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Resumo

O presente relatério de estdgio, realizado no ambito do Mestrado em treino
desportivo pela Faculdade de Motricidade Humana da Universidade de Lisboa, tem como
objetivo apresentar de forma detalhada a época desportiva da equipa de sub-15 do Amora

Futebol Clube.

O relatério de estagio descreve o contexto no qual o estagio foi realizado como
também a gestdo e a organizacao da equipa técnica. Para além disto, também contempla

0 modelo de jogo, o mesociclo e o microciclo padrédo, o controlo do treino e da competicéo.

O objetivo o estudo realizado consistiu na compreensao do modo como as relacdes
interpessoais, com maior enfase para as relagdes entre atletas, influenciam o rendimento
dos mesmos. Concluiu-se que existe uma relacdo direta no que concerne a relagédo
interpessoal e o rendimento, observando-se que um atleta motivado e que se sente parte

integrante se torna capaz de ter melhores resultados.

Palavras Chaves: Futebol, Organizacdo, Gestdo, Modelo de Jogo, Modelo de Treino,

Modelo de Jogo, Treinador, Planeamento de Treino, Relagdes Interpessoais, Nutri¢éo



Abstract

This internship report, to achieve a master’s degree in sport training by the
Faculdade de Motricidade Humana at Universidade de Lisboa, aims to describe the

futebol season at sub-15 at Amora Futebol Clube.

This internship report describes the context in which the internship took place, the
management, and the technical team organization. It includes the match’s model, the
mesocycle and the padronized microcycle and the control of the training and the

competition.

The objective of the study developed is to understand the influence of the
interpersonal relationships, mainly the relationships between athletes, in their
performance. The study concluded that there is a direct relation between the interpersonal
relationship and the performance of the athletes, and that a motivated athlete achieves

better results.

Key Words: Football, Organization, Management, Game Model, Training Model, Coach,

Training Planning, Interpersonal Relations, Nutrion
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1. Introducéo

O presente relatorio de estéagio foi realizado no &mbito da concluséo do Mestrado
em Treino Desportivo, na Faculdade de Motricidade Humana. O estagio foi realizado

na modalidade de futebol na equipa de iniciados A Sub15 do Amora Futebol Clube.

O relatério divide-se em cinco capitulos que apresentam o conteudo, as vivéncias

e as aprendizagens integrantes de toda a época desportiva.

No primeiro capitulo apresenta-se 0 enguadramento do estdgio, no qual se
descreve o contexto onde o mesmo foi realizado, os recursos materiais e humanos do
clube assim como o enquadramento da equipa técnica, no qual se discrimina a funcao
de cada um, tanto no dia a dia de treino como em dia de jogo. Por fim, apresenta-se
os objetivos de formacdo que defini, as pessoas envolvidas e as estratégias de

desenvolvimento que implementei e desenvolvi no decorrer do mesmo.

No segundo capitulo encontra-se uma revisdo da literatura que descreve e orienta
0 pensamento ao longo do relatério de estagio, sendo inicialmente realizada uma
breve caracterizacdo do futebol. De seguida aborda-se o modelo de treino, no qual se
caracteriza o processo de treino e o papel do treinador no mesmo, interliga-se o
processo de treino com o modelo de jogo, discriminando os momentos do mesmo e a
variabilidade que este pode sofrer devido ao contexto. Termina-se este capitulo
abordando o tema da nutricdo bem como a importéncia da mesma no rendimento da
préatica desportiva, e do controlo da carga e a influéncia que esta pode ter no processo

de treino e no processo competitivo.



No terceiro capitulo descreve-se toda a organizacao e gestdo do processo de treino
bem como os temas praticos relacionados com o treino e com o jogo. Neste capitulo
caracteriza-se a competicédo e o plantel, descreve-se 0 modelo de jogo nomeadamente 0s
momentos do jogo consoante 0 modelo de jogo da equipa técnica, a organizacdo ofensiva
e defensiva, a transicao ofensiva e defensiva e os esquemas taticos ofensivos e defensivos.
De seguida descreve-se a operacionalizacdo e conducado, quer referente ao processo de
treino, isto é, mesociclo, microciclo, unidades de treino e controlo do contetdo de treino),
como referente ao jogo nomeadamente analises pds e pré jogo, ficha de jogo e relatério

de jogo.

O quarto capitulo é referente ao estudo de caso, que se dedicou a tentar
compreender a influéncia das relagdes interpessoais, com maior foco para as relagoes
interpessoais entre jogadores, no rendimento em competicdo. Inicialmente apresenta-se
uma revisdo da literatura de forma a perceber os varios fatores que influenciam o
rendimento e de que forma as relagcBes, a motivacdo e o que advém do bem-estar
influenciam o rendimento. De seguida apresenta-se a metodologia, a amostra e 0s
procedimentos utilizados no estudo. Posteriormente descreve-se os resultados e a

discussdo dos mesmos, finalizando com a conclusdo do estudo e as suas limitagGes.

No capitulo final do presente relatério apresenta-se o evento de relacdo com a
comunidade, que consiste numa formacao sobre nutri¢do, dada pela nutricionista do clube.
O tema abordado nesta palesta foi a importancia de uma alimentacdo adequada em jovens
que praticam desporto e algumas solucGes para que consigam ter uma alimentagéo
equilibrada. Este evento foi motivado pela importancia da nutricdo no desporto e a

relevancia de educar os jovens atletas neste sentido.
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Por fim, o relatério termina com a concluséo e as perspetivas futuras, no qual se
apresenta uma sintese do trabalho realizado e das aprendizagens obtidas no decorrer de

todo o percurso.
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2. Enquadramento da Prética

2.1 Enquadramento de Estagio

O presente relatorio foi realizado no contexto do Mestrado em Treino Desportivo
na Faculdade de Motricidade Humana da Universidade de Lisboa, com o objetivo de obter
as qualificacdes necessarias para o grau de mestre e Grau Il de treinador de futebol. Este
estagio foi realizado na época de 2021/2022, com a equipa de Iniciados A do Amora
Futebol Clube, que compete no campeonato nacional de sub-15. O mesmo teve a tutoria

do Treinador Jodo Sousa, com a orientacdo do Professor Doutor Angelo Brito.

O relatério de estagio foi elaborado com o objetivo de relatar a experiéncia no
decorrer da época e 0s objetivos da mesma. No final do mesmo pretende-se refletir sobre

0 que foram as aprendizagens ao longo da época.

2.2 Historia do Clube
O Amora Futebol Clube foi fundado no dia 1 de maio de 1921, no Dia do
Trabalhador, durante um dos habituais piqueniques realizados pela comunidade

amorense na Quinta da Princesa, primeiramente com o nome de Amora Football Club.

O clube foi fundado por Mario de Carvalho, Guilherme Pestana, Jodo Baptista,
Julido Garcia, Tomas Alves, Antdnio Soares, Joaquim Monteiro, Oswaldo Reuter,
Guilherme Reuter, Joaquim Zacarias, Leopoldo Grilo, Carlos de Azeitdo, Anténio
Policia, Alvaro dos Santos, Jacinto Caixeiro, Alberto Rodrigues de Almeida, Tomas

da Cachamouca e Anténio Manta
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O clube adotou a cor azul, como predominante, e o branco. No simbolo, uma
estrela e uma bola de futebol. Depois da fundacéo, o principal objetivo dos fundadores

do clube foi encontrar um local onde implantar o campo de jogos do clube.

E entre 1979 e 1981, o periodo de ouro na histéria do Amora FC, é nesta altura
que conta com a presenca do Amora FC na 1° Divisdo nacional do futebol portugués

onde esta durante 3 épocas consecutivas.

O clube apenas tem a modalidade de futebol, masculino e feminino, sendo que ao
dia de hoje, o escaldo sénior masculino, a equipa B masculina e o escaldo de Juniores sdo
geridos pelo Amora FC SAD. O clube detém toda a formacéo até aos Juvenis bem como

todo o futebol feminino. A equipa principal do Amora FC SAD milita na Liga 3.

2.3 Localizagéo

O Amora FC localiza-se na cidade da Amora, concelho do Seixal e distrito de
Setlbal. Tanto o complexo como o estadio situam-se na Praceta Estévdo Amarante, sendo
0 estadio apenas utilizado pela equipa principal e o restante complexo usado por todas as

restantes equipas.

§ (=
% l;‘
Figura 1- Complexo Centro de Treinos do Serrado
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2.4 Condicdes

2.4.1 Recursos Humanos

Relativamente aos recursos humanos, o clube tem um coordenador de futebol 7 e
um coordenador de futebol 11. No decorrer dos treinos, em cada campo, encontra-se
presente um fisioterapeuta e um técnico de equipamentos. Em regime parcial o clube
apresenta tanto um nutricionista e uma psicologa que tém como fungdes poder esclarecer
duvidas com os encarregados de educacdo e intervir em casos especificos, casos esses

identificados ou pelos treinadores ou pelos proprios encarregados de educacao

Relativamente aos departamentos de analise de performance, o clube ndo possui
ninguém responsavel pelos mesmos, estando os elementos das equipas técnicas

responsaveis por desenvolver este trabalho.
2.4.2 Recursos Materiais/Estruturais:

Em termos de recursos materiais, 0 Amora FC possui um estadio (Estadio da
Medideira), dois campos sintéticos de futebol 11 para treinos e jogos competitivos dos
escal@es de formacao e para as equipas femininas do clube, mais um campo sintético de
futebol 7. Possui um departamento médico em cada campo de futebol 11, um auditério
para palestras, um ginasio, sala de materiais e balnearios para as equipas em ambos 0s

campos de futebol 11.

14



2.5 Equipa Técnica

A equipa técnica € constituida por cinco elementos nomeadamente um treinador

principal, dois treinadores-adjuntos, um preparador fisico e um treinador de guarda-redes.

O treinador principal, Filipe Pires, é responsavel pelo planeamento, conducao e
organizacéo do treino e pela orientacdo da equipa nos dias de jogo. O treinador-adjunto /
estagiario, Miguel Valentim, coopera com o treinador principal no planeamento e na
organizacao do treino, sendo responsavel pela conducédo do treino, pelas bolas paradas,
tanto no treino como no jogo, e pelo controlo da carga do treino. (PSE E Questionario
bem-estar). O treinador-adjunto, Luis, coopera com 0 resto da equipa técnica na
organizacao do treino, sendo o responsavel pela logistica no dia de jogo. O preparador
fisico, André Azevedo, é responsavel pela ativacdo e questBes fisicas tanto no dia de
treino como no dia de jogo. O treinador de guarda-redes, Paulo Alemdo, é responsavel
pela parte especifica do treino dos guarda-redes, pelo aquecimento dos mesmos em dia
de jogo, pela anélise de jogo do guarda-redes e ainda pela apresentacdo do video ao

mesmo, este de forma individual.
2.6 Objetivo de formacao

O objetivo do estagio consiste na obtencdo do grau de mestre em treino desportivo,
pela Faculdade de Motricidade Humana, e com isto o respetivo nivel Il, UEFA B, de
treinador. O local de estagio proporciona um ambiente adequado para a aquisi¢do de

competéncias técnicas, cientificas e de raciocinio.
Os objetivos definidos a nivel pessoal para este estagio consistiram nos seguintes:

- Desenvolver competéncias relativamente as relagdes interpessoais, nas quais foco

principalmente as relagdes entre treinadores e entre treinador e jogador. Contudo,
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considero ainda as relacdes entre treinador e coordenacao e entre treinador e encarregados

de educacéo.

- Desenvolver competéncias e adquirir mais conhecimento no que diz respeito ao

planeamento, a gestdo, a organizagao e a condugdo no processo de treino.

- Desenvolver competéncias na analise a posteriori do jogo, através da andlise de video.

- Desenvolver competéncias relativamente ao planeamento do microciclo, nomeadamente

a periodizacdo tanto a nivel tatico como a periodizacdo de ginasio e de video.

- Desenvolver competéncias de autonomia e de lideranga em treino, de varios momentos

do jogo, tendo a responsabilidade quer dos esquemas taticos quer do momento defensivo.

- Desenvolver a capacidade de transpor as necessidades dos atletas observadas em jogo

para serem trabalhadas e evoluidas em contexto de treino.
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3. Revisao da Literatura

3.1 Caracterizacao do Futebol

O futebol, modalidade mundialmente conhecida e de enorme impacto na
sociedade, tem uma responsabilidade acrescida de transmissao de boas préticas e valores
(Garganta et al., 2013). Por isso, o futebol, através do processo de treino, deve alterar 0s
comportamentos e atitudes dos jogadores, permitindo o seu desenvolvimento como

jogadores, e seres humanos (Garganta et al., 2013).

