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RESUMO

Um processo de estagio remete sobretudo para a exposi¢do de um conjunto de
experiéncias vivenciadas. Assim, € sobre essas experiéncias vividas que este relatorio
pretende refletir, apresentando-as segundo uma revisdo de literatura de suporte a préatica
profissional.

Ao longo deste relatorio de estagio, destacamos, inicialmente, a pratica do
estagiario enquanto treinador adjunto na equipa técnica senior do clube Unido Desportiva
Alta de Lisboa (UDAL). Desta forma, contextualizamos em primeira instancia, 0s
objetivos propostos pelo treinador estagiario, o papel desempenhado pelo mesmo, e a
caracterizacdo do contexto competitivo em causa. Cumulativamente, apresentamos 0s
aspetos mais importantes, relacionados com 0s processos de organizacao e gestdo do
processo de treino e competicdo, destacando, os temas relativos ao modelo de jogo,
microciclo padrdo e exercicios padrdo de cada sessdo de treino. Aliado a este aspeto, e na
procura constante de novos conhecimentos e de fundamentacéo de ideias pré-concebidas,
apresentamos um estudo de investigacdo sobre o controlo do treino, com o objetivo de
descrever e caraterizar o microciclo tipo, através da utilizacdo do método néo invasivo da
medicdo da frequéncia cardiaca e da utilizacdo do TRIMPmod para o calculo da carga
interna de treino. Finalmente, e reconhecendo a importancia do espirito de partilha, que
se assume como um factor determinante para a evolucdo do futebol e dos seus agentes,
destacamos a participacdo na organizacdao de um evento desportivo sobre a Arbitragem,
destinado a toda a comunidade, realizado no Saldo Nobre da Faculdade de Motricidade

Humana.

Assim, o presente relatério foi realizado com o proposito de produzir e aumentar
0 conhecimento sobre o treino, procurando enriquecer a area de intervencao do treinador
de futebol.

Palavras-chave: Futebol sénior; Modelo de Jogo; Microciclo Padrdo; Controlo

do treino; Frequéncia cardiaca; TRIMPmod; Arbitragem.



ABSTRACT

An internship process refers to the exposure of a set of lived experiences. Thus, it
is about these lived experiences that this report intends to reflect, presenting them

according to a literature review supporting professional practice.

Throughout this internship report, we initially highlight the trainee’s practice as
an assistant coach in the senior coaching staff of the Unido Desportiva Alta de Lisboa
(UDAL) club. Thus, we contextualizes, in first instance, the objectives proposed by the
trainee coach, the role played by the trainee, and the characterization of the competitive
context in question. Cumulatively, we present the most important aspects related to
organization and managemem processes of the training and competition, focusing on
aspects related to the game model, standard microcycle and standard exercises of each
training session. Allied to this aspect, and in the constant search for new knowledge and
the foundation of preconceived ideas, we present a research study on training control,
aiming to describe and characterized the standard microcycle, using the non-invasive
method of heart rate measurement and using TRIMPmaod to calculate the internal training
load. Finally, and recognizing the importance of the sharing spirit, which is a determining
factor in the evolution of the football and its agentes, we highlight the participation in the
organization of a sporting event on Arbitration, aimed at the whole community, held at

the Noble Hall of the Faculty of Human Motricity.

Thus, this report was made with the purpose of producing and increasing

knowledge about training, seeking to enrich the football coach’s area of intervention.

Keywords: Senior football; Game model; standard Microcycle; Training Control;
Heart rate; TRIMPmod; Arbitration.
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1. INTRODUCAO

1.1. Objetivos do Processo de Estagio

A realizacdo do presente relatério de estagio tem como objetivo final a obtengéo
do grau de Mestre em Treino Desportivo, atribuido pela Faculdade de Motricidade
Humana. Deste modo, sabendo que se trata de uma via de formacdo académica
profissionalizante, este relatorio pretende apresentar o conjunto de experiéncias e
vivéncias obtidas durante a época desportiva 2018/2019, no escaldo sénior do clube Unido
Desportiva Alta de Lisboa (UDAL). O foco principal deste relatério sera assim a
apresentacdo dessas experiéncias e vivéncias, suportadas e fundamentadas através do

conhecimento académico e cientifico.

Desde crianga que o futebol esteve presente no meu dia-a-dia, imaginando, assim
como a maioria das criangas, alcancar o patamar mais elevado do desporto enquanto
jogador. Contudo, os anos foram passando e esse sonho de crianga acabou por desvanecer,
ganhando cada vez mais forca, ao longo do tempo, a ambicdo de ser treinador de futebol.
Nesse sentido, desde o comeco da minha formacéo académica que o meu foco prende-se
com adquirir competéncias e conhecimentos que me permitam ser um treinador de
sucesso. Desta forma, foram definidos os seguintes objetivos individuais no inicio deste

processo:

e Ser util e sentir-me Gtil para com o clube;

e Experienciar todos os detalhes caracteristicos, associados, a um contexto ndo
profissional, desde o processo de planeamento e organizacdo do treino e
competicdo, até as questdes associadas a gestdo de jogadores, relacao treinador-
atleta, relacéo treinador-direcéo e relacdo treinador-adepto;

e Melhorar as capacidades individuais de organizacéo, planeamento e condugéo do
processo de treino e competicao, bem como a capacidade de adaptagéo a realidade
profissional (expetativas e realidade);

e Desenvolver competéncias e aprofundar conhecimentos relativos a constru¢éo do
Modelo de Jogo e a sua integragdo no microciclo treino, bem como as questdes
relacionadas com a analise e observacdo do processo de treino e competicéo,
desenvolvendo essas capacidades, focadas na correcéo, pertinéncia, assertividade,

sintese e objetividade (observacao in loco);



e Desenvolver a capacidade de estruturagdo, argumentacdo e justificacdo de
estratégias de planificacéo;
e Aprofundar os conhecimentos relativos a avaliacdo e controlo do treino,

desenvolvendo assim capacidades de investigacao.

1.2. Estrutura do Relatério

A estrutura do presente relatério encontra-se sujeita as normas institucionais em
vigor para a elaboragdo de documentos deste tipo. Assim, despois de apresentados 0s
objetivos inerentes do processo de estagio e da caracterizacdo geral do mesmo, o relatério
possui uma divisdo por capitulos (quatro) onde, nos trés primeiros, uma revisao de
literatura é apresentada, de forma a abordar e a aprofundar algumas tematicas de suporte
aos temas desenvolvidos. O relatério culmina com a apresentacdo de um conjunto de
reflexdes, conclusdes e comentérios a todo o percurso efetuado ao longo do processo de
estagio. De uma forma mais minuciosa, o cerne do relatdrio encontra-se dividido em trés

grandes areas, abordadas em separado:

Area 1: Organizacio e Gestdo do Processo de Treino e Competicdo — Neste
capitulo é apresentado o trabalho desenvolvimento pelo estagiario em conjunto com a
equipa técnica no decorrer da época, com maior incidéncia nos processos inerentes ao
planeamento, operacionalizacdo e gestdo do processo de treino e competi¢do, surgindo
com maior destaque as questdes relacionadas com o Modelo de Jogo e com o microciclo

padrdo;

Area 2: Investigacdo no Futebol - Neste capitulo é apresentado um estudo
desenvolvido no seio da equipa, onde se pretende produzir e aumentar o conhecimento
sobre a avaliacdo e controlo do treino, nomeadamente, descrever e caraterizar o

microciclo padréo, relativamente a dindmica das cargas de treino.

Area 3: Relagdo com a Comunidade — Neste capitulo é apresentado um evento,
realizado no ambito do treino desportivo, onde se pretende transmitir e clarificar os
participantes sobre as questdes mais atuais e relevantes relacionadas com a Arbitragem,

abordando alguns temas especificos do Arbitro, enquanto individuo, e do jogo de Futebol.



1.3. Caracterizacdo Geral do Contexto de Estagio

Conforme enunciado, o relatorio de estagio apresentado neste documento remete
para as funcbes desempenhadas enquanto treinador adjunto na equipa técnica de Séniores
do Unido Desportiva Alta de Lisboa, que disputou o campeonato Pré-Nacional da
Associacdo Futebol de Lisboa (AFL).

1.4.  Uniao Desportiva Alta de Lisboa

O Uniéo Desportiva Alta de Lisboa foi fundado no dia 28 de Janeiro de 2005,
através da fusdo de dois clubes: o Sporting Clube da Torre e o Clube Desportivo da
Charneca. Esta acoplagem foi levada a cabo pelos socios dos dois clubes que realizaram
uma votagdo com fim a consequente fusdo. Atualmente, o clube situa-se no complexo
Desportivo Alto do Lumiar, local onde divide as instalagdes com o Recreativo Aguias da
Musgueira, pertencente a Camara Municipal de Lisboa, que disponibiliza as mesmas para
usufruto dos clubes mencionados. O UDAL encontra-se organizado em futebol de
formagdo, a cargo da Escola de Futebol do Benfica, e futebol sénior, organizado da

seguinte forma (tabela 1):

Tabela 1 - Organizacéo diretiva do clube

Diregdo Assembleia Geral Concelho Fiscal
Presidente Presidente Presidente
Jorge Malacho César Silva Isidro Pereira

Vice-presidente

Joaquim Santos

Vice-Presidente

Antonio Novo

Vogal

Paulo Prazeres

Vice-presidente

Miguel Gongalves

Secretario

Fabio Silva

Vogal
Miguel Pinheiro

Tesoureiro

Nuno Novo

Vogal
Tito Jacob

Vogal

Serafim Prazeres




1.5. Caracterizacdo Geral das CondicOes de Trabalho

Conforme anteriormente mencionado, o clube exerce as suas atividades no
Complexo Desportivo Alto do Lumiar, onde podem ser evidenciadas as seguintes

caracteristicas (presentes na tabela 2), facultadas pelo Diretor Sérgio Costa:

Tabela 2 - Caracteristicas do Complexo Desportivo Alto do Lumiar

COMPLEXO DESPORTIVO ALTO DO LUMIAR

ENTIDADE GESTORA Camara Municipal de Lisboa
FUNDACAO 2006
MORADA Portugal, Rua Vitor Cunha Rego, 1750-265 Lisboa
TIPOLOGIA Instalacdo Desportiva de Base Recreativa e Formativa
DIRETOR Sérgio Costa
CONTACTO 218170137
CORREIO ELECTRONICO cdesp.alumiar@cm-lisboa.pt

Grande campo de jogos 106x68 (2 campos)
Pequeno campo de jogos 44x22 (1 campo)
Sala de Desporto
Balnearios
wC
Bancadas
TIPOLOGIAS Parque de estacionamento
Bar
Rececéo
Posto meédico
Salas de direcédo
Sala de desporto de boxe
Arrecadagéo

Embora o Complexo Desportivo possua excelentes instalacGes, o facto de serem
partilhadas por outro clube limita a logistica de utilizacdo do campo principal. De facto,
para os dois clubes poderem usufruir, durante a semana de treinos, do espaco destinado
ao momento competitivo, foi elaborado um planeamento anual, onde ficou estipulado os

dias da semana em que cada clube poderia usufruir do mesmo, ficando determinado a sua



utilizacdo as segundas e quartas-feiras pelo UDAL. Embora esta situacdo mereca
destaque, devido a diferenca do espaco fisico das sessbes de treino para a competicao, o
facto € que nos dias de hoje, estas imperfeicGes estdo cada vez mais intrinsecas e
enraizadas no futebol, deixando apenas possivel desenvolver e aprimorar a nossa
capacidade de adaptacdo perante tais situacfes. No que diz respeito ao material
propriamente dito para o exercicio das fungdes quer dos treinadores, quer dos jogadores,
0 clube possui o0 essencial para possibilitar boas condicdes de trabalho. Importa referir
que o UDAL é um clube néo profissional, no qual experiencia diariamente as dificuldades
comuns a inimeros clubes portugueses, ndo deixando por isso de prestar e apresentar as

melhores condic¢des possiveis para a sua realidade e para o seu contexto.

1.6. Caracterizacdo do Quadro Competitivo

Na época desportiva 2018/2019, o UDAL disputou o campeonato Pré-Nacional
da Associagdo Futebol de Lisboa e a Taca da Associacdo Futebol de Lisboa. O
campeonato, para a referida época desportiva, foi composto por 16 equipas que jogaram
entre si ao longo de 30 jornadas (conforme mencionadas na tabela 3), defrontando-se duas
vezes: uma em casa, na condicédo de visitado e outra fora de casa, na condigéo de visitante.
O primeiro lugar permitiu o acesso direto ao Campeonato de Portugal da Federagéo
Portuguesa de Futebol enquanto os trés dltimos classificados foram despromovidos a
Divisdo de Honra da AFL. Contudo, caso existisse a despromocdo de um clube do
Campeonato de Portugal para a Pr6-Nacional, acrescia a despromog¢éo do quarto ultimo
classificado.

Tabela 3 - Equipas participantes no campeonato Pré-Nacional da AFL na época desportiva 2018/2019

Clubes
Clube Atlético Péro Pinheiro Unido Desportiva Alta de Lishoa
Atlético Clube da Malveira Associacdo Cultural Desportiva Recreativa Coutada
Sporting Clube Lourinhanense Clube Desportivo Vila Franca do Rosario
Clube Futebol Benfica Unido Recreativa e Desportiva de Tires
Club Sintra Football Clube de Futebol Os Bucelenses
Grupo Desportivo Recreativo e Cultural Grupo Desportivo Unido Ericeirense
Ponterrolense
Atlético Clube do Tojal Sporting Clube de Linda-a-Velha
Sport Futebol Damaiense Recreativo Aguias Musgueira




A Taca da Associacdo Futebol de Lisboa é disputada por todos os clubes
pertencentes a Associacdo, num total de 76 participantes. O formato desta competigédo é
por eliminatorias (22 Pré-Eliminatdria, 12 Eliminatdria, 22 Eliminatdria, 3% Eliminatoria,
4% Eliminatéria, Quartos-de-Final, Meias-Finais e Final) que sdo disputadas em jogo
unico, excepto nas meias-finais que séo disputadas a duas méos. Os clubes pertencentes
a Pro-Nacional apenas entram na 32 eliminatdria. O vencedor desta prova garante acesso

direto a Taca de Portugal na época desportiva seguinte.

1.7. Equipa Técnica e Funcdes do Treinador Estagiario

A equipa técnica do Unido Desportiva Alta de Lisboa para a época 2018/2019 foi

composta por 3 elementos, conforme é apresentado na tabela 4.

Tabela 4 - Caracterizacdo da equipa técnica de Séniores do Unido Desportiva Alta de Lisboa

Funcéo Idade Grau Formagdo Académica em Desporto

Treinador Principal 37 I* -
Treinador de Guarda-Redes 40 - -

Treinador Adjunto / Estagiario 23 | Licenciado em Ciéncias do Desporto

*em conclusao

Enquanto lider da equipa técnica, o Treinador Principal, era responsavel por toda
a gestdo da equipa, ficando a seu cargo toda a responsabilidade de decisdo dos processos
a implementar e em que momentos. Contudo, contava sempre com 0 apoio da sua equipa
técnica para as suas decisdes, funcionando assim a equipa técnica de forma holistica. O
Treinador Principal, juntamente com o Treinador de Guarda-Redes, transitaram da época
passada do escaldo de juniores para a equipa sénior. Apesar de ainda ndo ter concluido o
Grau | de treinador de futebol, e por isso, ndo estar inscrito na ficha de jogo como
treinador, ficando essa condicdo para o Treinador Estagiario, o Treinador Principal
contava com muitos anos de experiéncia como jogador nas divisdes da AFL e com trés
épocas ao servico dos escaldes de formacao do clube enquanto treinador (duas épocas no

escaldo de juvenis e uma época no escaléo de juniores).

Durante o periodo relativo ao estagio académico, o Treinador Estagiario foi

integrado como Treinador Adjunto, ndo estando vinculado a nenhuma tarefa de
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intervencao especifica, auxiliando o Treinador Principal em quaisquer circunstancias.
Assim, de uma forma mais pormenorizada, desempenhou variadissimas fungdes e tarefas,

nomeadamente:
Antes da sessdo de treino

e Auxilio no planeamento das sessdes de treino;
e Auxilio na concecao de exercicios;

e Organizacdo e disposi¢do dos materiais para o treino.
Durante a sesséo de treino

e Instrucédo e conducgéo da parte inicial da sesséo;
e Instrucdo e conducéo de exercicios de treino;

e Instrucdo e conducéo da parte final da sesséo;
Apos a sessao de treino

e Participacdo e intervencdo em reunides de equipa técnica relativas a pontos
positivos ou pontos a melhorar no decorrer da sessao de treino e consequente

preparacdo de uma base para a convocatoria e para 0 onze inicial;
Antes do momento competitivo

e Participacdo e intervencao em reunifes de equipa técnica relativas ao onze inicial
para a competicao;

e Apresentacdo grafica aos jogadores do onze inicial e dos aspetos mais relevantes
a reter para 0 momento competitivo;

e Conducdo do aquecimento de jogo.
Durante 0 momento competitivo

e Observacéo e registo de pontos positivos ou pontos a melhorar no decorrer da
competicdo — banco de suplentes;
e Participagdo e intervencdo nas palestras realizadas durante o intervalo da

competicdo, em casos pontuais.
Apo6s 0 momento competitivo

e Participacdo e intervencdo em reunides de equipa técnica relativas a analise do

momento competitivo.



CAPITULO I - Organizacéo e Gestdo do Processo de Treino e
Competicéo

2. Revisdo da Literatura

2.1. Futebol - Um Jogo Desportivo Coletivo Complexo

Os jogos desportivos coletivos agrupam as modalidades desportivas que se
caracterizam pela sua importancia de cariz social, na medida em que correspondem a
atividades sociais organizadas com o objetivo de promoverem o exercicio fisico, no qual
0s participantes formam duas equipas desenvolvendo uma relagéo de oposi¢éo onde cada
equipa pretende alcancar a vitoria (Teodorescu, 1984). Tendo em conta Bayer (1994) as
modalidades desportivas que se inserem no grupo dos jogos desportivos coletivos
apresentam um conjunto de caracteristicas comuns, nomeadamente, a existéncia de um
objeto de jogo (que pode ser jogado pelo jogador com a méo, pé ou por intermédio de um
instrumento); a existéncia de um terreno de jogo normalizado que limita e delimita a acéo
dos intervenientes; a existéncia de um alvo a atacar e em contrapartida de outro a
defender; a existéncia de companheiros que auxiliam no processo de ataque e de defesa;
a existéncia de adversarios cuja oposi¢cdo que realizam tem de ser ultrapassada e por fim
a existéncia de regras que necessitam de ser cumpridas e respeitadas. Nesta ldgica, o
futebol assume-se claramente como uma modalidade desportiva inserida nos jogos
desportivos coletivos (Garganta, 1997) onde o0s seus intervenientes (jogadores)
encontram-se agrupados em duas equipas numa relacdo de rivalidade, lutando pela
conquista da posse do objeto de jogo (bola), respeitando as regras do jogo, com o objetivo
de a introduzir no alvo adversario (baliza) o maior nimero de vezes possivel, impedindo
que o adversario realize a mesma situagcdo, com vista a obtencdo da vitoria (Wade, 1978;
Garganta, 1997; Castelo, 1994, 2003, 2013).

Segundo Castelo (2013), o jogo de futebol desenvolve-se em situagdes onde o
factor contexto e o factor problema encontram-se presentes, no sentido em que o
desempenho dos intervenientes acaba por estar intimamente relacionado com a
capacidade de estes serem capazes de responder, de forma eficaz, as alteracOes
situacionais constantes que surgem no desenrolar do jogo. As respostas dadas pelos
jogadores as situacbes que experienciam sdo suportadas por acles individuais

(delimitadas por um plano coletivo) e pela imprevisibilidade inerente da aleatoriedade do
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préprio jogo. Também Vilar, Aradjo, Davids & Button, (2012), compactuam com a
mesma informag&o apresentada, na medida em que, a variedade de relagdes existentes
nos jogos desportivos coletivos permite a ocorréncia de mudancas instantaneas devido
aos constrangimentos do contexto. Assim, como as oportunidades de acdo aparecem e
desaparecem a grande velocidade, o desempenho de cada jogador reside na capacidade
de identificar estas oportunidades de acdo num espago de tempo muito reduzido e na
capacidade de agir, de forma a permitir a equipa alcangar o seu objetivo (marcar golo ou

evitar que a equipa adversaria marque).

Perante as evidéncias apresentadas, podemos considerar que o conhecimento
futebolistico criado deve-se focar na sua logica interna, dai que Castelo (2013) considere
que cada modalidade desportiva possui uma identidade prépria, que lhe confere
individualidade, permitindo facilmente identificar que cada desporto possui uma logica
de funcionamento unica. Segundo Deleplace (1979), citado por Garganta (1997), a l6gica
interna do jogo de futebol reside na interacdo continua entre os principios do jogo e as
solucBes praticas encontradas pelos jogadores, decorrentes das suas habilidades. Castelo
(2013) preconiza que os meios de ensino/treino do futebol ou de qualquer outra
modalidade desportiva devem ser especificos em funcdo da logica individual e
intransmissivel de cada uma. No mesmo prisma, reforca que no futebol predomina o fator

tatico, pelo que:
“A variedade e complexidade de problemas derivam do grande nimero de adversarios
em oposicdo e, da necessidade de se cooperar com 0s companheiros da equipa. Atender
a especificidade é o Unico quadro potencial para balizar a metodologia de treino de
qualquer modalidade e, naturalmente também do futebol, ndo sendo assim necessario
rebuscar, copiar, decalcar, etc., exercicios de treino que derivam da légica funcional
de outras modalidades desportivas (...). Observem 0 jogo e 0 jogo Vvos ensinara o que
deverao fazer” (Cramer, 1987, citado por Castelo, 2013).
Assim sendo, a légica interna do jogo apresenta-se de forma bastante marcante na
medida em que permite a identificagdo, conceptualizacéo e inter-relacdo dos fatores que

a constituem, ainda que seja influenciada pelo factor regulamentar, espaco, técnico,

comunicacional, tempo e tatico-estratégico (Castelo, 1999).



2.2.  Um jogo de constantes decisdes

Um dos aspetos caracteristicos do jogo de futebol prende-se com o facto de o
mesmo ser marcado e pautado por decisdes. Nesta linha de pensamento, Araujo (2010)
afirma que as relagdes estabelecidas entre jogadores, equipa e contexto originam padroes
de jogo e transicdes entre eles, sendo estas Ultimas baseadas em processos auto-
organizados num sistema com muitos graus de liberdade em constantes interacdes.
Assim, a auto-organizacao leva-nos a situacGes onde “a evolu¢do do jogo, a acgdo
colectiva e a acgdo individual s&o coordenadas sem haver um coordenador, controladas

sem haver um controlador” (Araujo, 2010).

O mesmo autor garante que todos 0s jogos se caracterizam pela existéncia de
incerteza e de novidade, devido ao facto de todas as decisdes comportamentais emergirem
da interagdo entre os constrangimentos do jogador, do objetivo e do contexto,
apresentando uma ideia distinta de Mahlo (1969), citado por Aradjo (2010), que defendia
que os jogadores exploravam a situacdo para encontrarem a melhor solucdo para cada
instante, enquanto, o autor defende a ideia de as situacdes que ocorrem em jogo, ndo sao
exclusivamente resolvidas na cabeca do jogador, mas através da interaccdo dos
constrangimentos do jogador, da tarefa e do contexto (Aradjo, Davids & Bennett, 2004).
Por outras palavras, Aradjo (2009) indica que o processo de tomada de deciséo surge pela
exploracdo do ambiente e pela deteccdo de possibilidades de ac¢do (affordances) Unicas
e especificas de cada individuo de acordo com as suas caracteristicas. Nesta perspetiva, o
autor preconiza que uma abordagem de automatizacdo de agdes individuais e coletivas
pré-fabricadas podera ndo ser uma ideia brilhante uma vez que no futebol, as acdes e as
decisdes realizadas em treino, raramente ocorrem da mesma forma no jogo, tornando-se
imprescindivel que uma equipa consiga ter a capacidade de se adaptar as mudangas

contextuais, ou seja,
“Um jogador ou uma equipa, mesmo com um modelo de jogo, ou com um plano de
accgdo especifico para um jogo, precisa explorar o contexto, e interagir com colegas e
adversarios para resolver as situacGes do jogo. Portanto, mais que memorizar um
grande numero de regras, ou acgdes, 0s jogadores precisam de desenvolver a
capacidade de detectar constrangimentos informacionais que revelem os caminhos

para o objectivo” (Davids, Button & Bennett, 2008, citado por Aradjo, 2009).
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Tendo em conta Castelo (2013), cada situacédo de jogo néo é ultrapassada de forma
pré-determinada, mas sim através de constantes ajustamentos e adaptacfes. Apesar desta
afirmacdo, o autor acaba por ter uma opinido um pouco diferente relativamente a Aradjo
(2009), uma vez que, acrescenta que as acdes pre-fabricadas (possiveis de alcancar
através de exercicios padronizados) em treino possuem também um elevado grau de
importancia na medida em que, os exercicios de treino padronizados funcionam como
meios especificos de preparacdo dos jogadores e das equipas, promovendo interacdes
entre os jogadores e uma interdependéncia que acaba por originar uma cooperagdo

indispensavel (contudo, todos mantém um certo grau de autonomia).

2.3. Caracterizacéo do Jogo de Futebol

Tratando-se de um jogo onde o foco principal é marcar golos e evitar sofré-los,
podemos caracterizar o jogo de Futebol tendo em conta a sua grande complexidade e
constante incerteza associada a cada momento do jogo, uma vez que, as circunstancias de
determinado momento ndo s&@o iguais para as duas equipas. Nesta perspetiva, a cada
instante, as duas equipas ndo podem ter o0 mesmo objetivo tatico, isto porque uma delas
tera a posse de bola e a outra ndo. Nesta medida, Castelo (2003) afirma que a uma
vantagem de uma equipa corresponde uma desvantagem da outra equipa, 0 que SO
acontece em detrimento do resultado da aplicacéo estratégica para aquele momento ou
circunstancia do jogo. Neste sentido, o autor afirma que “deter durante a competigdo mais
tempo de posse de bola por exemplo, ndo é um factor por si s6, que determina a vitoria

no jogo”, uma vez que pode ser essa a estratégia da equipa contraria.

