se privilegiam carateristicas mais fisicas e um
papel mais fixo. Desse modo, o argumento apresentado por alguma literatura, que
aponta como razdo dos avancados apresentarem melhores resultados, a necessidade
de ser velozes com o intuito de ultrapassar os defesas, acaba por ir de encontro ao que
foi contraposto no ponto anterior.

Posto isto, a tabela 6 permitiu verificar outra das explicagces para estes mesmos
resultados obtidos, onde as melhores avaliagbes se deram nos percentis abaixo das
médias quer para altura (1,76m) quer para massa corporal (67kg) para ambos os testes.
Héa entdo a realcar que dos 4 avancados, dois deles apresentam uma massa corporal
acima dos 80kg (13 kg acima do valor médio) fator que pode pesar na obtencdo de
marcas mais positivas para essa categoria sendo que, em contrapartida, apenas dois
dos 9 médios se encontravam acima dos 67kg.

Adicionalmente, existem na literatura investigacfes onde a velocidade foi
estudada com maior detalhe e que permitem sustentar os dados recolhidos referentes
a predominancia de melhores resultados nos médios face aos avancados. Barreiros et
al. (2020) analisaram a velocidade dos atletas aplicando um teste de velocidade linear
de 40 metros onde cada parcial de 10 metros era comparado entre os demais. Nesse
sentido, foi possivel observar que médios e avancados apresentavam resultados
praticamente semelhantes nos primeiros 20 metros, no entanto entre os 20 e os 30
metros bem como entre 0os 30 e os 40 metros, eram 0s médios que alcancavam o0s

melhores tempos.
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Concentrando, por sua vez, o foco no que respeita ao que os resultados do teste
de agilidade nos poderéo traduzir, a predominancia de melhores resultados nos médios
face aos restantes vai de encontro ao verificado por Fiorilli et al. (2017) onde foram
analisados atletas da mesma categoria (sub-16) e tendo sido aplicado o mesmo método
de avaliacdo. Nesta investigacdo foi ainda possivel verificar que, tal como havia
sucedido para a velocidade, o aspeto da massa corporal se relaciona com esses
mesmos resultados, na medida em que os médios foram quem apresentou valores mais
reduzidos (em média 58kg). Dentro das razbes defendidas para explicar também esta
inferéncia, os autores apontam a evolucdo do treino de futebol, com cada vez mais
alteracBes e dinamicas a nivel de indicacBes taticas baseadas nas caracteristicas do
modelo de jogo e no adversario, como preponderante para uma maior adaptabilidade
dos papéis desempenhados especialmente dos jovens jogadores e, consequentemente,
na selecdo das carateristicas morfoldgicas dos atletas.

Por suavez, o efeito da idade relativa € também um fator cada vez mais relevante
nos dias que correm e tem merecido especial atencdo por parte de diversas
investigacdes transversais as demais modalidades, sendo o futebol um dos maiores
destaques. Tendo por base a amostra da presente investigacdo, comeca por verificar-
se uma predominéncia de atletas nascidos nos primeiros trimestres (8 no primeiro
trimestre, 7 no segundo trimestre e 5 nos terceiros e quartos trimestre). Em
concordancia com estes dados, temos o0 exemplo do estudo de Arve-Saether (2016),
onde através da analise de 315 jogadores noruegueses de escalbes entre 0os sub-17 e
0s sub-20, foi possivel apurar que a percentagem de atletas com data de nascimento
entre Janeiro e Junho se situava nos 68% .

Além desse aspeto verificado, voltando a investigacao que estamos a tratar, foi
possivel observar que os melhores resultados foram obtidos, quer no teste de
velocidade, quer no de agilidade, por parte dos atletas nascidos no primeiro trimestre.
Esta conclusdo vai ao encontro do que havia sido observado por Duarte, J.P. et al.
(2019) onde, num estudo realizado com 197 atletas sub-15, o propdésito foi analisar os
efeitos da idade relativa e do estado maturacional predito sobre o tamanho do corpo e
a capacidade de sprints repetidos (7x34.2m com 25s de intervalo). Foi possivel
constatar a tese de que, ser simultaneamente, mais velho biologicamente e estar num
estado maturacional mais avancado, corresponde a uma vantagem substancial, quando
comparadas e testadas carateristicas especificas relacionadas com as necessidades
fisicas da modalidade.