“O jogo de futebol consiste numa disputa pelo espago, pelo tempo e pela posse da
bola, entre duas equipas que se dispdem e movimentam de forma intencional no terreno
de jogo, com o objetivo de marcar golo na baliza adversaria e evitar sofrer golo na prépria

baliza” (Garganta et al., 2013).

O jogo de futebol € caracterizado por uma alternancia de estados de ordem e de
desordem, de estabilidade e de instabilidade, de uniformidade e de variedade, visto que o
jogo decorre do confronto entre dois sistemas dinamicos complexos (Castelo, 1996;
Garganta et al., 2013). Desta forma, o jogo de futebol é um evento que resulta da
combinacdo e interacdo entre jogadores da propria equipa e adversarios, através do

cumprimento de regras e sob diferentes constrangimentos (Garganta et al., 2013).

Segundo Garganta et al. (1997), este jogo pode ser dividido em guatro momentos
sendo 0s mesmos a organizagdo ofensiva, momento em que a equipa tem a bola, a
transicdo defensiva, momento apos a perda de bola, a organizagdo defensiva, momento
em que a equipa adversaria tem a bola e por fim, a transi¢do ofensiva — momento apos o
ganho da posse de bola. Para além destes momentos, 0 jogo pode ser dividido por
principios. Segundo Queiroz (1983), os principios de jogo podem ser gerais e especificos.

Os principios de jogo gerais consistem em ndo permitir a inferioridade numeérica, evitar a
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igualdade numérica e procurar criar a superioridade numérica. Relativamente aos
principios de jogo especificos dividem-se em ataque — penetracdo (1° principio),
cobertura ofensiva (2° principio), mobilidade (3° principio) e espaco (4° principio); defesa
— contencdo (1° principio), cobertura defensiva (2° principio), equilibrio (3° principio) e

concentracgdo (4° principio) (Clemente & Mendes, 2015).
3.2 Modelo de Jogo

Segundo Ramos (2009), quando se constréi uma equipa de futebol pretende-se
que esta estabeleca processos comuns a atacar e a defender, orientando os jogadores para
aquilo que deve ser feito em funcéo dos constrangimentos do jogo, dando também algum
espaco para que exista criatividade individual e coletiva, desde que ndo haja

comprometimentos dos processos definidos.

O jogo de futebol tem uma dinamica coletiva originada pela interacdo de um
conjunto de aspetos que estdo relacionados. Estas interagdes representam a forma como
gueremos que a equipa jogue. A maneira COmo queremos que a equipa jogue esta
associada também a forma como promovemos e hierarquizamos 0s principios de jogo
(Oliveira, 2006, cit. Por Silva, 2008). Estes principios juntos irdo culminar no modelo de

jogo da equipa.

O modelo de jogo procura refletir as ideias e a forma como o treinador pretende
que a sua equipa jogue durante todos os momentos nomeadamente durante a organizacéo
ofensiva, a transicdo defensiva, a organizacgao defensiva e a transicdo ofensiva (Garganta
et al., 1997). No entanto, as ideias e 0s comportamentos pretendidos encontram-se em
constante evolucdo, assim como o jogo de futebol, devido as alteragdes do proprio

contexto por novos e diferentes estimulos (Yikmis, 2017).
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Apesar da construcdo do modelo de jogo ser da responsabilidade do treinador, por
vezes, devido ao contexto em gue treina, nomeadamente os aspetos culturais, a histdria
do clube, os objetivos e os jogadores disponiveis no plantel, o treinador tem de adaptar o
seu modelo de jogo interligando o mesmo com as dimensoes técnica, fisica, psicologica

e estratégica (Gouveia, 2019; Correia, Ribas & Silva, 2015).

Durante o processo de construgdo do modelo de jogo é importante considerar
todos os aspetos presentes num jogo de futebol designadamente o campeonato, o escaldo

e ainda a forma como se interligardo todos os momentos de jogo (Gouveia, 2019).

O modelo de jogo divide-se em dois tipos de organizacdo. A funcional que
consiste nas ideias e nos comportamentos, e a estrutural que contempla o sistema tatico.
Para o sucesso do modelo de jogo, é importante que a organizacdo estrutural que o
treinador escolhe ndo influencie negativamente a organizacdo funcional, ndo permitindo
assim exponenciar todo o potencial do seu modelo de jogo (Beernaerts et al., 2022).
Traduz-se ainda como fundamental que o treinador crie um conjunto de referéncias
coletivas e individuais que possibilitem a sua equipa ter conhecimento do que realizar em
todos 0s momentos do jogo, ou seja, uniformizar um sistema informal que permita aos
jogadores comunicarem e resolverem os problemas apresentados durante o jogo (Tobar,

2018).

E importante que o treinador clarifique exatamente o que pretende de cada jogador,
tanto individual como coletivamente, para que consiga maximizar as suas funcdes. Para
isso o treinador necessita de saber qual o conhecimento que os seus jogadores tém do jogo
e quais sdo as caracteristicas especificas de cada um. Jorge Araujo (2000), destaca

algumas caracteristicas:
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e Capacidade de aprender, pois o talento por si s6 ndo é suficiente, € necessario
existir vontade para melhorar;

e Disciplina;

e Lidar bem com a presséo;

e Persisténcia;

e Intensidade, deve treinar como joga:

e Na&o ser individualista, deve preservar o grupo;

Ambicéo.

Ap0s o conhecimento dos atletas, torna-se fundamental que os jogadores percebam
este modelo de jogo, pelo que o treinador deve transmitir essas ideias criando exercicios
que guiem os jogadores a atingir determinados comportamentos pretendidos. No entanto,
€ necessario ter em consideracdo que cada jogador é, portanto, a forma como interpretam

e assimilam os principios estabelecidos no modelo de jogo pode variar.

3.3 Modelo de Treino

O processo de treino é um processo Unico e pessoal, que tem em consideracdo o
jogo que se pretende operacionalizar baseando-se no contexto ou seja, nos jogadores, no
clube e na competicdo (Carvalho, 2006). Torna-se fulcral que o treinador tenha a
capacidade de ajustar o processo de treino conforme o contexto, uma vez que 0s
exercicios ndo sdo adequados a todos os jogadores podendo desencadear respostas

distintas aos mesmos estimulos (Walker & Hawkins, 2017).

No treino desportivo, a forma como o exercicio e realizado aplica no corpo um
determinado estimulo desencadeando uma resposta especifica em relacdo ao treino

(Garganta et al., 2013). Tendo em consideracdo que o treino tem como objetivo preparar
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a competicdo, traduz-se como fundamental que o treino apresente estimulos semelhantes

aos da competicdo (Garganta et al., 2013; Josse, 2020).

Segundo Castelo (2002) a cria¢do do exercicio de treino deve procurar interligar
0 exercicio de treino com as exigéncias especificas da competicao, isto &, quanto maior

for a ligacdo entre os exercicios de treino e a competi¢do melhores serdo os seus efeitos.

Queiroz (1986) defende que os exercicios devem ter em conta dois aspetos
fundamentais: a identidade, pois o contetdo do exercicio e a sua construcdo devem ser
concordantes com a estrutura e conteido especifico do jogo. E a especificidade, pois o
fenomeno de adaptacdo que estdo na base da elevacdo do rendimento estdo ligados a

especificidade do estimulo, que no treino é constituido pelo exercicio.

Apesar do jogo de futebol ser imprevisivel, tal como o comportamento dos
jogadores, é possivel alcancar determinados objetivos de jogo através da detecdo de
situacOes especificas (Dellal et al., 2012; Garganta et al., 2013). Para que tal seja possivel,
é importante que o treinador compreenda e crie cenarios de jogo, tendo como base 0s
constrangimentos caracteristicos dos momentos de jogo, nomeadamente exercicios com
a presenca de oposicao, de finalizacdo e exercicios de situacdes distintas (Garganta et al.,

2013).

Os exercicios realizados durante o processo de treino devem contribuir para que
0S jogadores e a equipa consigam mapear e gerir a organizacdo do jogo, atraves dos

principios do mesmo (Garganta et al., 2013).

Segundo Garganta (2004), o processo de treino deve consistir na implementacgéo
de uma cultura de jogo, ou seja, num modelo de jogo, através de conceitos e principios.
Desta forma, compreende-se a importancia de que o treinador seja capaz de liderar o

processo de evolucdo da sua equipa e dos seus jogadores, com vista a melhorar e
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transformar os seus comportamentos e atitudes, quer individuais quer coletivos, tendo

foco no rendimento desportivo (Garganta, 2004).

Para além do enfase nas questdes taticas e técnicas, € importante, durante o
processo de treino, elevar os niveis de condicdo fisica, melhorando os mecanismos
aerobio e anaerobio (Garganta et al., 2013; Aguiar et al., 2012). Para isto, € fulcral que,
mediante a metodologia de treino adotada, os regimes sejam aplicados nos diferentes

treinos e exercicios (Garganta et al., 2013; Walker & Hawkins, 2017).
3.4 Controlo da Carga

A monitorizagdo da carga de treino interna e externa tem demonstrado ser
essencial no desenvolvimento do jogador de futebol possibilitando a compreensdo do
estimulo de treino e do seu impacto no atleta (Rodriguez-Marroyo & Antofian, 2015). E
importante que os dados se mantenham sempre atualizados de forma a minimizar o risco

de overtraining (Rodriguez-Marroyo & Antofian, 2015).

A monitorizacdo da carga de treino externa, através da utilizacdo do Global
Positioning System (GPS), permite retirar medidas importantes acerca do rendimento do
jogador, nomeadamente distancias totais percorridas, em diferentes intervalos de
velocidade de deslocamento, aceleracdes e desaceleracdes (Bourdon et al, 2017). A
utilizacdo deste sistema permite obter resultados de maior precisdo e de menores erros de

média, variando conforme o tipo de fabricante (Bourdon et al, 2017).

Apesar de, em diversos contextos, a incapacidade de recursos humanos e
financeiros consistir na principal causa de nao haver controlo da carga de treino, existem
métodos de baixo custo e que sdo uma ferramenta Util para o treinador (Rebelo et al.,
2012). A percecéo subjetiva de esfor¢o (PSE), capaz de monitorizar a carga interna do

atleta, ¢ um exemplo de um meétodo de fécil aplicacdo em qualquer contexto, havendo
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uma boa correla¢do com o VO2 e a frequéncia cardiaca (Rodriguez-Marroyo & Antonan,
2015). A PSE-sessdo € um método indireto que quantifica a carga interna multiplicando
o valor da PSE com a duracéo total da unidade de treino (Rodriguez-Marroyo & Antonan,
2015). No entanto, este método pode ser influenciado pelas diferentes sensacdes de fadiga
e pelas dores musculares, ndo havendo assim uma correta percecdo da intensidade do

treino realizado (Rebelo et al., 2012).

3.5 Nutrigéao

O crescimento de uma equipa em termos coletivos estd relacionado com a
evolucdo a nivel individual de cada jogador. Desta forma, com a evolugdo do jogo e dos
diferentes recursos existentes num clube, a area da nutri¢cdo detém um lugar importante
nos clubes atualmente. A nutricdo é um aspeto fundamental no rendimento do atleta,
ajudando-o a atingir outros patamares (Burke et al., 2004; Gouveia & Passanha, 2011).
Assim, é crucial a realizacdo de uma alimentacdo e de uma hidratacdo adequadas, em
todos os momentos do dia, principalmente antes, durante e ap6s o treino e o jogo (Guerra

etal., 2001).

O facto de os jogadores realizarem esfor¢os intensos, torna-os mais suscetiveis a
um possivel défice de nutrientes (Guerra et al., 2001). Consequentemente, a auséncia de
uma dieta equilibrada aumenta a possibilidade de desequilibrios no seu estado nutricional
(Guerra et al., 2001). Desta forma, é importante que um jogador tenha um consumo
elevado de hidratos de carbono em vez de gorduras, e um consumo de proteinas adequado

ao seu gasto energético (Guerra et al., 2001).