Quando se refere que uma equipa possui a posse de bola, ou seja, a posse do objeto
de jogo, e remetendo o pensamento para a logica de oposigéo entre as equipas e objetivos
das mesmas, estamos perante duas circunstancias do jogo. Neste aspeto, Castelo (2003)
e Queiroz (1986) consubstanciam duas fases fundamentais do jogo: o ataque e a defesa
que, respetivamente, se caracterizam pela posse ou ndo posse da bola. Nesta logica,
Castelo (2003), suportado por Queiroz (1986), afirma que “o jogo de futebol evidencia
dois processos perfeitamente distintos, que refletem clara e fundamentalmente diferentes
conceitos, objetivos, principios, atitudes e comportamentos técnico-taticos, sendo
determinados pela condi¢édo de posse ou ndo posse de bola (processo ofensivo e processo

defensivo, respetivamente) ”. Na mesma linha de pensamento, Garganta, Guilherme,
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Barreira, Brito & Rebelo (2013), acrescentam que as situaces de oposicdo acabam por
ser tdo evidentes, que se pode perspetivar o jogo de futebol como uma sequéncia de fases
(ofensiva e defensiva), pautadas pela posse ou ndo posse do objeto de jogo e de momentos
(transicdo ofensiva ou transicdo defesa-ataque e transi¢do defensiva ou transicdo ataque-
defesa), caracterizados pelos comportamentos que os jogadores e a equipa devem assumir
nos instantes imediatos a recuperacdo da posse de bola e a perda da mesma,
respetivamente (Fig.1). Contudo, importa também considerar os fragmentos fixos do
jogo, especificos e marcantes no desfecho dos jogos, designados maioritariamente por

lances de bola parada (Teodurescu, 1984).

Transicao Ataque-Defesa

Perda da posse de bola

[
Ataque Defesa

/

Recuperacao da posse de bola

Transicdo Defesa-Ataque

Figura 1 - Fases e momentos do jogo de futebol, retirados de Garganta et al. (2013)

Na sequéncia da caracterizacdo do jogo, o processo ofensivo representa uma das
fases fundamentais do jogo de futebol, determinada pela “equipa que possui a posse de
bola, com vista a obtengdo do golo, sem cometer infragdes as leis do jogo” (Teodorescu,
1984, citado por Castelo, 1994, 2003). Segundo o autor, a posse de bola ndo é um fim em
si mas sim uma condicdo para se poder alcancar 0s seus objetivos fundamentais,
nomeadamente, a progressao/finalizacdo e a manutencdo da posse de bola. De facto,
imediatamente apos a recuperacéo da posse de bola, 0 objetivo da equipa é chegar o0 mais

rapidamente e eficazmente possivel a baliza adversaria.

Desde a recuperagdo da posse de bola até ao golo ocorrem diversas etapas
(Castelo, 2003, 2009), nomeadamente:

1. Construgdo do processo ofensivo — Etapa do processo ofensivo mais
simples, frequente e observada no jogo de futebol, procurando assegurar o
deslocamento da bola pelos varios jogadores, de forma continua e eficaz,

procurando o desequilibrio na organizagéo defensiva da equipa adversaria;
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2. Criacao de situacdes de finalizacdo - Etapa do processo ofensivo onde
se procura a desorganizagdo da defesa adverséria de forma a surgir zonas
de finalizac&o vantajosas para a concretizacdo do objetivo do jogo (golo);

3. Finalizagdo — Ultima etapa do processo ofensivo onde se procura alcancar
a obtencdo do golo, atraves de uma acéo técnico-tatica individual (remate).
Esta etapa culmina o processo ofensivo, terminando todo o trabalho da

equipa desde a recuperagdo da posse de bola até ao golo.

Relativamente ao processo defensivo, e agora de um ponto de vista antagonico,
Castelo (1994, 2003) caracteriza sobretudo esta fase por acdes de marcagdo onde, através
do qual, séo revelados os objetivos fundamentais inerentes a esta fase, nomeadamente, a
recuperacdo da posse de bola e a defesa da baliza. Na verdade, tanto o processo ofensivo
como o defensivo comecam antes de se ganhar ou perder a posse de bola, com alguns
jogadores que ndo interferiram diretamente no processo defensivo ou ofensivo, a
prepararem-se para a agdo ofensiva ou defensiva, procurando espagos que possam ser
explorados ou, procurando anular adversarios que possam, de alguma forma, conduzir o
processo ofensivo adversario. Nesta medida, Castelo (2003, 2009), a semelhanca do
explicado anteriormente para o processo ofensivo, caracteriza o processo defensivo em

trés etapas, nomeadamente:

1. Equilibrio defensivo — Etapa do processo defensivo que se caracteriza por
um conjunto de medidas preventivas ainda antes da perda da posse de bola.
E espectavel que se observe, em qualquer parte do terreno de jogo, uma
rapida reacdo da equipa que perde a posse de bola, tentando recupera-la
logo de seguida ou impedindo o inicio do processo ofensivo do adversario;

2. Recuperacéo defensiva — Etapa do processo defensivo que apenas surge
quando a primeira etapa defensiva ndo é realizada com sucesso, ou seja,
quando é impossivel recuperar imediatamente a posse de bola ou quando
é impossivel evitar a progressdo do ataque adversario. Nesta janela de
tempo e de espago, os jogadores em acdo defensiva tentam marcar 0s
adversarios que possam dar seguimento ao processo ofensivo que ndo
tenha sido possivel parar na etapa de equilibrio defensivo;

3. Defesa propriamente dita — Ultima etapa do processo defensivo, onde se
objetiva evitar sofrer golo. Nesta etapa é importante ndo sé a recuperagédo

da posse de bola como também retirar a iniciativa ao adversario através de
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um dispositivo defensivo organizado, coordenado e em constante

colaboracéo.

Para além das etapas caracterizadoras do processo ofensivo e defensivo, a forma
como sdo desencadeadas acaba por depender das circunstancias e dos momentos do jogo.
Assim, o0 jogo de futebol pressupbe a existéncia de diferentes métodos de jogo,
responsaveis pela racionalizacao do ataque e da defesa e da passagem rapida de situagdes
defensivas para situacGes ofensivas e vice-versa (Garganta, 1997).

Segundo Castelo (1994, 2003, 2009), os métodos do jogo ofensivo visam, uma
coordenacao eficaz das acbes dos jogadores, com o objetivo de promover as condicdes
mais favoradveis para 0s objetivos do ataque e para os objetivos do jogo (golo). Neste
dominio, tendo em conta o autor, podemos estabelecer trés métodos de jogo ofensivo,
diferenciados pela duracéo; tipo e nimero de passes; relacdo numérica face ao adversario
e organizacgdo ou desorganizacdo da oposicdo, sendo eles o contra-ataque, ataque rapido
e ataque posicional. Relativamente aos métodos de jogo defensivo, Castelo (1994, 2003,
2009), preconiza a necessidade de uma coordenacdo eficaz das a¢des dos jogadores, com
0 objetivo de promover as condicdes mais favordveis para os objetivos da defesa,
nomeadamente, recuperar a posse de bola e proteger a baliza. Neste dominio, o autor
estabelece quatro métodos do jogo defensivo, sendo eles a defesa individual, a zona, mista

e zona pressionante.

No seguimento desta abordagem de caracterizacdo do jogo de futebol, é necessario
entender que “0 éxito individual e coletivo depende de principios de jogo, isto &, de um
conjunto de regras de acdo e de gestdo do jogo que definem as propriedades invariaveis
sobre as quais se estrutura o desenvolvimento dos acontecimentos do jogo” (Bayer, 1994,
citado por Garganta et al., 2013). Segundo Castelo (2003), os principios do jogo sdo
desenvolvidos através das diretrizes do treinador e dos conhecimentos pré-existentes dos
jogadores, devido ao facto de se tratarem de comportamentos que exprimem uma vertente
tatica (processo intelectual da solucdo do problema) e uma vertente técnica (solugéo
prética do problema). E necessario, portanto, a consciencializacio dos jogadores para
simplificar a transmissdo e a operacionalizacdo dos mesmos (Costa, Garganta, Greco &
Mesquita 2009). Nesta medida, Garganta (1997) e Queiroz (1986) apresentam a
estruturacdo das acdes dos jogadores com base em principios fundamentais, comuns as
diferentes fases do jogo através da relagdo numérica entre os jogadores da prépria equipa

e os adversarios no local onde esta a bola e especificos que, segundo Castelo (1996, 2003)
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asseguram as linhas orientadoras que coordenam as atitudes e os comportamentos

técnico-taticos dos jogadores, representando um conjunto de regras, que acabam por se

diferenciar em virtude das fases do jogo. De forma a sintetizar e a caracterizar toda a

informacao relativa aos principios de jogo, apresentamos a tabela 5, retirada de Garganta
etal., (2013), adaptado de Queiroz (1983), Garganta & Pinto (1994) e Costa et al., (2009).

Tabela 5 - Principios fundamentais e especificos do jogo de futebol, retirados de Garganta et al., (2013)
(adaptado de Queiroz, 1983; Garganta & Pinto,1994 e Costa et al., 2009).

ATAQUE DEFESA
(EM POSSE DE BOLA) (SEM POSSE DE BOLA)
=
a g ” Procurar criar superioridade numérica
O < < Evitar a igualdade numérica
< % Recusar a inferioridade numérica
&3
Penetracéo Contencéo
- Atacar diretamente o adversario ou a - Parar ou atrasar o ataque adversario;
baliza; - Propiciar tempo para a organizacdo defensiva;
- Desequilibrar a organizacdo defensiva - Diminuir o espac¢o de acdo do portador da bola;
adversaria; - Orientar a progresséo do portador da bola;
- Criar situacOes vantajosas para o ataque - Restringir opcGes de passe para um adversario;
em termos numéricos e espaciais. - Impedir a finalizagéo.
Cobertura ofensiva Cobertura defensiva
- Garantir a manutencdo da posse de bola. - Servir de novo obstaculo ao portador da bola,
- Dar apoio ao portador da bola, oferecendo- | caso este ultrapasse o jogador que fazia
Ihe opcbes para dar sequéncia ao jogo; contencéo;
8 - Diminuir a pressdo adversaria ao portador | - Transmitir seguranca e confianca ao jogador de
o da bola; contencdo, para que se afoite na disputa pela bola.
= - Criar superioridade numérica;
8 - Induzir desequilibrio na organizacéo
% defensiva adversaria
8 Mobilidade Equilibrio
‘% - Criar agdes de rotura na organizacao - Assegurar a estabilidade defensiva nas zonas de
= defensiva adversaria; disputa pela bolg;
& - Aparecer em zonas propicias para a - Apoiar os companheiros que executam as a¢oes
obtencéo de golo; de contencdo e cobertura defensiva;
- Criar linhas de passe em profundidade - Cobrir eventuais linhas de passe;
- Marcar jogadores que podem receber a bola
Espaco Concentracao
- Ampliar o espaco de jogo efetivo; - Aumentar a protecéo a baliza;
- Expandir as distancias entre os adversarios; | - Orientar o jogo ofensivo adversario para zonas
- Dificultar as marcacgdes defensivas da de menor risco no espaco de jogo;
equipa adversaria; - Propiciar o aumento da presséo sobre a zona de
- Facilitar as a¢des ofensivas da prépria disputa da bola.
equipa;
- Dar sequéncia ao jogo, procurando opcdes
seguras para a manutencdo da posse de bola.
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Cingindo-nos apenas aos principios especificos mencionados e tendo presente a
relacdo de oposi¢do caracteristica do jogo de futebol, constatamos que a cada principio
especifico ofensivo corresponde um principio especifico defensivo, com objetivo
antagoénico. Desta forma, a penetracdo € o primeiro principio especifico do atague que se
caracteriza pelas situacdes onde o portador da bola consegue progredir em direcdo a
baliza, na procura da continuidade da acdo ofensiva, finalizagdo ou marcacgéo do golo (1°
atacante) (Costa et al., 2009), enquanto por oposicdo, a contengdo € o primeiro principio
especifico da defesa responsavel pelo jogador adversario mais proximo do jogador com
a posse de bola, visando diminuir o espaco de acdo ofensiva (1° defesa) (Castelo, 1996).
Seguidamente, quando um jogador tem a posse de bola, deve ser auxiliado por parte dos
seus companheiros atraves de acdes atras da linha da bola ou a frente da linha da bola,
nomeadamente, através da cobertura ofensiva (2° atacante) ou da mobilidade (3°
atacante), respetivamente. No mesmo prisma, mas em oposicao, o jogador adversario em
contencao deve ser auxiliado por um companheiro em cobertura defensiva (2° defesa) que
Ihe garante o apoio e a confianca necessaria para o caso de ser ultrapassado e por outro
companheiro que permita dar estabilidade a estrutura defensiva através do principio
especifico de equilibrio realizado (3° defesa - tentando anular o adversario em
mobilidade). Neste sentido, o principio da cobertura ofensiva permite uma possibilidade
de resposta simples para portador da bola, a diminuicéo da pressao dos adversarios sobre
0 mesmo, a oportunidade de manutencdo da posse de bola e, de certa forma, a formacéo
do equilibrio coletivo que beneficia as primeiras acdes defensivas em caso da perda da
posse de bola, enquanto o principio da mobilidade esté relacionado com a iniciativa do(s)
jogador(es) de ataque, sem posse da bola, na procura de posi¢cdes 6timas para receber a
mesma (Costa et al., 2009), denominadas por desmarcacGes. Ao nivel defensivo, o
principio da cobertura defensiva esté relacionado com as ac¢Ges de apoio de um jogador
atras do primeiro defesa, de forma a reforcar a marcacao defensiva e a evitar o avango do
portador da bola em direcdo a baliza, enquanto o principio do equilibrio verifica-se
quando a organizacdo defensiva da equipa possui superioridade, ou no minimo igualdade
numerica e quando existem acGes de reajustamento do posicionamento defensivo em
relacdo as movimentagdes dos adversarios (Costa et al., 2009). Por fim, tanto o Gltimo
principio especifico do ataque (espago - 4° atacante) como da defesa (concentracdo — 4°
defesa) encontram-se estritamente relacionados com a compreensédo do jogo obtida pelos
jogadores e com 0 modelo de jogo concebido para a equipa, através da importancia das

suas movimentacdes, dos seus limites e das suas posi¢Oes em relagdo aos companheiros,
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abola e aos adversarios, quer ofensivamente quer defensivamente (Teissie, 1969; Hainaut
& Benoit, 1979, citados por Costa et al., 2009).

2.4. Modelo de Jogo

A periodizagdo do treino de futebol adotada nos anos iniciais da criagdo do
desporto assentava sobretudo na dimensdo fisica. Os momentos de pré-época
caracterizavam-se por um desenvolvimento das capacidades fisicas porque se acreditava
que estas estavam na base do desenvolvimento dos atletas. Em grande parte, esta realidade
surgia devido principalmente ao conhecimento desenvolvido pelos treinadores de
desportos individuais (Pinheiro & Baptista, 2013; Pinheiro, Belchior & Sousa, 2018).
Contudo, comecaram posteriormente a surgir novas formas de pensar, muito mais focadas
para uma logica organizacional do jogo e para a dimensdo tatica do mesmo, sem esquecer
as restantes dimensdes, conduzindo a dimensdo fisica para uma posicao de menor relevo,

embora bastante importante para a melhoria do rendimento dos atletas.

O Modelo de Jogo, isto €, os principios que estruturam a equipa durante a partida,
tornou-se a linha orientadora e nuclear na organizacdo de todo o processo de treino
(Pinheiro & Baptista, 2013; Pinheiro et al., 2018). De facto, ja na década de 80 e 90,
alguns autores referiam-se ao modelo de jogo como um conjunto de referéncias
necessarias para orientar a organizacdo dos processos ofensivos e defensivos (Queiroz,
1986; Pinto & Garganta, 1989; Silva, 1989; Bompa, 1999; Castelo, 1994). Nesta ldgica,
a criagdo do Modelo de Jogo surge como a etapa principal a realizar, permitindo basilar
e orientar, a construcdo da organizacdo que se pretende atingir (Castelo, 1994). Nesse
sentido, e na mesma linha de pensamento, Queiroz (1986) refere que o Modelo de Jogo
deve preconizar, de forma organizada, um conjunto de ideias acerca de como se pretende
que o jogo seja realizado, definindo de modo preciso as tarefas e os comportamentos dos

jogadores.

Torna-se assim evidente que a criagdo de um Modelo de Jogo é o ponto de partida
para conseguirmos por em pratica a nossa forma de jogar, uma vez que, segundo Azevedo
(2011), trata-se de “articular um conjunto de ideias relativas a comportamentos
individuais e coletivos e adapta-los a um determinado contexto”. Esta capacidade de
articulacdo tem de originar um referencial coletivo, determinado por aspetos gerais mas

também por aspetos especificos, que levam a que os jogadores apropriem as suas acdes
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com uma determinada intencionalidade, conduzindo a uma forma de jogar especifica,

identificando assim a equipa de cada treinador (Azevedo, 2011).

Queiroz (1986) chama a atencao para as condi¢cOes de variabilidade permanente,
caracteristica da estrutura e conteido do jogo, referindo que perante tal variabilidade o
jogador deve ser levado a resolucéo tactica — estratégica da situagdo complexa, de acordo
com o referencial comum dos jogadores da mesma equipa. O autor afirma que o Modelo
de Jogo deve ser um conjunto de ideias de como se pretende jogar, definindo as acoes,

tarefas e comportamentos técnico-taticos dos jogadores.
Tendo em conta Pinheiro et al. (2018), o Modelo de Jogo assume-se como:
“Uma visado ideologica do futuro que resulta das ideias de jogo do treinador, cruzando
as caracteristicas dos jogadores, a cultura do clube e pais, redundando e uma forma sui
generis de abordar os 4 momentos do jogo de futebol...O importante ¢ que o modelo
escolhido seja passivel de operacionalizar e concomitantemente conduzir a equipa para

a consecugdo dos objetivos delineados™.

De facto, o Modelo de Jogo comporta-se como um guia ou um caminho a
percorrer, no qual colocamos em pratica o pensamento e a acdo dos jogadores de forma
estruturada e organizada, com o objetivo de criar um estado comum de atuacdo. Importa
referir que o Modelo de Jogo néo deve retirar a criatividade dos atletas, mas sim, criar
condicBes para que 0 jogo ndo se desenvolva de uma forma anarquica. Caldeira (2013)
refere que o Modelo de Jogo ndo pode ser algo estanque, na medida em que 0 jogo se
encontra em constante alteracdo, quer pelos préprios elementos que compdem a equipa
quer pelos seus adversarios. Nesta logica de pensamento, Oliveira (2003) afirma que o
Modelo de Jogo encontra-se em constante construcao, evolucao e reconstrugédo, onde nao

é possivel alcancar um Modelo de Jogo final.
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2.5. A construcao de um Modelo de Jogo

Tendo em conta o conteddo apresentado anteriormente, acerca da no¢do de
Modelo de Jogo, podemos entender que se trata de uma ideia de jogo do treinador que
assenta num conjunto de principios de acdo que serdo interpretados pelos jogadores, de
forma a criarem uma determinada forma especifica de jogar (Azevedo, 2011; Gouveia,
2019). Contudo, o conceito de Modelo de Jogo €, muitas vezes, confundido pelas pessoas.
Pensa-se e comenta-se 0 Modelo de Jogo como se fosse o Sistema de Jogo (estrutura que
a equipa apresenta em campo). O certo é que, segundo Azevedo (2011) o Modelo de Jogo
é tudo, ou seja, compila o sistema de jogo, a forma como os jogadores se relacionam e
como expressam a sua identidade e uma determinada organizacdo regular em cada

momento do jogo.

Sabendo que o Modelo de Jogo é algo de grande complexidade, compreende-se
que o conhecimento das pessoas ndo seja de todo completo acerca deste tema. Oliveira
(2006), afirma que o Modelo de Jogo ndo € apenas um conjunto de comportamentos e
ideias que o treinador transmite aos jogadores, mas sim a transmissdo da concepcdo de
jogo do treinador, que também tem de estar relacionada com o conhecimento de jogo dos

jogadores, e com o clube e com a cultura onde se insere. Segundo Oliveira (2006):
“E evidente que quando um clube contrata um treinador, contrata ideias de jogo porque
sabe que vai jogar dentro de determinadas ideias. Mas também o treinador quando
chega a um clube tem de compreender que vai para um clube com um determinado
historial num pais com determinadas caracteristicas. E o treinador tem de compreender
tudo isso e 0 Modelo de Jogo tem de envolver tudo isso. E se ndo se envolve com tudo
IS0, 0 que vai acontecer é que, por mais qualidade que possa ter, pode nao ter o mesmo
sucesso do que se tudo isso estiver relacionado.”
A construgéo de um Modelo de Jogo deve ter em consideragédo os aspetos relativos
a concecgdo de jogo do treinador (Queiroz, 1986; Garganta, 1997; Oliveira, 2004) e as
caracteristicas dos jogadores (Castelo, 1996; Oliveira, 2003), embora também seja

necessario considerar outros aspetos fundamentais. Desta forma, a Fig.2 demonstra o

conjunto de aspetos necessarios para a criacdo de um Modelo de Jogo.
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A criagao de um MODELO DE JOGO implica:

Figura 2 — O processo de constru¢do do Modelo de Jogo (retirado de Oliveira, 2008 e de Azevedo, 2011)

Observando a Fig.2, retirada de Oliveira (2008) e de Azevedo (2011), € facil
perceber e constatar que a criacdo do Modelo de Jogo implica uma grande quantidade de
relagcOes relativamente a diversos temas. Neste sentido, Azevedo (2011) afirma que
quando um treinador chega a um clube, é muito importante que conheca a cultura que
envolve o clube, uma vez que treinar em Portugal ou em Inglaterra € totalmente diferente.
Também Gouveia (2019) concorda com este facto uma vez que afirma que o “futebol
bem jogado” detém uma enorme subjetividade, alterando-se de acordo com a cultura dos
adeptos. As caracteristicas de cada povo e as suas influéncias culturais determinam a
necessidade de consonancia entre o jogar e o contexto inerente, aquando da construcao
do Modelo de Jogo. Segundo Oliveira (2002), o Modelo de Jogo, de Jogador e de Treino,
e de tudo o que esta relacionado com o Futebol, é influenciado e condicionado pelo meio

envolvente.

Outro aspeto fundamental, referido por Azevedo (2011), é a estrutura e 0s
objetivos do clube, que também acabam por estar relacionados com o anteriormente
enunciado mas também pelo facto de que se estamos a treinar um clube com um historial
de equipas que dominam 0s seus opositores, ndo podemos implementar um Modelo de
Jogo contréario a esse aspeto pois dessa forma dificilmente teremos sucesso. Desta forma
0 autor preconiza que conhecer a realidade de um determinado clube, é um aspeto
decisivo na organizacdo de uma equipa mas também a ideia de jogo que o treinador
pretende implementar. Assim, se o treinador souber exatamente o que pretende da equipa,
tanto em termos individuais como em termos coletivos, torna-se mais facil controlar e

organizar todo o processo de treino e de jogo.
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O Modelo de Jogo construido pelo treinador deve, segundo Oliveira (2003),
evidenciar e potenciar o0 melhor dos jogadores e desaparecer com as incapacidades dos
mesmos, dai que outro aspeto fundamental para a construcdo do Modelo de Jogo seja o
conhecimento dos jogadores. Isto significa que o treinador tem de conhecer rapidamente
0 nivel de conhecimento dos seus jogadores relativamente ao jogo de futebol e as suas
caracteristicas e capacidades, uma vez que serdo estes que pdem em préatica a forma de
jogar especifica da equipa. Na mesma linha de pensamento, Azevedo (2011), acrescenta
que outro tema importantissimo a ter em consideracdo na constru¢do do Modelo de Jogo
prende-se com a ideia de jogo do treinador® representada em cada um dos diferentes
momentos do jogo (momento de organizagdo ofensiva; momento de transi¢do ataque-
defesa; momento de organizacdo defensiva; momento de transicdo defesa-ataque e
esquemas taticos). Contudo, depois de se definir corretamente os momentos do jogo,
apresenta-se com elevada preponderancia a necessidade dos jogadores saberem
exatamente aquilo que tém de fazer em cada um desses momentos, surgindo assim outro
aspeto fundamental na construcdo do Modelo de Jogo, nomeadamente, 0s principios de

jogo?.

! Cada treinador representa uma Ideia de Jogo, ou seja, um pensamento concreto sobre a forma de organizar a equipa
em campo, devido as multiplas experiéncias que acumulou, enquanto ex jogador e ou treinador. Desta forma, podemos

afirmar que o Modelo de Jogo parte da ideia de jogo do treinador (Oliveira, 2004).