Por fim, cabe apontar as limitacbes e sugestbes a aplicar em investigacdes
futuras dentro do assunto para que este estudo remete e, assim sendo, pode ser

apontado desde ja o processo de obtenc¢éo de dados. Posto isto, para aferir com maior
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rigor, quer as carateristicas antropométricas, quer o resultado dos testes aplicados,
eram necessarios meios além dos que estavam a disposicdo (em detrimento, por
exemplo, dos cron6metros manuais dos treinadores). Adicionalmente, podera ter ficado
a faltar a elaboracéo e realizacao de um plano de treino especifico, onde o foco recaisse
sobre melhorar as componentes da velocidade e agilidade, comparando os valores
obtidos previamente e posteriormente a operacionalizacao desse plano, bem como da
divisdo dos jogadores em grupos aquando das avaliagdes (grupo experimental e grupo
de controlo). Em ultimo lugar, poderia figurar também a proposta de uma analise mais
profunda das componentes separadamente, ou seja, devido ao carater especifico, quer
da velocidade, quer da agilidade e dos aspetos a si associados, analisar as mesmas
individualmente e ndo em simultaneo.

4.6. Conclusodes

O presente estudo propds-se entdo a analisar de que forma as componentes da
velocidade e da agilidade poderiam ser influenciadas, quer pelo ponto de vista das
carateristicas antropomeétricas dos jogadores, quer pelo efeito da idade relativa dos
mesmos, ou até, pela posicao especifica em campo.

Desta forma, uma das conclusdes mais notéria foi o facto de a grande maioria
dos resultados obtidos para as avaliagdes das componentes ir de encontro a literatura
disponivel sobre a temética e, sustentando assim, algumas das teses defendidas.

Nesse sentido, é possivel referir que os melhores resultados do teste de
velocidade linear de 30 metros assim como do teste de agilidade “lllinois Agility Test”,
foram obtidos maioritariamente por parte dos jogadores que, desempenham funcdes
associadas a uma maior exigéncia de deslocamento (em fun¢do do modelo de jogo
adotado), atletas abaixo do valor médio para altura e massa corporal, e ainda, com uma
data de nascimento referente ao primeiro trimestre do ano.

Contudo, importa realcar a necessidade de que, ao olhar para os resultados
obtidos nos testes de velocidade e agilidade, urge compreender detalhadamente qual a
amostra a que esses mesmos testes estdo a ser aplicados, bem como enquadrar
aspetos que poderdo escapar a primeira vista, como a categorizagdo das posi¢des de
campo (questao dos extremos serem incluidos nos defesas, médios ou avancados) ou
o facto da inclusdo dos 3 guarda-redes poder influenciar negativamente algum dos
outros parametros de analise (efeito da idade relativa, massa corporal ou altura).

No que concerne a observagdo de resultados mais positivos no segundo
momento (Maio de 2021) de andlise comparativamente ao primeiro (Outubro de 2020),
essa inferéncia pode ser explicada através do estado fisico dos atletas em funcéo de
um ano atipico afetado pela pandemia e que comecou pelo cancelamento da época

anterior em meados de Marco, tendo sido arrastado o periodo sem treinos até
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Setembro para o escaldo em questéo e, dessa forma, apresentarem-se apenas com 2
meses de treino.

Ora, nesse sentido, seria expectavel que os jogadores se apresentassem
melhor a nivel de performance no segundo momento onde, mesmo sujeitos a um novo
confinamento pelo meio, ja haviam sido expostos a 6 meses de treinos semanais (3x

por semana) e realizado 3 jogos amigaveis (durante o més de Abril e Maio).
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5. Area 3 - Relagido com a Comunidade

5.1. Enquadramento do Evento

No ambito do Mestrado em Treino Desportivo e da unidade curricular de Estagio
em Futebol, para a area 3 - relagdo com a comunidade — foi ponto de ordem organizar
um evento vocacionado para a equipa de sub-16, equipas técnicas do clube e
encarregados de educacao.

5.1.1. Titulo do Evento

Para este evento, a minha proposta consistiu numa palestra com dois oradores
gue incidiu sobre a tematica do planeamento e comunicagdo, sendo o titulo da mesma
“Planeamento e Comunicagao no Futebol Profissional”.

