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Resumo

Este relatorio € uma analise do estagio realizado como parte dos requisitos para obter o grau de
Mestre em Treino Desportivo na Universidade Lusoéfona, na Faculdade de Educagdo Fisica e
Desporto. Durante o estagio, a funcdo desempenhada foi de Treinador-Adjunto na equipa de
Sub-19 feminina do Sporting Clube de Portugal. O relatério comeca com uma sec¢do onde ¢
descrita a instituicdo de acolhimento, incluindo sua histéria, missdo, valores e recursos

disponiveis.

Em seguida, no plano funcional do estagio, ¢ abordado todo o trabalho realizado ao longo da
época desportiva, dividida em trés periodos (pré-competitivo, competitivo e transitério). Inicia-se
com a introdu¢@o da equipa técnica e suas fung¢des, seguida de uma descrigdo detalhada do staff,
bem como os objetivos gerais do clube e os objetivos especificos para o estagiario. Também ¢é

descrito o campeonato nacional de Sub-19, destacando sua complexidade.

No planeamento, ¢ abordado de forma continua e gradual todo o trabalho realizado, examinando

desde uma perspetiva mais detalhada até uma visao mais abrangente.

Numa terceira parte, ¢ apresentado a matriz conceitual e cientifica que sustenta e permite a
reflexdo de tudo o que foi abordado anteriormente, refutando os conceitos discutidos na quarta

parte, que ¢ a parte do estudo cientifico.

Neste estudo, analisado e discutido, a associa¢ao entre dois fatores: maturagdo no futebol
feminino e conhecimento de habilidades taticas, examinando como estes fatores se relacionam e

impactam o desempenho das jogadoras e capacidade de prontidao ao estarem em escaldes acima.

Pode-se concluir que as jogadoras com mais experiéncia geralmente t€ém uma percepcao superior
de tempo e espaco e sdo frequentemente as que tomam decisdes mais acertadas durante o jogo.
Contudo, nao ha provas de que o desenvolvimento fisico esteja diretamente vinculado as

habilidades taticas.

Palavras-Chave: Futebol Formacgdo; Maturacdo Biologica; Habilidades Téaticas; Modelo de
Treino; Modelo de Jogo;
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Abstract

This report is an analysis of the internship conducted as part of the requirements to obtain a
Master's degree in Sports Training at Lus6fona University, in the Faculty of Physical Education
and Sport. During the internship, the role performed was that of Assistant Coach for the Sporting
Clube de Portugal Under-19 women's team. The report begins with a section describing the host

institution, including its history, mission, values, and available resources.

Next, in the functional plan of the internship, all the work carried out throughout the sports
season is addressed, divided into three periods (pre-competitive, competitive, and transitional). It
starts with an introduction to the technical team and their roles, followed by a detailed
description of the staff, as well as the general objectives of the club and the specific objectives
for the intern. The national Under-19 championship is also described, highlighting its

complexity.

In the planning section, all the work carried out is continuously and gradually addressed,

examining it from a more detailed perspective to a broader view.

In the third part, the conceptual and scientific framework that supports and allows reflection on
everything previously discussed is presented, refuting the concepts discussed in the fourth part,

which is the scientific study part.

In this study, the association between two factors is analyzed and discussed: maturation in
women's football and knowledge of tactical skills, examining how these factors relate and impact

the performance of the players and their readiness to be in higher levels.

It can be concluded that players with more experience generally have a superior perception of
time and space and are often the ones who make better decisions during the game. However,

there is no evidence that physical development is directly linked to tactical skills.
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Abreviaturas e Simbolos

AV — Avangada

APF11 — Anos de pratica em futebol 11

CA - Contra-Ataque

CMJ — Counter movement jump (Salto com contramovimento)
DL — Defesa lateral

DC — Defesa Central

EMP_cm - Estatura matura predita em cm

EMP_% - Estatura matura predita em %);

EX — Extremo

EUL — Estadio universitario de Lisboa
FIFA - Federacion Internacional de Fatbol Asociacion

GR- Guarda redes
IC — Idade cronoldgica

IDA — Institui¢do desportiva de acolhimento

MC — Média centro

MO — Média Ofensivo

MO - Maturity offset

OO - Organizagao ofensiva

OD — Organizacao defensiva
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OMS — Organizagdao mundial da saude

PB — Pontapé baliza
PSE — Percecdo subjetiva de esfor¢o

PF — Preparador Fisico
PVCE- Pico de velocidade de crescimento em estatura
SCP — Sporting Clube de Portugal

SJ — Squat Jump
SH — Salto Horizontal

TA — Treinador-Adjunto
TACSIS - Inventario de habilidades taticas no desporto

TD — Transi¢ao defensiva
TE — Treinado Estagiario

TGR — Treinador de Guarda redes
TP — Treinador Principal
TM — Team Manager

TO — Transi¢do ofensiva

UEFA - Unioén de Federaciones Europeas de Futbol
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Introducao

“Formar € o construir o futuro” (Santos, 2017).

O relatorio enquadra-se no ambito do plano de estagio do segundo ano de mestrado em treino

desportivo na Universidade Luséfona.