A constante alteracdo do tipo de treino ao longo da semana influéncia as

necessidades energéticas, tendo em conta que as mesmas variam conforme o regime, ou
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seja, a forca, a resisténcia ou a velocidade (Guerra et al., 2001). No entanto, para

jogadores jovens deve variar entre as 3,150kcal e as 4,300kcal diarias (Guerraetal., 2001).

O atleta deve consumir uma elevada percentagem de hidratos de carbono, entre
0s 60-70% do valor energético total diario (Burke et al., 2004; Gouveia & Passanha, 2011).
Relativamente aos lipidos, o consumo deve ser inferior a 30% e em termos de proteina

deve ser consumido entre 1,4 e 1,7g/Kg (Burke et al., 2004; Gouveia & Passanha, 2011).

Para além do supracitado, as vitaminas e 0s minerais assumem um papel
fundamental, contribuindo nas funcdes de producdo de energia, de manutencdo da

estrutura 6ssea e de reparacdo do tecido muscular (Guerra et al., 2001).

A ingestdo energética nos jovens futebolistas varia bastante. Estudos acerca da
ingestdo nutricional nos futebolistas adolescentes mostram uma ingestdo energéticas

entre as 2352 e as 3478 Kcal (Murphy & Jeanes, 2006).

A ingestdo apropriada de certos suplementos em conjunto com um treino
adequado pode contribuir para uma melhor performance no futebol. A cafeina contribui
para 0 aumento da performance da endurance, melhora o tempo de reacdo, a atencao
mental e o processamento visual. (Hespel et al., 2006). A creatina contribui para melhorar
a recuperacdo apés o exercicio, estimula o poder e a forca muscular, ajudando também o
aumento do volume do musculo (Hespel et al., 2006). A proteina apesar de ndo contribuir
significativamente como substrato energético no futebol, a ingestdo desta € fundamental

para otimizar muitas das adaptacdes que acontecem no musculo em resposta ao treino.
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4. Gestdo do Processo de Treino e de Competicao

4.1 Caracterizacdo do contexto competitivo:

O campeonato nacional de sub-15 encontra-se dividido em seis séries de 12
equipas, perfazendo um total de 72 clubes. Este campeonato disputa-se em duas fases. Na
primeira fase, o objetivo é a qualificacdo para a fase seguinte, Fase de apuramento
campedo. Caso este objetivo ndo seja cumprido, a equipa permanece na fase de

manutencao.

A equipa de sub-15 do Amora FC, na primeira fase disputou a série F, constituida
pelas seguintes equipas: Barreirense, Vitoria de Settbal, Portimonense, Louletano, DC
Cova da Piedade, Farense, Olhanense, Pinhalnovense, Lusitano de Evora, Despertar SC
e Desportivo de Beja. Na fase de manutencdo, o Amora FC disputou a mesma com as
seguintes equipas: Olhanense, CD Cova da Piedade, Farense, Pinhalnovense, Despertar

SC, Lusitano de Evora, Amora FC e Desportivo de Beja, sendo que esta fase era disputada

a duas voltas, ao contrario da primeira fase.

INICIADOS
SERIE|E

Figura 2 - Clubes Campeonato Nacional Serie F - Iniciados
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4.2 Caracterizacao geral do plantel:

Tabela 1 - Caracterizagdo geral do plantel

Jogador 2 Guarda Redes Direito

Jogador 4 Defesa Central Direito

Jogador 6 Defesa Central Direito

Jogador 8 Defesa Central Esquerdo

Jogador 10 Defesa Direito Direito

Jogador 12 Médio Centro Direito

Jogador 14 Médio Centro Direito

Jogador 16 Extremo Esquerdo Esquerdo

Jogador 18 Extremo Direito Direito

Jogador 20 Avancado Direito
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4.3 Modelo de Jogo:

4.3.1 Organizacéo Estrutural:

A equipa de sub-15 do Amora FC, taticamente, distribui-se no sistema 1-5-3-2,
sendo que ofensivamente projeta os alas, dando uma distribuicdo em 1-3-5-2 e
defensivamente encontra-se com os alas na linha defensiva, distribuindo assim em 1-5-3-

2.

Figura 3 - Organizagdo Estrutural

4.3.2 Organizagéo Funcional:

4.3.2.1 Organizagéo Ofensiva:

Um dos conceitos da organizacdo ofensiva é o espaco, sendo que a partir deste
principio a equipa deve ocupar da melhor forma possivel o espaco de jogo, conseguindo
dar profundidade e largura ao jogo da mesma. Deste modo, a equipa deve circular a bola
de forma paciente, contudo objetiva até encontrar o espago ou 0 homem livre de forma
que a bola alcance a baliza adversaria. Neste momento, a equipa procura de forma
prioritaria um jogo apoiado, contudo, caso nao haja solugdes, tem como opcdo olhar para

a frente e ver longe. Para 0 jogo apoiado, a equipa tem opc¢des como a rotagdo dos médios
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de forma que estes encontrem solucGes por dentro, ou mesmo um dos avangados vir em
apoio de forma a conseguir queimar linhas e procurar dindmicas de 3°Homem. Para
solugdes mais a frente, caso o jogo apoiado ndo esteja a resultar ou a equipa percecione
que a melhor solucdo seria mais a frente, a mesma tem algumas dindmicas como as
profundidades alternadas, nas quais um dos avancados procura vir em apoio e 0 outro
avangado procura a rotura entre central-central, ou mesmo o ala procura a rotura entre

central-lateral.

A organizacdo ofensiva esta dividida em trés etapas nomeadamente a etapa de

construcdo, a etapa de criagéo e a etapa de finalizacao.

A etapa de construcdo, o principal objetivo consiste em alcancar 0 meio campo
ofensivo. Contudo por esta etapa se encontrar mais perto da nossa baliza tem-se como
premissa sermos 0 mais pragmaticos possivel e, deste modo haver menos risco, pois caso
percamos a posse de bola temos menos tempo para reagir por o adversario se encontrar
mais perto da nossa baliza. De forma a conseguir mos ter solugdes tanto por dentro como
por fora damos primazia a uma construcdo em 4+2 onde nos permitia ter tanto solucdes
a largura como a profundidade (figura 4), uma dindmica possivel ¢ o médio ser solucao

fora para o ala dar profundidade nesse caso o extremo sera solucdo por dentro (figura 5).

Figura 4 - Construcdo em 4+2 Figura 5 - Construgdo em 4+1 - com médio por fora
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A etapa da criacdo, um dos principios traduz-se em conseguir fazer com que a
bola chegue as zonas de finalizacdo da melhor forma possivel, isto €, que o jogador que
ird finalizar a jogada possa finalizar da forma menos dificultada possivel. Desta forma, a
equipa procura ligacdes mais curtas e movimentos que criem espacos para que o jogador
que finalize tenha mais espaco e tempo para tomar a deciséo certa. Neste momento torna-
se importante que a equipa se mantenha equilibrada para, no caso de perder a bola, estar

preparada para reagir.

Figura 6 - Prevengées

Por fim, na Gltima etapa, enquanto equipa, temos como pressuposto sermos 0s
mais rapidos e objetivos possiveis, de forma a conseguirmos aproveitar todas as
vantagens criadas. Para além disto, é pedido que dentro da area haja espontaneidade na
finalizagdo. Neste momento pedimos que, principalmente a linha média, tenha a
capacidade de chegada mais uma vez, tanto para sermos capazes de abafar a equipa
adversaria em caso de perda, como para sermos capazes de chegar a segundas bolas para

as podermos finalizar.
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4.3.2.2 Organizacao Defensiva

Neste momento, um dos conceitos cruciais consiste na equipa permanecer junta e
compacta, com a capacidade de viajar junta, seja em basculagdo horizontal ou em
basculacéo vertical. Na basculacéo horizontal, caso a bola esteja no corredor lateral pede-
se que a equipa defenda em apenas dois corredores, esquecendo o corredor contrério.
Relativamente a basculacao vertical, pede-se que a equipa ande em 4 a 5 cortes de relva

(figura 7).

Figura 7 - Bloco basculado

Para além destes principios, relativamente a nossa organizacao, a equipa divide o
momento defensivo em trés momentos: Presséo alta (bloco alto), Contencéo para pressdo
(bloco médio alto) e Muro (bloco médio baixo). A forma como defendemos esta também
muito condicionada pelo lado estratégico. Quando a equipa pressiona em bloco alto, o
objetivo consiste em fazer uma pressdo alta dando pouco tempo e espaco para o
adversario tomar a decisdo. Em contencdo para pressao, a equipa encontra-se com uma

mentalidade menos pressionante onde se encontra em bloco médio alto a espera por um
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timing de pressdo ou por indicadores estratégicos (jogador com mais dificuldade, passe
para tras, ma rececdo). Em muro, sendo este um momento com uma mentalidade mais
defensiva e de sacrificio, no qual a equipa podera ter de aguentar mais tempo sem bola, é
pedido um trabalho mais forte, principalmente na basculacdo defensiva, na qual
procuramos fechar espacos interiores e obrigar a equipa adversaria a circular a largura.

Neste momento, estamos a espera de um erro do adversario e procuramos proteger mais

a profundidade, defendendo mais em bloco médio baixo.

Figura 9- Conceito - Muro Figura 8 - Conceito - Conteng¢do para Pressdo

Figura 10 - Conceito - Pressdo Alta
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4.3.2.3 Transic¢ao Ofensiva:

Em relacdo a transicdo ofensiva, a equipa tem duas premissas preferenciais. A
primeira acdo, na qual se solicita que, na transicdo ofensiva, 0 primeiro passe seja para a
frente e com os jogadores a procurar ser solucdo para a frente, de modo a conseguirmos
aproveitar a equipa adversaria desorganizada. A segunda premissa sucede quando néo se
consegue jogar para a frente e aproveitar a equipa adversaria debilitada, dando-se enfase
a guardar a bola e manter a posse de bola do nosso lado, organizando-nos e a partir desse

momento cumprir com 0s principios da nossa organizacgdo ofensiva.

4.3.2.4 Transicéo Defensiva:

Este momento comeca a preparar-se na organizacao ofensiva, tendo dois conceitos
prioritarios nomeadamente o conceito de prevencdo e o conceito de abafar (ilustrados na
imagem a baixo). O conceito de prevencdo consiste em que a equipa nunca esteja em
inferioridade numeérica na linha defensiva. O conceito de abafar diz respeito ao momento
em que a bola estd no ultimo terco, termos jogadores capazes de abafar e de ganhar
segundas bolas assim que haja uma perda de bola ou uma bola disputada. Quando a equipa
perde a bola, pede-se aos jogadores que tenham uma reacdo a perda muito forte, isto é, se
estiverem perto do centro de jogo é pedido que estes reajam a bola o mais rapido possivel,
ndo deixando o portador da bola pensar. Aos jogadores que se encontrem longe do centro
de jogo, pede-se que recuperem defensivamente, conseguindo reajustar as suas posi¢oes
defensivas. Por fim, temos como principio o conceito de temporizar, isto €, ndo ser atraido
a bola pois estamos numa situacdo em que seremos facilmente ultrapassados, atrasando o
maximo possivel a transi¢do ofensiva do adversario para que a equipa consiga recuperar

defensivamente e reposicionar-se nos seus lugares defensivos.
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4.3.2.5 Esquemas Taticos

Relativamente aos esquemas taticos, estes encontram-se divididos em nove
momentos nomeadamente cantos ofensivos e defensivos, livres ofensivos e defensivos,

langcamentos ofensivos e defensivos, bloqueio de saida, saida de bola e pontapé de saida.

4.4 Microciclo:

O microciclo, em periodo competitivo, € composto por quatro unidades de treino,
sendo cada unidade de treino caracterizada por regimes diferentes. No primeiro treino da
semana a equipa é dividida em dois grupos, sendo que um grupo se encontra em
recuperacdo e o outro em regime de equilibrios de carga. O segundo e o terceiro treino
sdo de carécter aquisitivo, sendo o Gltimo um treino de caracter mais estratégico. Nestes
dois treinos procuramos trabalhar aspetos relativos a prdpria equipa, sendo 0s mesmos de
melhoria do jogo anterior ou de evolucdo da nossa ideia de jogo. No ultimo treino da
semana procuramos explorar tanto os esquemas estaticos como os momentos defensivos
ou ofensivos bem como abordar o adversario. Porém, € ideologia da equipa técnica nunca

dar demasiado enfase ao adversario.
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Figura 11 - Microciclo
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4.5 Conducéo e Operacionalizagdo

4.5.1 Unidades de Treino

Como supracitado, o primeiro treino da semana (MD+2), consiste num treino de
recuperacdo para quem jogou mais do que 60 minutos no jogo, sendo que este grupo de
atletas realiza recuperacdo ativa no campo, através de uma corrida inicial e da
participacdo em certos exercicios como apoios, ou, em alternativa, realiza exercicios de
mobilidade no ginasio. Os restantes jogadores, que tiverem menos de 60 minutos de jogo

realizam uma sessdo de campo, com enfase na tensdo muscular.