2 Na literatura sdo utilizadas diversas conceituagGes e terminologias para definir e caracterizar os principios de jogo.
Contudo, podemos assinalar a convergéncia para trés constructos tedricos: principios gerais, operacionais e

fundamentais.

e  Principios gerais - comuns as diferentes fases do jogo e aos outros principios (operacionais e fundamentais)
— (i) ndo permitir a inferioridade numérica; (ii) evitar a igualdade numérica e (iii) procurar criar a

superioridade numérica (Queiroz, 1983);

e  Principios operacionais — “operagdes necessarias para tratar uma ou varias categorias de situagdes” (Bayer,
1994). Na defesa: (i) anular as situacOes de finalizagdo, (ii) recuperar a bola, (iii) impedir a progresséo do
adversario, (iv) proteger a baliza e (v) reduzir o espaco de jogo adversario. No ataque: (i) conservar a bola,
(ii) construir acdes ofensivas, (iii) progredir pelo campo de jogo adversario, (iv) criar situacdes de finalizacdo
e (v) finalizar a baliza adversaria;

e  Principios fundamentais - ja os principios fundamentais representam um conjunto de regras de base que
orientam as acdes dos jogadores e da equipe nas duas fases do jogo (defesa e ataque). Na defesa os principios:
(i) da contencdo, (ii) da cobertura defensiva, (iii) do equilibrio e (iv) da concentracdo. No ataque os principios:

(i) da penetracdo, (ii) da mobilidade, (iii) da cobertura ofensiva e do (iv) espago (Queiroz, 1983).
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Por fim, outro dos temas também deveras importante para a construcéo do Modelo
de Jogo prende-se com as organizag0es estruturais que a equipa pode assumir em campo.
Ou seja, segundo Azevedo (2011), a organizagéo estrutural associa-se ao sistema de jogo,
isto €, 0 posicionamento que 0s jogadores tém em campo e que, por sua vez, leva a equipa

a uma determinada disposicao.

2.6. A importancia do Treino

No seguimento dos conteudos referentes a natureza do jogo de Futebol, as
dificuldades que se verificam no desenrolar do mesmo quer para jogadores, quer para
treinadores e no processo de construcdo do Modelo de Jogo, fundamental em todo o
trabalho desenvolvido pelo treinador e restante equipa, € necessario perceber a
importancia que o processo de treino tem na assimilagdo das ideias do treinador e
consequentemente na forma de jogar especifica de determinada equipa. Tendo em conta
Gouveia (2019), o jogo apresenta-se como a parte mais importante e visivel do trabalho
do treinador mas é o treino que possibilita o desenvolvimento do modelo de jogo,
permitindo introduzir novas situacGes e reforcar comportamentos que ja haviam sido

apresentados e trabalhados anteriormente pela equipa.

Segundo Oliveira (2004), “um dos objetivos principais do processo de treino
deverd ser fomentar a possibilidade de transmissdo e aquisicdo dos conhecimentos
especificos, coletivos e individuais, a equipa e aos jogadores, para, dessa forma, aumentar

a qualidade do desempenho”.

Tendo em conta Bompa (1999), o processo de treino € uma preocupacao muita
antiga, que tem vindo a ser constantemente modificada, renovada e actualizada. Desta
forma, Garganta (2004), acrescenta que estas modificagdes no processo de treino
permitem as equipas alcancar um nivel de jogo muito mais elevado, sendo assim,
perceptivel que a forma de jogar especifica que o treinador quer implementar numa
determinada equipa sera potenciada e atingivel através do treino. Mas, para que o treino
seja mesmo treino, € necessario que tudo o que ocorra seja pensado e executado em
funcdo da forma especifica que o treinador quer que a equipa jogue. Assim, e na mesma
linha de pensamento, Azevedo (2011), com base no trabalho de Oliveira (2004), destaca

que:
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“O processo de treino e a sua respetiva concretizagdo apresentam-Se, COMo aspetos
indispensaveis na elaboragdo, potenciacdo e desenvolvimento de conhecimentos dos e
nos jogadores, o que lhes permitira um mais facil e imediato reconhecimento do jogo,
apreensdo, decisdo e atuacdo sobre e durante a competicdo, numa crescente
conformidade com a forma de jogar que se pretende atingir”.
Para Garganta (2004), o treino constitui-se como a forma mais importante e
influente na preparacdo dos atletas para a competicdo, devendo o jogo de Futebol ser

jogado da mesma forma que é treinado, pressupondo assim uma relacdo interdependente

e reciproca entre a preparacéo e a competicao.

Relativamente ao conteddo explanado anteriormente, podemos constatar que o
treino deverd ser encarado como um meio de preparacdo para a competicdo, dai que

Oliveira (2006), afirma que:
“O treino e a competicdo fazem o jogo, (...) criam o jogo que nds queremos”. “A
intervencdo do treinador no treino é de preparacdo para a resolucdo do problema do
jogador. E na competicdo o treinador tem uma influéncia muito reduzida no jogador e
numa equipa. Portanto, o jogador e a equipa tém de resolver esses problemas ou séo
capazes e estdo a evoluir ou ndo sdo capazes e tem de se arranjar durante 0 processo

de treino mais formas de eles conseguirem resolver esses problemas.”

2.7. Processo de Treino

Segundo Oliveira (2005), citado por Leite, Dinis, Escudeiro, Coutinho &
Escudeiro (2016), o controlo e a operacionalizag¢do do processo de treino so é conseguido
através da periodizacdo, que divide a época desportiva em periodos de tempo onde s&o
definidos objetivos de modo a melhorar a capacidade de rendimento dos jogadores e da

equipa, com vista a obtencéo do rendimento desportivo maximo.

De facto, o conceito de periodizagéo, segundo Garganta (1991), remete-nos para

a divisdo da época em periodos, em funcdo do calendario desportivo e das leis e principios
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do treino desportivo, sendo, a periodizacdo responsavel pela estruturacéo inevitavel que
0 processo de treino terd ao longo da sua realizacdo (Pinto, 1988). Esta divisdo permite
organizar o processo de treino, de forma mais concreta no que diz respeito aos conteudos,
objetivos e tempo a gerir (Garganta, 1993). Contudo, a periodizacéo no futebol encontra-
se associada, fundamentalmente, aos aspetos relacionas com a dindmica das cargas de
treino (Garganta, 1991), associando-se, nesta medida, em virtude da divisdo da época em
periodos, a um conceito de periodizacdo fisica, convencional (Oliveira, 2002), que
assenta, sobretudo, numa base de aspectos relacionados com a adaptacdo morfologica,

fisioldgica ou bioquimica do organismo (Garganta, 1993; Clemente & Mendes, 2015).
Tendo em conta Alves (2018), a periodizacdo envolve trés niveis fundamentais:

e Macro-estrutura (macrociclo) - estrutura de organizacdo de toda a época
desportiva, dividindo-se em trés periodos, nomeadamente, o Periodo Preparatorio
(inicia-se com o primeiro treino da época e termina no dia anterior ao primeiro
jogo oficial), o Periodo Competitivo (inicia-se com o primeiro jogo da época e
termina com o Ultimo) e o Periodo Transitorio (inicia-se com o Gltimo jogo da
época e termina com o primeiro treino da época seguinte) (Peixoto, 1999; Leite
et al., 2016);

e Meso-estrutura (mesociclo) - agrupa varios microciclos, orientando 0 processo
de treino de acordo com os objectivos definidos, sistematizando a alteracdo das
componentes da carga e dos contetdos do exercicio de treino. Tem duracdo
aproximada de trinta dias (Silva, 1998);

e Micro-estrutura (microciclo) — estrutura tipica semanal que engloba as sessbes
de treino. A sua duracdo é de aproximadamente sete dias, contudo, depende da
estrutura do quadro competitivo (Peixoto, 1999; Castelo, 2000).

Reforcando a informacdo referente a micro-estrutura da periodizagdo do treino,
Castelo (2002), menciona que o microciclo de treino corresponde a um conjunto de
sessbes de treino®, orientadas, segundo Peixoto (1999), em funcdo de um objectivo
especifico, sendo normalmente a duracdo de uma semana. Na mesma linha de

pensamento, Frade (2003), acrescenta que 0 que baliza estruturalmente os microciclos

3 Estrutura diaria do processo de treino, dividindo-se numa parte introdutdria (breve transmisséo dos objetivos e dos
exercicios da sessdo de treino), preparatoria (adaptagdo do organismo para a sessdo de treino), principal (exercicios

especificos para alcangar os objetivos da sessao) e final (retorno a calma) (Leite et al., 2016).
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sdo o0s jogos, implicando a necessidade de ajuste e configuracdo do microciclo com base

no que aconteceu no jogo anterior.

2.7.1. O Exercicio de Treino

Segundo Castelo (2013), a nocdo de exercicio de treino € facil de definir,
considerando que, o exercicio é a unidade l6gica de programacdo operacional e de
estruturacdo do treino. Para o autor, o exercicio esté ligado ao fendmeno do rendimento
desportivo, pelo que existem cinco vertentes fundamentais que devem ser alvo de
consideracdo, nomeadamente, 0 exercicio de treino constituir-se como um meio de
ensino; aprendizagem; desenvolvimento; superacdo; e criacdo. Na mesma linha de
pensamento, o autor afirma ainda que o exercicio permite também ser potencialmente
capaz de melhorar a capacidade de prestacdo desportiva dos jogadores, bem como €
fundamental para a organizacdo da atividade do jogador com vista a obtencdo de
determinado objetivo. Para Azevedo (2011), o exercicio constitui-se como uma
ferramenta do treinador para definir, orientar e modificar o processo de formagéo ou
especializacdo do jogador ou da equipa. Nesta perspetiva, o treino tem de simular o que
pretendemos que aconteca no jogo, sendo o exercicio o meio pelo qual isso pode
acontecer. Assim sendo, e continuando na mesma ldgica do autor, cada exercicio deve
conter um significado em fungdo do Modelo de Jogo, para que possa estimular o
desenvolvimento de comportamentos condizentes com aquilo que o treinador pretende

para a equipa.

2.7.2. Exercicios Complementares

Segundo Queiroz (1986), os exercicios de treino caracterizam-se como
fundamentais ou complementares. Nesse sentido, 0s exercicios fundamentais sdo todas
as formas de jogo, que incluem finalizagdo como estrutura elementar, ou seja, sdo todos
0s exercicios em que a obtencdo do golo é o objetivo fundamental a atingir,
independentemente da forma, estrutura e organizacdo da atividade. Contrariamente, 0s
exercicios complementares séo todos aqueles em que, a finalizacdo nao constitui a base
fundamental do exercicio. Podem ser caracterizados pelas formas integradas (abrangem

elementos de dois ou mais fatores de preparacdo) e pelas formas separadas (envolvem
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elementos de um s6 fator de preparacdo, desenvolvendo-se fora das condic¢des de jogo).

A Fig. 3 ilustra esta caracterizagéo referida.
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Figura 3 - Classificacdo de exercicios segundo Queiroz (1986)

Nesta perspetiva, relativamente a caracterizagdo dos exercicios ilustrada,
apresentamos de seguida exercicios complementares, utilizados ao longo da época
desportiva, destinados a prevencdo de lesdes e ao fortalecimento da musculatura do

tronco.

2.7.2.1. Exercicios de Prevencdo de Lesdes

Uma lesdo desportiva deve ser entendida como qualquer dano fisico contraido
enguanto se participa em atividades desportivas de caracter competitivo e que se traduz
em niveis de disfuncionalidade do organismo, que tende a produzir dor e que implica a
interrupcao total ou parcial da atividade desportiva (Cano, Zafra & Toro, 2010, citado por
Vasconcelos-Raposo, Carvalho, Teixeira & Neto, 2014).

Sendo o futebol um desporto de contacto é fundamental a existéncia de uma certa
aptidao fisica e uma capacidade de colocar em jogo niveis de intensidade elevada,
caracterizando-se dessa forma como um desporto onde existe um risco significativo de
ocorréncia de lesdes, tanto para os jogadores profissionais como para 0s jogadores

amadores (Sadigursky, Braid, De Lira, Machado, Carneiro & Colavolpe, 2017).

Tendo em conta Ekstrand, Hagglund & Walden (2011), a maioria das lesdes
ocorrem nos primeiros ou nos Gltimos 15 minutos do jogo, devido maioritariamente a um
aquecimento inapropriado, fadiga muscular ou desequilibrios musculares. No mesmo

prisma, Woods, Hawkins, Hulse & Hodson (2002), Chomiak, Jungle, Peterson & Dcorak
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(2000) e Alentorn-Geli, Myer, Silvers, Sarnitier, Romero, Lazaro-Haro & Cugat (2009),
constataram que cerca de 60-90% das lesbes surgem em situagOes onde ndo existe
contacto fisico com o adversario, ocorrendo essencialmente nos membros inferiores,
nomeadamente nos tornozelos, joelhos (ligamento cruzado anterior) e coxa (quadricipites
e isquiotibiais). Tendo em conta estas circunstancias, foi criado um programa de
exercicios capaz de diminuir a ocorréncia de lesdes desportivas, denominado por FIFA
11+ (ver anexo 1) (Sadigursky et al., 2017). Este programa de prevencdo de lesdes,
desenvolvido em 2006, foca-se em exercicios de fortalecimento do core e dos musculos
dos membros inferiores, mas também na melhoria da coordenacdo, equilibrio, agilidade,
e controlo neuromuscular estatico, dindmico e reativo. O programa compreende um
procedimento completo de aquecimento, composto por trés etapas, com quinze exercicios
realizados através de uma sequéncia especifica, com frequéncia de pelo menos trés vezes
por semana, durante um periodo de dez a doze semanas para obter resultados (Bizzini &
Dvorak, 2015; Sadigursky et al., 2017).

Tendo em conta o trabalho desenvolvido por Sadigursky et al. (2017), relativo a
analise de varios estudos alusivos a eficacia do programa FIFA 11+ na prevencao de
lesGes, em jogadores de futebol de ambos os sexos, com idades superiores aos treze anos,
os autores verificaram que o programa FIFA 11+ é eficaz na prevencdo de lesbes pois 0
seu uso reduziu em 30% a ocorréncia das mesmas. Também num estudo de Silvers-
Granelli, Bizzini, Arundale, Mandelbaum & Snyder-Mackler (2017), referente a eficacia
do programa FIFA 11+ na reducdo de lesdes relativas ao ligamento cruzado anterior, em
jogadores de futebol universitario, os autores evidenciaram que o programa FIFA 11+
reduziu a taxa de incidéncia de lesdo do ligamento cruzado anterior em 77%. Na mesma
linha de pensamento, salienta-se também a introdugdo deste programa néo sé no inicio,
mas também, no final do treino, ainda que de forma adaptada, permitindo aumentar a
percentagem de reducdo de lesdes. Esta evidéncia é descrita por Attar, Soomro, Pappas,
Sinclair & Sanders (2017), quando os autores referem que a utilizagcdo do programa num
estado de fadiga (pds-treino) pode ajudar os jogadores a aprenderem a controlar melhor
0S Seus movimentos enquanto estdo nesse estado, reduzindo a ocorréncia de lesdes. De
facto, os autores constataram que a implementacdo conjugada do programa FIFA 11+ pré
e pos-treino pode reduzir as taxas gerais de lesdes em jogadores de futebol, mais do que

a aplicacdo singular do programa FIFA 11+ pré-treino.
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Desta forma, tendo em consideracdo os autores referidos, facilmente se
compreende que utilizagdo do programa FIFA 11+ permite combater a incidéncia e a (re)
incidéncia de lesdes desportivas.

2.7.2.2. Exercicios de Fortalecimento da Musculatura do Tronco

Segundo Correia, Mil-Homens & Mendonca (2017), a musculatura do tronco
assume um papel fundamental no movimento humano, uma vez que, por um lado, liga 0s
membros inferiores aos membros superiores e por outro porque 0S grandes grupos
musculares responsaveis pelos movimentos realizados com o braco e com a coxa tém
origem no tronco. Tendo em conta 0s autores, a prescricdo de exercicios para estes
musculos deve assentar na musculatura mais profunda da regido posterior do tronco
(envolvida na funcdo postural) e nos musculos das quatro paredes abdominais (grande
reto, localizado na regido anterior e trés musculos dispostos lateralmente em camadas
sobrepostas, nomeadamente, o obliquo externo, interno e o transverso, orientados da
superficie para a profundidade, respetivamente) que atuam essencialmente ao nivel da
estabilidade e da mobilidade da ligacdo bacia-térax. Desta forma, o desenvolvimento da
musculatura do tronco deve basear-se na solicitacdo a que estdo envolvidos
nomeadamente, na producdo de movimentos e na estabilizagdo de movimentos (Correia
etal., 2017).

De uma forma muito aproximada ao conceito da musculatura do tronco, surge o
conceito de core, utilizado na prescricdo de treino de forca do tronco. Segundo Reed,
Ford, Myer & Heweet (2012), o core engloba 0s o0ssos, ligamentos e musculos
responsaveis pelo equilibrio e postura da coluna vertebral, bacia e anca, em situacoes
estaticas e dinamicas. Desta forma, o desenvolvimento do core desempenha um papel de
extrema relevancia na prevencao de lesdes, principalmente nos desportos em que exista
uma grande solicitacdo da coluna vertebral e dos musculos mais superficiais que
mobilizam os membros, devendo optar-se, na prescri¢do de treino para a musculatura do
core, pelo treino de forga resisténcia com maltiplas séries com mais de quinze repeticoes,
uma vez que, estes musculos para além de serem fortes tém também de ser resistentes
(Correia et al., 2017). Neste sentido, os autores preconizam que devem ser integrados
exercicios em acdo dindmica e em acgdo estatica, como por exemplo, exercicios de

prancha, flexdao do tronco (crunch) ou de flex&o/extenséo da coxa (leg raises).
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2.7.3. A Cargado Treino

Segundo Cunha (2016), a carga de treino é todo o estimulo que implica a ativacéo
de qualquer matéria viva, englobando o processo no qual o jogador é confrontado com as

exigéncias do processo de treino, com o objetivo de otimizar o seu rendimento desportivo.

Um dos aspetos mais importantes a ser considerado pelos treinadores prende-se
com o facto de que mediante a aplicacdo sistematica de estimulos de treino, o nivel de
rendimento do jogador aumente, uma vez que, a exposi¢do a esses estimulos permite que
ocorram transformagdes no organismo do jogador, surgindo novas e importantes
modificagdes a nivel funcional, biomecanico e morfolégico (Raposo, 2017). Assim

sendo, 0 mesmo autor, afirma que:
“A carga de treino dever ser analisada como uma unidade de programacgdo, o que
significa estar associada aos conteudos de treino, aos exercicios, aos métodos, ao
quadro competitivo, as caracteristicas especificas da competicdo, aos ciclos de
preparacdo, aos efeitos provocados pelos diferentes estimulos de treino e as adaptacdes
que deles resultam no organismo do atleta”.

Neste sentido, a carga de treino € um conjunto de estimulos, aplicados durante o
treino, com o objetivo de garantir as adaptacfes necessarias para que o rendimento
competitivo dos jogadores aumente (Raposo, 2017). Para o autor, a carga de treino
consiste na “medida quantitativa do trabalho de treino realizado” (Verkhoshansky, 1990,
citado por Raposo, 2017), existindo o conceito de carga externa (quantidade do trabalho

realizado), carga interna (efeito que tem sobre 0 organismo) e carga psicoldgica (a forma

como o atleta sente psicologicamente a carga de treino).
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3. Organizacgao do Processo de Treino e Competicao

3.1. Caracterizacdo do Plantel

Na época 2018/2019, o plantel sénior sofreu algumas alteracbes no decorrer do
campeonato, em virtude da entrada de alguns jogadores para colmatar algumas saidas ou
jogadores lesionados. A tabela 6 apresenta a constituicdo e caracterizacdo do plantel de
sénior do UDAL no final da época 2018/2019.

Tabela 6 - Constituicdo e caraterizacdo do plantel no fim da época 2018/2019.

Jogador Posicéo dade Altura Peso Pé Dominante Ultimo Clube
(anos) (cm) (Kg)
GR1* GR 22 183 75 Direito UDAL
GR2 GR 22 196 90 Direito Sport Futebol Damaiense
GR3 GR 20 187 71 Direito UDAL
GR4 GR 18 168 68 Direito UDAL
GR5 GR 19 190 90 Direito Charneca da Caparica Futebol Clube
DF1 DC 36 182 89 Direito UDAL
DF2 DC 23 181 74 Direito UDAL
DF3 DC 19 172 69 Direito Junior UDAL
DF4* DC/MDF 19 165 61 Direito Junior UDAL
DF5 DD 19 165 68 Direito -
DF6* DE 22 170 60 Esquerdo Recreativo Aguias da Musgueira
DF7 DE 29 175 70 Esquerdo Clube Futebol Santa Iria
DF8 DE 22 188 74 Esquerdo Sport Grupo Sacavenense
DF9 DD 19 172 68 Direito Atlético Clube da Malveira
M1 MC/DD/DC 33 181 74 Direito UDAL
M2 MC 26 183 75 Esquerdo Clube Futebol Santa Iria
M3 MDF 22 180 75 Direito Clube Futebol Benfica
M4* MC/MDF/DC 23 180 70 Direito UDAL
M5 MC/MO 26 170 68 Direito Clube Desportivo Vila Franca do Rosario
M6 MC 28 180 77 Direito Futebol Clube de Alverca
M7 MDF/MC 17 190 77 Direito Junior UDAL
M8 MC 26 173 70 Direito Alcainga Atlético Clube
M9 MO/MC 32 173 68 Direito Atlético Clube da Malveira
AV1 EE/ED 18 175 68 Esquerdo Junior UDAL
AV2 AC 33 182 77 Esquerdo Atlético Clube de Portugal
AV3 EE/ED 21 170 66 Direito Associagdo Amavita Foot
AV4 EE/ED 32 169 60 Direito Clube Desportivo Vila Franca do Rosario
AV5 AC 31 188 84 Esquerdo Clube Atlético Péro Pinheiro

Legenda: * Jogadores que sofrerdo lesbes graves ao longo do campeonato e que por esse motivo ndo foram
mais op¢do; GR — guarda-redes; DC — defesa central; DD — defesa direito; DE — defesa esquerdo; MDF —
médio defensivo; MC — médio centro; MO — médio ofensivo; EE — extremo esquerdo; ED — extremo direito;
AC — avancado centro.
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3.2. Obijetivos do Escaldo para a Epoca Desportiva

Segundo Weinberg & Gould (1995), a definicdo de objetivos em grupo, promove
motivacao intrinseca e sentido de identidade, devendo os mesmos serem especificos, de
elevado nivel de dificuldade (mas alcancaveis) e com capacidade de promoverem
objetivos individuais a cada individuo. Na mesma linha de pensamento, Lanca (2013)
acrescenta que para uma melhor definicdo de objetivos, estes devem possuir
caracteristicas SMART: Specific (Especificos) - formulados de forma especifica e precisa;
Measurable (Mensuraveis) - definidos de forma a poderem ser medidos e analisados;
Attainable (Atingiveis) - devem ser aceites por quem o define e quem o vai executar,
devendo estes serem alcancaveis; Realistic (Realistas) - exequiveis e reais e Time-bound

(Temporais) - definidos em termos de duracéo.

Para a época desportiva 2018/2019, foi definido entre a dire¢do do clube e a equipa
técnica objetivos competitivos e formativos. Nesta medida, relativamente aos objetivos
competitivos, o principal foco era, numa primeira fase, a manutencdo no campeonato Pro-
Nacional e, numa segunda fase, a subida ao Campeonato de Portugal. Este objetivo foi
apresentado e exposto aos jogadores no comeco da época desportiva, ao qual
demonstraram positivismo e ambicdo em concretiza-lo. No entanto, para criarmos
objetivos para um menor espaco de tempo, implementamos a necessidade de jogar jogo
apos jogo com uma mentalidade ganhadora e de pretensdo pelos trés pontos. Tendo em
conta os objetivos formativos, a direcdo em conjunto com a equipa técnica definiram
como necessidade uma maior relacéo entre o futebol de formacéo e o futebol sénior. Desta
forma, foi visado a introducdo de jogadores do escaldo de juniores no plantel sénior, quer
no processo de treino, quer eventualmente no processo competitivo, deixando para a

equipa técnica a responsabilidade dessa decisao.

3.3. Modelo de Jogo

O modelo de jogo da equipa Sénior foi elaborado segundo uma base de principios
de jogo fundamentais que caracterizam a forma de jogar pretendida, possibilitando assim
orientar coletivamente a equipa em cada uma das fases do jogo e respetivos momentos de
transicdo. Para facilitar a compreensdo do modelo de jogo da equipa, 0s conteudos
desenvolvidos foram agrupados pelas fases do jogo e respetivos momentos, presentes na
Tabela 7.
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Tabela 7 - Sistematizacdo dos conteidos chave das fases e momentos do jogo do modelo de jogo da equipa

Fase Ofensiva Transicao Fase Defensiva Transicao
(Organizacéo Ofensiva) Defensiva (Organizacéo Defensiva) Ofensiva
Construcéo Pressédo Condicionar Profundidade
Criacgéo Temporizacdo Pressionar Largura
Finalizacdo Recuperar Seguranga

De seguida, para uma melhor exposicao dos conteidos, apresentamos em primeiro
lugar a organizacdo estrutural da equipa seguindo-se a apresentacdo dos principios de
jogo fundamentais e dos contetdos inerentes a cada fase e momento do jogo, de uma
forma mais pormenorizada e especifica. Contudo, por motivos de ética e de sigilo
profissional, ndo serdo apresentadas as dinamicas concretas da organizacdo funcional da

equipa.

3.3.1. Organizacéao Estrutural da Equipa (Sistema Tatico)

O sistema tatico ou, vulgarmente conhecido por sistema de jogo, representa o
modo de disposicdo dos jogadores no terreno de jogo. Segundo Castelo (1992), citado por
Pocas (2015):

“Representa a forma geral da estrutura e organizacdo das agdes dos jogadores no
ataque e na defesa, estabelecendo missdes precisas e principios de circulacdo e de
colaboracdo no seio de um dispositivo previamente estabelecido. O sistema
caracteriza-se por um dispositivo (...), e pela estruturacdo das relacGes entre os
jogadores, podendo estes ser agrupados em sectores ou linhas (...), especializando-se
no cumprimento de fungdes especificas”.
O sistema tatico do escaldo senior sofreu algumas alteracbes no decorrer do
campeonato, muito em virtude da saida de alguns jogadores do plantel ou do momento
de forma da equipa. Assim, numa fase inicial do campeonato, utilizou-se o sistema tatico

1-4-3-3 (Fig.4), devido a existéncia de alguns jogadores com caracteristicas de extremos.