Tem como objetivo, descrever, ao longo de uma época desportiva, todo o trabalho realizado
desde a metodologia de treino e sua planificacdo, a competi¢do, a seguinte analise sobre todo o

processo € o balanco da época desportiva:

- Refletir sobre as competéncias do Treinador e os principios de treino;

- Abordar a relagao entre o modelo de treino e plano individual de contetdos;

- Caraterizar a distribui¢do dos contetidos abordados em treino, ao longo do macrociclo;
- Balancear o trabalho realizado com a época desportiva e retirar respetivas ilagdes;

O seguinte relatorio estd organizado em cinco partes. Na situacdo inicial, serd efetuada a
caracterizagao do clube — Sporting Clube Portugal (SCP) - e do seu contexto, nomeadamente em
termos de historia, missdo, visdo e valores que refletem a sua identidade. As instalacdes, e

materiais didaticos disponibilizados.

A segunda parte, ja direcionada para o contexto de estagio, contemplara tudo o que foi realizado
durante a época desportiva. Caracterizacdo do plantel, questdo individuais e atributos dos
mesmos, a equipa técnica e suas respetivas fungdes, objetivos, do clube e suas premissas e do
estagiario, o planeamento e periodizacdo do treino, desde o periodo pré-competitivo ao
competitivo. Modelos e contetidos para a jogadora de formagao Sporting e por fim o balango do

desempenho e evolugdo desportivo.

No terceiro capitulo, serd abordado todo o conteudo literario fundamentado, que completa a

informacdo abordada nas partes anteriores e acrescenta ao trabalho descrito na parte quatro, parte
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esta que aborda todo o trabalho do estudo cientifico realizado pelo estagiario, desde os métodos,

processos de recolha, resultados e discussao dos mesmos.

O ultimo capitulo ¢ a terminagdo do relatdrio de estagio. Todas as consideragdes finais, analises

refletivas do processo de estagio e perspetivas académico desportivo futuras estardo presentes.
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Capitulo I — Caracterizacdo da Instituicdo Desportiva de Acolhimento
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1.1 Historia

O SCP aposta no ecletismo e na exceléncia dos seus praticantes. Ja conquistou diversos titulos
nacionais e internacionais, pelo que ¢ conhecido e respeitado em Portugal e no estrangeiro.
Honra e orgulha-se das suas origens, sendo considerada uma poténcia desportiva nacional. O
SCP ¢ conhecido por ser um dos trés grandes do desporto portugués e conta com mais de um

século de existéncia. As suas origens remontam a 1902 e a fundacao do Belas Football Clube,
por iniciativa de Francisco da Ponte, Horta Gavazzo e do irmao - Jos¢ Maria Gavazzo. Dois mais
tarde, com um Unico jogo de futebol realizado, alguns dos s6cios fundadores reuniram-se e
decidiram criar um outro clube que denominaram por Campo Grande Football Clube, com foco
na realizagdo de bailes, festas e piqueniques, o que gerou conflitos entre alguns membros, ja
que entendiam que a prioridade deveria de ser a pratica desportiva.

A 13 de Abril de 1906, durante uma Assembleia Geral do Campo Grande Football Clube, alguns
associados que pretendiam que o clube se focasse na pratica desportiva saem do clube, entre

os quais Jos¢ Alvalade, o qual manifesta de imediato a inten¢do de fundar um novo clube. As
palavras que proferiu na altura consubstanciam, ainda hoje, o verdadeiro momento de

fundacdo do SCP - “Vou pedir dinheiro ao meu avo e ele me dara dinheiro para fundar um outro
clube”. E assim foi: José Alvalade recorreu a ajuda do seu avd, o Visconde de Alvalade.

O Visconde de Alvalade disponibilizou dinheiro e terrenos, de tal modo que em maio nasceu o
Sporting Clube de Portugal. Os jovens fundadores (José Alvalade tinha apenas 21 anos)
contribuiram com as quantias que podiam, de modo a concretizarem o seu sonho. A data da

Assembleia Geral na qual foi eleita a primeira Dire¢do data de 8 maio de 1906, apesar do clube
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ndo ter ainda o seu nome definido. Nesta assembleia, Jos¢ Alvalade proferiu a frase que ficou
célebre: ‘queremos que o Sporting seja um grande Clube, tdo grande como os maiores da
Europa’ e foi escolhida a cor verde, ja que simboliza a esperanca. A designacao definitiva de
Sporting Clube de Portugal foi estabelecida numa nova Assembleia Geral, a 1 julho de 1906, dia
em que desde entdo ¢ celebrado o seu aniversario. Esta designacdo nao tinha o apoio de José

Alvalade que preferia Grande Sporting Club de Portugal.

A partir de 8 de maio de 1906 o SCP passou a usar o primeiro campo de futebol, situado na
Alameda do Lumiar (atualmente conhecida como Alameda das Linhas Torres), construido em
terrenos cedidos pelo Visconde de Alvalade a José Alvalade, os quais incluiam um edificio onde
foi instalada a primeira sede do clube. Um ano mais tarde, a 4 de julho de 1907, foram
melhoradas as condi¢des desportivas, através da construcdo de um segundo campo de futebol
com uma pista de atletismo, dois courts de ténis, pavilhao com balnearios, sala de estar, salao
de jogos e cozinha.

José Alvalade sempre teve uma grande preocupacdo com a qualidade das instalagdes do Clube,
pelo que a 10 de junho de 1956, inaugurou o seu sexto campo, o mitico Estadio José Alvalade,
com uma capacidade para 75.000 pessoas, um feito que assinalou a grande vitalidade, a
dindmica e a capacidade de mobilizagao do clube e dos seus dedicados associados, que se
desdobraram em iniciativas e sacrificios para que tal obra gigantesca fosse possivel.