5.2. Objetivo e pertinéncia do Evento

A escolha por este evento pretendeu proporcionar uma experiéncia formativa e
de contacto com duas personalidades que estao no patamar de mais alto nivel do futebol
nacional. Nesse sentido, em conversa com a restante equipa técnica dos sub-16, bem
como do préprio plantel procurei aferir quais 0s seus principais interesses relativamente
ao contexto profissional, uma vez que é transversal a jogadores e técnicos a ambigcao
de la chegar.

5.2.1. Pequena revisao sobre o tema do evento

No seguimento desta linha de pensamento, as teméaticas de planeamento e
comunicacao sobre as quais assentara este evento, sdo de uma importancia cada vez
mais notoria na atualidade.

Comecando pelo que concerne ao planeamento, como defendido por Roy et al.
(2018), o conhecimento que o treinador tem que adquirir sobre as metodologias de
treino, do conteudo das tarefas motoras a inserir em cada unidade de treino e da sua
intervencdo pedagodgica, pressupfe e exige cada vez maior sofisticacdo na sua
formacgdo. Nesse sentido, a planificacdo do processo de treino possui uma funcdo de
regulagéo, que possibilita ao treinador evidenciar e adequar as estratégias delineadas
para a equipa. Planear, consiste em estruturar o processo de treino em grandes e
pequenos passos, com o intuito de alcancar a maxima performance desportiva (Bompa
& Buzzichelli, 2015). Coincidindo com esse propésito, Resende (2016), reconhece o
treinador como peca fundamental, ndo s6 na construgcdo dos exercicios como também
na articulagao do antes e do depois, tendo como referencial a competicéo.

E entdo, com toda a pertinéncia que a partilha de conhecimentos e metodologias
adotadas, sobretudo num contexto profissional, se verifica como uma ferramenta util aos

demais treinadores e agentes desportivos. Dessa forma, a solucdo de problemas
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metodoldgicos relacionados com a dindmica das cargas a submeter aos atletas (aspetos
guantitativos) por um lado e, por outro, a preparacdo técnica e tatica (aspetos
gualitativos), constitui um repto importante para o treinador e pressupde que domine 0s
principios de adaptacao das cargas de treino que serdo suportadas e aplicadas aos
atletas (Resende, 2018).

Adicionalmente, no que respeita & comunicacao, esta afigura-se como uma das
competéncias sobre as quais tem vindo a ser alertada a necessidade dos treinadores
se debrucarem sobre formas de a tornar o mais eficaz possivel. Posto isto, tem vindo a
verificar-se que, como em qualquer outra area, as competéncias exigidas ao treinador
estdo em constante desenvolvimento e em permanente evolucdo. Criar um clima
favoravel e motivador para que os jogadores exprimam todas as suas potencialidades,
tal como conseguir que os jogadores acreditem nos processos de jogo da equipa, nas
capacidades individuais e coletivas, € determinante para que os objetivos definidos
sejam alcancados. Assim sendo, o treinador na atualidade tem de possuir um conjunto
de conhecimentos e capacidades superiores as que eram exigidas aos treinadores do
passado (Terroso & Pinheiro, 2010).

Segundo Branddo e Carchan (2010), o comportamento e a capacidade de
comunicacéao do treinador sdo fundamentais para uma lideranca efetiva. De acordo com
esta afirmacdo, os mesmos autores referem que existem alguns aspetos que 0s
treinadores devem ter em atencado na intera¢cao com os atletas, pois podem influenciar
positiva e negativamente o rendimento dos jogadores em competicdo. Nesse tépico
incluem-se: o tom de voz, a quantidade e qualidade da informacéo emitida, o momento
das intervencbes e 0s momentos em que o treinador tem um comportamento mais
opressivo ou um comportamento direcionado para a instrucdo ou reforco. Estas
variaveis sao importantes para o treinador ter em conta no processo de comunicacao,
devendo estar de acordo com o contexto das situacbes de jogo, bem como as
caracteristicas dos atletas.

Passando para o enquadramento competitivo, onde ainda se verifica com maior
importancia aplicar uma comunicacao 0 mais clara e objetiva possivel, tém sido varios
0s estudos que se responsabilizaram a aferir de que forma é entdo transmitida e
verbalizada a informag&o que o treinador pretende incutir. Durante a competicdo, 0s
treinadores socorrem-se ao questionamento para verificar se os atletas, atletas
suplentes e grupo de suplentes entenderam e se ouviram a mensagem emitida
anteriormente pelo treinador (Santos F., Sequeira, Lopes, & Rodrigues, 2014; Santos,
Sarmento, Louro, Lopes, & Rodrigues, 2014).