Posteriormente e, em virtude da saida desses jogadores do plantel, optamos pelo 1-4-4-2
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(Fig.5), com dois avancados abertos e com gquatro medios, em losango, a fechar o espaco
central. No final da época, utilizamos o 1-5-3-2 (sem bola — Fig.6) / 1-3-5-2 (com bola —
Fig.7) devido aos resultados negativos que semana ap6s semana se verificavam, o que
possibilitou salvaguardar muito mais o nosso terco defensivo, permitindo nao sofrer
tantos golos e tornando a equipa mais compacta e mais segura.

Figura 4 - Organiza¢do Estrutural 1-4-3-3

Figura 5 - Organizacgéo Estrutural 1-4-4-2

Figura 6 - Organizac¢do Estrutural 1-5-3-2
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Figura 7 - Organizac¢do Estrutural 1-3-5-2

3.3.2. Fase Ofensiva (Organizacao Ofensiva)

Nesta fase do jogo pretendiamos que todos os jogadores se movimentassem no
sentido de criar o maior numero de linhas de passe possiveis, permitindo assim um leque
diversificado de solucbes ao portador da bola. Neste sentido, quando tinhamos a posse de
bola, a equipa devia jogar em largura e profundidade e com uma correta definicdo de
linhas, dando espaco ao portador da bola, de forma a criar espago suficiente para uma
circulacdo de bola rapida, segura e eficaz e, simultaneamente, com o0s setores

equilibrados, ocupando racionalmente o terreno de jogo.

Era fundamental que a distancia e o posicionamento dos jogadores fosse adequada
a situacdo do jogo, ou seja, abrir espago para arrastar 0s jogadores adversarios mas
também era necessario perceber que esse afastamento/posicionamento ndo devia ser

extremo, para ndo colocar em risco a nossa equipa no momento de perda da posse de bola.

O que se pretendia é que a equipa fosse objetiva no seu jogo, pelo que, para tal,
era necessario que existisse progressao rapida no terreno. Essa progressdo devia ser
pragmatica tendo em conta o alcancar do golo, pelo que se a progressdo nao fosse
possivel, deviamos circular a bola de forma a provocar o erro no adversario para explorar

rapidamente e com grande objetividade e pragmatismo o espago causado por esse erro.

Dividindo a fase ofensiva a luz dos contetdos apresentados na tabela 7,
pretendiamos o seguinte:

Construcéo de Acdes ofensivas
a. Meio Campo Defensivo

Em casos especificos de reposi¢cbes de bola efetuadas pelo guarda-redes,
pretendiamos apenas duas hipdteses: jogar curto e seguro para o setor defensivo ou jogar
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longo a procura do avancado. Posteriormente a saida de bola do guarda-redes, a ligacao
entre setores era indiscutivelmente o passe, contudo, podiamos privilegiar a passagem

para zonas mais avancadas no terreno de jogo através da condugdo do jogador com bola.

Quando o setor defensivo tinha a posse de bola, o setor intermédio e avancado
afastava, criando espaco. Este afastamento era intencional, uma vez que ambicionavamos
arrastar os adversarios para diminuirmos a concentracdo de jogadores e aumentarmos
assim o espaco livre (ndo significando que, num ou noutro momento, ndo pudesse existir
a aproximacdo de um dos médios em direcdo a zona de construcdo). No fundo,
desejavamos que a criacdo de espaco assentasse na criacdo de linhas de passe em largura
e profundidade e na colocagdo de divida ao posicionamento dos jogadores adversarios,
sendo que para isso, a mobilidade dos jogadores era ponto-chave (movimentacgdes
constantes na procura de espaco para serem solucdo, em abrir espaco para a entrada de
outros jogadores ou em permutas). No entanto, nos casos em que ndo 0 conseguiamos
operacionalizar, um dos médios afundava para a zona compreendida entre os defesas
centrais, obrigando-os a afastarem-se e obrigando também a projecédo em profundidade

dos defesas laterais.
a. Meio Campo Ofensivo

Nesta zona do terreno de jogo a densidade de jogadores é elevada, o que obriga a
ultrapassar o bloco defensivo da equipa adverséria que em muitas situacbes acaba por ser
constituido por todos os jogadores. Assim, pretendiamos que a circulacdo da bola fosse
rapida, imprevisivel, activa e criativa, de forma a provocar o erro no adversario. A rapida
circulacdo da bola era essencial para a nossa base de sucesso, contudo, outro aspeto
crucial, prendia-se com a alternancia entre 0 jogo interior e 0 jogo exterior, fundamental
na procura de espacos e na criagdo de incerteza na equipa adversaria. Desejdvamos que a
equipa conseguisse variar rapidamente a bola para zonas com menos adversarios,
alternado assim entre 0 jogo interior caracteristico do corredor central com o jogo exterior
promovido nos corredores laterais, ou seja, jogar dentro (corredor central) para
rapidamente explorar fora (corredor lateral), uma vez que a grande maioria das equipas
do campeonato Pré-Nacional defendia com o bloco baixo e com as linhas juntas, o que

dificultava a circulagdo da bola e a penetracdo em direcédo a baliza.
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Criacéo de situacdes de Finalizacéo

Embora a criagdo de situacdes de finalizacdo ocorra em tdo pouco tempo, o certo
é que tem uma especial importancia para o sucesso da equipa na procura do golo, sendo
uma consequéncia de uma construcdo de acdes ofensivas de qualidade. Tendo em conta
a importancia desta etapa para alcancar o golo, desejavamos que a equipa colocasse em

pratica um conjunto de comportamentos, nomeadamente:

e Comunicacdo entre os jogadores - qualquer criacdo de situacdo de
finalizacdo, tinha de estar assente, numa interagdo/comunicagéo entre pelo
menos dois jogadores (o0 jogador com bola e o jogador sem bola);

e MovimentagBes constantes - procurar atacar a profundidade, através de
movimentos de rutura;

e SituacOes de 1x1 - factor diferenciador, na medida em que desbloqueia o
jogo a qualquer momento, devido a criatividade e a capacidade técnica de

um jogador.

Contudo, relativamente as situacdes de 1x1, era necessario especial atencdo, uma
vez que, pretendiamos que ocorressem, maioritariamente, no altimo terco ofensivo, sendo
fundamental que os jogadores tivessem consciéncia da eventual possibilidade de existir

outra opcao onde a possibilidade de éxito fosse maior.
Finalizacéo

A etapa da finaliza¢do surge como a ultima etapa da fase ofensiva (organizagdo
ofensiva), sendo responsavel por conseguir levar as emoc@es dos jogadores, treinadores
e adeptos ao extremo, uma vez que se realiza junto das balizas e permite alcancar o golo.
Nesta medida, para que conseguissemos alcancar esta etapa, pretendiamos que 0s
jogadores, em especial os avancados, fossem capazes de se antecipar ao posicionamento
dos defesas e fossem rapidos relativamente ao processo da tomada de decisdo. Desta
forma, objetivava-se a realizacdo de contramovimentos, na procura de espago e vantagem

aos adversarios para a consecucao do objetivo final de quem tem a posse de bola (golo).

36



3.3.3. Transicao Defensiva

O que pretendiamos neste momento do jogo era que a equipa conseguisse, em
primeiro lugar, mudar rapidamente a sua atitude, passando de uma situacdo ofensiva para
uma situacdo defensiva. Embora reconhegcamos que, esta passagem de estado mental
possa ser mais demorada do que a que ocorre na Transi¢cdo Ofensiva, devido ao factor
motivacional que acaba por ser determinante, esta mudanca devia ser acompanhada pela
selecdo da melhor forma de defender a nossa baliza, sendo por isso necessario que se
operacionalizem comportamentos adequados para o instante do jogo em causa. Assim,
mais do que mudar o estado psicoldgico dos jogadores, surgia a necessidade de decidir

qual o tipo de transi¢do (em pressdao ou em temporizacao) a concretizar naguele instante.

Perante o cenario em que estavamos a atacar e perdiamos a posse de bola, as aces
dos jogadores mais proximos tinham de ser direcionadas de imediato para a recuperagao
da mesma, pelo que, a primeira forma de transitarmos defensivamente passava pela
pressdo ao portador da bola, correspondendo a uma agéo realizada de forma coletiva com
0 objetivo de, imediatamente apds a perda da posse de bola, pressionarmos rapidamente
0 adversario na tentativa de voltar a recupera-la (reacdo a perda da posse de bola).
Sabendo que, nem sempre, esta forma de transicdo seria possivel de realizar, o
fundamental era impedir que o adversario progredisse em direcdo a nossa baliza, pelo que
perante o cenario em que perdiamos a posse de bola e ndo estavam reunidas as condictes
ideais para a recuperar novamente deviamos optar por uma transicdo em temporizacao,
realizada com a inten¢do de impedir a progressdo do adversario em direcdo a nossa baliza,
tentando também possibilitar a reorganizacao do nosso dispositivo defensivo.

3.3.4. Fase Defensiva (Organizagdo Defensiva)

Nesta fase do jogo pretendiamos que a equipa jogasse com um bloco compacto e
com uma correta defini¢cdo dos setores defensivos, originando uma equipa junta e coesa,
e com posicionamentos concretos. Para impossibilitar que o adversario conseguisse
alcancar o golo, era essencial que, independentemente da zona do terreno de jogo, a
equipa ndo permitisse que o adversario circulasse a bola em diregdo a nossa baliza,
ocupando, anulando ou mantendo pressionados 0s espacos vitais a progressdo do jogo

ofensivo do adversario. Para esta situagdo, almejadvamos que a equipa:
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e Tomasse iniciativa e que assumisse coletivamente o jogo defensivo através
da acdo do 1° defesa - forcar o adversario com bola para uma zona mais
vantajosa para a recuperacao da mesma;

e Tivesse consciéncia das zonas de pressao - corredor lateral ou quando o
adversario conseguisse ultrapassar a nossa primeira linha defensiva e
entrasse no nosso meio campo defensivo;

e Indicadores de pressdo - “gatilhos” para despoletar a pressao ao portador
da bola;

e Possuisse uma atitude agressiva na procura da conquista da posse de bola.

A capacidade de perceber quando € que deviamos ou ndo realizar a pressao sobre
o0 portador da bola (indicadores de pressdo) era deveras importante, pelo que,
pretendiamos que a equipa pressionasse ou subisse as suas linhas quando existia um passe

para trds, mau passe, ma rececdo ou passe pelo ar.

Também a nocdo de dois conceitos surgia com extrema importancia,
nomeadamente: bola descoberta (o portador da bola encontra-se sem oposicdo e com
espaco e tempo para tomar decisdes) e bola coberta (o portador da bola esta condicionado
devido a proximidade do jogador que realiza a oposi¢do). Assim, em momentos de bola
coberta, a equipa subia no terreno de jogo e em momentos de bola descoberta, a equipa

descia no terreno de jogo, retirando a profundidade defensiva.

Dividindo a fase defensiva a luz dos conteddos apresentados na tabela 7,

pretendiamos o seguinte:
Condicionar

O fundamental nesta etapa era impedir a entrada do adversario no nosso espaco
defensivo, condicionando assim o processo ofensivo do adversario. Assim, a definigéo de
zonas de pressdo ganhava grande destaque pelo que pretendiamos que a equipa

condicionasse 0 jogo adversario para os corredores laterais.
Pressionar

Nesta etapa objetivava-se que a equipa estivesse organizada para pressionar,
significando assim que o adversario ja entrou em espacos vitais ou ja ultrapassou 0 n0sso
primeiro setor defensivo, pelo que pretendiamos que os jogadores mudassem rapidamente

de intensidade no sentido de voltar a recuperar a posse de bola. Para isso, desejavamos
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que a equipa se reorganizasse em funcdo do 1° defesa, definindo linhas de cobertura
(jogadores proximos do 1° defesa). Ainda neste aspeto, era fundamental a ocupacdo do
espaco desocupado pelos colegas que realizavam a presséo e o encurtamento do espaco
dentro da estrutura defensiva, de forma a retirar a profundidade defensiva (colocar os

adversarios mais avancados em posic¢éo de fora de jogo).
Recuperar a posse de bola

O sucesso desta etapa sera tanto maior quanto melhor for o desempenho da equipa
na etapa anterior. Assim, para a recuperacdo da posse de bola era extremamente

importante que na etapa anterior tivesse sido alcancado o seguinte:

e Arrastamento do portador da bola para uma situacdo que lhe era
completamente desfavoravel e que possuisse poucas solucgdes possiveis de
éxito;

e Reducdo do espaco em relacdo ao portador da bola por parte do 1° defesa,
tentando recuperar a posse de bola;

e Coberturaao 1° defesa, através de um posicionamento eficaz dos jogadores

e Capacidade dos jogadores que estavam em cobertura, aos outros colegas
em cobertura ao 1° defesa, de assegurarem a progressao no terreno de jogo
ou a manutencao da posse de bola assim que esta era recuperada.

3.3.5. Transicdo Ofensiva

A semelhanca da Transicdo Defensiva, 0 que se pretendia era que a equipa
conseguisse, em primeiro lugar, mudar rapidamente a sua atitude, passando de uma
situacdo defensiva para uma situacdo ofensiva. Depois deste primeiro aspeto, de caracter
psicolégico, tinhamos de conseguir perceber qual era a melhor forma de atacar a baliza
adversaria, sendo por isso necessario operacionalizar comportamentos adequados para o
instante do jogo em causa. Assim, mais do que mudar o estado psicolégico dos jogadores,
era necessario decidir qual o tipo de transicdo (em profundidade, em largura ou em

segurancga) a concretizar.

Os instantes imediatamente a seguir & recuperagdo da posse de bola eram cruciais
para o sucesso e para o desfecho da jogada, ditando o destino da mesma que, tanto podia

ser iniciada atraves de passe ou por conducdo de bola. Contudo, almejavamos que, se
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possivel, se iniciasse através de passe, de forma a chegar mais rapidamente a baliza
adversaria. Desta forma, o primeiro tipo de transi¢do ofensiva que ambiciondvamos era
em profundidade, devido ao facto de ter como intengdo chegar rapidamente a baliza
adversaria (bola nas costas da defesa contraria), aproveitando a desorganizacao defensiva,
aquando do momento em que a equipa contraria perdia a posse de bola. Neste sentido,
era fundamental o movimento de desmarcacdo dos jogadores mais avancados da equipa
com o objetivo de explorar o desposicionamento e a fragilidade do dispositivo defensivo
do adversario. Todavia, se ndo existissem linhas de passe, deviamos optar pela conducgéo
da bola.

Sabendo que o jogo de Futebol ndo é algo estanque, a op¢do por uma transicéo em
profundidade podia ndo ser, por vezes, possivel de realizar, pelo que, pretendiamos que a
equipa procurasse manter a intencdo de alcancar a baliza adversaria, mas através de

solucdes em largura (lateralizando o jogo).

Por fim, quando uma situacdo especifica de um determinado instante de jogo
impedia a progressdo, quer em profundidade, quer em largura, em direcdo a baliza
adversaria (pressdo forte da equipa adversaria), ndo restava outra opcdo sendo a
manutencdo da posse de bola, através da solicitacdo dos jogadores em posicGes mais
seguras. Nesta I6gica de pensamento, quando ndo estavam reunidas as condigdes ideais
para o ataque a baliza adversaria, 0 objetivo passava pela manutencdo da posse de bola,

através de uma transicdo em seguranca.

3.3.6. Esquemas Taticos

Segundo Castelo (2013), os esquemas taticos, denominados como situacdes fixas
do jogo (de bola parada) que séo planeadas e treinadas durante o processo de preparagdo
de uma equipa, representam, para além das fases e dos momentos do jogo, uma forma de
coordenacdo das acgdes individuais dos jogadores com o objetivo de permitir alcangar o

golo através de um conjunto de condi¢fes mais favoraveis.

Neste sentido, apresentamos de seguida os esquemas taticos definidos para as

situacOes de cantos ofensivos e defensivos e para livres ofensivos e defensivos.

Cantos Ofensivos

Para os cantos ofensivos (Fig. 8) definimos trés formas de execucéo, estipuladas

através da sinalética ou do numero do canto que o marcador comunique (1, 2, 3, como
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mostra a Fig. 8). Assim sendo, o canto n°1 era marcado para a zona do primeiro poste,
para o jogador 2 ou para a entrada dos restantes jogadores, 0 canto n°2 era batido para o
segundo poste onde surgia o jogador 7/6 ou eventualmente o jogador 3 que, através do
bloqueio realizado pelo jogador 6 e 7 ao defensor direto, realizava 0 movimento para o
segundo poste e, por fim, o canto n°3 era batido de forma curta, procurando o jogador 8
que ou cruzava para dentro da &rea ou realizava uma situacéo de 2x1 com o marcador do

canto.

Figura 8 - Cantos Ofensivos

Cantos Defensivos

Nos cantos defensivos, a equipa defendia a zona (Fig. 9), com um jogador ao
primeiro poste, um jogador ao lado do primeiro poste e cerca de dois metros mais a frente,
cinco jogadores perfilados na linha da pequena area, um jogador na marca de penalti, um
jogador fora da grande area e um jogador perto da linha de meio campo. Caso a equipa
adversaria realizasse canto curto, saia 0 jogador mais préximo da bola e o jogador que

estava fora da grande area.

\

Figura 9 - Cantos Defensivos
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Livres Ofensivos

Definimos dois tipos livres, consoante a zona do terreno de jogo onde era
realizado. Assim, os livres marcados fora da zona ofensiva (primeiros 2/3 do terreno de
Jogo, no sentido do nosso ataque) acabavam por ter uma possibilidade muito remota de
obtencdo do golo, pelo que pretendiamos uma execucdo rapida para tentar ganhar
vantagem sobre a desconcentracdo ou falta de organizacdo da equipa adversaria. Se o
livre ocorresse dentro da zona ofensiva almejavamos que o jogador rematasse a baliza se
o livre fosse enquadrado com a mesma ou, no caso de ser um livre nos corredores laterais,
pretendiamos um cruzamento para as costas da defesa ou em direcéo a baliza (procurando
um pequeno desvio). No caso dos livres indiretos 0s objetivos mantinham-se, mudando
apenas o facto de gque era necessario mais um jogador ao pé da bola para iniciar com um

pequeno toque para o marcador do livre.

Livres Defensivos

A semelhanca dos livres ofensivos, mas agora numa perspetiva antagonica,
pretendiamos que, no caso de um livre marcado fora da zona defensiva (ultimos 2/3 do
terreno de jogo, no sentido do nosso ataque), um jogador se posicionasse rapidamente a
frente da bola para evitar uma execucdo rapida por parte do adversario. No caso de um
livre dentro da nossa zona defensiva, o guarda-redes liderava o dispositivo defensivo,
quer em situacdes de livre lateral onde indicava o nimero de jogadores da barreira e 0
posicionamento dos restantes jogadores dentro da area (marcacdo a zona) quer em
situacOes de livre frontal onde acabava também por indicar o nimero de jogadores da

barreira e 0 posicionamento dos restantes.

3.4. Modelo de Treino: Microciclo Padrao

Do ponto de vista da gestdo das cargas, propostas por Silva (1989), citado por
Matos (2017), o processo de planeamento e operacionalizacdo tem como objetivo
fundamental a construcdo de um estado de forma que perdure ao longo do periodo
competitivo de forma constante. Desta forma, a base de todo o processo prende-se com a
manutencdo das cargas semanais de treino, possiveis de alcan¢ar numa microestrutura de
treino denominada de microciclo. Assim, pretende-se que o microciclo (muitas vezes
designado por microciclo padréo devido a repeticdo da sua estrutura) sofra, por vezes,

alteracdes nos seus contetdos e correspondestes exercicios, mas que apresente a mesma
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estabilidade estrutural relativamente aos parametros da carga (volume, duracéo,

intensidade, frequéncia e densidade).

Na Fig. 10 esta representado o Microciclo Padréo.

2% Feira 3% Feira 4% Feira J*Feira 6% Feira Sdbado Domingo
) + 24h (1) + 48h (J) + 72h ()= 720 (J)—48h () — 24h )
Folga Treino Folga Treino Treino Folga
Semana Tipo . Jogo
Recuperagio Aquisigio Recuperagio
Carga Estimada (0-10) - (3-4)(5-7) - (7-8) (4-6) - (8-10)
Recuperagio
Ativa Forga Especifica Velocidade especifica
Regime predominante -
Resisténcia Resisténcia especifica Resisténcia especifica
especifica
Volume = +/- 90 minutos = +/- 90 minutos +i- 60 minutos = 90 minutos
Intensidade - BaixaModerada - Alta Baixa/Moderada - Muito Alta
Transigoes . Coordenagio
Transigoes
Fase Ofensiva . Velocidade de Reagio
Fase Ofensiva .
(Organizagio . . Fase Ofensiva
i . (Organizagio Ofensiva) / L o
Contetidos - Ofensiva) / Fase - . (Organizacdo Ofensiva) /
Fase Defensiva
Defensiva Fase Defensiva
(Organizagio Defensiva)
(Organizacio (Organizagdo Defensiva)
Organizacio estrategica .
Defensiva) Esquemas taticos.

Figura 10 — Microciclo Padréo da equipa sénior

Da observacao da Fig. 10, constatamos que em termos de organizacao estrutural,
apenas foram realizados trés treinos semanais (todos eles realizados a noite: 3*feria — das
21h as 22h30; 5%feira — das 21h30 as 23h; 63feira — das 20h as 21h), devido, sobretudo, a
existéncia dos escalBes de formagcao e a partilha das instalagdes com o Recreativo Aguias
da Musgueira (ja anteriormente mencionado), fazendo com que, para além disso, 0 espaco
disponivel para treinar surja como um dos aspetos mais condicionantes das sessdes de

treino ao longo da época desportiva (muitas vezes limitado a apenas meio campo).

Relativamente as sessdes de treino propriamente ditas, na primeira sessdo semanal
(32 feira), os jogadores foram divididos em dois grupos: o grupo 1, composto pelos
jogadores que realizaram mais de 60 minutos do jogo anterior e 0 grupo 2, composto
pelos jogadores que ndo participaram no jogo ou que realizaram menos de 60 minutos do
jogo anterior. Desta forma, para o grupo 1 efectudmos uma sessdo de treino de
recuperacgdo ativa, enquanto que para o grupo 2 realizamos uma sess@o de treino onde
existisse uma aproximacao a carga do jogo. Importa salientar que, cerca de 30 minutos
inicais estavam estipulados para a reunido com os jogadores onde se procedia a analise
dos pontos positivos e menos positivos do jogo anterior, alterando-se assim o tempo Util
do treino para cerca de 60 minutos. No segundo treino da semana (52 feira) tentamos

conciliar o treino em regime de forca especifica com o treino de resisténcia especifica,
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reproduzindo um misto das acGes mais intensas do jogo de futebol (aceleracdes,
desaceleragdes, impactos) com o proprio esfor¢o caracteristico do jogo. Promovemos
mais as dindmicas coletivas do nosso modelo de jogo, com énfase também na vertente
estratégica para 0 jogo seguinte. No ultimo treino da semana (6% feira) realizamos
exercicios coordenativos e exercicios de velocidade de reacdo, bem como, aspetos menos
complexos do modelo de jogo, efectuando-se também algumas circulacGes taticas e

esquemas taticos.

Um procedimento fundamental para o processo de planeamento do treino diz
respeito a monitorizacdo, avaliacao e controlo da carga. Nesta prespetiva, durante a época
desportiva, monitorizdmos, avalidmos e controlamos a carga durante apenas duas
semanas consecutivas, que serdo alvo de estudo no capitulo Il. Apesar do tempo reduzido
utilizado ser considerado, pela equipa técnica, como uma limitacdo, para o tipo de estudo
que realizdmos ndo foi possivel alargar o prazo de recolha dos dados, devido a
necessidade de devolugdo do material utilizado. Assim, deixando para o capitulo Il a
andlise da avaliacdo da carga de treino do Microciclo Padrdo, parece pertinente a
apresentacdo de um conjunto de exercicios-tipo que vao ao encontro dos contetdos das
diferentes sessbes de treino. Deste modo, apresentamos de seguida um conjunto de

exercicios que caracterizam as diferentes sessdes de treino.
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Volume Regime Predominante

- A
Sessdo 1 (3 Feira) Grupo 1: +/-30 min Grupo 1: Recuperagio Ativa
Grupo 2: +/-70 min Grupo 2: Rezisténcia Especifica
Conteudos Transigdes + Fase ofensiva e defensziva

Grupo 1

1 - Corrida continua de baixa
intensidade

Objetivo: Recuperacio Ativa
Espaco: campo mteiro
Forma: -

Tempo: 187 +2°

Dezcricio: Corrida continua

2 - Corrida d= 60 metros com aumento
prograzsivo da velocidade

Objetivo: Recuperacio Ativa
Espaco: campo mteiro

Forma: -

Tempo: 5°

Dezcricio: Corrida de 60 metroz com
aumento progreszivo da velocidade
(entre 87°-10" 2 percorrer a distincia)

3 - Alongamentos astaticos (107)

4 — Raforgo da musculatura do CORE (107)
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Volume Begime Predominante

~ S
Sessiio 1 {3 FE]J‘H] Grupo 1: +-50 min Grupo 1: Becoperacie Ativa
Grupa 20 +/-70 min Grape 2: Fesisténcia Especifica
Contendos Transigdes + Fase ofensiva e defersiva

Grups 2 — Aouecimento: Corrida comtirna (107 + Mobilidade articular e trabalhe de prevencio de

lesdes (5"}

1 - Manutergdo da posss de bola com tramsicde

Objetive: Toedos preparade: parz serem  solugda; ter
consciéncia da obrigatoriedade de ser semapre sohugdolivha
de pa:se; ajustar o pozicionamento em famgdo do jogador
com bola; prassZo zobre o portador d2 bola; rapidez a sair da
zona de pressdo.