O novo Estadio José Alvalade foi inaugurado, a 6 de agosto de 2003, o sétimo campo de jogos
do clube, com uma capacidade méxima de 50.095 pessoas. No dia da inauguragdo num

espetaculo de cor, luz e som, foi realizado o jogo entre o SCP e o Manchester United, com uma
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vitoria leonina por 3-1.

Quase em simultaneo, em contraponto com o que se passava no futebol portugués, o SCP
concretiza o projeto Academia Sporting, com o objetivo de disponibilizar alojamento,
alimentacdo, apoio escolar, apoio psicoldgico, apoio médico, ginasio e todo o tipo de treinos
fisicos, técnicos e taticos necessarios a formagao de jovens jogadores € proporcionar a equipa
profissional as condigdes necessarias a realizacdo dos seus treinos diarios e dos estagios.

A Academia Sporting ¢ uma das academias de futebol mais prestigiadas do mundo, tendo

como referéncia trés casos de grande sucesso individual a nivel mundial: Paulo Futre (2°
melhor jogador da Europa), Luis Figo (melhor jogador do Mundo em 2001) e Cristiano Ronaldo
(melhor jogador do Mundo em 2008/2013/2014/2016/2017) e tem jogadores a jogar nas
melhores ligas de futebol do Mundo.

Atualmente o SCP, ¢ a maior poténcia desportiva nacional e o clube do Mundo com mais titulos

agregados em todas as modalidades contando com mais de 14 mil titulos conquistados, 23 tagas
europeias, 124 atletas olimpicos (tendo nove medalhas olimpicas) e um vasto conjunto de

recordes nacionais, europeus ¢ mundiais.

Em termos de futebol feminino, reabriu em 2016 (nos anos noventa existiu, mas por motivos
financeiros o clube teve de encerrar a vertente do futebol feminino) e a aposta foi imediata,
contratando jogadoras internacionais A pela nossa selecdo e também jogadoras estrangeiras.
No polo Eul criou-se o futebol de formagao o que veio dar muita forg¢a ao projeto Sporting.
Toda esta aposta resultou em dois titulos de campeds nacionais (2017 e 2018) juntando ainda

duas tacas de Portugal (2017 e 2018) e uma supertaca (2017).
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1.2 Missiao, visao e valores

Esfor¢o, Dedicacdo, Devocao e Gloéria, sdo os principios que terdo de ser defendidos pelos
corpos diretivos e técnicos, bem como pelos atletas que servem o SCP nas diversas
modalidades, por forma a que seja cimentada a exceléncia desportiva, a igualdade, a
superacao e a ética como valores de referéncia para todos.

Com mais de 3,5 milhdes de adeptos e simpatizantes apenas em territorio nacional, o SCP
assume a sua dimensdo verdadeiramente mundial quando olhamos para os mais de 400
Nucleos, Filiais e Delegagdes espalhados pelos cinco continentes. O principal objetivo do SCP
sdo as vitorias em todas as competi¢cdes que disputa, de modo a dar as maiores alegrias a todo
o Universo Sportinguista e assim reforcar os valores que alicergam a sua identidade e pautam
a vida do clube desde a sua fundacao.

O respeito pela tradi¢do do Clube, pelos seus associados (indiscutivelmente, o seu maior
patrimoénio) e pelo desporto em geral sdo trés pilares que o SCP sempre honrara e que os seus

principios ‘Esforco, Dedicagdo, Devocao e Gloria’ bem retrata.

1.3. Organizacao Desportiva

1.3.1. Escal6es de competicao

A organizagdo desportiva do clube consiste numa divisdo por escaldes. Estes estdo organizados
maioritariamente por faixas etarias, onde se verifica uma maior variabilidade no escaldo de

sub-19 e equipa B sénior.
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Os escaldes estdo separados também por praticas de jogo, onde competem em ligas de futebol

11,9¢ 7.

A Figura 1 demonstra a organizagdo desportiva anteriormente referida e a distribuicdo dos

escaldes tendo em contas as competi¢des disputadas.

Escaldes de Escalbes de
futebol 11 futebol 9

EscalGes de
futebol 7

Equipa B sénior Equipa sub-17

Equipa sub-13

Equipa sub-19
Equipa sub-11

Equipa sub-15

Figura 1. Escaldes de competigao.

1.3.2 Recursos

As principais infra-estruturas do futebol do SCP sao trés:

— Estadio José Alvalade: nasceu a 6 agosto de 2003, localizado em Lisboa, onde compete a

equipa A quando joga para os seus adeptos.

— Academia Cristiano Ronaldo: localizada em Alcochete. E onde treina a equipa A e local de

treino e competi¢cdo para as equipas de formacao dos sub-14 aos sub-23 e da equipa A Feminina.

— Polo EUL: localizado em Lisboa, o ber¢o da formagao Sporting. Onde treinam e competem as

equipas de formacao dos Sub-7 aos Sub-13 e também todas as equipas da formagao feminina.
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O estagio foi realizado no Polo EUL, espago este, que dispde de quatro campos de relva sintética
de treino para os escaldes de formacao mencionados anteriormente. O campo Inatel, ¢ um campo
fora do polo disponibilizado apenas para a equipa B feminina duas vezes por semana. O Polo

EUL disponibiliza também um espaco com gindsio para a equipa B feminina.