O segundo dia de treino da semana (MD-4) engloba todos os elementos do plantel,
com excecdo dos lesionados. Este treino incide na tensdo muscular, no qual se realizam
exercicios em espacos reduzidos, periodos curtos de execucdo com intensidade elevada.
Nesta sessdo de treino, o foco ndo e totalmente fisico, mas também técnico-tatico, e caso

a equipa técnica considere necessario, com algumas nuances estratégicas.

O terceiro treino da semana focaliza a componente fisica de duracao/resisténcias,
no qual sdo realizados exercicios em espacos maiores e com uma maior duracéo,
promovendo maior velocidade durante uma maior distancia. Tal como no dia anterior,

neste dia o foco ndo é meramente fisico, mas também técnico-tatico.

Para finalizar a semana, o Ultimo treino (MD-2) incide no nivel fisico, com enfase
na reducdo da carga semanal, uma vez que a equipa se encontra a dois dias do jogo, com
grande prevaléncia na estratégia para 0 mesmo, seja ho momento ofensivo/defensivo

como para o plano de jogo relativamente aos esquemas taticos.
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4.5.2 Ficha de Jogo

No decorrer do jogo, a minha fungédo envolve o preenchimento de uma ficha de
observacdo, na qual para além da informacéo sobre o jogo nomeadamente adversério,
jornada e local, é discriminada informacdo como o 11 inicial, os cartbes, os tempos de
substituicdes, os remates enquadrados e ndo enquadrados. No final do jogo, cada
treinador concede uma nota de 0 a 10 aos jogadores com mais de 40 minutos de jogo,

nota esta que posteriormente podera ser modificada ap6s a observacdo do jogo via video.

Esta ficha tem como objetivo analisar quantitativamente de forma a fornecer
dados pertinentes no momento do jogo, dados estes que simultaneamente com a analise
qualitativa facilita a tomada de decisdo. Para além disto, esta ficha de jogo complementa

o relatdrio de jogo.

4.5.3 Observacdo e Analise

A evolucéo do jogo hoje em dia vai muito mais além do que os aspetos técnico-
taticos, em termos tecnoldgicos tornou a analise do jogo um fator determinante para o0s
treinadores. Segundo Silva (2016) a analise de jogo (equipa e adversario) permite
melhorar o processo de treino através da criacao de solucGes para os problemas e evolucao
do proprio modelo de jogo. A andlise do adversario permite detetar padrdes de
comportamento e identificar debilidades dos mesmos de forma a retirar vantagem para o

jogo.

Esta parte do trabalho é divida entre o treinador principal e o treinador-adjunto. A
gravacdo dos jogos € realizada sempre pela equipa da casa, sendo a mesma obrigada a
partilhar os jogos com as restantes equipas. Internamente, a analise da propria equipa e
do adversario é da responsabilidade do treinador principal e do treinador-adjunto, sendo

que o primeiro incide mais na propria equipa e o segundo no adversario. Os jogos séo
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analisados através do longomatch, editados no métrica e o video da anélise elaborado no
canva. Aos jogadores apresenta-se o video pds jogo da propria equipa, sendo que a analise

do adversario apenas é utilizada para analise interna da equipa técnica.

4.5.3.1 Adversario (Pré Jogo)

Esta analise traduz-se em algo mais geral, visto ser apenas para a equipa técnica.
Contudo pretende-se que a mesma focalize os pontos fortes e fracos do adversario, tanto
a nivel coletivo como individual. Ao nivel coletivo, a analise é dividida em momentos.
Relativamente ao nivel individual, a analise incide nos aspetos a explorar ou a atentar
sobre o jogador em questdo. Esta analise ndo é feita para todos os jogadores, mas apenas
aos identificados pela equipa técnica como sendo os jogadores que, de forma individual,

se podem traduzir como uma dificuldade acrescida.

4.5.3.2 Andlise Propria equipa (Pds jogo)

Esta andlise objetiva examinar a equipa, elencando aspetos positivos e negativos
do jogo, contribuindo para o planeamento da semana nomeadamente qual o contetdo a
trabalhar de forma a conseguirmos crescer também na nossa ideia de jogo. Visto que
depois desta analise surge uma apresentacao para os jogadores, a mesma apresentada no
inicio do primeiro dia de treino, o objetivo consiste em mostrar aos jogadores um pouco
da historia do jogo, tal como se o plano de jogo foi bem-sucedido ou néo e certos aspetos

a corrigir.

4.5.4 Relatorio de Jogo

O relatério de jogo enfatiza os dados estatisticos e quantitativos como minutos
realizados no jogo, cartdes amarelos e vermelhos, remates, remates enquadrados, golos
marcados e golos sofridos. No relatdrio de jogo, & semelhanca da ficha de jogo, identifica-

se a média da avaliacdo dos treinadores para cada jogador que jogue mais de 40 minutos.
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4.6 Controlo do Treino

O controlo do treino permite a equipa técnica compreender quantitativamente a

divisdo de contetdo ja dado ao longo da época. Desta forma, o controlo do treino é

dividido por momentos:

e 0O (Organizagdo Ofensiva)

e OD (Organizagédo Defensiva)

e TO (Transicdo Ofensiva)

e TD (Transicao Defensiva)

e ETD (Esquemas Taticos Defensivos)

e ETO (Esquemas Téticos Ofensivos)

ETD
4,7%
ETO
9,2%

D
5,6%

TO
6,2%

oD
29,2%

Figura 12 - Controlo do Treino - Momentos

00

45,0%
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De forma a perceber que tipo de exercicios sdo realizados e a sua quantidade ao longo
da época, enquanto equipa técnica, também realizamos o controlo pela catalogacéo de

exercicio:

e Estratégicos

e Esquemas taticos
e AtivacOes

e Passes

e Complementares
e Ludicos

e Finalizacéo

e MPB

e Competitivos

e Principios de jogo
e Setoriais

e Intersectoriais

e Conceitos

e Jogos Reduzidos

e Jogos formais.
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Estrategicos

4,1%
Esquemas Taticos

/

8,2%

Complementares. ..

6,8%
Ludico

1,4%
Finalizacao

2,6%

Competitivos

9,9%

Jogos Formais

15,4%

Figura 13 - Controlo do Treino - Tipologia de Exercicios

Ativacdes

8,4%
Passes

5,0%

MPB

15,2%

Principios

1,3%
Setoriais

0,9%
Intersetoriais

3,1%
Conceitos

4,8%

Jogos Reduzidos

13,0%

Desta forma, enquanto equipa técnica, conseguimos analisar quantitativamente

por momentos, compreendendo se estamos a dividir o tempo de treino pelos momentos

pretendidos. Conseguimos ainda ter uma no¢do quantitativa relativamente ao tipo de

exercicios que realizamos e a sua quantidade.

A figura 13 apresenta uma analise em relacdo a percentagem de tempo dedicada

a cada momento ao longo da época, com base na primeira categorizacdo supracitada.

Através da analise dos graficos, conclui-se que, ao longo da época, dedicdmos mais tempo

ao momento da organizagéo ofensiva comparativamente com 0 momento da organizacdo

defensiva, tendo passado 45% do tempo com foco no momento de organizacgdo ofensiva.

Um dos motivos que pode explicar esta diferenca deve-se a dificuldade da equipa neste

momento, principalmente na capacidade de manter a posse de bola e em situacdes de

Gltimo terco, principalmente no momento da decisao.
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O segundo momento mais trabalhado foi a organizacdo defensiva, cerca de 29%
do tempo de treino. Enquanto equipa técnica, achamos importante todas as semanas

incidir neste momento.

Relativamente a figura 14 e ao controlo pela tipologia de exercicios conseguimos
analisar que os exercicios em que passamos mais tempo foi em jogo formal e em
manutencdo da posse de bola, o que vai ao encontro do que era ideia geral da equipa

técnica sendo que esta prioriza que haja muita situacdo jogada em treino.

4.7 Controlo da Competicao
Em relacdo ao controlo competitivo, era registado o numero total de minutos,
golos marcados, cartdes amarelos e vermelhos e no caso dos guarda-redes eram

contabilizados os golos sofridos.

Tabela 2 - Controlo da competigdo

OMme 0 ota A
Jogador 1 650 17 0 0 0
Jogador 2 141 9 0 0 0
Jogador 3 60 1 0 0 0
OMme 0 ota A A
Jogador 4 823 0 0 1 1
Jogador 5 345 0 0 0 0
Jogador 6 880 2 0 1 0
Jogador 7 840 0 0 0 0
Jogador 8 522 0 0 0 0
Jogador 9 630 0 4 0 0
Jogador 10 730 3 2 0 0
Jogador 11 450 0 0 2 0
Jogador 12 356 0 4 0 0
Jogador 13 821 5 2 2 0
Jogador 14 237 0 0 0 0
Jogador 15 680 6 2 0 0
Jogador 16 197 0 0 0 0
Jogador 17 193 0 0 0 0
Jogador 18 370 2 0 0 0
Jogador 19 203 0 0 0 0
Jogador 20 530 3 2 0 0
Jogador 21 740 6 0 2 0
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A andlise a este controlo ao longo da época foi bastante importante, uma vez que
nos permite de forma quantitativa uma avaliacdo ao desempenho do atleta. Para além do
desempenho do atleta esta analise também nos permitia analisar um possivel desgaste do
atleta devido ao acumulado de minutos ao longo da época, como também, termos os
jogadores que no primeiro dia de treino da semana ainda poderiam estar em regime de

recuperacdo devido a terem jogado o jogo todo anterior a esse treino.
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5. Estudo de Caso

Efeito das relagGes interpessoais no rendimento do atleta

5.1. Introducgéo e Enquadramento do Estudo

Tanto o sucesso de uma equipa desportiva, como o sucesso individual de um atleta
que pertenca a uma equipa, ndo se caracteriza apenas pelas acdes técnicas e taticas. Este
sucesso caracteriza-se pela interacdo humana entre os elementos que constituem a equipa

desportiva.

Segundo Goould e colaboradores (1999) a coesdo de uma equipa de futebol é um
fator importante para a melhoria da performance. O respeito entre os jogadores facilita a
unido do grupo, assim sendo, a existéncia de um lider e de um capitdo s&o uma
componente importante o aumento da integracdo. Posto isto, as equipas coesas, possuem
atletas que se incentivam para que cada um dé o seu melhor, contribuindo assim para um

melhor rendimento quer em treino, quer em jogo.

As equipas desportivas pertencem a grupos humanos que os psicélogos qualificam
como grupos restritos (Chappuis & Thomas, 1988). Estas sdo caracterizadas como grupos
especiais, devido as caracteristicas especificas da atividade desportiva, da sua dindmica

prépria e do seu rendimento.

O futebol é compreendido como um sistema complexo e dindmico. As equipas
sdo compreendidas como um microssistema social, de modo que as agdes no jogo
emergem da sinergia entre diversas facetas no desempenho desportivo (Balague, Torrents,
Hristovski, Davids, & Araujo, 2013; J. Garganta, 1995). Avaliar essas facetas tem como
objetivo fornecer feedbacks continuos e precisos para 0s treinadores e jogadores sobre o

desenvolvimento das componentes do jogo e da vida (Carling, Reilly, & Williams, 2008).
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No processo de avaliacédo feita pelo treinador, sobressai-se a importancia de um
processo sinérgico de integracao das caracteristicas individuais dos jogadores, tais como:
acOes tecnico-taticas, aptiddo fisica, recuperacao, aspetos psicolégicos, estilo de vida, e
saude. Além disso, alguns elementos séo transversais a todo esse processo, como a idade,

sexo, historia e cultura desportiva

Um estudo realizado por Sarrazin (2002) revelou que o espirito de grupo, em
contraste com o individual, é benéfico para elevar os niveis de perce¢do de autonomia e

de competéncia na realizacdo de uma tarefa.