Espaco: 30 x50 m

Forma-Gxd

Tempo: Gx2'+1°

Descricio: A equipa com bola apenas podem deslocar-sz
dentro de espage  delimitade pelos comes, procurando
durante o tempo estipulado realizar o maior nomero de
paises enfre si Quando a equipa confrariz recupera 2 bolz
obtém 1 pomto se conseguirem sair com 2 bol2 coatrelada
do ezpacoe delimitado.

1 — Maputencdo da posse de bela com ftramsicZo +
finalizacio

Objetivo: Izual

Espaco: 30 x50 m

Forma-Gxd

Tempo- G2 +1°

Descricio: A squipa com belz depeds e realizar 10 passas
consecutivos, depfro do espaco delimitado pelos comes,
pode atacer 2 balizz, sempre com 2 oposigdo da equipa
conireria. Quande 2 equipa contraria racupera a bala parte
rapidaments para o atague 2 baliza, contando com 2
oposicde da equipa que perden 2 pesse de bola

2 - Togo reduzido

Objetive: Trabalhar o: principios de joge ofemsives =
defenzives

Espaco: prolongaments da area ate meio do meio campo
(=-40x40m)

Forma: Gr+8x 5+ Gr

Tempo: 107+ 107

Dexcricao: Jogo reduzido

3 - Feforgo da muscalatura do CORE (37
4 - Aloppamientos pstaticos (37)
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Tolume Erzims Predomsinance

o8 m n
Sezzao I ':5 F'El-“:. Forga Especifica ! Resistdncia
b Gl nin e
Especilia
Coneetidoz [ransiphes + Fase ofensivo & defensiva + Orgamirngdo Estrsdgicn

Exencivios Tipo

1 - Meimbo de tramsicdio

iObjetive: kopador mais procine condiciona o porador da bola
feckar o espapn imderion intensidode defensiva; manutengdo da
proese de bola o transicho de eqpaga.

Espaco: 2w 4

Formam: 3+ jx28{1)

Tempo: 16" (207 42 recupenpis)

Descrico: A& equipa gue defende s pode colocar 2 jogadores
e campa amdde esii a bode, leando o terceizo defesa no espago
colppreendido eatre on dols cappos. A ogaipa que [Em o posse
de bola aguandn da realizogio de 3 passes pode possar o hola
Pl i oulrs equipa que s SenmiTa o o campo. Uasn perca
a posse de bola meca com 2 equipa que cslava @ benin mecupeTar
i posse de bola

1 Jogar na profundidads e na largura retirande 2 bala
da zoma de press2o e colocando-a ruma zoma de

Objetive: Trabalhar os principios de jogo  olensivos e
defemaivng

Espaco: % do caznpo

Farman: Gir + Do 1+ i

Tempn: 15" 15

Descriclo: FEncotram-se oo oposigin duis equipas. Tal oot
s e observar na fipea do exercicin, exisie wma drea
previamense simalivada na ooma média do campo onde s
Jopadores de abas o5 equipes leTian supemOrzar-e A equipa
ci passe de bola pode ponbar (1 poeso) sempre que oofsiga
puassar & bolo por wna das 4 portas distribuldes pelo iserior do
et de jogo {poetns venmelbas) e @ bola seja recebida por
wn colega de equipa. Porém, quasdo o equipa em processo
defesmivn Teoupera o posse de bola tem como objetivo chegar
rapidamence 4 haliza adversiria pesande 3 bola por uma das 3
poctas witusdis em cina da binha branca (gamba I pooios)
Cuando iste scontece, uml jogador da pwsma equipa deverd
deshocar-se mpidamente para realizar uma stuagelo de [oHGR
inestn oondiphes todos os oo jogedores  permateoen
imoveis). 52 for warcodo godo vale mais 1 ponios. Depais o
exercioin contize coiin a oguips que realizou o atague § baliza
a comesar eom boela.
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Volume Repime Predominante
Sessdo 2 (5° Feira ifira | Rasistinci
{ :I B0 min Forga Eapm.ﬁ:ih Plesistencia
Espacifica
Contendos Transigdes + Fase ofensiva e defensiva + Organizacdo Estratagica

Egzercicios Tipe - Contimuacao

3 - Togo raduzide com orientacde tecnico-t2tica

Objetivo: Trabalhar 2 variagdo e velocidade de circulagdo
d2 btola; jogar em largura para depoiz dar profundidade.
Fechar espago interior, obrizande o adversario a jegar pelos
corredores laterais & quando a bola enira nes:=a zona a eguipa
avanfa & pressioma wo (MINE Certd para femtar recuperar a
posze de bolz; bascular em funcZo do local da bola, com
conztarts equilibrio posicional

Espage: =/- 2/3 campo

Forma- Gr+igs+GE

Tempo: 227 (Ix10° +2" recuperagdo)

Descricdo: Equipz verde mai: preccupadz com a fass
defemsiva enguanio 2 equipa venmelha mais preocupada com
a faze ofensiva. A eguipa verde tem de se posicionar em dods
comredores quando nZo tem bala, eguilibrzdz em termos
posicionais e bascuthando no sentido da bola A eguipa
vermelha ciroulz a bolz a toda 2 largura até arramjar espage
para finalizar moma da: duas balizas Azsiw que a eguipa
warde recupera a bola atacz 2 baliza formal Wa zapunda
parts, as equipas mudam de objetivos.

4 - Togo formal com orientacde estratégica e tacnico-tatica.

Objetivo: Dar maior objetividade 2 pease & 2 circulagde de
tola; variagdes de carredor quando existe espace livre, para
criar desaguilibrios no adversario; promover joge interior &
JOED eXterior

Perda da posse de bola: se a equipa tem condicfes pressiona
loge para conguoiztar a2 bola e ficar mais perto da baliza
adversaria;, == ndo da tepfa atrasar ¢ atague adversario.
Fechar ezpago central, setoras & entrelinhas; forte pressdo no
mein para direciomar o adversario para o corredore:;
dezenirolver o timing de pressZo (mdicadores de press2a).
Conguoista da posze de bola: jopar em profondidade & mo
corredar lzteral; se n3o da, crpaniza & f2z 2 bola entrar no
lzdo  comtrarip, atrawes  da largura dads pelo
avangado sxtreme ou Lateral contrarie.

Espage: ='- 2/3 campo

Forma- Gr+10x10+GE

Tempo: 327 (Ix15" =2 recuperagdn)

Descricdo: Jogo Formal

£ - Alonzamentos estaticos (107)

6 — Reforgo da musculatura do CORE {107
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Violome Regime Fredominante
Seszdao 3 (6° Feira) R Velocidade Ezpecifica / Resisténcia
' Ezpecifica
Contendos Faze ofenziva e defensiva + Eaquemas t2ticos

cicios Tipo

1 - Finaliza;Zo com superioridade numerica

Objetive: Escolher o momento certo para a realizagao do
altinng passe @ assim promover 2 finalizac@o; precizdo de
remate; velocidade da decisdo; criacde de desequilibrios,
Desepvolver 2z capacidades de comtencip = cobertora
defensiva, asreszividade  defemsiva;  tming  para
recuperaco dz pozse de bola, condicicnar o adversaria.
Espaco: maio campo

Forma: 2pl+GR; 3x2+GE; 453+GE

Tempao: 16" (+/- 5 repetigdes a cada jogador em cada faze)
Descrigio: Exercicio realizado em vagas.

1* Fase: 2x]1+GE. Um defesa (azul) gue se encoatra num
doz lados da baliza pazsa a bala para o atacante (vermelho)
que se encontra ne circule cenfral. O defesa desloca-ze
para fora da 2rez 2 pesse momento, o 2zcants com bela 2
outro colega atacam 2 baliza.

2* Fase: 3x2+0F. [déatico 2 1* Fase maz 3gora com mais
mm defesa & com mais um atacants.

1% Faze: 4x3+CGE. Coutinnacio do exercicio mas com mais
mm defesa & com mais um atacants.

A cada fase, a largura do 2:pago aommenta

2 - Jogo reduzido com firalizacdo 2 parir de cruzamento

Objetive: Promover o jogo exterior, variagdo de correder,
velocidade de circulagdo da bola, jogar em largura;
finalizagdo 2 partir de cruzamerta,

Espaco: maio campo

Forma: Gr+5xE+GE

Tempo: 32" (2515 +17 pausa)

Descrigio: Jogo reduzide cnde o foque principal prende-
se com a finalizacZo a partir de crazaments. A equipa com
bola {equipa vermelka), 20 pede fazer zolo atrave: de um
cruzamente efetuade fora da linha a trecejado, mdo
podendo 2 eguipa que defende (equipa azul) entrar nesss
BIpACG PAra recuperar 3 posie de bola

3 - Ezquemas taticos (107)
4 - Alopgamentos estaticos (107
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Antes de terminarmos a apresentacdo dos contetdos referentes ao processo de
treino, importa assinalar a realizagcdo de exercicos complementares a sessdo de treino,
realizados por todos os jogadores e considerados fundamentais para a preparacéo fisica
geral dos mesmos. Desses exercicos complementares fazem parte os exercicios de
prevencdo de lesdes e os exercicios de refor¢co da musculatura do core. Os primeiros
acabam por ser realizados durante a parte inicial do treino, aquando da realizagéo do
aquecimento (ver anexo 1) enquanto os segundos surgem na parte final da sessdo de

treino, caracterizados através da organizacdo presente na tabela 8.

Tabela 8 - Exercicios de reforgo da musculatura do core

Tempo
Exercicio Imagem Séries  Repeticbes de
descanso
Brigde ,“ 2 15 30"
= ’:
Abs Jackknife JA 2 15 30”

Abs Twist m 2 15 30”

Abs Lateral Crunch 2 15 30
Abs Crunch 2 15 30
Abs Reverse Crunch 2 15 30”
Abs HipThrust 2 15 30
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3.5.  Observacgoes

Relativamente a toda a informacdo redigida é importante assinalar que
apresentamos de seguida pequenas observacGes/comentarios e eventais conclusdes de
alguns temas abordados, deixando para o ultimo capitulo as conclusdes mais

significativas de todo o processo de estagio.

Comecando pelo modelo de jogo apresentado, é importante assinalar que os
conteddos propostos pela equipa técnica foram, na sua maioria, ao longo dos jogos,
colocados em prética pelos jogadores. Um dos principais aspectos de melhoria que tive a
possibilidade de partilhar com a restante equipa técnica foi relativo ao modelo de jogo
colocado em pratica, uma vez que, por vezes, ndo conseguia potenciar as caracteristicas
dos jogadores na sua plenitude, levando a que, ao longo da época, surgissem algumas
alteracdes no plantel, causadas pelo descontentamento de alguns jogadores que ndo eram
opcdo ou pela decisdo da propria equipa técnica. De assinalar que devido a essas
circunstancias, verificaram-se ao longo da época, algumas altera¢cdes no plantel, com a

saida e entrada de jogadores, em detrimento dessa realidade.

Outro aspeto de mehoria evidenciado tanto por mim como pela equipa técnica, foi
a necessidade de contratar um guarda-redes mais experiente. N&do querendo esmiugar
muito esta questdo, o certo é que, de uma forma indireta, a posicdo de guarda-redes
acabou por influenciar alguns resultados pouco positivos, sendo essa a razao principal
pela qual era necessario ter no plantel um guarda-redes com mais experiéncia, contudo,

essa situacdo nunca se verificou.

Apesar dos aspetos mencionados ndo terem influéncia direta nos resultados
obtidos, o certo é que indiretamente acaba por estar tudo relacionado, pelo que, o objetivo
do clube quase esteve em risco de ser conseguido. A tabela 9 e 10 apresentam,
respetivamente, a classificacdo final do campeonato Pro-Nacional da Associacéo Futebol
de Lisboa e os resultados obtidos em cada jogo pela equipa. De referir que nas primeiras
onze jornadas a equipa estava equilibrada em termos pontuais, com 5 vitorias, 2 empates
e 4 derrotas, contudo, a partir desse momento, atravessamos uma fase menos positiva,
que colocou a equipa num lugar de descida de divisdo a sete jornadas do fim da
competicdo. Estes acontecimentos serdo alvo de explicacdo mais pormenorizada no

ultimo capitulo do relatério.
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Tabela 9 - classificacdo final do campeonato Pro-Nacional da Associacao Futebol de Lisboa (2018/2019)

P J V E D GM GS DF
1 Sintra Football 60 30 18 6 6 47 23 +24
2 Péro Pinheiro 60 30 17 9 4 50 26 +24
3 At. Malveira 5/ 30 17 6 7 49 31 +18
4 Fut. Benfica 49 30 13 10 7 41 35 +6
5 Lourinhanense 45 30 14 3 13 48 42 46
6 Ericeirense 43 30 11 10 9 44 38  +6
7 U. Tires 43 30 12 7 11 46 41 +5
8 Coutada 43 30 12 7 11 41 43 -2
9 Damaiense 42 30 12 6 11 36 37 -1
10 Ponterrolense 37 30 8 13 9 37 39 -2
11 Alta de Lisboa 37 30 10 7 13 35 43 -8
12 Vila F. Rosério 37 30 11 10 100 38 4 -3
13 At. Tojal 32 30 7 11 12 39 47 -8
14 Os Bucelenses 31 30 6 7 15 40 57 -17
15 Linda-a-Velha 24 30 ©6 6 18 28 42 -14
16 | Aguias Musgueira | 15 30 3 6 21 31 65 -34

Legenda: P — Pontos; J — Jogos; V — Vitdrias; E — Empates; D — Derrotas; GM — Golos

Marcados; GS — Golos Sofridos; DF — Diferenca de Golos

52



Tabela 10 - Resultados obtidos pela equipa sénior do clube UDAL ao longo da época desportiva

DATA HORA CASA FORA
16/09/2018 15:00 Fut. Benfica 2-1 Alta de Lisboa
23/09/2018 15:00 Alta de Lishoa 2-1 Ericeirense
30/09/2018 15:00 Linda-a-Velha 0-2 Alta de Lisboa
07/10/2018 15:00 Alta de Lishoa 0-1 Sintra Football
14/10/2018 15:00 Coutada 1-1 Alta de Lisboa
21/10/2018 15:00 Alta de Lisboa 1-1 At. Malveira
29/10/2018 15:00 Alta de Lishoa 3-2 U. Tires
04/11/2018 15:00 Damaiense 3-1 Alta de Lisboa
11/11/2018 15:00 Alta de Lisboa 3-0 Os Bucelenses
19/11/2018 15:00 Lourinhanense 2-1 Alta de Lisboa
02/12/2018 15:00 Alta de Lisboa 2-1 At. Tojal
09/12/2018 15:00 Vila F. Roséario 5-1 Alta de Lisboa
16/12/2018 15:00 Alta de Lishoa 0-0 Ponterrolense
06/01/2019 15:00  Aguias Musgueira 0-0 Alta de Lisboa
13/01/2019 15:00 Alta de Lisboa 1-2 Péro Pinheiro
20/01/2019 15:00 Fut. Benfica 0-0 Alta de Lisboa
27/01/2019 15:00 Ericeirense 3-0 Alta de Lisboa
10/02/2019 15:00 Alta de Lisboa 2-4 Linda-a-Velha
17/02/2019 15:00 Sintra Football 2-1 Alta de Lisboa
24/02/2019 15:00 Alta de Lisboa 0-0 Coutada
10/03/2019 15:00 At. Malveira 2-1 Alta de Lisboa
17/03/2019 15:00 U. Tires 2-0 Alta de Lisboa
24/03/2019 15:00 Alta de Lisboa 1-2 Damaiense
31/03/2019 16:00 Os Bucelenses 0-1 Alta de Lisboa
07/04/2019 16:00 Alta de Lisboa 3-2 Lourinhanense
14/04/2019 16:00 At. Tojal 1-3 Alta de Lisboa
28/04/2019 19:00 Alta de Lisboa 2-1  VilaF. Rosério
05/05/2019 16:00 Ponterrolense 0-0 Alta de Lisboa
12/05/2019 17:00 Alta de Lisboa 1-0  Aguias Musgueira
19/05/2019 17:00 Péro Pinheiro 3-1 Alta de Lisboa

53



A época desportiva comecou no dia 12 de Agosto de 2018, terminando no dia 19
de Maio de 2019, tendo, sensivelmente, 9 meses de duragdo, organizados em Periodo
Preparatorio (1 més) e Periodo Competitivo (8 meses). Foram realizados 39 microciclos

e 121 sessdes de treino, contabilizando-se cerca de 484 horas de treino (29040 minutos).

Tendo em consideracdo todo esta conjuntura de numeros, e cingindo-nos a
organizacao dos exercicios de treino realizados ao longo dos microciclos, é importante
referir que, relativamente a classificacdo dos exercicios ilustrada na Fig.3, ao longo da
época desportiva, a equipa técnica privilegiou os exercicios de formas fundamentais, com
maior incidéncia nos exercicios de forma Il e 111, uma vez que a finalizacao era um aspeto
fundamental a ser trabalhado pelos jogadores, em virtude do nimero reduzido de golos
marcados para as oportunidades de golo criadas. Assim sendo, podemos afirmar que em
todas as sessdes de treino existia sempre pelo menos um exercicio onde a finalizacdo era

objetivo principal, ainda que com outros objetivos integrados.

Relativamente aos exercicios complementares realizados nas sessfes de treino, e
apesar de ndo possuirmos dados cientificos sobre os efeitos desses exercicios nos
jogadores, o certo € que o numero de lesbes verificadas ao longo da época desportiva
acabou por ser reduzido, verificando-se apenas quatro lesbes graves causadas pelo
contacto com o jogador da equipa adversaria (conforme demonstra a legenda da tabela 6)
e pequenos desconfortos musculares, causados em grande parte pelo cansago acumulado
devido ao pouco descanso que alguns jogadores evidenciavam em virtude da situacdo

profissional extra futebol.

Na sua plenitude, é importante assinalar que, em didlogo com a equipa técnica,
acabamos por caracterizar toda a época desportiva com base no conceito de adaptacao,
uma vez que, quer nas sessdes de treino, quer nos microciclos elaborados, pequenas
alteracOes eram recorrentes, em virtude, por vezes, do espaco disponivel para treinar, do
numero de jogadores presentes, do atraso dos mesmos, do material disponivel, entre
outras situa¢es. Contudo, foram estas pequenas imperfeicbes normais de quem vive 0
futebol que nos possibilitou crescer e adquirir novas ferrementas de treino e de

organizacdo do mesmo, possibilitando-nos evoluir e melhorar enquanto treinadores.

Tendo em conta a importancia de adquirir novos conhecimentos que nos permitam
crescer e melhorar enquanto treinadores, de seguida apresentamos um estudo cientifico

realizado no @mbito da carga de treino.
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CAPITULO II - Investigacdo no Futebol

Introducéo

Tendo plena consciéncia da impreterivel necessidade de obtencdo de
conhecimento e da procurar da aquisicdo de mais informacdo e dados que facilitem e
melhorem o trabalho da equipa técnica, relativamente as questbes de organizacéo,
planeamento e operacionaliza¢do do microciclo, optdmos pela realizagdo de um pequeno
estudo de caracterizacdo do microciclo padrdo, relativamente a dindmica das cargas, a
fim de entender se o planeamento realizado em cada sessdo de treino encontrava-se
adequado e de acordo com a nossa expetativa. De referir que, apesar do clube ndo dispor
de métodos para este tipo de caracterizacdo, conseguimos, através do auxilio do Professor
Francisco Alves, da Faculdade de Motricidade Humana, obter material para esse efeito,
apesar de ter sido conferido apenas para a utilizacio de duas semanas consecutivas. E
importante mencionar que poderiamos ter optado por outro método de caracterizacao
(Percepcgdo Subjetiva do Esforgo), contudo o critério de escolha foi exclusivamente a

opcao por um método mais objetivo.

4.1. Revisdo da Literatura

4.1.1. Monitorizago, Avaliacédo e Controlo do Treino

Tendo em conta Aroso (2003), os processos de avaliagao e controlo do treino tém,
ao longo dos anos, assumido um papel de destague no processo de treino em diversas
modalidades desportivas, reformulando e aperfeicoando sucessivamente 0 mesmo, com
0 objetivo de obter o maximo rendimento desportivo. Neste sentido, cada vez mais € usual
na comunidade desportiva, a utilizacdo de testes e medicdes especificas nos jogadores
como forma de avaliacdo e controlo do processo de treino (MacDougall, Hicks,
Macdonald, Mckelvie, Green & Smith, 1991).

De facto, manter os jogadores em niveis de capacidades maximas, durante longos
periodos competitivos, aumenta a necessidade de controlar a carga de treino e o nivel de
fadiga dos jogadores (Thorpe, Strudwick, Buchheit, Atkinson, Drust & Gregson, 2016;
Morgans, Adams, Mullen, McLellan & Williams, 2014). Nesse sentido, Impellizzeri,
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Rampinini & Marcora (2005), referem que é importante monitorizar o atleta para possuir
informagdes detalhadas sobre a fadiga do jogador, niveis de stresse, dor muscular,
necessidade de recuperacdo e percecdo do sono. Na mesma linha de pensamento,
Morgans et al., (2014), acrescentam que a monitorizacdo é fundamental para garantir o
melhor desempenho, quer no momento competitivo quer no processo de recuperacao.
Também Dellal, Lago-Pefias, Rey, Chamari & Orhant (2015), reiteram a importancia da

monitorizacdo do atleta no que diz respeito a prevencdo lesdes.

Tendo em conta o papel fundamental da monitorizacdo do atleta, rapidamente
compreendemos a necessidade de utilizacdo de métodos que tornem possivel esse
acontecimento. Desta forma, diferentes métodos tém sido utilizados, nomeadamente:
baseados na resposta da Frequéncia Cardiaca (FC) (Seiler & Kjerland, 2006; Padilla,
Mujika, Orbafianos, Santisteban, Angulo & Goiriena, 2001); na medicdo das
ConcentracOes de Lactato sanguineo (La); na Percepcdo Subjetiva de Esforco (PSE) da
sessdo, considerado uma das principais técnicas para quantificar a carga de treino
(Malone, Owen, Newton, Mendes, Tiernan, Hughes & Collins, 2017; Impellizzeri,
Rampinini, Coutts, Sassi & Marcora, 2004) e, mais recentemente, através de sistemas de

rastreamento como Sistemas de Posicionamento Global (GPS).

4.1.2. Sistema de Posicionamento Global (GPS)

Nos dias de hoje, a tecnologia GPS é usada para quantificar as exigéncias do
movimento de cada um dos jogadores durante os treinos e jogos (Carling et al, 2008,
citado por Hill-Haas, Dawson, Impellizzeri & coutts, 2011), funcionando como um

método pratico e popular.

De acordo com, Jennings, Cormack, Coutts, Boyd & Aughey (2010), esta
tecnologia é atualmente utilizada para quantificar as exigéncias dos deslocamentos
durante o treino e a competicdo, fornecendo informacéo muito relevante para auxiliar os
treinadores nos processos de planeamento do treino. Estes sistemas permitem,
simultaneamente, a recolha de dados em tempo real em multiplos jogadores, dos padrdes
de movimentos caracteristicos da modalidade (Portas, Harley, Barnes & Rush, 2010). Na
mesma linha de pensamento, Varley, Fairweather & Aughey (2011) referem que esta

ferramenta é til para a recolha de dados referentes a velocidade, aceleracdes e
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desaceleracdes em deslocamentos lineares e, permitem detectar oscilacGes no rendimento

desportivo dos jogadores.

Assim, este tipo de tecnologia permite comparar as exigéncias competitivas com
as exigéncias do processo de treino, possibilitando perceber se a metodologia de treino
utilizada vai ao encontro das exigéncias competitivas (Dellaserra, Gao & Ransdell, 2014).

4.1.3. Percepcao Subjetiva de Esforco (PSE)

A Percecdo subjetiva do esforgo € um método subjetivo que estima a carga
aplicada no treino, através da avaliacao que os atletas fazem do seu esforco. Ao longo do
tempo foram criadas varias escalas para melhor objetivar a recolha de dados em relagéo
a intensidade dos exercicios, no entanto, Foster (1998) propés uma adaptacdo da escala
de Borg (1998), para um melhor entendimento em relacdo a quantificagdo do impacto da
sessdo de treino (designado por método PSE-sessdo). O autor reduziu a escala inicial de
Borg (1998) para apenas 11 niveis (de 0 a 10), conforme mostra a Fig. 11. Para o calculo
da carga da sessdo, em termos individuais, basta multiplicar a classificacdo obtida na

escala de PSE pela duracdo da sessao.

Classificacio Descritor
0 Repouso
Muito, Muito Facil
Féeil
Moderado
Um Pouco Dificil
Dificil

P -

Muito Dificil

OO0 = O Lh s e

=
=

Maéximo

Figura 11 - Escala de Perce¢do Subjetiva de Esfor¢co (PSE), adaptada por Foster (1998)

A utilizacdo da percecéo subjetiva do esfor¢co (PSE) tem demonstrado utilidade
no controlo diario do treino, pelo que é definida como o ato de detetar e interpretar
sensacgdes do proprio corpo durante a realizagcdo de um exercicio, permitindo estimar o
esforgo/intensidade realizado pelo praticante na sessdo de treino. Esta escala foi

inicialmente proposta para atletas de resisténcia, mas atualmente verifica-se que este

57



método esta relacionado com os métodos de FC utilizados para a quantificacdo da carga
interna em desportos coletivos (Foster, Florhaug, Franklin, Gottschall, Hrovatin, Oarker,
Doleshal & Dodge, 2001) em particular no futebol (Impellizzeri et al., 2004).

Segundo Fanchini, Ghielmetti, Coutts, Schena, & Impellizzeri (2015), o uso da
PSE-sessao no futebol encontra-se validado mesmo para 0s exercicios mais gerais e jogos

reduzidos.