Destacar também que o clube detém o Certificado de Cinco Estrelas da Federacao Portuguesa de
Futebol, enquanto entidade formadora, e Certificado de Quatro Estrelas da Federagao Portuguesa

de Futebol no Futebol Feminino.

Na parte do futebol feminino, o Sporting Cube de Portugal tem ao seu dispor um conjunto de
pessoas que trabalham diariamente no Polo EUL nas suas diferentes areas e contextos, sendo

estas fundamentais para o desenvolvimento da vertente feminina:
- 156 jogadoras em todos os escaldes de formacao;

- 19 treinadores entre eles 4 treinadores de guarda-redes responsaveis pelo desenvolvimento das

jogadoras;

- 2 preparadores fisicos, atinentes ao departamento da unidade de performance que integram os

escaldes de futebol 11, sendo eles os responsaveis pelo treino da componente fisica;

- 1 elemento do departamento clinico responsavel por todo o tipo de tratamento e ajuda de

reabilitagdao das jogadoras lesionadas;

- 6 fisioterapeutas externos, prestadores de servigos ao Sporting Clube de Portugal, responsaveis
pelo controlo e tratamento das jogadoras de cada escaldo nos momentos competitivos ao fim de

semana,

- 2 elementos de coordenacdo técnica, responsaveis pela coordenagdo das respetivas equipas

técnicas;

- 1 coordenador geral, responsavel pela coordenacdo do contexto feminino Sporting no Polo

EUL e respetiva ligagdo com a academia;
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O Sporting Clube de Portugal tem ao seu dispor, tanto para os atletas como para os treinadores,

uma diversidade de materiais necessarios (Tabela 1) para o bom funcionamento dos treinos, com

o objetivo de potencializar as atletas.

Tabela 1. Recursos materiais.

Item
Bolas por escalio de futebol sete
Bolas por escalao de futebol onze
Arcos
Cones de estrada
Suportes de salto
Escadas
Bolas medicinais
Bola Rugby
Bases de areia
Pinos
Cones pequenos
Sacos de coletes

Varas

Unidade

12
16
15
6
20

15
6x50
45
30
15
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Capitulo II. Plano Funcional de Estagio
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Este capitulo tem como objetivo apresentar todo o processo desenvolvido durante a época

desportiva 2022/2023 e caracterizando a equipa em qual o estagidrio esteve inserido.

2.1. Horario de estagio semanal

O horario de estagio foi estipulado entre o treinador estagiario e a entidade.

O processo de integragdo foi simples visto que, o estagiario ja se encontrava na estrutura a

exercer fungdes desde a época 2020/21.

Na Tabela 2 podemos verificar o horario semanal estipulado.

Tabela 2. Horario estdgio semanal.

Segunda | Terca Feira Quarta Quinta Sexta Feira Sabado Domingo
Feira Feira Feira
Treino Treino Treino* Treino** Jogo
19:10-21:0 19:10-21:0 | 19:10-20/3 | 19:10-21:0 Campeonato
0 0 0-21:00 0 nacional
sub-19

*- 1 semana até as 21 e escaldo de subl15 até as 20:30, na semana a seguir ao contrario.

**_ Consoante a disponibilidade de campo no polo EUL e concordancia com a coordenagao.

2.2. Equipa técnica

A equipa técnica que ficou encarregue de liderar o processo desportivo do plantel de sub-19
comegou o procedimento de trabalho na primeira semana de agosto de 2022, tendo metade da
equipa técnica transitado da época anterior e a outra metade sendo adi¢des para a nova época que
se aproximava. O corpo forte presente semanalmente, era composto pelo Treinador Principal
(TP), dois Treinador-Adjunto (TA), sendo um deles o treinador estagiario, um TGR, um

Preparador Fisico (PF), que trabalhava com este escaldo e com o escaldo de sub-15 no contexto
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feminino, uma team manager (TM) e um fisioterapeuta que era responsavel por todos os escaldes

de formag¢ao em contexto de treino.

Nas Tabelas 3, 4 e 5, sdo apresentados os elementos que pertencem a equipa técnica, as suas

funcdes e a que area de trabalho a que cada um pertence.

Tabela 3.- Equipa técnica.

Corpo Técnico
Vitor Paulo Conceicdo | Anténio Nobrega | Bernardo Hélder Jesus Andreia
Nuno Esteves Filipe
Treinador Treinador Treinador Treinador Preparador Delegad
Principal Adjunto/ Adjunto de Guarda Fisico a
Estagiario Redes

Tabela 4. Fungdes equipa técnica.

Cargo Funcao Departamento

- Planeamento ¢ controlo do
treino € jogo
- Ponte com Coordenagao
técnica
- Ponte com Departamento
Médico e Performance
- Ponte com DDI

TP Corpo Técnico

- Organizacao da drive de

equipa
- Regulamento Interno
- Anélise de adversario
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- Planeamento Jogo
- Compactos Andlise dos
TA (Estagiario) jogos Corpo Técnico
- Reunides Equipa técnica
- Planeamento e controlo do
treino
- Analise do adversario

- Ativagdo/Mobilizacao/PSE
- Cortes Individuais jogadoras
TA - Compactos Filmagem dos Corpo Técnico

jogos
- Planeamento Treino e Jogo

- Reunides Equipa técnica

- Filmagem do Treino
- Cortes videos/compactos
TGR para GR Corpo Técnico/Departamento
- Planeamento Treino e Jogo GR
- Reunides Equipa técnica

- Ativacao/Mobiliza¢ao/PSE
- Controlo de cargas em treino
PF - Treino de bodyfit, pré Unidade de performance
treinos (forca e mobilidade)

- Presencas no Treino
+Registo assiduidade
- Controlo Regulamento
™ - Fichas de jogo /substitui¢des | Opera¢des Administrativo
+ minutos jogo.