Por fim, deve ficar assente a ideia de que é de extrema importancia que o

treinador possua uma panodplia de competéncias, ndo sé nas areas relativas a
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metodologia do treino, observagdo do jogo, mas também ao nivel da comunicacao.
Nesse sentido, a comunicacdo é uma das competéncias bastante valorizadas por
treinadores e atletas, sendo referida como um aspeto que pode influenciar o rendimento
dos jogadores e da equipa. Desta forma, é fundamental que o treinador de hoje domine
técnicas de comunicacdo, com o objetivo de conseguir passar a sua mensagem, para
gue os atletas atinjam niveis 6timos de autoestima, autoconfianca e motivacao
fundamentais para que se consiga atingir as metas pretendidos. Uma eficaz
comunicacdo é também importante na gestdo do grupo e correspondente refor¢co da
lideranca, junto dos jogadores e da equipa (Santos, 2017).

5.2.2. Publico-alvo e data do evento

Como ja referido, o publico-alvo centrou-se sobretudo na minha realidade de
contexto de estagio (equipa sub-16 da AD Oeiras), assim como nas restantes equipas
técnicas do clube e correspondentes encarregados de educacéo. Posto isto, importa dar
conta que a data do evento foi selecionada para um dia da semana onde a equipa de
sub-16 néo treinasse, possibilitando dessa forma, que jogadores e encarregados de
educacdo pudessem assistir ao mesmo. Logicamente, a data foi também acordada
tendo em conta a disponibilidade dos dois oradores, tendo sido possivel chegar a acordo
guanto ao dia 10 de Maio de 2021, comecgando pelas 21 horas.

5.3. Divulgacgéo do evento

Tendo em conta o contexto pandémico, quer a agdo quer a divulgacdo da mesma
teve de ocorrer de forma virtual (evento via Zoom), pelo que, assim que se chegou a
acordo quanto a data disponivel, procedi a comunicacdo dessa atividade junto da

comunidade (com o cartaz apresentado na figura 35).

Figura 35.

Cartaz de divulgacao do Evento

EBRUNODIAS . .. . OSCARCORDEIRO
| TREINADOR DE FUTEBOL .~ . . JORNALISTA DESPORTIVO |
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Com o propésito de divulgar o evento e, dessa forma, atrair também varios
interessados das areas adjacentes ao que o mesmo trata, foi feita uma divulgacao nas
minhas redes sociais, bem como nos féruns online que existem para o efeito e que
promovem acfes de formacgéo periodicamente.

Indo ao encontro de se dinamizar ao maximo a atividade e, com o intuito de ter
uma reacao por parte da audiéncia que pudesse contribuir para uma partilha de
conhecimentos e ideias benéfica para todos, aquando da confirmacéo da presenca, foi
logo deixado o aviso de que, seria enviado um questionario a todos os presentes neste
evento, com o proposito de aferir a sua satisfacdo quanto a atividade, bem como de
gualquer sugestao ou comentario adicional.

Através da divulgacdo do evento acima enunciado, foram obtidas cerca de 50
respostas afirmativas quanto a presencga no evento, sendo que nesse numero estavam
incluidos 15 atletas e encarregados de educacgéo da equipa de sub-16 da AD Oeiras. A
todos os convidados foi enviado atempadamente o link associado a palestra, bem como
um lembrete no dia referente ao evento, por forma a relembrar a realizacdo do mesmo.

5.4. Anélise do evento

Passando agora a analise do evento propriamente dito, numa primeira instancia,
comecei por estar na hora prévia ao inicio da palestra com ambos os intervenientes.
Desta forma, foi possivel ultimar pormenores e confirmar a dindmica que tinha sido
estabelecida aquando do convite enderecado aos mesmos.

Chegando entdo a hora marcada para o evento, os convidados e demais
interessados, foram acedendo a sala virtual com uma tolerancia de 5/10 minutos da
minha parte, enquanto moderador/apresentador do evento. Uma vez atingidos cerca de
40 espetadores e 0 horério das 21:10, iniciei a apresentacdo mais formal do evento,
passando por uma breve explicacdo do ambito desta atividade, bem como da dindmica
da mesma. Nesse momento, dei também inicio & gravagéo do evento, para posterior
analise e visualizacdo de interessados que ndo puderam estar presentes. Por fim,
apesar de continuar a intervir durante 0 mesmo para colocar questbes ou gerir
formalidades, acabei a minha primeira intervencdo com uma curta apresentacdo dos
oradores, enquadrando a sua area profissional e respetivo contexto de carreira passado
e atual.