Segundo Alexiou & Coutts (2008), o método PSE-sessdo proposto por Foster
(1998), encontra-se correlacionado com métodos baseados na quantificacdo da carga de
treino através da FC (TRIMPs). Da mesma forma, este método permite recolher dados
individuais relativos a carga interna da sessdo, sendo de facil aplicacdo e de reduzido
custo, auxiliando na detecdo de jogadores com ou sem adaptacbes ou com ou sem
resisténcia ao treino. Contudo, é necessario realcar que, existe a possibilidade de os

jogadores percecionarem de forma diferente 0 mesmo estimulo (Impellizzeri et al., 2004).

4.1.4. A Frequéncia Cardiaca como Parametro de Monitorizagéo do

Treino

Segundo Aroso (2003), um dos métodos de avaliacdo da intensidade do exercicio
mais utilizados consiste na medicdo da FC, permitindo quantificar o valor da carga interna
do jogador, o0 que possibilita definir com maior rigor a intensidade do treino, e verificar
se 0s objectivos do mesmo estdo a ser cumpridos, proporcionando a alteracdo da carga de
trabalho quando os mesmos ndo sdo alcancados. Assim, podemos afirmar que a medicédo

da FC é uma forma geral de avaliar a intensidade da carga de treino.

Inicialmente era medida com recurso a palpacgédo do pulso, algo que atualmente ja
ndo se verifica, em virtude da aparecimento de monitores de FC que, sob a forma de
cardiofrequencimetros possibilitam obter informagdo da FC e do impacto fisioldgico
colocado aos jogadores em situacdes de jogo (Ali & Farrally, 1991, citado por Aroso,
2003). Assim sendo, é possivel analisar a intensidade dos exercicios adequando-os a
intensidade imposta pelo jogo formal. Nesta linha de pensamento, a FC aumenta
linearmente com a poténcia mecanica desenvolvida, em individuos treinados ou
destreinados, fazendo com que seja uma medida objetiva, interna e individualizada da

intensidade do esforco (Rasoilo, 1998).
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4.1.5. O TRIMP e o TRIMPmod

A frequéncia cardiaca surge como a forma comumente utilizada para avaliar a
intensidade do exercicio durante o treino e a competicdo. Neste sentido, Bannister (1991)
criou um modelo onde combinou a resposta da frequéncia cardiaca com o tempo total de
exercicio, permitindo assim quantificar a carga da sessao de treino (TRIMP — impulso de
treino). Segundo Alves (2018), o TRIMP é uma forma de avaliar a carga de treino, na
medida em que possibilita um equilibrio entre atividades de longa duracéo e intensidade

baixa e atividades de curta duracéo e intensidade alta.

Para o calculo do impulso de treino (TRIMP) utiliza-se a seguinte formula de
Banister (1991):

Impulso de treino = T (min) * razdo da AFC exercicio * y

Em que:

e T corresponde ao tempo em minutos;
e Razdo da AFC exercicio corresponde a (FC exercicio — FC repouso) / (FC méxima
— FC repouso);
e Y corresponde a constante que é responsavel por permitir que exista equilibrio
entre os esforcos, sendo diferente tendo em conta o género, ou seja:
= Y masculino = 0.64 x €% (onde x corresponde a razdo da AFC
exercicio)

= Y feminino = 0.86 x 167

Posteriormente, Stagno, Thatcher & van Someren (2007), sugeriram um modelo
alternativo ao de Banister (1991), que denominaram de TRIMP modificado
(TRIMPmod). Estes autores realizaram um estudo onde concluiram que o TRIMPmod
pode ser utilizado para quantificar a carga de treino de desportos coletivos de alta

intensidade e natureza intermitente.

Este modelo alternativo consiste na divisdo da frequéncia cardiaca individual por
cinco zonas, em torno do limiar de lactato e do inicio de acumulacao de lactato no sangue
(OBLA), onde posteriormente se multiplica o tempo total passado em cada zona pelo

respetivo factor de ponderagao (designado por “weighting factor™).

A divisdo da FC em cinco zonas de intensidade com base na FC foram: zona 1

corresponde a intensidades de 65-71% da FC méaxima com factor de ponderacédo de valor
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1,25; a zona 2 corresponde a intensidades entre 72-78% da FC maxima, com factor de
ponderacdo de valor 1,71; a zona 3 corresponde a intensidades entre 79-85% da FC
méaxima, com factor de ponderacdo de valor 2,54; a zona 4 corresponde a intensidades
entre 86-92% da FC maxima, com factor de ponderacéo de valor 3,61 e por fim a zona 5
que corresponde a intensidades entre 93-100% da FC méaxima, com factor de ponderacgéo
de valor 5,16.

A multiplicagdo dos factores de ponderacéo pelo tempo gasto em cada um das
zonas e a soma de todos os valores obtidos em cada zona possibilita obter o TRIMPmod
total da sessdo de treino, permitindo assim, medir a carga interna em desportos que

exigem intensidades de natureza intermitente, como é o caso do futebol.

O futebol, quer ao mais alto nivel quer a niveis competitivos mais baixos necessita
de jogadores bem treinados para que o rendimento desportivo e a qualidade do jogo seja
elevada. Contudo, estes dois factores sdo bastante afetados pela condicao fisica dos seus
intervenientes (Miguel, Loureiro, Coito, Romero & Teixeira, 2017), sendo assim
necessario considerar as questfes da aptiddo fisica na organizacdo da semana de treinos
para manter ou otimizar o rendimento desportivo. Neste sentido, surge a necessidade de
entendermos de que forma é que a dinamica das cargas estd organizada ao longo da
semana de treinos (Miguel et al., 2017). Tendo em conta o estudo desenvolvido pelos
autores, realizado numa equipa de futebol ndo-profissional, verificou-se que néo
existiram diferencas significativas ao nivel da carga de treino ao longo dos microciclos e
que existiram diferencas significativas entre os treinos de cada microciclo, surgindo o
treino a meio da semana com valores mais elevados de carga interna. Também no estudo
realizado por Rebelo, Brito, Seabra, Oliveira, Drust & Krustrup, (2012), constatou-se a
diferencga ao nivel da carga de treino entre as sessdes de treino do microciclo, ocorrendo
valores mais elevados de carga interna na sessao a meio da semana. Na mesma linha de
pensamento, Owen, Lago-Pefias, Gomez, Mendes & Dellal (2017) verificaram que uma
organizacdo variavel da carga ao longo da semana de treino facilita a adaptacdo
fisiologica dos jogadores, através da reducdo da carga de treino nos dias que antecedem

0 jogo.
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4.2. Defini¢do de Objetivos

O presente estudo de investigacdo teve como objetivo descrever e caraterizar o
microciclo tipo, relativamente a dindmica das cargas de treino, utilizando o TRIMPmod
como parametro indicador de avaliagdo da carga interna, comparando e analisando a carga
treino entre os microciclos, entre as sessdes de treino de cada microciclo, & semelhanca
do estudo realizado por Miguel et al., (2017). Consequentemente, pretendemos perceber
se a planificacdo das cargas de treino redigidas pela equipa técnica é condicente com 0s
dados recolhidos, assumindo uma variacdo da intensidade ao longo da semana,
aumentando a intensidade no segundo treino (comparativamente com o primeiro) e

voltando a reduzir a intensidade no terceiro treino (Ultimo treino da semana).

4.3. Metodologia

4.3.1. Amostra

A amostra do estudo foi constituida por 7 jogadores (2 defesas, 3 médios e 2
avancados) do género masculino (26 +/- 6,11 anos, 175,71 +/- 8,2 cm, 72,7 +/- 7,47 kg),
como exposto na tabela 11, que durante a época desportiva 2018/2019 competiram no
escaldo sénior do clube. A escolha dos jogadores foi realizada em conjunto com a equipa
técnica, tendo como parametros de selecdo principais a pontualidade, assiduidade,
posicdo no terreno de jogo e possibilidade de pertencerem ao 11 inicial nos jogos

disputados.

Tabela 11 - Amostra do Estudo

Jogador Posicio Idade  Altura  Peso
(anos)  (cm)  (Kg)
DF3 Defesa 19 172 69
DF5 Defesa 19 165 68
M1 Médio 33 173 74
M2 Médio 26 183 75
M3 Médio 22 180 75
AV4 Avancado 32 169 60
AV5 Avancado 31 188 84
Média 26 175,71 72,14
Desvio Padrao 6,11 8,2 7,47
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4.3.2. Hipdteses

As hipdteses deste estudo, suportadas pelo trabalho desenvolvido por Miguel et

al., (2017), sdo as seguintes:

e H1: Existem diferencas significativas ao nivel da carga interna de treino
entre os microciclos;
e H2: Existem diferencas significativas na carga interna de treino ao nivel

das sessdes de treino do microciclo;

4.3.3. Design e Procedimentos

Todos os jogadores foram monitorizados no periodo competitivo e durante duas
semanas consecutivas (dois microciclos), cada uma delas com trés sessdes de treino
(realizadas as tercas, quintas e sextas feiras) com um horario compreendido entre as 21h
- 22h30 (as tercas feiras), 21h30 - 23h (as quintas feiras) e 20h — 21h (as sextas feiras). O
momento competitivo também foi monitorizado, tendo ocorrido ao domingo das 15h as
17h. Todos os jogadores foram sujeitos a uma reunido de esclarecimento e de explicacao
sobre o desenrolar do estudo e dos seus objetivos. Foi utilizado como critério de exclusao,

erros de monitorizagao superiores a 5%.

As sessdes de treino dos dois microciclos foram organizadas pela equipa técnica,
pelo que representam o microciclo padréo utilizado no escaldo sénior do clube. Todas as
sessOes de treino que os compdem foram monitorizadas e utilizadas para a realizacdo
deste estudo. Nesta medida utilizaram-se cardiofrequencimetros Polar, colocados nos
jogadores antes de se iniciar a sessdo de treino e posteriormente recolhidos antes dos
exercicios de alongamentos. Cada cardiofrequencimetro foi atribuido a um jogador que o
utilizou sempre durante o periodo de recolha dos dados. Todos os dados recolhidos foram
posteriormente descarregados e analisados no computador e no software correspondente
aos cardiofrequencimetros Polar. A Fig. 10, ja anteriormente mencionada no capitulo |

demonstra o microciclo padréo.
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4.3.4. Instrumentos e Tratamento estatistico

A carga interna de treino foi calculada através da utilizacdo do TRIMPmod, de

acordo com a formula de calculo de Stagno et al., (2007).

Para a anéalise dos dados, foi também utilizado o software estatistico IBM SPSS

Statistics 25. Através do software estatistico procederam-se a testes de Shapiro-Wilk para

avaliar a normalidade da amostra das diferencas, prosseguindo-se para testes t para

amostras emparelhadas ou para testes de Wilcoxon quando a normalidade da amostra das

diferengas ndo era verificada (ver anexo).

4.4. Apresentacdo e Analise dos Resultados

A tabela 12 evidencia os resultados obtidos da carga interna de treino, calculada

através do TRIMPmod, de acordo com a férmula de calculo de Stagno et al., (2007).

Tabela 12 - Valores de TRIMPmod (UA) obtidos durante os dois microciclos

Figura 12 - Valores médios de TRIMPmod por cada treino da semana

Jodadores | 1% Semana || 2% Semana
> |
DF3 190,47 223,27 154,07 0 146 222,39 130,22 0
DF5 0 147,06 107,49 0 97,38 129,05 82,42 0
M1 54,94 139 82,95 260,66 57,05 145,31 90,61 294,59
M2 0 150,14 89,65 411,48 45,62 228,23 90,2 447 94
M3 49,87 144,14 123,17 254,16 36,09 173,4 98,21 298,06
AV4 45,42 113,57 82,5 210,75 78,82 125,79 50,05 207,03
AV5 35,15 167,18 110,22 423,24 47,05 182,48 91,55 278,14
Média 75,17 154,90 107,15 312,05 72,57 172,37 90,46 305,15
DESHE 64,86 34,12 2571 9811 || 3872 41,84 2359 87,90
Padréo
400 237
350 335
< 300
=)
S 250
g 200 1549 172,37
S 150 107,15 90.46
50
, 1N N
12 Semana 22 Semana
W32 Feira W52 Feira 62 Feira Somatério Treinos
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Observando a tabela 12 e a figura 12 é importante referir que os jogadores DF3 e
DF5 ndo tiveram valores de carga interna relativos aos jogos realizados, pelo que para
uma eventual anélise estatistica com base nos jogos disputados estes jogadores ndo foram
contabilizados. Da mesma forma, os jogadores DF5 e M2 néo tiveram valores de carga
interna para o primeiro treino da 12 semana, pelo que também nédo foram contabilizados
para qualquer tipo de analise estatistica com base no primeiro treino da 12 semana. Esta
situacdo deveu-se ao facto de os jogadores DF3 e DF5 néo terem sido opgéo para 0s jogos
realizados e a problemas de recolha de dados no primeiro treino da 12 semana nos
cardiofrequencimetros dos jogadores DF5 e M2. Importa referir que era minha intengéo
realizar também uma analise relativa aos jogos disputados, contudo, devido a situacao
dos jogadores DF3 e DF5 e ao nimero reduzido de jogos disputados no decorrer do
estudo, ndo procedi com essa intencdo, uma vez que os dados recolhidos foram bastante

reduzidos e pouco objetivos para eventuais conclusdes.

Tendo em conta a primeira hip6tese do estudo, ndo foram encontradas diferengas
significativas entre os treinos de 32 feira e os treinos de 52 feira dos microciclos (p=0,876
e p=0,180, respetivamente), sendo encontradas diferencas significativas entre os treinos
de 62 feira dos microciclos (p=0,025). Esta situacdo pode dever-se ao facto de que no
treino de 62 feira da 22 semana, um dos jogadores ter comecado a treinar mais tarde, o que
apenas possibilitou a recolha dos dados durante cerca de metade do treino ou devido ao
facto de que nesse treino 0s jogadores terem passado mais tempo nos exercicios de
esquemas taticos do que na semana anterior. Assim, a hipétese: “Existem diferencas
significativas ao nivel da carga interna de treino entre os microciclos” verificou-se,
contrariamente ao esperado e ao evidenciado no estudo de Miguel et al., (2017), onde néo

foram encontradas diferencas significativas na carga de treino entre os microciclos.

Em média, os microciclos acabaram por ter valores muito proximos, apresentando
a primeira semana valores de 337 +/- 40 unidades arbitréarias e a segunda semana valores
de 335 +/- 53 unidades arbitrarias, acabando também por apresentar valores semelhantes
a média do microciclo do estudo de Miguel et al., (2017), contabilizando valores de carga

interna de 326 +/- 26 unidades arbitrarias.

Ao nivel da segunda hipotese foram encontradas diferencas significativas entre os
treinos de 32 e 52 feira (p=0,007 da primeira semana e p=0,003 da segunda semana) de
ambos os microciclos e entre os treinos de 52 e 62 feira (p<0,001 da primeira semana e

p<0,001 da segunda semana) de ambos os microciclos. Em relacdo aos treinos de 3? e 62
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feira de ambos os microciclos ndo foram encontradas diferencas significativas (p=0,156
da primeira semana ¢ p=0,243 da segunda semana). Assim, a hipotese: “Existem
diferencas significativas na carga interna de treino ao nivel das sessfes de treino do
microciclo” verificou-se, surgindo o treino a meio da semana com valores medios de
carga interna mais elevados do que os restantes treinos. Estes resultados sdo suportados
pelo estudo de Miguel et al., (2017), onde também foram encontradas diferencas
significativas na carga interna das sessoes de treino do microciclo, bem como pelo estudo
de Rebelo et al., (2012) onde se verificou que o0 segundo treino da semana apresentava 0s

valores mais elevados de carga interna.

Os resultados obtidos vém desta forma corroborar a caracterizacdo esperada do
microciclo padrdo evidenciando que a intensidade esperada em cada dia da semana vai
ao encontro com os resultados apresentados pelos jogadores. De facto, o que foi planeado
acabou por ser expresso nos resultados obtidos, na medida em que, pretendia-se uma
variacdo da intensidade ao longo dos treinos da semana, promovendo um aumento da
intensidade no segundo treino (comparativamente com o primeiro) e voltando a reduzir a
intensidade no terceiro treino (Gltimo treino da semana). Esta ideia de organizacdo da
intensidade acabou por ser verificada neste estudo, sendo também corroborada pelo
estudo de Owen et al., (2017), onde a carga de treino é variavel ao longo da semana
(facilitando a adaptacéo fisiol6gica dos jogadores), existindo uma reducdo da carga de

treino nos dias que antecedem o jogo.

4.5. Conclusdes do Estudo

Tendo em conta o estudo realizado e a semelhanca do estudo de Miguel et al.,
(2017), facilmente se entende que a monitorizacdo da carga interna de treino é
determinante na avaliacdo do processo de treino. De facto, os resultados obtidos foram os
espectaveis, permitindo assim, a semelhanca do pensamento do autor, reforcar a ideia de
que a variabilidade da carga durante o microciclo é determinante na estruturacdo e
planeamento do mesmo no que diz respeito a otimizagdo do processo de treino, uma vez
que é fundamental termos em consideracdo o tempo gasto desde o Gltimo jogo na

recuperacao dos jogadores e 0 tempo restante até ao proximo jogo.

Os resultados obtidos mostram que a carga interna de treino varia ao longo do

microciclo, sendo o segundo treino da semana o treino com valores de carga interna mais
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elevados. Também em relacdo aos microciclos, verificou-se que ndo existem diferencas
significativas entre os treinos de 32 e 52 feiras mas que existem diferencas significativas

entre os treinos de 62 feira.

Com a realizacdo deste estudo, torna-se evidente que o controlo e avaliacdo do
processo de treino, no que diz respeito a dindmica da carga interna de treino presente no
microciclo, é importantissimo para o planeamento do mesmo. De facto, a utilizacéo do
método TRIMPmod permite aos treinadores e aos restantes elementos da equipa técnica
prever e planear, com clareza e certeza, a carga de treino, através do tempo passado por
cada jogador em cada zona de intensidade do esforco, fazendo com que a sua utilizagdo

seja uma mais-valia (Miguel et al., 2017).

4.6. LimitacOes

A realizacdo de qualquer tipo de estudo acarreta sempre algumas limitagdes que
podem tornar-se muito ou pouco significativas para o desenrolar do mesmo. Assim, 0
estudo realizado apresenta também um conjunto de limitagdes que influenciaram de uma

forma mais ou menos impactante o desenrolar do estudo, sendo elas as seguintes:

e A amostra do estudo foi bastante reduzida, o que levou a obtencdo de um pequeno
conjunto de dados face ao nimero de jogadores que constituiram o plantel, uma
vez que havia apenas um numero reduzido de cardiofrequencimetros disponiveis;

e O tempo de recolha dos dados foi bastante reduzido, o que apenas possibilitou
dois microciclos para comparacdo, tornando-se redutor e impossivel de
generalizar para toda a época, sendo necessario mais semanas de recolha de dados.
Esta situacdo deveu-se ao facto de apenas poder ter na minha posse o0s
cardiofrequencimetros durante duas semanas, uma vez que 0S mesmos seriam
necessarios para outras atividades curriculares;

e A utilizacdo dos cardiofrequencimetros para o célculo da carga interna de treino
acarreta experiéncia, pericia e tempo para a recolha e analise dos dados, sendo
estas caracteristicas fundamentais para o sucesso do estudo. Nesta situacdo, a
minha experiéncia e pericia era reduzida, podendo ter influenciado os resultados
do estudo. Também ao nivel deste aspeto, os jogadores escolhidos, apesar de
terem sido exemplares em todo o processo, ndo me é possivel afirmar com 100%

de certeza que ndo existiram algumas falhas nem discrepancias no decorrer do
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processo de recolha de dados por parte dos mesmos. Neste prisma, o facto de
terem existidos dois jogadores com falhas dos cardiofrequencimetros ao nivel da
recolha dos dados, influenciou e limitou o estudo (como referido por Alexiou &
Coutts, 2008), bem como o facto de os dois defesas nédo terem sido utilizados nos
jogos;

e A variabilidade inter-individual existente, devido a diferenca de idades (Gilman,
1996; Ekelund et al., 2001, citado por Aroso, 2003);

e O estado emocional (Aroso, 2003);

e A motivacdo dos jogadores, na medida em que ao saberem que estavam a ser
monitorizados possam ter aumentado o empenho e o esfor¢o colocado nas sessdes
de treino (Bangsbo, 1994, citado por Aroso, 2003).

Tendo em conta todas as limitages enunciadas, rapidamente compreendemos que
este estudo carece, fundamentalmente, de uma reduzida amostra e de uma reduzida
recolha de dados. Desta forma, temos consciéncia de que este estudo comecou
inicialmente com um enorme reves, pelo que no que diz respeito a comparacao efetuada
com outros estudos, é importante realizar futuros melhoramentos para possibilitar maior

fiabilidade dos resultados obtidos.

No entanto, apesar das referidas limitacGes, conseguimos constatar de forma
objetiva e ndo atraves de especulacgdes, que a planificacdo das cargas de treino redigidas
pela equipa técnica era condicente com os dados recolhidos e que a avaliagcdo da FC
através da utilizacdo de cardiofrequencimetros para o calculo da carga interna de treino
tem as vantagens de ndo ser um método invasivo, ser tecnicamente “facil” de executar e
permitir uma avaliacdo continua ao longo de toda a actividade fisica, considerando-se por
isso, um bom indicador da carga interna do treino (Reilly, 2001, citado por Aroso, 2003).
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CAPITULO 11l — Relagdo com a Comunidade

5.1.1. Introducéo e Objetivo

No futebol, tal como em qualquer outra modalidade desportiva, a constante
procura pela aquisicdo e consolidacdo de conhecimentos € o ponto essencial para a
evolucéo profissional. Desta forma, mais do que adquirir conhecimentos e experiéncias
especificas do treino e do jogo de futebol, é importante também alargar horizontes e
procurar adquirir novos saberes sobre outras matérias importantes e influenciadoras do
futebol. Assim sendo, juntamente com os meus colegas de grupo de estagio propusemos

a realizacdo de uma acao de formacdao/evento relacionada com a arbitragem.

O mundo da arbitragem é uma realidade muito pouco conhecida pela grande
maioria da populacdo portuguesa, que apenas esta familiarizada com os arbitros que
arbitram com maior frequéncia os dérbis da 12 Liga portuguesa ou com 0s comentarios e
opinies dos comentadores desportivos sobre determinados lances do jogo que tiverem
um impacto positivo ou negativo no resultado final do jogo, acabando por esquecer
completamente as questdes reais da vivéncia da arbitragem e, deste caso, do arbitro. O
dia-a-dia, o treino, as dificuldades inerentes, as vivéncias experienciadas ou as estruturas
em que estdo inseridos, sdo realidades que escapam ao publico em geral, mas que

caracterizam o arbitro de futebol.

Nesta medida, o objetivo deste evento prendeu-se com a divulgacdo e
consciencializacdo dos aficionados pelo futebol sobre o que é ser arbitro de futebol nos
dias de hoje, desmitificando assim a figura do arbitro e aproximando-o a restante

comunidade desportiva, através da ac¢do de formagio: “Ser Arbitro de Futebol”.

5.1.2. Publico-alvo

Este evento foi destinado a todos os treinadores, estudantes e aficionados de
futebol com interesse em adquirir novos conhecimentos e experiencias sobre a

Arbitragem.
5.1.3. Data do Evento

O evento foi realizado no dia 29 de Abril de 2019, segunda-feira, no Saldo Nobre

da Faculdade de Motricidade Humana.

68



5.1.4. Programa do Evento

Tabela 13 - Programa do Evento: Ser Arbitro de Futebol

Ser Arbitro de Futebol

19:00 - 19:15

19:15 - 19:45

19:45 - 20:30

20:30 - 20:45

20:45 - 21:30

21:30 - 22:15

Apresentacéo — Breve contextualizacdo do evento e da sua
relevancia (convidados e contetdos)

Luis Estrela - Presidente do concelho de arbitragem da AFL -
Formag&o de Arbitros

Jo#o Capela - Arbitro Internacional - Do amador ao Profissional
Intervalo

Pedro Henriques — Ex-Arbitro da 12 Liga Portuguesa - VAR / Novas
regras do Futebol

Mesa Redonda - O Homem para além do Arbitro

5.1.5. Subtemas e Conteudos Especificos

Tabela 14 - Subtemas e contetidos especificos do evento

SUB-TEMAS

CONTEUDOS ESPECIFICOS

FORMACAO DOS
ARBITROS

DO AMADOR AO
PROFISSIONAL

VAR/ESCLARECIMENTO
DE NOVAS REGRAS

O HOMEM PARA ALEM
DO ARBITRO

Legislacdo em vigor; quais e quantos cursos existem em Portugal; como
funcionam os cursos; quais sdo as categorias existentes; como é realizada a

progressdo na carreira e como sdo avaliados.

Procurar saber as vivéncias, experiéncias, ou episédios marcantes;
dificuldades sentidas ao longo do percurso; diferencas entre arbitro amador e
arbitro profissional; microciclo tipo de treino do arbitro e relaces
estabelecidas dentro de uma equipa de arbitragem.
Aparecimento e modo de funcionamento; momentos de intervencéo do
VAR; processo de intervencdo; mudancas sentidas pela implementacéo desta
nova tecnologia; balanco; explicar de forma muito sucinta as novas regras

do futebol e qual o impacto das mesmas para 0 jogo.

Mesa redonda onde cada preletor tem liberdade para falar um pouco sobre si

préprio, na condig&o de Individuo e ndo na condig&o de Arbitro de Futebol.
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Em termos concretos, para cada subtema, procurdmos estabelecer alguns
contetidos especificos que gostavamos de ver abordados na apresentacéo de cada preletor
(como exposto na tabela 10), embora 0 nosso objetivo tenha sido permitir a liberdade do

discurso, sem existir interferéncia da nossa parte para a orientacdo do mesmo.