- Controlo Grupo do Material
- Drive com Horarios
Escolares + Notas Escolares

Existe também, elementos técnicos que trabalharam diariamente com a equipa técnica sendo de
outras diversas areas. Cargos mais individualizados, com fung¢des especificas que eram essenciais
para complementar todo o restante trabalho realizado pela equipa tecnicamente descrita

anteriormente.
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Cargo

Tabela 5- Staff externo complementar.

Funcao

Departamento

Fisioterapeuta

- Responsavel por todo o
cuidado médico nos dias de
treino e jogo
- Conhecimento das
ocorréncias clinicas durante a
semana
- Planeamento com o
preparador fisico sobre
recuperacao da atleta

Area médica

Treinador de técnica
individual

- Planear, elaborar,
operacionalizar a planificacao
do treino de desenvolvimento

das capacidades técnicas
individuais na unidade de
treino semanal (quarta-feira)

Corpo técnico

Nutricionista

- Responsavel pela avaliacao
corporal dos atletas
- Realizar o relatério das suas
avaliacOes

-Medigdo de pregas e

restantes componentes fisicas
- Realizacdo de plano

alimentar individual e para
estagios

Nutri¢ao

Técnico de equipamentos

- Responsavel pela
manutenc¢ao dos
equipamentos de treino, jogo,
coletes, marcas e bolas
- Distribuicao dos
equipamentos de treino € jogo

aos atletas e treinadores

Operacgdes gerais
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2.3. Plantel

O planeamento realizado para cada plantel comega com base individual, ou seja, verifica-se caso
a caso, qual o melhor contexto competitivo para cada atleta. No futebol feminino, devida a
maturacgdo fisica mais precoce da mulher, ¢ natural observar-se jogadoras em escaldes acima,
competindo contra jogadoras mais velhas, em alguns casos, dois ou trés anos. Para além disso, ¢
importante tendo em conta o rendimento atual de cada jogadora e 0 momento que essa atravessa,
procurar esse mesmo contexto competitivo mais favoravel para a evolugdo da mesma ter uma

maior abrangéncia.

Ao longo da época, o plantel manteve uma base fundamental, sendo que, no inicio da época,
houve algumas jogadoras que comegaram a pré-época na equipa B sénior e depois baixaram para
o plantel de sub-19. No fim de época, na fase de campedo, devido ao contexto competitivo,
algumas jogadoras sub-19 que estavam na equipa B, competiram pelas sub19 devido ao facto,

desses jogos no campeonato nacional de juniores, serem mais competitivos.

O trabalho apresentado abaixo e o respetivo estudo tem a ver com as jogadoras que fizeram a

época toda nas sub-19 sendo as que fizeram mais minutos.

2.4. Plantel de sub-19

O plantel € composto por uma mescla de atletas de ano de nascimento entre 2008 e 2005, sendo

todas as jogadoras de nacionalidade portuguesa. Era constituido por vinte e trés jogadoras.

A Tabela 6 resume o plantel de sub-19 feminina do SCP.

Tabela 6. Plantel de sub-19 feminina do SCP.

Nome Posicao Ano P¢é Habil Nacionalidade
Nascimento
Jogadora 1 GR 2007 Direito Portuguesa
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Jogadora 2 GR 2007 Direito Portuguesa
Jogadora 3 | Defesa lateral 2006 Direito Portuguesa
Jogadora4 | Defesa lateral 2007 Direito Portuguesa
Jogadora 5 | Defesa lateral 2007 Direito Portuguesa
Jogadora 6 | Defesa lateral 2007 Esquerdo Portuguesa
Jogadora 7 Defesa 2006 Direito Portuguesa
Central
Jogadora 8 Defesa 2005 Direito Portuguesa
Central
Jogadora 9 Defesa 2007 Esquerdo Portuguesa
Central
Jogadora 10 Defesa 2008 Direito Portuguesa
Central
Jogadora 11 | Médio Centro 2008 Direito Portuguesa
Jogadora 12 | Médio Centro 2007 Direito Portuguesa
Jogadora 13 | Médio Centro 2006 Direito Portuguesa
Jogadora 14 | Médio Centro 2006 Direito Portuguesa
Jogadora 15 Médio 2006 Direito Portuguesa
Ofensivo
Jogadora 16 Médio 2006 Direito Portuguesa
Ofensivo
Jogadora 17 Médio 2006 Esquerdo Portuguesa
Ofensivo
Jogadora 18 Médio 2007 Direito Portuguesa
Ofensivo
Jogadora 19 Extremo 2006 Direito Portuguesa
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Jogadora 20 Extremo 2007 Direito Portuguesa
Jogadora 21 Extremo 2006 Esquerdo Portuguesa
Jogadora 22 Extremo 2007 Direito Portuguesa
Jogadora 23 Avangada 2006 Direito Portuguesa

2.4.1. Idade cronoldgica

E um plantel constituido por vinte e trés atletas nascidas entre 2005 e 2008, sendo onze
jogadoras de 2007, e nove jogadoras nascidas em 2006, duas jogadoras de 2008 e uma jogadora

de 2005. O plantel apresenta uma idade média de 15,7 anos.