No que diz respeito as apresentacdes dos oradores, o treinador Bruno Dias foi
guem iniciou e nos deu a conhecer como é elaborado e operacionalizado o planeamento
segundo a sua visdo, alicercada também numa discussdo com a sua equipa técnica,
pois num contexto como o do Campeonato de Portugal e estando a discutir um playoff
de acesso a Liga 3, estamos perante um cenario bastante desafiante e de constante

trabalho arduo. No meu ponto de vista, esta apresentacdo pautou-se pela clareza nas
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justificacdes e exemplos utilizados, permitindo aos espetadores, das mais diversas
areas, aproximarem-se daquele que é o dia-a-dia de uma equipa técnica presente no
contexto ja referido.

Ao longo da sua intervencao, foi ainda possivel conhecer quais os maiores
obstaculos que interferiram com a dinamica de planificacdo de uma época (covid,
lesBes, castigos), bem como de que forma essa adaptacdo na periodizacao foi vindo a
ser aplicada, face a cada uma dessas circunstancias.

Destaco ainda a nota deixada sobre duas questdes que me interessavam
particularmente, e que sdo extremamente mutaveis para os diferentes treinadores e
contextos competitivos, como o dia de folga semanal e o dia de apresentacéo da analise
de video aos jogadores. No final da sua primeira intervencao, ocorreu ainda um curto
periodo de questdes por parte dos espectadores do evento as quais o treinador Bruno

Dias se disp0s a responder, novamente, a meu ver, de uma forma clara e esclarecedora.

Figura 36.

Imagem do Evento durante apresentagéo de Bruno Dias
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Apés a exposicdo do treinador Bruno Dias, sucedeu-se a apresentacdo do
jornalista desportivo Oscar Cordeiro e, aqui, foi-nos dada a conhecer a sua dinamica de
trabalho enquanto narrador de jogos de futebol nacionais e internacionais em direto.
Uma das questdes que senti pertinente aproveitar para lhe colocar ao longo da sua
intervencgao, foi de que forma foi encarada e gerida a sua transi¢éo de uma realidade de
radio para uma realidade de televisdo. Além desse aspeto, tendo em conta 0s tempos

pandémicos que atravessamos ao longo da época desportiva, onde os jogos decorreram
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sem publico, foi também agradavel compreender quais as ferramentas e estratégias
utilizadas para dinamizar aquilo que é o jogo de futebol por forma a prender o
telespectador.

Dentro das questBes colocadas pelo auditério virtual, realco o interesse por
conhecer quais os cuidados com a voz por parte do jornalista e narrador, uma vez que
€ essa a sua ferramenta de trabalho, e também de que forma esse mesmo agente se
protege de ajuizar, quer lances de arbitragem, quer comportamentos afetos a
determinada equipa, no sentido de néo ser pejorativo ou mal-entendido por parte de
algum treinador.

Por fim, destaco a apresentacdo de dois exemplos de narracdes da sua parte,
em golos de elevada importancia, como o de Cristiano Ronaldo no jogo Portugal-RUssia
a contar para a Taca das Confederacdes e do golo marcado por Beto no Portimonense-

Tondela, eleito o melhor golo da liga portuguesa na época 2020/2021.

Figura 37.

Imagem do Evento durante apresentacéo de Oscar Cordeiro

OPINIAO/EMOCAO - INFLUENCIA DAS PALAVRAS

= “N&o ha palavras”
Narrador: e i
= “Ougcam

= “Asimagens falam por si”

e Conta o que vé
e Tem opiniao propria
e "Distribui jogo”

Narrador pode expressar a opinido,
mas é o Comentador que faz a analise

5.5. Balanco do evento
Em suma, considero que foi um evento que correspondeu ao que me havia
proposto a realizar e que decorreu conforme planeado, sendo que ambos os oradores
me surpreenderam pela positiva, uma vez que a sua abertura para questdes, bem como
a clareza apresentada nas suas intervencgdes, ficou até acima das minhas expectativas.
No que respeita ao papel do publico, gostaria de deixar uma nota face a presenca
da restante equipa técnica do treinador Bruno Dias, bem como de varios colegas da

turma de mestrado em treino desportivo que, dessa forma, permitiram elevar este
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espaco designado a uma apresentacgdo propriamente dita, para uma partilha de opinibes
e pontos de vista face aos temas abordados.