A dindmica das relacdes € mantida através de forcas integradoras, sendo que esta
dindmica beneficia o equilibrio interno, que por sua vez beneficia o rendimento individual

do atleta.

Numa perspetiva dinamica e aberta, este desporto coletivo é encarado como um
sistema ndo-linear em que as equipas se auto-organizam e entrelacam numa rede
complexa de comportamentos e tomadas de decisdo (Garganta, 2001; Passos, Araljo,

Davids, Gouveia, & Serpa, 2006; Raab, 2007).

Algumas pesquisas demonstram que atletas que jogam com técnicos com uma
orientagdo positiva, que gostam dos seu colegas e que apreciam mais as suas experiéncias

desportivas tém maior coesdo de equipa (Smith & Smoll, 1997).

Segundo Rabbie (1995), existem algumas variaveis fundamentas para o conceito
de cooperacdo, estas sao: os objetivos do jogador, do treinador ou da equipa, objectivos

comuns ou contrapostos, interacdo e interdependéncia e tomadas de deciséo.

Garcia-Mas e colaboradores (2006), referem no seu modelo de Cooperacdo

Desportiva que a decisdo de cooperar ou ndo por parte dos jogadores, sera influenciada
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por fatores situacionais referentes a estimulos ambientais, tais como a interagdo com o

treinador e ou companheiros.

Por outro lado, a tomada de decisdo em cooperar ou ndo por parte do jogador,
pode ser determinada pelos diferentes estimulos relevantes e presentes na situagdo

desportiva neste caso o treinador e companheiros de equipa.

Desta forma a confianca pode ser definida como uma atitude individual em relacéo
a outro individuo ou grupo de trabalho, no caso dos desportos coletivos sera referente ao

treinador e aos colegas de equipa.

O trabalho coletivo pode ser potenciado pela cooperacdo dos seus membros ou
dificultado pela ndo cooperacdo dos mesmos. Assim Devillard (2001), refere que entre
duas empresas com a mesma competéncia profissional, terd melhores desempenhos
aquela que souber utilizar melhor o potencial dos seus colaboradores, resultantes de varias

orientacdes.

Segundo Deutsh (1949), na sua teoria refere que as caracteristicas no sucesso da

cooperagéo sao:

1. A eficacia na comunicacdo entre atletas;
2. Espirito de ajuda, amizade e poucas obstrucfes entre 0s membros;
3. Coordenacao de esforgos, divisao de tarefas e orientacdo para alcancar objetivos

4. Sentimento de acordo com as ideias;

Assim, 0 comportamento cooperativo e a mobilizagdo por parte dos elementos da
equipa, sera influenciada pelo sentimento de estima que cada um tem de si préprio, pela
estima coletiva da equipa como equipa e pela estima pelo lider. Quanto mais positivo for
0 sentimento de estima nestas trés vertentes mais eficaz sera a mobilizacéo e a cooperacéo

dos elementos da equipa
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Devemos ter como referéncia que as equipas ndo sdo ou ndo devem ser
estruturadas apenas por variaveis fisicas, técnicas e taticas, mas também como
microssistemas sociais, que poderdo ter uma grande influéncia no rendimento, que por

sua vez podera ter influéncia nos comportamentos técnicos e taticos.
5.2. Objetivo do estudo e questdes de investigacdo

A presente investigacdo teve como objetivo perceber o impacto do bom
relacionamento e como isso ira afetar a cooperacdo, sendo este um dos fatores para a
melhoria da performance, ao longo da época e com a ajuda deste estudo e desta
investigacao foi colada a seguinte questdo: Como podemos potenciar o comportamento

cooperativo?

Conseguimos perceber entdo, que o rendimento serd influenciado por bastantes
variaveis sem ser por questdes técnicas e taticas, cada vez mais existe uma preocupacao
sobre as relagOes interpessoais, quer estas sejam entre treinador-atleta quer sejam entre
atleta-atleta e de que forma estas irdo ter influéncia no rendimento quer individual quer
coletivo, sendo que o individual ira ter uma relaco direta com o coletivo. E e devera ser
da preocupacdo do lider, neste caso o treinador, estar atento a esta questdo e arranjar

dindmicas para que consiga melhorar este tipo de relacGes.

Concluimos também gue a cooperacao se apresenta como a base de uma equipa
de futebol, visto que a cooperacao entre os varios elementos e efetuada em condigdes de
luta com o adversario, que por sua vez, coordenam as suas agdes com o intuito de
organizar essa cooperacdo. Desta forma percebemos a importancia que as agdes
cooperativas apresentam na planificagéo e coordenacao das equipas com o intuito de estas
alcancarem os objetivos estipulados. E através da cooperacio desportiva que se reforca a

acdo individual. Como visto em cima esse sentimento de cooperacdo serd influenciado
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pelo sentimento de estima que cada um sente pelo lider e pelos jogadores da prépria

equipa.

Deste modo através da opinido socio afetiva que os atletas tinham entre sim,
através da opinido qualitativa que os mesmo tinham dos seu colegas de equipa e por fim
através da avaliagdo sobre o rendimento dado pela equipa técnica, este estudo teve como
principal objetivo perceber o efeito que as relagbes socio afetivas tém perante o
rendimento nos jogadores. Assim sendo foram propostas duas hipéteses: 1) Se existe
relacdo entre o grau socio afetivo e a opinido dos jogadores sobre a qualidade dos seus
colegas de equipa; e 2) se existe relagdo no grau socio afetivo e a performance dos

jogadores ao longo da época.

Assim sendo através dos resultados e dos estudos analisados, estes poderdo
fornecer dados e respostas aos treinadores e a todos os que estdo envolvidos na gestao de
uma equipa, podendo estas respostas ajudar quer seja na forma de liderar, no tipo de
feedback quer seja a procurar ferramentas para melhorar o relacionamento de alguns
jogadores ou relacionamento coletivo. Desta forma o treinador tendo a percecdo que
existem varios fatores para o rendimento, serd o inicio para saber o que trabalhar para
poder melhor esse mesmo rendimento ou até mesmo excluir fatores para num eventual

caso perceber o motivo da falta de performance.
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5.3 Metodologia

5.2.1 Amostra

Relativamente a amostra, utilizou-se a avaliagdo dos jogadores feita pelos
treinadores em todos o0s jogos do campeonato, apenas foram avaliados os jogadores que
jogaram mais do que 40 minutos. No final da época foram avaliados (21 jogadores)
divididos em 4 categorias nomeadamente guarda-redes (n=3), defesas (n=8), médios (n=6)

e avancados (n=6) com idades compreendidas entre os 14 e 0s 15 anos.

5.2.2. Instrumento
O questionario realizado aos jogadores foi criado através do google forms,
enquanto para a organizacao das respostas e quantificagdo das mesmas foi utilizado o

Excel.

Foi utilizado o questionario no google forms por ser uma ferramenta eficaz para a
recolha de dados sobre as relagdes sdcio afetivas entre jogadores, bem como as suas
percecOes sobre a qualidade dos seus colegas de equipa, para além disso permite alcancar
uma grande amostra de jogadores de forma mais rapida acessivel e eficaz, sendo este
questionario de facil acesso, promovendo o fator anonimato o que pode encorajar 0s
jogadores a serem mais honestos. O google forms tem a facilidades de os dados serem
facilmente tabulados e analisados quantitativamente. Uma limitagcdo a meu ver nos
questionarios é que as respostas poderdo ser respondidas sobre algum tipo de influéncia
externa. Para o processo da construcao do questiondario as perguntas foram pensadas para
que atraves dela conseguimos ter uma percecdo socio afetiva dos jogadores e uma
percecdo da opinido deles sobre a qualidade dos seus colegas, desta foram, foram
escolhidas as seguintes perguntas: 1) H& quantos anos estas no clube; 2) Com que jogador

te identificas mais; 3) Com que jogador te identificas menos; 4) Escolhe o teu 11 inicial;
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5) Que jogador escolherias para capitdo de equipa; 6) Na tua opinido qual o jogador mais
influente da equipa; 7) Escolhe trés jogadores com que gostes mais de jogar dentro de

campo; 8) Se num estagio tivesses que dividir quarto com 3 jogadores quais seriam?

Questinario_Estudo de Grupo

Que jogador escolherias para capitdo de equipa? *
miguel98valentim@gmail.com Mudar de conta &

£ Néo partilhado
A suaresposta
* Indica uma pergunta obrigatdria

Ha quantos anos estas no clube? * s . o .
Na tua opinido qual o jogador mais influente da equipa? *

A sua resposta

A sua resposta

Com gue jogador te identificas mais? *

A sua resposta Escolhe trés jogadores que gostes mais de jogar dentro de campo. *

A suaresposta

Com que jogador te identificas menos *

A sua resposta
Se num estagio tivesses que dividir o quarto com 3 jogadores, quais seriam? *

Escolhe o teu 11 inicial. * A sua resposta

A sua resposta

Figura 14 - Questiondrio

Em relacdo a avaliacdo dos treinadores foi usado a média das notas dadas no
relatorio de jogo, a performance dos atletas foi medida através das notas dos treinadores
pois fornece uma perspetiva externa sobre o desempenho dos atletas, a vantagem é a
capacidade que os treinadores tem de ter uma visdo mais holisticas do desempenho dos
jogadores a todos 0s niveis, técnico-taticos e comportamentais, sendo assim uma
avaliacdo mais qualitativa que ndo se baseia apenas em numero de remates, golos ou
assisténcias. O facto de os treinadores analisarem o video do jogo ajuda a tornar a
avaliacdo mais consistente e robusta, contudo uma das limitacdes é poder a variabilidade

inter avaliador.
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A analise de dados foi realizada no Excel através da correlacdo linear. Foi
escolhida esta analise, pois esta permite identificar se existe uma relacdo significativa
entre as variaveis estudadas, facilita também a identificar padrdes nos dados, acabando

assim por ajudar a validar as hipoteses propostas no estudo

5.2.3 Procedimentos

Primeiramente foi realizado um questionario no google forms de 8 perguntas,
sendo que apenas foram consideradas 6 perguntas para o estudo. As mesmas foram
dividias em dois grupos, relacdo sécio afetiva (trés positivas e uma negativa) e qualidade
do jogador (duas positivas). Apenas foram consideradas 6 perguntas para avaliacdo do
score pois as outras duas ndo se enquadravam nas componentes socio afetivas e na
componente de qualidade. Sendo que essas duas perguntas (Ha quantos anos estas no
clube e que jogador escolherias para capitdo de equipa?) nos pode fornecer algumas

conclusdes sobre os resultados.

De seguida foi retirado a média da nota que cada jogador recebia pelos treinadores
no final do jogo, nota dada no relatério de jogo, sendo apenas considerados em cada jogo
0s jogadores com mais de 40 minutos. De ressalvar que cada jogo tinha um total de 80
minutos. Apos retirar as médias de cada jogador, criou-se uma média de todos os jogos
que cada jogador realizou mais do que 40 minutos, conseguindo ter uma avaliacdo final
da época. Desta forma conseguimos ter um score correspondente a cada jogador
relativamente a avaliagdo do treinador consoante a performance do mesmo. De referir
que esta avaliacdo tinha como base a analise em video a posteriori da realizagdo do jogo.
Em relacdo ao questionario, cada vez que o jogador era referido na resposta, acrescentava-

se um score de +1 ou -1 conforme o caracter positivo ou negativo da pergunta.