2.4.2. Altura

Com os dados recolhidos pela nutricionista em conjunto com o treinador, foi permitido averiguar
a altura de cada jogadora (Figura 2). O plantel apresenta uma altura média de 162 metros
centimetros, valor normal segundo a OMS e valor idéntico ao valor médio do sexo masculino.
Isto pode-se explicar devido ao nivel de maturacdo das mulheres ser mais cedo que a dos

homens, verificando-se varios casos como este no desporto atual.

Destaque para a atleta denominada por jogadora vinte € um que apresenta uma altura de 171

centimetros, sendo a jogadora mais alta do plantel.

A atleta denominada por jogadora dezanove mais baixa da equipa apresentado uma altura de 1,50
centimetros. Entre a jogadora mais alta e a mais baixa verifica-se uma diferencga de altura de 21

centimetros.
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Altura (cm)

180

171

170 168 . 168168
166 166 165
164 164 163
162 162 162
161 161 160 160
160 158 158
157¢¢

150 149

140
Jogadora 1 Jogadora 5 Jogadora9  Jogadora 13 Jogadora 17 Jogadora 21

Figura 2. Altura (cm).

2.4.3, Massa corporal

Através de uma balanca digital seca 803, foi recolhida a massa corporal das atletas. Verifica-se
que, a jogadora denominada de seis ¢ a atleta que apresenta mais peso corporal com sessenta e
dois quilos e quatrocentas gramas onde por outro lado, a atleta jogadora denominada por
jogadora quatro ¢ a atleta com menos massa corporal, apresentado um peso de quarenta e um
quatro quilos e setecentas gramas. Entre estas duas jogadoras observa-se uma discrepancia de

dezassete quilos e novecentas gramas.

Massa corporal (Kg)

70
62,4 62,6
58,661'5 59,6 58,458,9 577
54,5 54,8 "7 55,5 11155,354 5 55,356,2
51,7 ’ 53 52,4 ’ 52
52,5 ’ 49,9 47,4
44,7 45,3 ,
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0
Jogadora 1 Jogadora 5 Jogadora 9 Jogadora 13  Jogadoral7  Jogadora 21

Figura 3, Massa corporal (Kg).
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2.5. Objetivos do clube

A formagdo do Sporting Clube de Portugal, no seu contexto geral, tem como objetivo servir a
equipa A com jogadores de qualidade maxima, prontos para o contexto competitivo ao mais alto
nivel. Na vertente do futebol feminino, € exatamente o0 mesmo. Devido ao menor investimento
em comparacdo com o futebol masculino, a aposta na formagdo torna-se maior, o que implica
uma grande responsabilidade para os treinadores de formagdo do clube. Para isso foram

delineados os seguintes objetivos:

- Potencializar as jogadoras com o conhecimento tatico a nivel ofensivo e defensivo para o

escaldo em que estdo inseridas;
- Ensinar, aprimorar e especializar a jogadora a nivel técnico;
— Jogadoras com um nivel elevado nas capacidades condicionais e coordenativas;

— No escaldo de sub-19 demonstrar a maior maturidade possivel e a identidade da equipa que

simboliza o clube;
— Jogadoras psicologicamente competitivas;

— Salientar capacidades que possibilite a jogadora representar os escaldes superiores na época

seguinte ou durante a mesma,;

— Honrar sempre o lema e o SCP.

2.5.1. Objetivos gerais da IDA e do estagiario

Dentro do contexto de estagio e do papel desempenhado na equipa técnica e na estrutura foram
delineados objetivos entre a instituicdo de acolhimento e o estagiario, objetivos estes, gerais, de
formato mais “macro” e de contexto de equipa e especificos, ou seja, objetivos individuais, que o

treinador em estagio tinha o compromisso de cumprir durante a época desportiva:
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1- Participar na realizacao o plano anual de contetidos e modelo individual da jogadora e as suas

subestruturas;

2- Planear, organizar, orientar e avaliar a sessao de treino e competi¢do;

3- Analisar e avaliar a propria equipa € em conjunto com o treinador principal, adversarios;
4- Participar na gestao da equipa técnica, através de reunides presenciais ou online;

5- Desenvolver uma relagao positiva e profissional com os jogadores;

6- Aperfeigoar competéncias a nivel comunicacional e de lideranca;

7- Aperfeigoar competéncias ao nivel da andlise do treino e competigao;

8- Contribuir para que os objetivos de as equipas serem alcancados;

9- Participar na elaboragdo e operacionalizacdo de modelos de centralizacdo e desenvolvimento

de praticantes a longo prazo;

10- Desencadear a implementacao do calculo de idade bioldgica no futebol feminino do Sporting

Clube de Portugal;

2.5.2 Objetivos especificos da IDA e do estagiario

1- Desenvolver uma relagao saudavel com toda a estrutura, plantel e equipa técnica;
2- Aprofundar, o tipo de lideranga na condugdo das unidades de treino, do jogo e balneario;