Embora tenha obtido um feedback positivo durante as horas que se seguiram ao
evento, a congratular-me pela sua organizacao e realizacao, foi através do questionario
gue pude aferir de forma mais sustentada, como havia sido a sua percep¢ao e avaliacao.
Dentro das questdes enviadas a todos os espectadores presentes no evento, procurei
colocar perguntas que me permitissem entender a sua visdo sobre a atividade, bem
como inquiri-los quanto a propostas de melhoramentos a aplicar em eventos futuros,

assim como de criticas construtivas ao evento em questao.

5.5.1. Resultados do questionario de satisfacao

Corroborando o que foi supracitado relativamente ao feedback, por parte dos
espetadores que compareceram ao evento virtual, bem como dos que assistiram a
palestra posteriormente através da gravacgao por video, nas figuras 38, 39, 40 e 41
abaixo, estdo presentes algumas das respostas recolhidas as questdes presentes no
referido questionario.

Ao analisar os dados obtidos pude entdo verificar que, de uma forma global foi
atribuida uma nota bastante positiva ao evento e que através das pequenas criticas,

poderei evoluir no que toca a organizacao de atividades semelhantes.

Figura 38.
Imagem retirada do questionario de satisfacdo

3. Qual a area a que esté ligado efou tem maior interesse:

25 responses

Treino Despartivol —13 (52%)

Jornalismo Despartivo
Planeamento

Comunicagio

Lideranca e Relagiies
Interpessoais

4. Em qual dos seguintes grupos se insere:

25 responses

Treinador de Futebol 10 (40%)
Jornalista Desportivo
Jogador de Futebol

Encarregado de Educacdo de...

Praticante de outra medalidad. ..

Estudante da area do Desporto
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Figura 39.

Imagem retirada do questionario de satisfagédo
4. Relativamente as expectativas sobre o evento:
25 responses

@ 1- Abaixo das espectativas
@ 2- Ao nivel das expectativas
@ 3- Acima das expectativas

7. Avaliagdo global do evento

25 responses

@ 1-Mau

@ 2- Insuficiente
@ 3- Suficiente
@ 4-Bom

@ 5- Muito Bom

Figura 40.

Imagem retirada do questionario de satisfacéo

9. Critica ou sugestio sobre o evento:
25 responses
Mais um interveniente ligado ao treino
Entusiasta e esclarecedor
Introduzir mais oradores
MNenhuma
Aceitar perguntas previamente

Evento muito bem cenduzido, com temas interessantes e que abrangem diversos profissionais do mundo
do futebol.

Apresentagio de exemplos em video pode ser utilizada.

Interessante para leigos, que possibilitou conhecer novas dreas.
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Figura 41.

Imagem retirada do questionario de satisfagdo

10. Comentarios adicionais ao evento:

25 responses

Parabéns pela organizagio

Eventos como este deviam ser mais frequentes e bem divulgados para se ter uma melhor visdo sobre o
desporto (neste caso o futebol).

Sem comentarios

Evento muito vivo, com boa dindmica e excelente moderacdo.

Nao tenho

Muito interessante e relevante para as pessoas (e entusiastas) da 4rea
Muito boa qualidade

Mo geral foi um evento muite bem conseguido com uma temética interessante e oraderes que foram ao
encontro daquilo que era pedido.

Por dltimo, julgo que importa concluir esta andlise com o sentimento de dever
cumprido no que toca ao que me propus realizar, bem como ao objetivo desta area do
relatério, onde o principal foco recai sobre a relacdo com a comunidade. Desde o0s
jogadores aos encarregados de educacéo, foi transversal a opinido de que fazem falta
mais “momentos” como estes, onde os treinadores, jornalistas e outros agentes
desportivos se disponibilizam a dar a conhecer as suas realidades, as suas

metodologias, vivéncias e conhecimentos.
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6. Concluséo e Perspetivas Futuras