5.1.6. Caracterizacao dos Preletores Convidados

Luis Estrela - Presidente do Conselho de Arbitragem da Associacdo Futebol de
Lisboa, tem atualmente 37 anos e foi arbitro da 32 Categoria, apitando alguns jogo da 22

Divisdo Nacional. Profissionalmente é bancario.

Jodo Capela — Arbitro C1 internacional, tem atualmente 44 anos e ja atou em
diversas competicdes nacionais e internacionais, tais como Liga NOS, LEDMAN
LigaPro, Allianz Cup, Qualificacdo para a fase de grupos da Liga Europa, Liga Egipcia e
Liga Ardbia Saudita. E arbitro profissional desde 2014, embora tenha também
desempenhado funcBes como supervisor da Empresa Municipal de Mobilidade e
estacionamento de Lisboa (EMEL) até essa mesma data, abracando variadissimos

projetos na area do desporto e do futebol.

Pedro Henriques - Professor no Instituto Superior de Ciéncias Educativas
(ISCE), aluno de doutoramento em Treino Desportivo na Faculdade de Motricidade
Humana, formador de arbitragem dos cursos de treinadores de futebol, comentador de
assuntos de arbitragem e Tenente Coronel de Infantaria. Tem atualmente 53 anos e foi

arbitro da 12 Categoria.

5.1.7. ldeias Principais resultantes das Intervencdes dos Preletores

1. Na primeira apresentacio do evento, sobre a Formagdo dos Arbitros, Luis
Estrela mencionou que para a formacao dos arbitros existe uma formacé&o inicial
de 50h, com 24h praticas, onde sdo abordados alguns temas, tais como: as leis do
jogo; regulamentacdo; técnicas de arbitragem; ciéncias do comportamento;
metodologia do treino; nocGes basicas de saude; legislacdo e seguranca, terminado
com provas fisicas e teste escrito. Foi ao encontro dos contetdos especificos
projetados para a acdo de formacdo, desenvolvendo de forma pormenorizada

alguns temas e de forma mais superficial outros.
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2. Sobre o subtema Do Amador ao Profissional, o preletor Jodo Capela abordou os
contetidos especificos que objetivavamos, comegando por apresentar o seu trajeto
desde crianca até aos dias de hoje. Na sua apresentacdo, um dos aspetos mais
importantes foi a referéncia ao compromisso, necessario para se atingir 0 sucesso
em qualquer situacdo. Também outro aspeto deveras interessante e caracterizador
da realidade da arbitragem foi a referéncia a introducdo da tecnologia, ainda
recente, que acabou por tornar o jogo mais justo mas mais dificil, para o trabalho
do arbitro. Salientou que a evolucédo da tecnologia mudou a forma de atuacdo do
arbitro, na medida em que, inicialmente, o arbitro decidia por si préprio com o
auxilio dos seus assistentes que o chamavam a atencdo caso fosse necessério,
passando-se depois para a introducdo do intercomunicador que obrigou o arbitro
a uma maior destreza em filtrar aquilo que ouvia, terminando mais recentemente
com a introducdo do VAR, gue levou o arbitro, a ter de analisar, por vezes, 0 jogo

de uma perspetiva 3D para uma 2D (ecrd).

3. Na segunda parte do evento, ficou a cargo do preletor Pedro Henriques a
apresentacdo do subtema VAR/Esclarecimento de Novas Regras do Futebol,
comecando por referir os casos especificos das novas regras do jogo,
nomeadamente, em situacBes onde a bola toca no arbitro; situaces de bola ao
solo; penalti com assisténcia; livres rapidos; guarda-redes, golo e bola na mao;
guarda-redes nos penaltis; sorteio de inicio do jogo; substituicdes; pontapé de
baliza; cartbes técnicos e barreiras. Prosseguiu a sua apresentacdo passando para
as questoes relacionadas com o VAR, onde sublinhou que o principal aspeto a ter
em conta, sem ser 0s casos onde o VAR pode intervir (golos, penaltis, cartdes
vermelhos, troca de identidade na mostragem de cartdes), prende-se com o facto
de que 0 VAR apenas pode interferir se o erro for claro e 6bvio, ficando aberta a

discussdo sobre essa situagéo.

4. Sobre o ultimo subtema da acéo de formagcéo (o Homem para além do Arbitro),
o0s preletores apresentaram-se de forma um pouco mais casual, referindo alguns

dados e curiosidades sobre si proprios fora do contexto da arbitragem.

5. O evento culminou com um espaco destinado ao debate, onde foram apresentados

alguns videos por parte do moderador, que originaram pequenos debates sobre
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alguns temas da arbitragem e do desporto em geral, j& anteriormente analisados e

discutidos ao longo das apresentac¢des dos preletores.

5.1.8. Reflexao Final

O evento foi concebido para permitir, num so dia, a reflexdo e a aquisicdo de um
conjunto de conteddos relacionados com a arbitragem no futebol. Assim, podemos
admitir que o evento realizado foi bem-sucedido e muito proveitoso para os preletores e
restante publico. Prova disso sdo os resultados do questionario, enviado ao publico
presente, sobre a satisfacdo do evento onde em 13 respostas obtidas, alcangdmos a
seguinte classificacdo (1-5, sendo o valor 5 o valor mais elevado de satisfacdo) por

pergunta, como mostra a Fig. 13:

Grafico de satisfacdo do evento

15

1 12

10 8

1 2 3 4 5

m Gostou do evento?

m Considerou os assuntos debatidos pertinentes?
Como considera o debate realizado?
Qual a sua opinido sobre os preletores convidados?

Figura 13 - Gréfico de satisfacdo do evento
De facto, os resultados evidenciam aquilo que também foi a opinido dos elementos
do grupo, uma vez que, esta acdo de formacdo foi deveras interessante e enriquecedora
no que diz respeito a partilha de experiéncias e de conhecimentos sobre um tema que

ainda ndo tinha sido muito abordado e desenvolvido durante o percurso universitario.

Acreditamos que este tipo de eventos realizados pelos alunos potenciam o

desenvolvimento de competéncias profissionais, indispensaveis para a atividade
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profissional que todos os elementos do grupo almejam alcancar (treinadores de futebol),
sendo assim uma excelente oportunidade para conhecermos pessoas ligadas ao mundo do
futebol como para nos darmos a conhecer enquanto alunos universitarios que procuram
ser futuros treinadores de sucesso. Nesse sentido, um factor diferenciador e
impulsionador desta situacdo foi a presenca dos meios de comunicacdo social (Canal 11
e A Bola TV), que ao promoverem todo o trabalho realizado e ao divulgarem todos os
temas e conteidos abordados, permitiram elevar ainda mais o evento “Ser Arbitro de
Futebol”.
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CAPITULO IV = Conclusbes Finais

“Nao trabalhes para ser reconhecido, mas faz trabalho que merega ser reconhecido.”

H. Jackson Brown, citado por Leite et al., (2016)

Tal como referido no inicio deste trabalho, o processo de estagio realizado
assentava na descricdo de um conjunto de experiéncias praticas vividas, pelo que, como
qualquer treinador de futebol, mais do que relatar essas experiencias, importa também
refletir sobre as mesmas, abordando ndo s6 os contedos mas também 0s objetivos

definidos e referenciando o desenvolvimento pessoal atingido enquanto treinador.

O processo de estagio realizado permitiu-me continuar com o trabalho
desempenhado noutras épocas, em que também pertenci a equipas técnicas seniores do
campeonato Pro-Nacional da Associagdo Futebol de Lisboa. De facto, qualquer
oportunidade de contacto com a modalidade, independentemente da realidade do clube
ou do contexto envolvente (clube profissional ou amador), é muito importante para o
crescimento pessoal e profissional de qualquer treinador, possibilitando sempre adquirir
novos conhecimentos e experiencias, uma vez que, em qualquer contexto, existem sempre
particularidades (relacionadas com os processos de planeamento e organizacdo do treino
e competicdo, gestdo do grupo e relacdo treinador-administracdo) que promovem ao

treinador a oportunidade de obter novas aprendizagens.

Ao longo da época desportiva, sentimos algumas dificuldades nas questdes
relacionadas com o planeamento e operacionalizacdo do treino, em virtude da assiduidade
e pontualidade dos jogadores, mas também da disponibilidade fisica e psicoldgica dos
mesmos para a aquisicdo de novos conteudos teoricos e praticos. Por outro lado, é através
destas pequenas “imperfeigdes” que me permitiram, igualmente, melhorar as minhas
capacidades de organizagédo, planeamento e condugéo do treino, sobretudo no que diz
respeito & periodizagdo das cargas, conteidos de treino e a intervencdo durante as tarefas

de treino.

Outro aspeto muito importante e responsavel pela influéncia positiva de qualquer
profissional é a relacdo humana. A importancia das relagcBes interpessoais que este

contexto exige faz toda a diferenca para uma boa época desportiva. De facto, o tempo que
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passamos juntos €, por vezes superior ao que passamos com a nossa familia, pelo que
posso, com toda a certeza afirmar, que o futebol é para mim uma segunda familia. S6
através de caracteristicas como a empatia, frontalidade, lealdade, confianca e
profissionalismo é que conseguimos levar a bom porto os objetivos estipulados no inicio

da época.

N&o s6 os objetivos do clube para o campeonato foram cumpridos (com maior ou
menor dificuldade), como também foram alcangados 0s objetivos pessoais que delineei
no inicio do processo de estagio, ficando apenas por cumprir o objetivo da Taca da
Associacdo Futebol de Lisboa gue, infelizmente, fomos eliminados nos quartos-de-final.
Contudo, consegui: tornar-me um elemento Util para o clube (prova disso foi a intengdo
demonstrada pelo clube para a minha continuacdo); melhorar as minhas capacidades de
organizacdo, planeamento e conducdo do processo de treino e competicdo, bem como a
capacidade de adaptacdo a realidade profissional; desenvolvi competéncias relativas a
constru¢do do modelo de jogo e aos contetdos fundamentais necessarios para reger e
orientar os comportamentos dos jogadores durantes as fases e momentos do jogo;
desenvolvi competéncias relacionadas com a analise e observacdo do processo de treino
e competicdo; melhorei as minhas caracteristicas pessoais de lideranca e de comunicacéo
e desenvolvi e aprofundei conhecimento especifico relativo a avaliacdo do controlo do

treino.

O estagio realizado permitiu-me pesquisar; investigar; estudar; ler; perguntar;
colocar em causa; debater; repensar e refletir sobre o futebol e o que é ser treinador de
futebol, contribuindo de forma positiva para o desenrolar do meu trabalho e, acima de
tudo, para me fazer crescer enquanto profissional. Na verdade, observando a classificacéo
final do campeonato, percebemos que nem tudo foi facil, estando a equipa numa posi¢ao
de descida de divisdo a cerca de 7 jogos do fim do campeonato, onde nada levava a querer
que a situacdo se revertesse. Nesse momento a direcdo do clube, juntamente com o
treinador principal, chegaram a acordo e o treinador abandonou o cargo, chegando para o
seu lugar o Treinador Principal 2%. Com a sua chegada, juntamente com uma equipa
técnica composta por mais dois elementos (treinador adjunto® e observador®), a minha

posicdo no clube manteve-se, uma vez que 0 novo treinador integrou-me de uma forma

4O Treinador Principal 2 contava ja com mais de 20 anos de experiéncia nos campeonatos distritais da AFL, passando
por inimeros clubes. Detém o Grau Il de treinador de futebol.

5 O treinador adjunto ja acompanhava o Treinador Principal 2 a cerca de 10 anos, ndo possuindo qualquer grau de
treinador de futebol.

6 O observador ja acompanhava o Treinador Principal 2 a cerca de 4 anos, detendo o Grau | de treinador de futebol.
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transparente e verdadeira. Assim, a transi¢do de um treinador para o outro, apesar de ter
sido dificil inicialmente, foi natural e sem grandes dificuldades ou atritos, pois para mim
o fundamental era a instituicdo que representava (clube e Faculdade). A realidade é que
com a sua chegada, a equipa comecou a ter resultados positivos, acabando o campeonato
fora dos lugares de descida de divisdo e com uma série de 5 vitorias, 1 empate e 1 derrota
em 7 jogos. Na minha opinido, o factor chave para o sucesso foi talvez a mudanga do
discurso e a forma de transmitir a mensagem aos jogadores, mas também a mudanca de
atitude e de compromisso em alguns dos jogadores. Um dos exemplos mais
esclarecedores dessa situacdo € o facto de nestes Gltimos jogos 0 nosso avancado ter
apontado quase o dobro dos golos que até entdo tinha marcado. Outro aspeto também
esclarecedor desta alteracdo da equipa foi a disponibilidade psicoldgica dos jogadores
para os conteudos apresentados pelo novo treinador, o que, penso estar relacionado com
o facto de a relacdo treinador-jogador ter melhorado, em alguns casos, com a entrada da
nova equipa técnica. Desta forma, conseguimos nesses ultimos jogos alcangar o grande
objetivo do clube, a manutencdo na divisdo Pré-Nacional da Associa¢do Futebol de

Lisboa.

Tendo consciéncia que, independentemente do contexto em que me situe, o factor
rendimento desportivo (resultados) é fundamental, é necessario que se possua um
conjunto de condi¢des, quer logisticas, materiais e humanas que possam potenciar a
aquisicdo desse rendimento. Nesta medida, Leite et al., (2016), acabam por referir na sua
obra um conjunto de realidades comumente enfrentadas por quem treina no futebol
amador, referindo que para se ter resultados positivos no contexto amador, é necessario
que o clube possua uma boa estrutura diretiva, de modo a proporcionar as melhores
condicBes de trabalho possiveis ao treinador e restante equipa. Nesta perspetiva é
necessario deixar expresso que o clube, dentro das suas possibilidades, tudo fez para
proporcionar as melhores condi¢cdes de trabalho, contudo ndo posso deixar de assinalar
algumas situagdes menos positivas que para mim foram limitadoras e que sdo limitadoras

da realidade do futebol amador de hoje:

e Parte financeira - influenciadora daquilo que podera ser uma época desportiva de
sucesso ou ndo, uma vez que as equipas com mais orcamento foram as que, nos
ultimos anos, lutaram sempre pela subida de diviséo;

e NUmero de treinos semanais — quanto mais treinos semanais, maior a

possibilidade de o treinador ver o seu trabalho facilitado e consequentemente

76



maior possibilidade de sucesso, pois tera mais tempo para que 0s jogadores
adquiram os comportamentos desejados do Modelo de Jogo. Contudo, apesar de
sO termos treinado trés vezes por semana, 0 aumento para quatro treinos seria, a
meu ver, muito dificil em termos logisticos e implicaria um maior dispéndio
financeiro;

e Dias de treino — o facto de termos treinado as 32, 5% e 62 feiras fez com que nédo
tivéssemos oportunidade de treinarmos dentro do campo onde jogdvamos ao
domingo, aspeto que para mim é fundamental e determinante para o sucesso da
equipa, pois o tipo de piso e a qualidade do mesmo era muito diferente;

e Areadisponivel para treinar — a organizagao logistica da utilizagdo do campo ditou
que tivéssemos muito pouco tempo por semana com a totalidade do campo, o que
acabou por ser um factor que influenciou o rendimento, o sucesso e o trabalho da
equipa;

e Horério dos treinos e assiduidade e pontualidade dos jogadores — o facto de os
treinos terem sido a noite implicou que os jogadores chegassem ao treino depois
de um dia e trabalho, muitas vezes em cima da hora ou depois da hora, dependente
do horario de trabalho de cada um e, depois do treino chegassem a casa a horas
bastante avancadas, existindo pouco descanso necessario para que o rendimento
fosse o melhor possivel. Também neste aspeto, por vezes, a falta de informacéo
sobre quem vem ou n&o ao treino dita o sucesso e o trabalho da equipa.

Sem duavida que os constrangimentos acima referidos sdo muito importantes e
refletem o sucesso de uma equipa, contudo, o futebol amador acaba por ser assim e 0s
treinadores tém de se adaptar a realidade existente, dai que para mim, mais do que o
trabalho técnico-tatico, o trabalho psicoldgico e de relacdo interpessoal com os jogadores
acaba por ser determinante para conseguirmos ultrapassar todas a barreiras e dificuldades
existentes. Desta forma, uma das grandes aprendizagens que levo deste estagio foi a forma
como me relacionei com todos os jogadores, dirigentes, treinadores, entre outros, sendo
sempre verdadeiro e trazendo comigo, para além de colegas de trabalho, amigos para o

futuro.

Em suma, através deste estagio profissionalizante realizado como treinador
adjunto da equipa sénior do clube UDAL, consegui alcancar os meus objetivos propostos
mencionados ao longo da introducao do trabalho, conseguindo ser um elemento Util para

com/ e no clube, respondendo de forma positiva as expetativas colocadas, melhorando as
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competéncias pretendidas e aumentando o meu conhecimento sobre o0 jogo de Futebol,
podendo agora afirmar, no final da realizacdo do estagio que, de facto, consegui tornar-
me um melhor treinador. A realizagdo deste relatorio de estagio também foi muito
importante para conhecer o estado da arte sobre o jogo de Futebol e, principalmente, sobre
0 Modelo de Jogo, que para mim era um dos conteddos que gostaria de perceber e
investigar mais aprofundadamente. Também a realizacdo do estudo de investigacao
cientifica permitiu-me constatar e reforcar as ideias, suportadas por referéncias
bibliograficas, sobre a importancia do controlo do microciclo para um correto
planeamento do treino, através do método ndo invasivo da medicdo da frequéncia cardiaca
e da utilizagdo do TRIMPmod para o calculo da carga interna. Por fim, a realizacdo de
um evento desportivo sobre a arbitragem, destinado a comunidade desportiva,
proporcionou-me aprendizagens e conhecimentos muito importantes para a minha
atividade profissional, desenvolvendo inimeras competéncias de caracter pessoal, como
por exemplo a proatividade, mas também de caracter técnico, relativo aos temas

apresentados.

Para finalizar, na minha perspetiva, 0s processos de estagio sdo cruciais para a
formacédo de profissionais de exceléncia ndo sé devido ao conhecimento que se adquire,
mas também, pelas muitas horas de trabalho que sdo necessarias para o crescimento como

profissional e ser humano.

78



Referéncias Bibliograficas

Al Attar, W. S. A., Soomro, N., Pappas, E., Sinclair, P. J., & Sanders, R. H. (2017).
Adding a post-training FIFA 11+ exercise program to the pre-training FIFA 11+ injury
prevention program reduces injury rates among male amateur soccer players: a cluster-

randomised trial. Journal of physiotherapy, 63(4), 235-242.

Alentorn-Geli, E., Myer, G., D., Silvers, H., J., Samitier, G., Romero, D., Lazaro-
Haro, C., Cugat, R. (2009). Prevention of non-contact anterior cruciate ligament injuries
in soccer players. Part 1: Mechanisms of injury and underlying risk factors. Knee Surg
Sports Traumatol Arthrosc Off J ESSKA. Jul;17(7):705-29.

Alexiou, H., & Coutts, A., J. (2008). A comparison of methods used for
quantifying internal training load in women soccer players. International Journal of

Sports Physiology and Performance, 3 (3), 320-330.

Alves, F. (2018). Apontamentos da disciplina de Periodizagéo e Carga do Treino.

Mestrado em Treino Desportivo. Faculdade de Motricidade Humana.

Araujo, D. (2010). A dinamica ecologica das decisdes colectivas. In P. Passos
(Ed.), Rugby (pp. 37-44). Cruz Quebrada: FMH edicdes.

Aragjo, D. (2009). O desenvolvimento da competéncia tactica no desporto: o
papel dos constrangimentos no comportamento decisional. Motriz. Journal of Physical
Education. UNESP, 537-540.

Araljo, D., Davids, K., Bennett, S., Button, C., & Chapman, G. (2004).
Emergence of Sport Skills under Constraints. In A. M. Williams, N.J. Hodges (Ed.), Skill
Acquisition in Sport: Research, Theory and Practice (pp. 409-433). London: Routledge,
Taylor & Francis.

Aroso, J. (2003). Avaliagéo e controlo do treino no Futebol: Estudo do impacto
fisiologico de exercicios sob forma jogada. Dissertacdo de Mestrado apresentada a

Faculdade de Desporto e de Educacdo Fisica da Universidade do Porto.

Azevedo, J. (2011). Por dentro da tactica: a constru¢do de uma forma de jogar

especifica. Prime Books.

Banister, E., W. (1991). Modeling elite athletic performance. Physiological
testing of elite athletes, 403-424.

79



Bayer, C. (1994). O Ensino dos Jogos Desportivos Coletivos. Lisboa: Dinalivro.

Bizzini, M., Dvorak, J. (2015). FIFA 11+: an effective programme to prevent
football injuries in various player groups worldwide-a narrative review. Br J Sports Med.
May;49(9):577-9.

Bompa, T. (1999). Periodization: Theory and Methodology of Training (4%

Edicéo). Champaign: Human Kinetics.

Borg, G. (1998). Borg’s perceived exertion and pain scales. Champain: Human

Kinetics Publishers.

Caldeira, N. (2013). Futebol Glocal - Sistematizacéo por Objetivos dos Exercicios

de Treino. Funchal: Sports Science, Lda.

Castelo, J. (1994). Futebol: Modelo Técnico-Tatico do Jogo. Cruz Quebrada:
EdicGes FMH.

Castelo, J. (1996). A Organizacéo do Jogo. Lisboa: Edicdo do Autor.

Castelo, J. (1999). Futbol — estrutura y dindmica del juego. INDE Publicaciones,
Barcelona

Castelo, J. (2000). A estrutura do processo de treino (parte VI). In J. Castelo, H.
Barreto, F. Alves, P. Santos, J. Carvalho, J. Vieira (Eds.), Metodologia do Treino
Desportivo (pp. 523 — 568). Lisboa: FMH.

Castelo, J. (2003). Futebol — Actividade Fisicas e Desportivas. Lisboa: Edi¢Ges
FMH

Castelo, J. (2009). Futebol. Organizacdo Dinamica do Jogo (3% ed.). Lisboa:

Edigdes Universitarias Lusofonas.

Castelo, J. (2013). Futebol — Conceptualizagcdo e organizagdo pratica de 1100

exercicios especificos de treino. Lisboa: Visao e contextos.

Chomiak, J., Junge, A., Peterson, L., Dvorak, J. (2000). Severe injuries in football
players. Influencing factors. Am J Sports Med.; 28 (5 Suppl):S58-68.

Clemente, F., & Mendes, R. (2015). Treinar Jogando — Jogos Reduzidos e

Condicionados no Futebol. Prime Books.

80



Correia, P., P., Mil-Homens, P. & Mendonga, G., V. (2017). Treino da Forc¢a:
Avaliacdo, Planeamento e Aplicacbes. Edicdes FMH, Faculdade de Motricidade
Humana. Vol. 11, 97-111.

Costa, I. T., Garganta, J., Greco, P. J., & Mesquita, 1. (2009). Principios taticos
do jogo de futebol: conceitos e aplicacdo. Motriz. Journal of Physical Education. UNESP,
657-668.

Cunha & Silva, P. (2016). Teoria e Metodologia do Treino Desportivo —
Modalidades Coletivas. Manual de curso de treinadores de desporto — grau Il. Instituto

Portugués do Desporto e Juventude — IPDJ.

Dellal, A., Lago-Pefias, C., Rey, E., Chamari, K., & Orhant, E., (2015). The effects
of a congested fixture period on physical performance, technical activity and injury rate
during matches in a professional soccer team. British Journal of Sports Medicine, 49(6),
390-394. https://doi.org/10.1136/bjsports-2012-091290

Dellaserra, C., Gao, Y., & Ransdell, L. (2014). Use of integrated technology in
team sports: a review of opportunities, challenges, and future directions for athletes.
Journal of Strength and Conditioning Research, 28(2), 556-573.

Ekstrand, J., Hagglund, M., Waldén, M. (2011). Epidemiology of muscle injuries
in professional football (soccer). Am J Sports Med. Jun;39(6):1226-32.

Fanchini, M., Ghielmetti, R., Coutts, A. J., Schena, F., & Impellizzeri, F. M.
(2015). Effect of Training Session Intensity Distribution on Session-RPE in Soccer
Players. International Journal of Sports Physiology and Performance, 10(4), 426-30.
https://doi.org/10.1123/ijspp.2014-0244

Foster, C. (1998). Monitoring training in athletes with reference to overtraining
syndrome. Med Sci Sports Exerc, 30(7), 1164-1168.

Foster, C., Florhaug, J., A., Franklin, J., Gottschall, L., Hrovatin, L., A., Parker,
S., Doleshal, P., & Dodge, C., (2001). A new approach to monitoring exercise training.
The Journal of Strength & Conditioning Research, 15(1), 109-115.

Frade, V. (2003). Entrevista. In F. Martins (Ed.). A Periodizagdo Tatica segundo
Vitor Frade. Mais que um conceito, uma forma de estar e refletir o Futebol. Dissertacdo

de Licenciatura apresentada a Faculdade de Desporto da Universidade do Porto.

81


https://doi.org/10.1123/ijspp.2014-0244

Garganta, J. (1991). Planeamento e periodizacao do treino em Futebol. Horizonte,
VIl (42), 196 — 200.

Garganta, J. (1993). Programacéo e Periodizacdo do Treino em Futebol: das
Generalidades a Especificidade. In J. Bentos & A. Marques (Eds), A Ciéncia do
Desporto, a Cultura e 0 Homem: 259 — 270. Porto: FCDEF-UP.

Garganta, J. (1997). Modelacdo tactica do jogo de Futebol: Estudo da
organizacdo da fase ofensiva em equipas de alto rendimento. Dissertacdo de
Doutoramento em Ciéncias do Desporto. Universidade do Porto: Faculdade de Ciéncias

do Desporto e de Educacdo Fisica.

Garganta, J. (2004). Atras do palco, nas oficinas do Futebol. In J. Garganta, J.
Oliveira & Mauricio Murad (Eds.). Futebol de muitas cores e sabores — reflexdes em

torno do desporto mais popular do mundo (pp. 227-233). Porto: Campo das Letras.