Para finalizar, foi utilizado o Excel. Numa primeira fase, foi utilizado para

organizar os dados e para serem criadas trés matrizes que permitissem a criacdo da
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correlacdo. A primeira matriz foi a avaliacdo do jogador, a segunda matriz foi o score do
questionario sobre a relacdo socio afetiva e a terceira foi o score sobre o questionario
sobre a qualidade do jogador. Ap6s serem criadas as matrizes foi utilizado o Excel para
calcular o coeficiente de correlacdo entre a primeira matriz e a segunda matriz e entre a
segunda matriz e a terceira matriz. E através do valor de R, coeficiente de correlacio, que
é calculada a direcdo e a forca da relacdo linear entra as duas matrizes em causa. Para a
analise desta correlacdo considerei como factos que o valor de R tem sempre um valor
entre -1 e 1; relacBes lineares fortes e positivas tém valores de R mais proximas de 1;
relacBes lineares fortes e negativas tém valores de R mais proximos de -1; a relacdo mais
fraca tem valores de R mais proximos de 0. Para além do coeficiente de correlacdo foram
calculados as médias, os desvios padrdes e o intervalo de confianca de cada dimensao.
Com estas estatisticas conseguimos calcular, por exemplo se o valor maximo ou minimo
estd muito longe do valor médio, como também nos permite observar se existe uma
dispersdo muito grande dentro dos valores da amostra sendo que quando mais perto o

desvio padrao tiver do zero mais os resultados da amostra sdo homogéneos.
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5.4 Resultados

Tabela 3 - Dados obtidos no questiondrio + relatdrio de jogo

Colunal SQRS SQQJ MARJ
Jogador 1 6 4 6
Jogador 2 2 2 4
Jogador 3 9 13 8
Jogador 4 4 14 5
Jogador 5 7 17 6
Jogador 6 16 18 7
Jogador 7 10 11 7
Jogador 8 11 20 7
Jogador 9 20 20 8
Jogador 10 8 18 8
Jogador 11 0 8 5
Jogador 12 8 21 8
Jogador 13 9 18 6
Jogador 14 2 7 4
Jogador 15 13 17 7
Jogador 16 4 2 3
Jogador 17 -4 1 3
Jogador 18 6 8 5
Jogador 19 -1 0 5
Jogador 20 1 1 3
Jogador 21 5 12 5

Nota: SQRS — score questionario sobre relacdo socio afetiva; SQQJ — score questionario
sobre qualidade do jogador; MARJ — média da avaliacdo do relatério de jogo

Tabela 4 - Dados estatisticos da Dimensées

Dimensao Amostra Desvio Padrao | Intervalo de Confianca
Socio Afetiva (SQRS) 21 6,48 5,74 2,46
Percecao Pessoal da qualidade dos
colegas (SQQJ) 21 11,05 7,28 3,12
Avaliacao dos Treinadores (MARJ) 21 5,71 1,71 0,73
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Ao analisarmos a tabela 4 conseguimos verificar que tanto na dimensao socio
afetiva (SQRS), como na dimensao da percecao pessoal da qualidade dos colegas (SQQJ),
existe uma grande dispersdo nos scores obtidos. Sendo que o valor maximo e o valor

minimo sdo valores distantes dos valores médios.

Através da analise da tabela 3, compreende-se que o0 jogador com 0 score mais
alto no questionério sobre a relagdo socio afetiva se traduz no jogador que apresenta maior
score no questionario sobre a qualidade e com maior média na avalia¢do do relatério de
jogo (Jogador 9). Conclui-se ainda que os jogadores que obtiveram menor score no
questionario sobre a relacdo socio afetiva sdo os jogadores que obtiveram menor score no

questionario sobre a qualidade.

No entanto, constata-se que o jogador 12 obteve um dos scores mais elevados no
questionario sobre a qualidade e obteve a média de avaliacdo mais alta no relatorio de
jogo, contudo apresenta um score no questionario da relacdo socio afetiva muito mais
baixo comparando com o valor maximo. Esta discrepancia comprova que o bom
relacionamento ndo sera o unico fator para um melhor rendimento, sdo varios os fatores
que podem justificar o exemplo do jogador 12, como motivaces intrinsecas, qualidades

técnicas e taticas ou mesmo a relagdo treinador-atleta.
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R= 0,786216927

Relagdo Afetivo - Qualidade y=0,9974x + 4,5883
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Figura 15 - Grdfico de Correlagdo Linear - Relagdo Socio afetiva e Qualidade do jogador

No gréfico 15 analisa-se o coeficiente de correlacdo entre o score do questionario
sobre a relacdo socio afetiva e o score do questionario sobre a qualidade do jogador.
Através do coeficiente de correlacdo verifica-se que existe uma correlagéo positiva forte,
sendo que quanto mais perto de 1 esse valor estiver mais forte serd essa correlacao.
Constata-se ainda que a reta representa um sentido crescente, o que se traduz numa
tendéncia para que o score do questionario sobre a qualidade do jogador aumente com 0

aumento do score do questionario sobre a relacdo sécio afetiva.

Contudo, os pontos ndo estdo todos em cima da reta o que identifica que a
correlacdo ndo é perfeita. A correlagcdo ndo ser perfeita mostra que um valor alto numa
variavel ndo quer dizer obrigatoriamente que o valor da outra variavel sera alta também,
sendo assim concluimos que um alto score socio afetivo ndo querera dizer que o score do

SQQJ seja alto também.
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Figura 16 - Grdfico de Correlagdo Linear - Relagdo Socio Afetiva e Avaliagdo relatdrio de Jogo

Este grafico demonstra o coeficiente de correlacdo entre o score do questionario
sobre a relacdo sécio afetiva e a média da avaliacdo do relatorio de jogo. Através do
coeficiente de correlacdo verifica-se que existe uma correlacdo positiva forte. Este gréafico,
a semelhanca do grafico anterior, demonstra que a reta também esta no sentido crescente,
o0 que identifica uma tendéncia para que a média da avaliacdo do relatério de jogo aumente

com o aumento do score do questionario sobre a relacdo socio afetiva.

Contudo, mais uma vez, 0s pontos ndo estdo todos em cima da reta o que

demonstra que a correlacdo néo é perfeita.
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5.5 Discussdo de Resultados

O presente estudo tem como objetivo a compreenséo da relacdo socio afetiva que
0s jogadores tém entre eles com o rendimento dos mesmos. A primeira hipotese consistia
na relacdo socio afetiva entre os jogadores e a opinido sobre a qualidade dos colegas. Os
resultados mostram que existe uma correlacao forte (0.78) no que diz respeito a relacao
dos jogadores e a opinido sobre a qualidade dos mesmos. Contudo, ao realizar uma anélise
mais individual conseguimos verificar que o jogador 12 obteve o score mais elevado no
questionario sobre a qualidade do jogador e o0 seu score relativamente ao questionario
sobre a relagdo socio afetiva encontra-se muito longe do resultado mais alto, o que
demonstra que podem existir algumas excegdes e que o jogador ndo precisa de ser o que
tem melhor relacdo para ser considerado o melhor jogador pelo plantel, excecéo essa que
pode ser derivada motivacdes intrinsecas, qualidades técnica e taticas ou mesmo a relagéo
treinador-atleta. No entanto, o gréfico identifica que a tendéncia é que quanto melhor for
a relacdo com os outros jogadores, melhor sera a opinido dos restantes sobre esse mesmo

jogador.

A segunda hipotese consistia em observar se existe relacdo entre a relagcdo socio
afetiva entre os jogadores e o rendimento dos mesmos. Os resultados demonstram que 0s
jogadores com melhor score no questionario socio afetivo sdo os jogadores que
apresentam melhor média na avaliacdo do relatério de jogo. H4 uma correlacdo positiva
e forte (0.82) e uma tendéncia para que os jogadores com melhor relagdo socio afetiva
serem os jogadores com melhores avaliagcbes no final do jogo. Segundo um estudo
realizado por Sarrazin e colaboradores (2002), o espirito de grupo em contraste com o
individual, torna-se benéfico para elevar os niveis de percecdo de autonomia e de
competéncia na realizacdo de uma tarefa. Num estudo realizado por Blanchard e

colaboradores (2009), antecipou-se que quanto mais os atletas se sentiam parte integrante
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do seu grupo de trabalho e quanto mais este se mostrava unido e a trabalhar em conjunto
para 0 mesmo objetivo, mais estes se sentiam predispostos a cooperar e experienciavam

sentimento de coesdo com 0s membros da sua equipa.

Assim sendo através dos resultados e de acordo com Weinberg e Gould (2003)
um elevado grau de coesao origina um melhor rendimento e um melhor rendimento leva

a que a uma equipa se una mais.

Segundo a Teoria de Morton Deutsch, (1949) a substituabiliy, as atitudes e a
inducibility, sdo vitais para a percecdes dos processos sociais e psicoldgicos envolvidos
na criacao dos principais efeitos da cooperacdo e competicdo. Sendo que a substituabiliy
refere-se a quanto as acGes de uma pessoa podem satisfazer as intencdes das outras
pessoas, as atitudes referem-se as predisposic¢des dos individuos para responder a aspetos
do ambiente que os rodeia e a inducibility refere-se a predisposicdo em aceitar as

influéncias dos outros e agir em consonancia com o outro.

Segundo Alberto et al (2011, p. 2), as dinamicas de grupos desenvolvem a
participacdo, a responsabilidade e o espirito de iniciativa. E também uma forma de

socializacdo que ira desenvolver a convivéncia.

Tavares e Lira (2001) dividem as dindmicas de grupo em quatro tipos: a)
dindmicas de apresentacdo: sdo as dindmicas que pretendem eliminar as tensdes e
proporcionar um ambiente de cordialidade e aceitacdo mutua; b) dindmicas de
descontracdo: sdo as que tém o objetivo de descontrair, ¢) dindmicas de aplicagéo: séo as
que contribuem para a aquisi¢do do conteddo; d) dinamicas de avaliagdo: é o tipo que
contribui para que, ap0s as atividades, os participantes avaliem o desenvolvimento do

estudo, assim como a apresentacdo de sugestdes para possiveis melhorias.
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Posto isto conseguimos relacionar a importancia das dinamicas de grupo e o
aumento da cooperacgdo e coesdo dando assim ao treinador uma ferramenta vélida para

melhor envolvimento e intrusdo dos seus jogadores.

5.6 Conclusoes

A forma como os jogadores se relacionam entre si traduz-se num aspeto fulcral na
motivacdo dos mesmos no seu dia a dia, motivagdo esta que influencia diretamente o
rendimento do atleta. Deste modo, torna-se importante criar um bom grupo, em que todos
se respeitem, de forma a fomentar uma boa dinamica de grupo promovendo um melhor

rendimento coletivo e individual.

Assim, segundo o estudo feito por Garcia-Mas e colaboradores (2006) o
comportamento dos individuos poderdo variar consoante o grau de estima e confianca dos

individuos, influenciando assim as predisposi¢des cooperativas.

Como mencionado por outros autores, o rendimento € influenciado, ndo sé pela
capacidade técnica ou tatica, mas também pela vertente psicolégica. Deste modo, o atleta
sentir-se parte integrante de um grupo e sentir-se motivado influencia o seu rendimento.
Torna-se responsabilidade do treinador e restante equipa desenvolver estratégias e
dindmicas que promovam uma boa dindmica de grupo de forma que nenhum jogador se

sinta de parte.

Através do estudo, concluimos assim que existe uma tendéncia para que jogadores
com melhores relagbes consigam ter melhor rendimento, pois essas relacdes irdo
beneficiar fatores como a motivacao e a sua predisposi¢éo para cooperarem, ird tambem
facilitar com que os jogadores sejam mais capazes para colocar o bem da equipa em prol
dos objetivos individuais. Contudo o bom relacionamento, a cooperacéo, a lideranga néo

sd0 0s Unicos aspetos que irdo influenciar o rendimento, conseguimos assim, concluir
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também que o papel do treinador enquanto lider e gestor € muito mais complexo e

dindmico do que ter a Unica preocupacdo em relacao a aspetos técnico taticos.
5.7 Limitacdes

Este estudo apresenta algumas limitagbes nomeadamente a realizagdo do
questionario uma vez que as respostas podem ser influenciadas por algum motivo externo,
a performance dos atletas ser avaliada pelos treinadores, opinido essa que pode néo ser
tomada pelos mesmos principios e pressupostos bem como a falta de artigos e estudos
sobre as relagdes interpessoais entre jogadores, 0 que proporcionou pouca informacéo e

dados para ter em comparacdo com os dados e resultados obtidos.

Em futuros estudos, podera ser interessante tentar perceber os motivos intrinsecos
de cada atleta e como cada um é capaz de equilibrar os objetivos coletivos e os objetivos
individuais. Sera importante também perceber como os atletas reagem e vem a
importancia das dindmicas de grupos, tipos de lideranca para a melhoria do trabalho de
equipa, cooperagdo e motivacdo e com isso a melhoria da performance quer esta seja

individual ou coletiva.
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6. Evento Rela¢do com a Comunidade

6.1 Introducéo

O evento da relagdo com a comunidade foi realizado no dia 6 de novembro as
22h30, via presencial, com a participagdo de uma profissional da area da nutricdo. A
Nutricdo é crucial no rendimento do atleta e na prevencéo de lesGes, devendo ser abordada
cada vez mais precocemente na formacao dos atletas. Infelizmente, em certos contextos,
a mesma € negligenciada devido as condi¢6es que os clubes tém para oferecer aos atletas.
Quando se aborda contextos amadores, principalmente na formacdo, em que 0s treinos
sdo tarde, a alimentacao pré treino e pds treino acaba por ser bastante prejudicada, muitas
das vezes por falta de conhecimento, quer dos atletas, quer dos treinadores, dirigentes e
encarregados de educacdo. Neste sentido, e considerando que o clube tinha uma
nutricionista para situacdes graves, propus que a mesma realizasse uma palestra aos
atletas de forma a esclarecé-los sobre a nutricdo nos mesmos, que tipo de alimentos devem
consumir pré treino e pos treino, orientando-os para opcdes alimentares que fossem de

encontro aos seus objetivos.