No sentido de realizar uma simula relativa ao presente relatério, afigura-se como
inegavel, aludir ao contexto de elevada imprevisibilidade e constante adaptabilidade
gue o panorama mundial pandémico provocou sobre o estagio relatado no mesmo.
Contudo, considero que essa variavel foi encarada ao longo da época numa perspetiva
tao positiva quanto possivel, contribuindo assim, para que pautasse as minhas funcbes
de uma forma ainda mais proactiva, com o intuito de corresponder aos desafios
provenientes da mesma. Nesse sentido, ao refletir sobre a época desportiva, considero
gue foi bastante enriquecedor ter assumido maiores responsabilidades no seio da
equipa técnica, quer no processo de treino quer em competicdo, pois esse contato com
a pratica expde-nos verdadeiramente aos obstaculos da vida de treinador e implica
uma elevada capacidade de adaptacdo a uma variedade de contextos e tarefas.

Posto isto, importa também referir que, a meu ver, todo o processo de estagio
bem como a elaboracédo das diversas componentes deste documento, foram um fator
determinante para que, desde o inicio da época, existisse da minha parte um maior
sentido critico quanto ao processo de treino, aos conteudos abordados, as justificacdes
para realizar exercicios de determinada forma e, ainda, a basear a minha possivel
argumentacao em literatura de relevo e pertinente para o efeito.

No meu ponto de vista, a estrutura e areas constituintes deste relatorio
permitiram abranger tudo o que envolve o processo de treino e obrigaram a que
procurasse formas de aproximar o grupo de atletas e encarregados de educacao, com
0 qual contactei. Quanto a entidade de acolhimento, a Associacdo Desportiva de
Oeiras, tal como aos responsaveis que me acompanharam durante a temporada, julgo
gue me foram asseguradas todas as condi¢des para realizar uma prestacdo positiva,
na medida em que foi necessario adotar um conjunto de medidas e procedimentos de
seguranca e higiene que até entdo nao existiam mas que, atempadamente e de forma
clara, foram anunciados e aplicados, contando com um comportamento responsavel
por parte de todos os agentes desportivos e equipas técnicas.

De uma forma geral, considero que se tratou de uma época desportiva que,
apesar de atipica, se revelou proficua na evolugdo dos jogadores e da minha atuacao
enguanto treinador adjunto do escaldo de Sub-16. Apesar de ndo se poder estabelecer
uma ligacdo completamente direta entre o sucedido, o facto de terem transitado 80%
dos jogadores que compunham o plantel para a época seguinte, bem como os convites
enderecados pela Associacdo Desportiva de Oeiras e por outros clubes para contar
comigo nos seus quadros técnicos, sdo indicadores que extraio do trabalho realizado

ao longo do ano e que me motivam a encarar 0s préximos desafios.
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Atendendo ao exposto anteriormente, estou seguro de que o conjunto de
experiéncias e partilha de opinides e conhecimentos, com o qual pude ter contacto
durante o meu percurso académico e, sobretudo, no meu contexto de estagio,
desempenharam um papel fulcral no meu futuro a nivel pessoal e profissional. A vida
de treinador tem a si associada uma panéplia de desafios e variaveis, as quais o
mesmo tera de se adaptar sendo que, como qualquer livro em aberto, a constante
procura de dominar as areas subsequentes ao treino e a competicdo, deve guiar o seu
modo de atuacéo.

Pese embora o ja mencionado, na minha opinido, dentro do que me for possivel,
deverei privilegiar o visionamento in loco de sessdes de treino onde sao aplicadas varias
metodologias, bem como jogos de diferentes niveis de competicdo, onde cada equipa
apresenta determinadas dindmicas intrinsecas e modelos de jogo. Esta trata-se também
de uma forma de aprendizagem bastante rica e a qual o treinador nem sempre da o
devido valor.

Seguindo essa linha de pensamento, para o meu futuro profissional, ambiciono
em Ultima instancia, chegar ao futebol profissional e para tal, sinto que desempenham
um papel fundamental as experiéncias que tenho vindo a acumular no futebol de
formacdo nas mais diversas areas (treinador principal, treinador adjunto, preparador
fisico, analista e observador técnico). Contudo, estou ciente de que sera vital continuar
a evoluir em contextos desafiantes, que me permitam dessa forma consolidar
conhecimentos e demonstrar as minhas capacidades, ndo me deixando cair ha tentacao

de me contentar com o0 que ja atingi mas sim, ambicionar e almejar cada vez mais.
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