3- Adquirir novas valéncias especialmente a nivel de organizagdo (na organizacdo de drives e

documentos orientadores);

4- Ser proativo e ajudar em contexto pratico, quer a nivel de planeamento, quer em treino e jogo

através dos fundamentos tedrico-cientificos aprendidos na licenciatura e mestrado;
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5- Desenvolver o pensamento critico na analise as unidades de treino, performance coletiva e

individual das atletas;

6- Aprofundar o conhecimento na vertente da periodizacdo de cargas em treino, pré treino e pos

treino;

2.6 Campeonato nacional sub-19

O Campeonato Nacional de sub-19 feminino, primeira divisdo, ¢ uma competicdo organizada
pela Federagio Portuguesa de Futebol. E composto por oito equipas ao nivel de Portugal
continental e ilhas. E composto por duas fases, fase de apuramento de campedo ¢ fase de

campeao.

Na 1° fase, apuramento de campedo, as oito equipas jogam entre si num formato continuo de
duas voltas, disputando no total, catorze jornadas cada uma. No fim dessas catorze jornadas, as
quatro melhores equipas qualificam-se para o apuramento de campedo, enquanto as restantes

quatro, disputam o acesso a manutengao.

Na 2° fase, fase de campedo, a pontuagdo volta a 0 e as quatro melhores equipas jogam entre si
de uma forma continua, num total de seis jornadas e a equipa que no fim dessas mesmas seis

jornada estiver com mais pontos, ¢ declarada campea nacional.

2.7 Planeamento, periodizacio e operacionaliza¢ao da época desportiva

A época teve inicio com a apresentagdo a 21 de agosto de 2022, onde se realizaram também os
exames médicos, sendo que o primeiro treino foi realizado no dia seguinte, a 22 de agosto de
2022. A fase de apuramento de campedo e respetiva primeira jornada do campeonato nacional
teve inicio no dia 17 de setembro de 2022, onde esta terminou em 12 fevereiro de 2023. Entre
estas datas anteriormente mencionadas, houve algumas paragens do campeonato devido a

compromissos com selegdes nacionais.
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A segunda fase e fase de campedo teve inicio em margo de 2023 e terminou no dia 6 de maio de
2023. Durante este periodo competitivo, houve interrup¢ao das tarefas durante uma semana e

meia, na altura do Natal.

Foram no total, 118 unidades de treino e 11 mesociclos ao longo da época desportiva. Abaixo ¢

possivel verificar o macrociclo competitivo da época 2022/23 (Figura 4).
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Figura 4, Macrociclo competitivo da época 2022/23.

2.8. Periodo Pré-Competitivo
O periodo pré-competitivo teve inicio a 22 de agosto de 2022, data do primeiro treino, até 11 de
Setembro de 2022, data do ultimo jogo amigavel antes do inicio do campeonato.

Foram realizados no total deste periodo um total de quatro microciclos, dezasseis unidades de
treino e trés jogos amigaveis. No primeiro treino foi realizado os habituais testes fisicos e um
trabalho de bases fundamentais técnicas como trabalho complementar. Os testes fisicos

realizados foram os seguintes (Figura 5):

Velocidade, poténcia e mudanca de direcao:
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- CMJ; CMJ com 1 apoio; SJ; SH; 10 e 30 m; 5-0-5; e, Teste T.
Resisténcia:
- Bronco.

Real¢ar que os testes eram repetidos de forma trimestral de modo a comparar resultados e

perceber a evolucdo das atletas com o trabalho realizado da equipa técnica.

Sub 19
Testes Fisicos
Potinels « trocs du divagio
Nome Posigio o SM1 3 spolo 51 (GR) SH (m)
[T [
P I N O N N O N N S N N S N )
[2rca Oiveira AC__|20.56|20.58 178 | 178 | 182
Caroling Pimenta o0 203 [222 218
(Catarina Vaz t0_|27.99[30.22
[Cintla Marting Tt |30.20|28.47
(Ciatina Rocrigues [ 2225|1756 167 | 163 | 168
oC
of__|37.48]2894 182 | 172 [ 172
(= 23,45 122,87 188 180 183
WAE_[2438]24.12 178 | 188 | 188
[ 1a] 216112563 177 17% 182
Laura Sila MO |23.8225.3a 179 | 101 | 195
Cuana Barats WE_|21.41]22.82 168 | 175 | 179
Madalens Santos 23.75[25.0 169 | 169 | 170
Madalena Silva oD [25.21]2232 182 | 183 | 199
Margarica Cordeirs MIO_|18.28[24.53 171 | 180 | 181
Maria Chaves e 202 | 218 | 214
Maria Duarte oC
Matilde Nave ac
Masilde Sousa 3
Matilde Vaz )
Nadine Borraire vE
[ 26.35|26.68 200 | 209 | 206
=)
189 | 187 | 187 |
182 | 179 | 189

Figura 5. Testes realizados.