Este evento teve como publico-alvo os jogadores do plantel de sub-15 do Amora
FC bem como a equipa técnica. O evento foi realizado de forma presencial no auditério
do clube. Devido a disponibilidade da Nutricionista e ao horario do treino ndo poder ser
alterado, a palestra foi dada ap6s o0 mesmo. A mesma continha uma breve apresentacdo
sobre o tema e uma parte final com uma dinamica na qual os atletas tinham de tentar
acertar a quantidade de pacotes de agucar que alguns alimentos, que sdo de habito comum
consumir, continham. No fim da apresentacdo, e de modo a tornar a mesma mais
pragmatica, a Nutricionista indicou algumas refeicdes adequadas que os atletas poderiam
realizar pré e pos treino, visto que uma dificuldade da refeicdo pos treino seria a hora a

que a mesma seria realizada, pela hora tardia a que o treino terminava.
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6.2 Caracterizacéo da Preletora

A palestrante, Rita Pereira, € licenciada em diatética e nutricdo pela Escola
Superior de Tecnologia da Saude de Lisboa, tendo certificacdes da Barca Universitas e
estagios curriculares no Sporting. Tem alguns anos de experiéncia no futebol e presta
servicos de forma parcial no clube, no qual, em casos referenciados, presta um
acompanhamento especifico ao atleta, como em situacfes de duvidas presta auxilio aos

encarregados de educacéo.
6.3 Planeamento

O planeamento do evento inicialmente envolveu uma breve reunido com a
palestrante sobre os temas mais importantes a serem abordados e de que forma
poderiamos apresentar os mesmos de forma a serem cativantes e atrativos visto que o
publico-alvo eram rapazes com 14 anos, para 0s quais muitas vezes o foco ndo esta
centrado nestes temas. Depois dos temas a abordar selecionados, foi definido um dia e
uma hora consoante a disponibilidade da palestrante sendo que teria de ser num dia de
treino, como também a duracdo da palestra visto que a mesma nao poderia ser muito

extensa pois seria pos treino e o treino seria a noite.

Considerando o supracitado, definiu-se uma apresentagcdo com cerca de 20 a 25
minutos, com mais 5 a 10 minutos para uma interacdo final onde os atletas poderiam
questionar a nutricionista sobre as davidas resultantes da apresentagédo. As tarefas criadas
para a organizacgdo envolveram por parte da nutricionista a apresentagédo e a dinamizacao
da mesma e por parte do organizador, a realiza¢do do cartaz do evento e a sua divulgacao,

tal como um questionario final de satisfag&o.

Numa parte inicial ficou a minha responsabilidade, como moderador da palestra,

explicar o porqué do convite a nutricionista, de forma a sensibilizar os jogadores para a
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importancia da apresentacdo. No final da palestra, e depois de algumas davidas dos atletas,
houve um pequeno momento onde a nutricionista juntamente com os atletas simularam
alguns cendrios e a aprovacao dos mesmos para possiveis refeicdes pré e pos treino de

forma a testar os atletas ap0s a apresentacgéo.

6.4 Divulgacéo

Este evento foi divulgado através de um poster informativo, para que os atletas e
0s seus encarregados soubessem o tema abordado na palestra. Neste poster, para além do
tema que iria ser abordado também estava 0 nome da nutricionista, bem como o horéario
e o dia do evento. Este poster foi divulgado via WhatsApp para o numero dos jogadores

e dos encarregados de educacao.

AIMPORTANCIA DA
NUTRICAONO
DESPORTO

6 DENOVEMBRO -22H30

Auditorio - Centro Treino
Complexo do Serrado

Palestrante: .
e RitaPereira /

4

EVENTO ORGANIZADO POR MIGEL VALENTIM
Aluno de Mestrado em Treino Desportivo na FMH

Figura 17 - Poster do Evento
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6.5 Sintese dos Conteudos

O primeiro tema abordado pela palestrante foi as necessidades fundamentais no
atleta de futebol, sendo que de uma forma simplificada tentou transmitir que devido aos
mesmos possuirem necessidades energéticas maiores, deverem consumir mais hidratos
de carbono de forma a maximizar as reservas glicogénicas, dando também especial

atencdo a importancia da hidratacdo, antes, durante e ap6s a pratica da atividade fisica.

Num segundo momento foi abordado que tipos de refeicdes os atletas deveriam
realizar pré treino e pds treino. Sendo que, pré treino, estes deveriam ingerir refeicoes
ricas em hidratos de carbono, mencionando que se as mesmas tivessem 200-300g de
hidratos deveriam ser feitas 3 a 4 horas antes do treino; se tivessem cerca de 100g
deveriam ser realizadas 1 hora antes do treino. Ap0s o exercicio, os atletas deveriam dar
preferéncia a hidratos com um indice glicémico moderado ou alto. Completando esta
informacdo foi referido aos jogadores que os mesmos deveriam complementar a sua

refeicdo pds treino com a ingestao de proteina pois iria ajudar na recuperacao muscular.

Numa parte final, e antes da dindmica final/questbes aos atletas, a palestrante
apresentou algumas solucdes de refei¢bes tanto pré como pds treino, como também
apresentou algumas solucgdes em situacOes especificas onde o intervalo para ingerir a

refeicdo pré treino € curto.

Para finalizar a palestra, e antes de das questfes a palestrante, a mesma criou uma
dindmica onde os atletas teriam que adivinhar a quantidade de agucar de cada alimento

de forma a ilustrar os melhores alimentos a ter em consideracdo numa refeicdo equilibrada.
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6.6 Balanco do Evento

No final da palestra foi feito um questionario de satisfacdo e de utilidade aos
participantes, de forma a conseguirmos avaliar a qualidade da mesma e de que forma este
ird sera util no futuro dos atletas. As questdes feitas relevavam as expetativas dos atletas
relativamente ao evento, a relevancia do tema para 0s mesmos, a exposicao e a dinamica
do evento, a duracdo da palestra e a aplicabilidade do tema no dia a dia dos atletas. Estas
questdes foram utilizaram uma Escala de Likert, de 1 a 5, sendo que 1 corresponde a

“Discordo Totalmente” e 5 Corresponde a “Concordo Totalmente”.

As respostas do questionario estdo apresentadas no gréafico 18, permitindo uma

conclusdo mais rapida acerca da opinido dos participantes.

Respostas ao Questionario

4,5

0 I I I I I

Expetativa Relevancia dotema  Exposi¢do / Dindmica Duragdo Aplicabilidade

SN

3

W

w

2

v

N

1

w

=

0

W

Figura 18 - Resposta ao Questiondrio de Satisfagdo
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Relativamente aos resultados, em termos meédios, pode analisar-se que 0s
resultados obtidos foram positivos. Observa-se que a expetativa estd com a nota mais
baixa, contudo, a exposi¢cdo e a aplicabilidade estdo com notas mais altas 0 que nos
demonstra que alguns atletas compreenderam a importancia do tema no decorrer da
palestra. Conclui-se também que os parametros com nota mais elevada foram a exposicao
e a dindmica bem como a aplicabilidade, que na minha opinido sdo os parametros mais

importantes a serem avaliados e considerados.

6.7 Reflexao:

Apds conversa com a palestrante sobre 0 evento e ao analisar as respostas dos
questionarios conclui-se que o evento foi um sucesso, conseguindo sensibilizar e
transmitir informac&o importante sobre o tema abordado, a nutricdo no desporto. Como
0 impacto que a mesma pode ter no rendimento dos atletas ao longo da época se traduziu
no grande enfése, um dos outros grandes objetivos foi de certo modo formé-los e orienta-
los nas suas refei¢cbes pré e pos treino e dar ferramentas para que ultrapassem as
dificuldades que enfrentam no dia a dia, quer sejam pelo horéario do treino ou pelo curto

intervalo de tempo que tém entre a saida da escola e o inicio do treino.

Uma alimentacdo e refeicdes adequadas pré treino promovem que os atletas
correspondam tanto as exigéncias do dia a dia como as exigéncias do treino, permitindo
que os mesmos tenham o rendimento exigido. Para além disto, € um dos fatores que
previne o aparecimento de lesGes. Para culminar, uma boa refei¢do pos treino composta,
pelos macronutrientes certos ira ajudar os atletas a ter uma recuperagdo mais rapida e
mais eficaz, o que nestas idades é bastante importante pois o foco destes ndo se restringe
apenas ao rendimento futebolistico, mas também ao rendimento escolar. Uma das
preocupagOes enquanto treinadores consiste em que os atletas consigam ter rendimento

tanto no futebol como na escola e vida pessoal.
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Concluindo, traduz-se como fundamental que nestas idades, e devido a vida tdo
ativa destes atletas, que os mesmos sejam acompanhados por uma nutricionista, ndo so
para que no dia a dia consigam ter uma alimentacdo apropriada para o seu estilo de vida,
mas também por se encontrarem numa idade de aprendizagem, tornando-se bastante
importante que, desde novos, sejam instruidos a terem uma dieta saudavel e a combater

as suas necessidades didrias.
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7. Conclusoes e Perspetivas Futuras

No final da conclusdo do estagio curricular no escaldo de iniciados sub 15 do
Amora FC, concluo que o mesmo se traduziu numa experiéncia enriquecedora e que
influenciara positivamente o meu futuro enquanto treinador. Apesar de competitivamente
ndo termos cumprido com o que estava proposto, esta adversidade, bem como as
ferramentas necessarias para motivar e compreender os atletas apesar das adversidades,
fez com que no futuro esteja mais capacitado para as adversidades que decerto encontrarei

enquanto treinador.

No decorrer do estagio foi-me dada autonomia para implementar as minhas
sugestdes e ideias, liberdade essa que possibilitou o desenvolvimento das minhas
competéncias enquanto treinador nomeadamente de lideranca, de compreensao de jogo e
relativas ao processo de treino. A autonomia supracitada permitiu-me errar, contudo fez
com que eu aprendesse com esses mesmos erros e os retificasse, tornando-me melhor
pessoa e profissional dia apos dia. A interacdo com a equipa técnica, com a dire¢do e com
os atletas possibilitou que relevasse a importancia do trabalho em equipa, da comunicacéo
eficaz e possibilitou a melhoria da minha relacdo com os diferentes tipos de agentes

envolvidos.

Tanto a preparacdo da época como 0 processo de jogo e a preparacao do jogo sdo
processos que requerem um trabalho detalhado, pois encontra-se tudo interligado. Desta
forma, um bom planeamento e uma boa organizacdo sdo fundamentais para o0 sucesso
destes trés pressupostos. Contudo, por mais que o trabalho seja detalhado e planeado é
importante a capacidade de adaptabilidade. Esta época ganhou especial importancia para

desenvolver esta capacidade uma vez que nem sempre, enquanto equipa técnica, tinhamos
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as condicOes necessarias para realizarmos o que tinhamos necessidade ou o0 que tinhamos

planeado.

Um dos problemas identificados traduziu-se em situacdes em que os jogadores
ndo compareciam no treino, sendo que esta auséncia ndo era previamente avisada, 0 que
fazia com que tivéssemos de adaptar o mesmo. Outra limitagcdo consistiu no elevado
nimero de equipas a treinar a0 mesmo tempo, 0 que fazia com que nem sempre
tivéssemos o campo inteiro, tendo de arranjar solu¢es para que dentro do possivel

conseguissemos representar o que tinhamos planeado.