Garganta, J., Guilherme, J., Barreira, D., Brito, J. & Rebelo, A. (2013).
Fundamentos e praticas para o ensino e treino do futebol. In F. Tavares (Ed.), Jogos
Desportivos Coletivos. Ensinar a jogar (pp. 199-263). Porto: Editora FADEUP.

Gilman, M. B., (1996): The use of heart rate to monitor the intensity of endurance
training. Sports Med., 21 (2): 73-7

Gouveia, V. (2019). Futebol — Treinar para Jogar. 12 Edicao, Prime Books.

Hill-Haas, S., Dawson, B., Impellizzeri, F., & Coutts, A., (2011). Physiology of
smallsided games trainning in football — A systematic review. Sports Medicine. 41 (3).
199-220.

Impellizzeri, F. M., Rampinini, E., Coutts, A. J., Sassi, A., & Marcora, S. M.
(2004). Use of RPE-Based Training Load in Soccer: Medicine & Science in Sports &
Exercise, 36(6), 1042-1047. https://doi.org/10.1249/01.MSS.0000128199.23901.2F

Impellizzeri, F., M., Rampinini, E., & Marcora, S., M., (2005). Physiological
assessment of aerobic training in soccer. J Sports Science., 583-592.
doi:10.1080/02640410400021278

Jennings, D., Cormack, S., Coutts, A., Boyd, L., & Aughey, R. (2010). The
Validity and Reliability of GPS Units for Measuring Distance in Team Sport Specific
Running Patterns. International Journal of Sports Physiology and Performance, 5, 328-
341.

82



Lanca, R. (2013). Coach to coach. Lisboa: PrimeBooks.

Leite, B., Dinis, E., Escudeir, J., Coutinho, R., & Escudeiro, V. (2016). Ser
Profissional no Amador. Prime Books.

MacDougall, J., D., Hicks, A., MacDonald, J., R., McKelvie, R., S., Green, H., J.,
& Smith, K., M. (1991). Muscle performance and enzymatic adaptations to sprint interval
training. J. Appl. Physiol., 84 (6): 2138-2142.

Malone, S., Owen, A., Newton, M., Mendes, B., Tiernan, Leo., Hughes, B. &
Collins, K. (2017). Wellbeing perception and the impact on external training output
among elite soccer players. J Sci Med Sport. DOI:
http://dx.doi.org/10.1016/j.jsams.2017.03.019

Matos, T. (2017). Vivéncias e Reflexdes por dentro do Futebol de Alto
Rendimento. Lisboa: Dissertacdo de Mestrado em Treino Desportivo apresentada a

Faculdade de Motricidade Humana.

Miguel, M., Loureiro, N., Coito, N., Romero, F., & Teixeira, E. (2017). A
monitorizacdo do treino no futebol ndo-profissional: O TRIMP como parametro de

avaliacdo da carga interna. Revista Portuguesa de Ciéncias do Desporto.

Morgans, R., Adams, D., Mullen, R., McLellan, C., & Williams, M., D., (2014).
Technical and physical performance over an English Championship League season.
International Journal of Sports Science & Coaching, 9(5), 1033-1042.

Oliveira, B. (2002). Um Embuste, a Qualidade do Futebol Italiano? Um novo
ponto de partida: a estrutura acontecimental da... «carga versus desempenho» (como
caminho da coincidéncia a ndo-coincidéncia ou da verdade ilusdo a verdade iludida).

Dissertagéo de Licenciatura. Porto: FCDEF-UP.

Oliveira, J., G. (2003). Organizagdo do jogo de uma equipa de Futebol. Aspectos
metodologicos na abordagem da sua organizacao estrutural e funcional. In Documento

orientador, Sessdo pratica. 11 Jornadas técnicas de Futebol + Futsal da UTAD. Vila Real.

Oliveira, J., G. (2004). Conhecimento Especifico em Futebol. Contributos para a
definicdo de uma matriz dindmica do processo de ensino-aprendizagem/treino do jogo.
Porto: Dissertacdo de Licenciatura apresentada a faculdade de Ciéncias do desporto e de

Educacdo Fisica da Universidade do Porto.

83



Oliveira, J., G. (2006). Entrevista. In Gomes, M., Do pé como Técnica ao
Pensamento Técnico dos Pés Dentro da Caixa Preta da Periodizagdo — um Estudo de Caso.
Porto: Dissertacdo de Licenciatura apresentada a Faculdade de Desporto e de Educacgéo

Fisica da Universidade do Porto.

Oliveira, J., G. (2008). O Processo de Construcao de um Modelo de Jogo de uma
Equipa de Futebol. In Documento orientador, Sessdo Tedrica. Curso de Treinadores —
Nivel | da Associacéo de Futebol do Porto. PGvoa de Varzim.

Owen, A. L., Lago-Pefas, C., Gomez, M. A., Mendes, B., & Dellal, A. (2017).
Analysis of a training mesocycle and positional quantification in elite European soccer

players. International Journal of Sports Science & Coaching, 12(5), 665-676.

Padilla, S., Mujika, 1., Orbafianos, J., Santisteban, J., Angulo, F., & Goiriena, J.,
J., (2001). Exercise intensity and load duringmass-start stage races in professional road
cycling. Med Sci Sports Exerc;33:796-802.

Peixoto, C. (1999). Os sistemas de periodizagdo do “treino”. Ludens, 3 (16), 47
—52.

Pinheiro, V., Baptista B. (2013). O Modelo de Jogo: Eixo Nuclear do processo
de treino em Futebol. Revista de Desporto e Atividade Fisica - REDAF, 6(2).

Pinheiro, V., Belchior, D., Sousa, P., M., Santos, F. (2018). Manual para
Treinadores de Futebol de Exceléncia. Prime Books.

Pinto, C. (1988). Periodizacéo do treino desportivo. O Treinador, 21, 39 — 56.

Pinto, J. & Garganta, J. (1989). Futebol portugués: importancia do modelo de
jogo no seu desenvolvimento. Revista Horizonte VI, Setembro/Outubro, n.° 33.

Pogas, J. (2015). Relatorio Final de Estagio — Iniciados A do Sporting Clube de
Portugal. Lisboa: Dissertacdo de Mestrado em Treino Desportivo apresentada a

Faculdade de Motricidade Humana.

Portas, M., Harley, J., Barnes, C., & Rush, C. (2010). The validity and reliability
of 1-Hz and 5-Hz global positioning systems for linear, multidirectional, and soccer-
specific activities. International Journal of Sports Physiology and Peformance, 5(4), 448-
458

84



Queiroz, C. (1983): Para uma teoria do ensino/ treino do Futebol. Futebol em

Revista.

Queiroz, C. (1986). Estrutura e Organizagcdo dos Exercicios de Treino em

Futebol. Lisboa: Edi¢gdes Federacdo Portuguesa de Futebol. 12 Edicéo.

Raposo, A., V. (2017). Planeamento do treino desportivo. Lisboa: Visdo e

Contextos.

Rasoilo, J. (1998): Utilizagdo de monitores de FC no controle do treino. Treino
Desportivo, 5 (3): 39-44.

Rebelo, A., Brito, J., Seabra, A., Oliveira, J., Drust, B., & Krustrup, P. (2012). A
new tool to measure training load in soccer training and match play. International Journal
of Sports Medicine, 33(04), 297-304.

Reed, C., Ford, K., Myer, G. & Heweet, E. (2012). The effects of isolated and
integrated “core stability” training on athletic performance measures: a systematic

review. Sports Medicine, 42, 697-706.

Sadigursky, D., Braid, J. A., De Lira, D. N. L., Machado, B. A. B., Carneiro, R. J.
F., & Colavolpe, P. O. (2017). The FIFA 11+ injury prevention program for soccer
players: a systematic review. BMC sports science, medicine and rehabilitation, 9(1), 18.

Seiler, K., S., & Kjerland, G., O., (2006). Quantifying training intensity
distribution in elite endurance athletes: is there evidence for an optimal distribution?
Scand J Med Sci Sports; 16:49-56.

Silva, D. M. (1998). Planeamento do Treino. Treino Desportivo, 4, 3 — 12.

Silva, D. M. (1989). Periodizacdo e planeamento do treino em desportos
individuais e colectivos. Revista Horizonte, Vol. VI (31), 1-11.

Silvers-Granelli, H. J., Bizzini, M., Arundale, A., Mandelbaum, B. R., & Snyder-
Mackler, L. (2017). Does the FIFA 11+ injury prevention program reduce the incidence
of ACL injury in male soccer players?. Clinical Orthopaedics and Related
Research®, 475(10), 2447-2455.

Stagno, K., Thatcher, R., & van Someren, K. (2007). A modified TRIMP to
quantify the in-season training load of team sport players. Journal of Sports Sciences, 25
(6), 629 - 634.

85



Teodorescu, L. (1984). Problemas da teoria e metodologia nos desportos

colectivos. Lisboa: Livros Horizonte.

Thorpe, R., T., Strudwick, A., J., Buchheit, M., Atkinson, G., Drust, B., &
Gregson, W. (2016). Tracking Morning Fatigue Status Across In-Season Training Weeks
in Elite Soccer Players. International Journal of Sports Physiology and Performance,
11(7), 947-952. https://doi.org/10.1123/ijspp.2015-0490

Varley, M., Fairweather, 1., Aughey, R. (2011). Validity and reliability of GPS for
measuring instantaneous velocity during acceleration, deceleration, and constant
motion. Journal of Sports Sciences, 30(2), 121-127.

Vasconcelos-Raposo, J., Carvalho, R., Teixeira, C. M., Neto, J., T., (2014).
Relevancia da intervencao psicoldgica em casos de lesdo de atletas. Revista Portuguesa

de Ciéncias do Desporto, vol. 14 issue 2, pag.110-132

Vilar, L., Aradjo, D., Davids, K., & Button, C. (2012). The role of ecological

dynamics in analysing performance in team sports. Sports Medicine, 42(1), 1-10
Wade, A. (1978): Soccer. EP Publishing Ltd. London.

Weinberg, R., & Gould, D. (1995). Foundations of sport and exercise psychology.

Champaign, IL: Human Kinetics.

Woods, C., Hawkins, R., Hulse, M., Hodson, A. (2002). The Football Association
Medical Research Programme: an audit of injuries in professional football-analysis of
preseason injuries. Br J Sports Med. Dec;36(6):436—-41; discussion 441.

86



87



CORRDA
PARAA RENTE

0 — .
B L I ——— |
o o A e ¢ p—— b -

— 0
3 -~

Anexos

Anexo 1 — Programa de Prevencao de Lesbes FIFA 11+

CORRDA
QUADRIL PARA FORA

L i o

PR o e 0 s o o ¢ 3

H CORRDA
QUADRILPARA DENTRO

Com e wt o

-y — - ] -

CORFDA
CiRCuLOS

r—--- - ‘-

n—-un.--.---.--u---—- ot
—

pi=) s o

N

PRANCHA
ESTATICA

- -
N oo st v maw d eoveme o 2 b
3 o s 8 ki @ ¢
O d oot e o s e o
L T P T

P ko @ e ke 8 i A s 4 ot |
e A - —— s o -
s 4 o o b b B i e

- -
Tt 0 M g o ¢ K0 g b B ot
e T

IQUOTBIAS
MNIOAL
P b

——

EQUILENO
SEGURAR ABOLA

P b W s
h----u— o b - -

b
e G rmign deumt o W g, funer o 9 o 0 wyete
e
- in-.

AGACHAMENTO
APOIAR SENOS PES

Penigis b e pme w0 ---—-u-—.—-

—.—--w-u-.-—-—nfh— g 4
—

W0 0 0 g e ) wpin. s s . b e s e &

S Bt 5 mts o g, 3w

CORRDA
NA LARGURA DO CAMPO

o e g 4 ——
PIeT

CORRDA
SALTAR COM CONTATO D2 OMIRQS

o s p— . - 0 —"

P -
e 1 0 i - -
M -

S g ot 0 D e . s .
"y s ) o -

PRANCHA
ALTERNAR O MEMBRO

P i e — -
Py

e -
- 3
b £ i e 43 B gt . O e |
e L T T

PRANCHA LATERAL
ELEVAR E BADXAR O QUADRIL

Ponhe i o e b 0 0 . o s s o b,y
- v gy e
" O —

-
Ervit s fmn v ¢ st o s et ¢ 534 . g 0 0 1R
b - e T @ -

IKUOTBIAS
INT ERME DIARIO

Pobide il

———

EQALERG
LANCAR ABOLA

P i s s o 3 s S o — —
ron s s

o b o g g 0 g b ) b 8 g

e e L

AGACHAMENTO
COM PASSADA

TN Bk I oo 1o L S A | - ———
ol

S e ¢ s e b .28 e 8 st 1 e P 00

W v -

=" u-u-n--u-—.—mu.—.-- e 1y 00—
e e e
4 U it ks oy 54 e s
e J -

CORRDA
CORRIDA SALTADA

e
- i o - -
——— -

CORRDA
RAPIDA PARA A FRENTE £ PARA TRAS

6

o @, o o sl s 3 W o 0 -

STy e i e e e
. P

PRANCHA
ELEVAR O MEMBRO

Pnte i
- Coiete b

- Dt
i o 0 0 bt o v 6 P . L, w4
300 M g 4 ©

ELEVAR O MEMBRO INFERIOR

Prin itk Do w e ks % . s 0 o 4 @ . 4
- ——

- O st e

B e
o

1 Krwes 0 s b v b s & B St . B
duen ety mmba. Famn ke ke dles e sem sl

1IKQUOTEAS
# AVANCADO

Pt haid

—

. EuUsR0
PROVOCAR DESEQUILIBRIO

-v—-t- —
vt —_ oy - —— - - p———
o 610 e e 0 Gt Tor @ e & o
3

Wl 2 - -

AGACHAMENTO
EM EQUILBRIO

h.-"--—-—-.—n--——

Do it Vs s s @ o 8 g ———

g u-o----.-- 19095 s et e 8 gt
—g—r - - - —

—-u-—-.....--—-—:-

-buﬁ-.-rt—o—o-,.-.._- oy
— -

o da S pnan, - e
D e L L T L e
—— o —
i M o s e 4 e 8 Bt 1 s 4 4
o e s 1 e e e g o o . J




Anexo 2 - Estatistica de Teste utilizada para o estudo de investigacao

Tests of Normality

Kolmogorov-Smirnov? Shapiro-Wilk
Statistic df Sig. Statistic df Sig.
dif_treino_3f ,158 5 ,200" ,986 5 ,965

*, This is a lower bound of the true significance.

a. Lilliefors Significance Correction

T-Test

Paired Samples Statistics

Mean N Std. Deviation  Std. Error Mean
Pair 1 Treino 32 Feira 12 Semana 75,1700 5 64,86543 29,00870
Treino 32 Feira 22 Semana 73,0020 5 43,74079 19,56147

Paired Samples Correlations

N Correlation Sig.

Pair1 Treino 32 Feira 12 Semana & 5 ,929 ,023
Treino 32 Feira 22 Semana

Paired Samples Test
Paired Differences

95% Confidence
Interval of the

Difference
Mean Std. Deviation = Std. Error Mean Lower
Pair1  Treino 32 Feira 12 Semana -  2,16800 29,17872 13,04912 -34,06216

Treino 32 Feira 22 Semana
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Paired Samples Test

Paired Differences

95% Confidence
Interval of the
Difference
Upper t df Sig. (2-tailed)
Pair 1 Treino 32 Feira 12 Semana - 38,39816 ,166 4 ,876

Treino 32 Feira 22 Semana

Tests of Normality

Kolmogorov-Smirnov? Shapiro-Wilk
Statistic df Sig. Statistic df Sig.
dif _treino_5f ,243 7 ,200" ,887 7 ,262

*. This is a lower bound of the true significance.

a. Lilliefors Significance Correction

T-Test

Paired Samples Statistics

Mean N Std. Deviation ~ Std. Error Mean
Pair1  Treino 52 Feira 12 Semana 154,9086 7 34,12266 12,89715
Treino 52 Feira 22 Semana 172,3786 7 41,84132 15,81453

Paired Samples Correlations

N Correlation Sig.

Pair1  Treino 5% Feira 12 Semana & 7 ,696 ,082
Treino 52 Feira 22 Semana
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Paired Samples Test

Paired Differences

95% Confidence
Interval of the
Difference
Mean Std. Deviation  Std. Error Mean Lower
Pair1  Treino 52 Feira 12 Semana - -17,47000 30,45805 11,51206 -45,63900
Treino 52 Feira 22 Semana
Paired Samples Test
Paired Differences
95% Confidence
Interval of the
Difference
Upper t df Sig. (2-tailed)
Pair 1 Treino 52 Feira 12 Semana - 10,69900 -1,518 6 ,180
Treino 52 Feira 22 Semana
T-Test
Paired Samples Statistics

Mean N Std. Deviation  Std. Error Mean

Pair1  Treino 62 Feira 12 Semana 107,1500 7 25,71374 9,71888

Treino 62 Feira 22 Semana 90,4657 7 23,59311 8,91736

Paired Samples Correlations
N Correlation Sig.
Pair1  Treino 62 Feira 12 Semana & 7 ,821 ,024

Treino 62 Feira 22 Semana
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Paired Samples Test

Paired Differences

95% Confidence
Interval of the
Difference
Mean Std. Deviation ~ Std. Error Mean Lower
Pair1  Treino 62 Feira 12 Semana - 16,68429 14,90146 5,63222 2,90274
Treino 62 Feira 22 Semana
Paired Samples Test
Paired Differences
95% Confidence
Interval of the
Difference
Upper t df Sig. (2-tailed)
Pair 1 Treino 62 Feira 12 Semana - 30,46584 2,962 6 ,025
Treino 62 Feira 22 Semana
Tests of Normality
Kolmogorov-Smirnov? Shapiro-Wilk
Statistic df Sig. Statistic df Sig.
Dif Treino_S1 3* 52 ,170 5 ,200" ,991 5 ,982

*. This is a lower bound of the true significance.

a. Lilliefors Significance Correction

Paired Samples Statistics

Mean N Std. Deviation  Std. Error Mean
Pair1  Treino 32 Feira 12 Semana 75,1700 5 64,86543 29,00870
Treino 52 Feira 12 Semana 157,4320 5 41,44260 18,53369
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Paired Samples Correlations

N Correlation Sig.

Pairl  Treino 32 Feira 1* Semana & 5 ,857 ,064
Treino 52 Feira 12 Semana

Paired Samples Test

Paired Differences

95% Confidence
Interval of the
Difference
Mean Std. Deviation ~ Std. Error Mean Lower
Pair1  Treino 32 Feira 12 Semana - -82,26200 36,29710 16,23255 -127,33080
Treino 52 Feira 12 Semana
Paired Samples Test
Paired Differences
95% Confidence
Interval of the
Difference
Upper t df Sig. (2-tailed)
Pair 1 Treino 32 Feira 12 Semana - -37,19320 -5,068 4 ,007
Treino 52 Feira 12 Semana
Tests of Normality
Kolmogorov-Smirnov? Shapiro-Wilk
Statistic df Sig. Statistic df Sig.
Dif Treino_S1 3% 62 ,235 5 ,200" ,879 5 ,305
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*, This is a lower bound of the true significance.

a. Lilliefors Significance Correction

Paired Samples Statistics

Mean N Std. Deviation  Std. Error Mean
Treino 32 Feira 12 Semana 75,1700 5 64,86543 29,00870
Pair 1
Treino 62 Feira 12 Semana 110,5820 5 30,00800 13,41999
Paired Samples Correlations
N Correlation Sig.
) Treino 32 Feira 12 Semana &
Pair 1 ) ) ,784 ,116
Treino 62 Feira 12 Semana
Paired Samples Test
Paired Differences
95% Confidence
Interval of the
Difference
Mean Std. Deviation  Std. Error Mean Lower
Pair1  Treino 32 Feira 1* Semana - -35,41200 45,33981 20,27658 -91,70881
Treino 62 Feira 12 Semana
Paired Samples Test
Paired Differences
95% Confidence
Interval of the
Difference
Upper t df Sig. (2-tailed)
Pair 1 Treino 32 Feira 12 Semana - 20,88481 -1,746 4 ,156

Treino 62 Feira 12 Semana
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Tests of Normality

Kolmogorov-Smirnov? Shapiro-Wilk
Statistic df Sig. Statistic df Sig.
Dif Treino_S1 5% 62 ,254 7 ,193 ,933 7 ,579

a. Lilliefors Significance Correction

Paired Samples Statistics

Mean N Std. Deviation  Std. Error Mean
Pair1  Treino 52 Feira 12 Semana 154,9086 7 34,12266 12,89715
Treino 62 Feira 12 Semana 107,1500 7 25,71374 9,71888

Paired Samples Correlations

N Correlation Sig.

Pair1  Treino 5% Feira 12 Semana & 7 ,866 ,012
Treino 62 Feira 12 Semana

Paired Samples Test

Paired Differences

95% Confidence
Interval of the
Difference
Mean Std. Deviation  Std. Error Mean Lower
Pairl  Treino 52 Feira 12 Semana - 47,75857 17,50441 6,61605 31,56969

Treino 62 Feira 12 Semana
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Paired Samples Test

Paired Differences

95% Confidence
Interval of the
Difference
Upper t df Sig. (2-tailed)
Pair 1 Treino 52 Feira 12 Semana - 63,94745 7,219 6 ,000

Treino 62 Feira 12 Semana

Tests of Normality

Kolmogorov-Smirnov? Shapiro-Wilk
Statistic df Sig. Statistic df Sig.
Dif Treino_S2 3* 52 ,249 7 ,200" ,809 7 ,050

*. This is a lower bound of the true significance.

a. Lilliefors Significance Correction

Paired Samples Statistics

Mean N Std. Deviation  Std. Error Mean
Pair1  Treino 32 Feira 22 Semana 72,5729 7 38,72079 14,63508
Treino 52 Feira 22 Semana 172,3786 7 41,84132 15,81453

Paired Samples Correlations

N Correlation Sig.

Pair1  Treino 3% Feira 22 Semana & 7 ,095 ,839
Treino 52 Feira 22 Semana
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Paired Samples Test

Paired Differences

95% Confidence
Interval of the
Difference
Mean Std. Deviation  Std. Error Mean Lower
Pair1  Treino 32 Feira 22 Semana - -99,80571 54,23390 20,49849 -149,96371
Treino 52 Feira 22 Semana
Paired Samples Test
Paired Differences
95% Confidence
Interval of the
Difference
Upper t df Sig. (2-tailed)
Pair 1 Treino 3% Feira 22 Semana - -49,64772 -4,869 6 ,003
Treino 52 Feira 22 Semana
Case Processing Summary
Cases
Valid Missing Total
N Percent N Percent N Percent
Dif Treino_S2 5% 62 7 100,0% 0 0,0% 7 100,0%
Tests of Normality
Kolmogorov-Smirnov? Shapiro-Wilk
Statistic df Sig. Statistic df Sig.
Dif Treino_S2 5% 62 124 7 ,200" ,980 7 ,958
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*, This is a lower bound of the true significance.

a. Lilliefors Significance Correction

Paired Samples Statistics

Mean N Std. Deviation ~ Std. Error Mean
Pairl  Treino 52 Feira 22 Semana 172,3786 7 41,84132 15,81453
Treino 62 Feira 22 Semana 90,4657 7 23,59311 8,91736

Paired Samples Correlations

N Correlation Sig.

Pair1  Treino 52 Feira 22 Semana & 7 712 ,072
Treino 62 Feira 22 Semana

Paired Samples Test

Paired Differences

95% Confidence
Interval of the
Difference
Mean Std. Deviation = Std. Error Mean Lower
Pairl  Treino 52 Feira 22 Semana - 81,91286 30,01214 11,34352 54,15625

Treino 62 Feira 22 Semana
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Paired Samples Test
Paired Differences

95% Confidence
Interval of the

Difference
Upper t df Sig. (2-tailed)
Pair 1 Treino 5 Feira 22 Semana - 109,66946 7,221 6 ,000
Treino 62 Feira 2% Semana
Case Processing Summary
Cases
Valid Missing Total
N Percent N Percent N Percent
Dif Treino_S2_3? 62 7 100,0% 0 0,0% 7 100,0%
Tests of Normality
Kolmogorov-Smirnov? Shapiro-Wilk
Statistic df Sig. Statistic df Sig.
Dif_Treino_S2_3* 6? 136 7 200" 952 7 751
*. This is a lower bound of the true significance.
a. Lilliefors Significance Correction
Paired Samples Statistics
Mean N Std. Deviation = Std. Error Mean
Pair1  Treino 3% Feira 2% Semana 72,5729 7 38,72079 14,63508
Treino 6 Feira 22 Semana 90,4657 7 23,59311 8,91736
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Paired Samples Correlations

N Correlation Sig.

Pair1  Treino 32 Feira 22 Semana & 7 ,394 ,381
Treino 62 Feira 22 Semana

Paired Samples Test

Paired Differences

95% Confidence
Interval of the
Difference
Mean Std. Deviation  Std. Error Mean Lower
Pair1  Treino 32 Feira 22 Semana - -17,89286 36,54275 13,81186 -51,68927
Treino 62 Feira 22 Semana
Paired Samples Test
Paired Differences
95% Confidence
Interval of the
Difference
Upper t df Sig. (2-tailed)
Pair 1 Treino 3% Feira 22 Semana - 15,90355 -1,295 6 ,243

Treino 62 Feira 22 Semana
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Anexo 3 - Cartaz do evento: Ser Arbitro de Futebol

Grupo de Alunos de Estagio
MESTRADO EM TREINO DESPORTIVO FMH*

Ser Arbitro de
Futebol

gao dos Arbitros

1Prescnnin 09 Comana 9o A0 () AOGCHC 00 Haetal o L)

O Homem para além do Arbitro
Todos os intervenientes

" Yollele) N@. £

29 de.abril
19: OOh?Q 30h

Com o apoio de:

T
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