Relativamente a equipa técnica, foi bastante positivo ver a forma como fomos
evoluindo as nossas dinamicas de trabalho e a forma como cada um, no decorrer do tempo,
conseguia facilitar o trabalho uns dos outros. Este pressuposto demonstrou que, por muito
boa que seja a relacdo e a dinamica de trabalho, havera sempre espaco para melhoria
interna. Houve também espaco para critica construtiva, 0 que contribuiu bastante, tanto
para 0 meu crescimento individual como dos restantes elementos da equipa técnica. E
deveras importante perceber que somos seres humanos, e que em certos momentos,
determinadas reacGes sdo justificadas por motivos externos ao que € o nosso dia a dia de

trabalho, pelo que é fundamental a comunicacao e a abertura dentro de uma equipa técnica.

Esta experiéncia foi também bastante importante para perceber e poder dividir a
minha atenc¢do enquanto treinador ndo apenas nos aspetos técnico taticos, mas também
nas relagdes interpessoais, quer sejam estas entre treinador e jogador ou entre jogadores,
pois as mesmas influenciam diretamente a performance do atleta e a motivagdo do mesmo
para a pratica desportiva. Compreendi também que estes atletas estdo numa fase de
formacdo e que é importante formar os mesmos abordando vérios temas como a

importancia da nutricdo, principalmente em jovens atletas.
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Por fim, nas proximas épocas, espero aplicar os aspetos positivos e negativos que
realcei ao longo desta época. Ambiciono, para além de me especializar cada vez mais
numa componente técnico tatica, especializar-me ainda na parte da preparacéo fisica e na
fisiologia. Pretendo ainda evoluir nos escaldes de formacéo, podendo ter experiéncia com
uma variedade de faixas etarias, sendo que a medio prazo gostaria de estar num contexto
sénior semiprofissional/profissional. Acredito que com o que aprendi este ano e com

dedicacdo e trabalho arduo poderei conseguir atingir os objetivos delineados.
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9.1 Microciclo

9. Anexos:

Plano de Microciclo AMORA FC SAD - U15
02 a13-02 21-22
Periodo
Temporal 07/fev. 08/fev. 09/fev. 10/fev. 1/fev. 12/fev. 13/fev.
Atividade/Local Treino/Serrado Treino/Serrado Treino/Serrado Treino/Serrado
Hora 16h00 16h00 16h00 16h00
Técnico Meio 3°"Homem: Disponibilidade para
3°homem/Jogo vertical/Velocidade Ladico: Velocidade de reagao
Téactico Meio dos Pares: TD - Reagdo Curta Meio dos Pares: TD - Reagéo especifica com baixa oposig¢fo: ETO -
Bobby robson c balizas: Atrair+ Curta/Valorizar contengéio e cobertura| icio com baixa oposig&o: ETO - Cantos
g Fisico VCJ/TO - Variar entre procurar baliza | Exercicio com baixa oposigdo: OD - PB + Cantos Ofensivos Tx7+GR: Ultimo passe e cruzamento -
2 efou guardar bola Setorial: LD Jogo condicionado por setores: Jogo | Definigdo de zonas de cruzamento -
% emesp bai: icio em regime 10x0: ETD - vertical/Da e vaif Apoio positivo vs Movimentos no ultime tergo
° = oposigdo: OD - Setorial: LD e LO+LM Cantos Defensivos Apoio negativo/3°Homem (3*homem/4°homem/Dupla rutura)
reduzidos GR+7x7+GR: Jogo 10x10: Conceitos Coletivos - | Finalizag@o em espelho: Competicao
Social Organizag&o da LD e da LO+LM Quebrar circulagao/Saltar entre duas equipas - cruzamento +
estugchPrnvncur ETO - Saida do meia distancia 2%ola
i meio-campo
Momento
FOLGA FOLGA JOGO
Video
Avangados: Tatica individual para .
Complementar finalizagtio de cruzamento Médios: I°toque/Ver antes
Capacidades Velocidade linear e multidirecional - . _1adi -
fisicas Analitico Velocidade reagao - Ladico e Analitico
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9.2Plano de Treino — MD-4

Training session: 157
Campo do Serrado

1 Passe Hexagono
Formam-se grupos de 7 jogadores que se colocam nos vértices de um
hexagono cujos lados distam de 15 metros. Passe em W que consiste no
jogador do meio realiza recepgéo orientada realizando uma variagéo do centro
do jogo com um passe para um dos corredores, no qual um jogador realiza um
passe atrasado e o outro um passe diagonal / frontal para o jogador que esta no
meio.
1. O jogador azul executa um passe curto, raso e frontal para o jogador amarelo
e desloca-se rapidamente nesse sentido.
2. o jogador amarelo executa recepgao orientada e passa a bola para o jogador
vermelho e desloca-se rapidamente nesse sentido e assim sucessivamente.

2 Bolas a trabalhar em simultaneo.

Exercise time: 15 min. 0 sec.

Recovery lime: 2 min. 30 sec.

Sets: 2 (1 min. 30 sec.)
Repetitions: 3 x (2 min. 30 sec.) (0 min. 30 sec.)
Total time: 18 min. 30 sec.

2 3x3 com 4 apoios
1) Dividir o grupo em trés equipas;
2) Uma equipa funciona como apoios (azuis) e as outras duas sao adversarias.
3) Vermelhos e brancos irdo defender as duas minibalizas mais proximas da
sua fila.
2) O exercicio inicia com uma disputa de bola no ar langada pelo treinador.
3) A equipa atacante como objetivo jogar nos apoios 4x (ndo pode jogar no
mesmo apoio 2x) para poder finalizar nas duas minibalizas da equipa branca.
4) O(s) jogador(es) que estao em espera realizam trabalho individual com o TR
Ad]

5) 1.'rocar as equipas de fungdes

Exercise time: 9 min. 0 sec.
Recovery time: 0 min. 0 sec.
Sets: 1 (0 min. 0 sec.)
Repetitions: 3 x (3 min. 0 sec.) (0 min. 0 sec.)
Total time: 9 min. 0 sec.

3 Circuito Técnico Individual
1- condugao + finalizagao na passada - tabela por fora para remate diagonal pe
contrario
2- cruzamento + finalizagao
3- 1x1 defensivo corredor lateral c inicio passe tipo dc-lat

Exercise time: 24 min. 0 sec.

Recovery time: 5 min. 0 sec.

Sets: 2 (0 min. 0 sec.)
Repetitions: 3 x (4 min. 0 sec.) (1 min. 0 sec.)
Total time: 28 min. 0 sec.

4 Torneio 3 equipas_2
1 - Forma-se 3 equipas de jogadores
2 - Espago de jogo largura das areas até ao limite do meio circulo’
3 - No espago de jogo jogam uma equipa contra outra com uma fora do compo
a dar apoio
4 - S6 contam os golos de cabega
5 - Apoios s6 podem dar 2 toques

Exercise time: 22 min. 30 sec.

Recovery time: 4 min. 0 sec.

Sets: 1 (0 min. 0 sec.)
Repetitions: 9 x (2 min. 30 sec.) (0 min. 30 sec.)
Total time: 26 min. 30 sec.
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9.3Plano de Treino — MD-3

1 Meinho 8x2
Terreno: quadrado de 10 x 10 metros.
Sao organizados em quadrados, onde 8 jogadores p 1 manter a posse de

bola usando um toque nesta por intervengéo, contra 2 jogadores que ao minimo
toque na bola trocam com o companheiro que executou erradamente a acgao.

Exercise time: 5 min. 0 sec.
Recovery time: 0 min. 0 sec.
Sets: 1 (0 min. 0 sec.)
Repetitions: 1 x (5 min. 0 sec.) (0 min. 0 sec.)
Total time: 5 min. 0 sec.

3 equipas de 6 elementos + 1 defesa que joga sempre pela equipa sem PB

2 GRs que jogam sempre pela equipa em PB proxima da sua area de jogo
Equipa SPB deve colocar 3 jogadores a pressionar na area de posse

1 jogador da equipa SPB deve ficar no setor intermédio e os restantes
jogadores por fora nos sinalizadores colocados para o efeito

Equipa vermelha deve realizar 4 passes para poder jogar para a outra area de

Jogo

Para VCJ a bola deve passar pela zona intermédia onde devem entrar 3
jogadores da equipa branca

Jogadores da equipa branca recebendo a bola dentro do setor intermédio
podem realizar apoio frontal para um jogador vermelho colocar a bola na outra
area ou pode rodar para a frente

Equipa em PB perdendo a bola deve colocar rapidamente 3 jogadores na area
da bola e os restantes nas fungdes ja descritas

GR podem ser pressionados

FERNANDO COSTA

Exercise time: 12 min. 0 sec.

Recovery time: 3 min. 0 sec.

Sets: 1 (0 min. 0 sec.)
Repetitions: 4 x (3 min. 0 sec.) (1 min. 0 sec.)
Total time: 15 min. 0 sec.

3 Posse de Bola Gr+10 x 10+Gr (bloco alto vs bloco baixo)
- GR EXPULSO — SAI MEDIO (EMPATAR/GANHAR) &'
- DC EXPULSO - SAl MEDIO (EMPATAR) 8
- DC EXPULSO - SAI MEDIO (GANHAR) 8
- DC EXPULSO - NAO SAI NINGUEM (PERDER) 8

Exercise time: 32 min. 0 sec.

Recovery time: 6 min. 0 sec.

Sets: 1 (0 min. 0 sec.)
Repetitions: 4 x (8 min. 0 sec.) (2 min. 0 sec.)
Total time: 38 min. 0 sec.
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9.4. Plano de Treino — MD-2

Training session: 160

Campo do Serrado

1 Meinho 13x3 circulo central
Os jogadores dispdem-se a volta do circulo mantendo a posse de bola, a 1
toque.

Jogador que perde a bola "arrasta" para o meio os jogadores colocados ao seu
lado.

Tozé Peseira

Exercise time:
Recovery time:
Sets:
Repetitions:
Total time:

5 min. 0 sec.
0 min. 0 sec.
1 (0 min. 0 sec.)
1 x (5 min. 0 sec.) (0 min. 0 sec.)
5 min. 0 sec.

2 Coordenacéo Pressing Alto
PRESSAO ALTA - RODAR +A LD
MUROALTO-CO2ECOMOS5
MURO -COMO2ECOMO 5
MURO VS LAT FORA 5-3-2

Exercise time:
Recovery time:
Sets:
Repetitions:
Total time:

15 min. 0 sec.

0 min. 0 sec.

1 (0 min. 0 sec.)
1 x (15 min. 0 sec.) (0 min. 0 sec.)
15 min. 0 sec.

3 Esquemas Tacticos Defensivos
CANTOS DEFENSIVOS - SUBIDA DE LINHA

Exercise time:
Recovery time:
Sets:
Repetitions:
Total time:

15 min. 0 sec.

0 min. 0 sec.

1 (0 min. 0 sec.)
1 x (15 min. 0 sec.) (0 min. 0 sec.)
15 min. 0 sec.
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9.5 Relatorio de Jogo

AMORA FC SAD o 0 AMORA FUTEBOL CLUBE - SUB 1|5 2021/2022 AVALIAGAO
u1s RELATORIO DE JOGO DE JOGO
COMPETIGAO CN Iniciados "A" - Manutengao CONTEUDOS DO MICROCICLO ANTERIOR PLANO TATICO-ESTRATEGICO
JORNADA 2
ADVERSARIO Casa
LOCAL Serrado
_ DATA/HORA 19/02/2022 15h00
ULTIMOS JOGOS D 0 GM 1 GS
COMPENSAGAO 1° PARTE
COMPENSAGAO 2° PARTE
RESULTADO INTERVALO  |0-0
RESULTADO FINAL 0-0
coLos CARTOES AVAUAGOES MIN EVENTO DESCRIGAQ
C N JOGADOR POS MmN ASS PSE
c R AG ET T ] I FINAL
GR 90 8 8 8 8 7
DD o #ov/ol
DC 90 9 8 8 9 8
DC 90 8 8 7 8 8
DE 84 8 8 8 8 8
MDC 90 7 7 7 7 7 700
MC 8 7 8 7 8 8 [isoy
MC 74 7 7 7 7 7 700
ED 84 8 8 8 8 8
EE 90 8 9 9 8 8
PL 74 6 7 7 7 7 680 FOLHA ESTATISTICA
GR © #DIv/0!
Db © #DIV/0!
DE 15 7 7 8 8
ED 90 8 8 8 8 8
MC 0 #DIV/0!
MDC 90 s 8 9 s s [JEION
PL O #DIv/0!
GR © #ov/ol
MC 25 8 7 7 7 8 740
ED 15 7 7 7 7 7 700
PL 25 7 7 7 7 7 700
DD o #ov/ol
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