Para além dos testes fisicos, foram realizadas todas as medi¢des antropométricas de cada atleta
por parte da nutricionista (Figura 6). Massa corporal, altura, massa muscular, IMC e pregas

anatomicas. As pregas medidas foram as seguintes:

- Subescapular; Tricipital; Bicipital; Suprailiaca; Supraespinal; Abdominal; Crural;

Geminal.
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As medigdes das pregas foram feitas de forma mensal, de modo a nutricionista em conjunto com
a equipa técnica, terem uma nogao da evolugdo de cada atleta e ter um maior controlo da sua

forma fisica.Retornar e elevar os niveis fisicos era essencial e umas das prioridades neste periodo

r
da época.
Massa naice
muscular m’:::::a'
(ka) Lalm?21
CS/0s/08 7e 3.5ub19 2DEF 22-23 2 ovareaz2 164 53,7 223 108,85 278 5.8 348 108,85 22,7 85
20103106 B2 3.5ub19 4.4 22-23 2 omzizozz 160 518 203 104.5 252 48,3 337 104.5 19.8 18
13103106 B.7 3.Sub19 2 DEF 22-23 2 0sH22022 168 57.5 20.8 82.0 251 51.2 36.5 82.0 241 8.7
(6/0406 BT 3.5uwb19 4.4 22-23 2 Bhzz0zz 170 54,3 18,8 585 235 476 32,7 585 224 Tl
THoTos .4 3.5uwb13 4.4 22-23 2 osHziziez 167 555 19.9 8.0 248 801 33.0 88.0 230 82
BI0TI08 44 3.5ub19 1GR 22-23 2 oshzziez 160 62,0 243 1175 30,7 53,0 354 1175 257 0.1
170708 LX) 3.5uwb19 2DEF 22-23 2 omzizozz 162 55,8 21,2 7.5 257 50.3 323 735 22,2 84
BI0TI08 “4 3.5uwb19 2 DEF 22-23 2 oshzizcez 156 434 178 B85 234 45,0 311 B8.5 19.4 8.0
0811106 161 3.5uwb19 3MED 22-23 2 Bhzlz0zz 160 44,3 173 65,0 208 42,3 293 68,0 18.0 1.0
010106 70 3.5ub19 2 DEF 22-23 2 Bhzlz0zz 162 41,7 18.1 57.0 237 432 323 57.0 218 83
24103106 BT 3.5uwb19 3MED 22-23 2 omzizozz 165 56,0 205 97.0 255 436 333 97,0 214 1.3
210708 4.4 3.5ub19 3MED 22-23 2 ushziziez 167 551 201 835 245 48,3 341 835 219 8
0306 B8 3.5uwb19 3MED 22-23 2 Bhzlz0zz 158 62,3 25,0 13,0 270 55.4 36,0 15,0 228 9.2
2303107 B2 3.5ub13 3.MED 22-23 4 oztzozz 145 40,5 18,3 73.0 233 45,6 235 73.0 17.3 8.4
(2{06/07 55 3.5ub19 2DEF 22-23 2 oshzizcez 153 55,2 218 88,5 26,7 S1.2 36,8 88.5 223 31
13103107 s.7 3.5uwb19 3.MED 22-23 2 241a022 161 50.5 194 7.5 228 47,6 33,0 775 208 1.9
(9/03/06 BT 3.5ub13 2DEF 22-23 2 2412022 168 619 228 835 272 52,8 34.2 835 233 a7
9102107 5.8 3.Suwb19 2DEF 22-23 2 osHazcez 169 S1.6 19.2 55.0 238 43,0 337 55.0 232 8.2
7HV07 5.0 3.5ub13 3MED 22-23 2 0122022 157 43,7 202 755 244 47,3 333 755 215 a7
CS!0RI0T B.S 3519 2 DEF 22-23 2 051212022 161 51.9 201 76.0 235 475 307 76.0 19.9 T
021207 5.0 3.5ub13 3MED 22-23 2 oshzizcez 168 4.1 19.2 485 24,0 47,7 341 485 237 8.4
24108106 B3 3.5ub13 4.8y 22-23 2 oshzizcez 143 47.8 215 315 251 432 343 315 203 3.4
13105106 BS 3.5uwb13 2DEF 22-23 2 2912022 161 53,7 207 33,0 258 436 351 33,0 220 a5
151V07 5.0 3.5u5b13 1GR 22-23 2 02022 164 58,8 213 70.0 263 431 357 70.0 241 3.0

Figura 6. Medicdo de pregras antropométricas.

Contudo, outros objetivos foram estabelecidos neste microciclo antecedente ao inicio da época

desportiva:

-Conhecimento e aprofundamento do plantel, sendo que algumas atletas ja pertenciam ao plantel

das sub-19 da época passada;

- Iniciar e implementar a ideia de jogo e de treino, comegando em trabalhos mais “micro” para de

forma gradual, chegar a forma macro pretendida;

- Coesdo de equipa/Espirito de equipa, relacdes socias afetivas, entre o grupo de trabalho e

equipa técnica, essencial para um melhor jogar e melhor treino.

39



Paulo Nuno Cabrita Conceigdo| Relatorio Final de Estdgio — SUB 19 Femininas

2.8.1. Planeamento anual de conteudos

Com a criagdo do macrociclo competitivo e para um melhor seguimento de trabalho, foi

desenvolvido um planeamento anual de contetidos,

capaz de responder a necessidade individual

da jogadora interligando posteriormente com o coletivo. Este estava dividido em quatro fases

durante a época desportiva: aprendizagem, desenvolvimento, consolidagdo e aperfeicoamento.

Para além disso, dentro destas quatro fases, eram

sempre abordadas as seguintes componentes:

aspetos técnico-taticos, de modelo de jogo processo ofensivo, de modelo de jogo processo

defensivo, aspetos psicoldgicos e aspetos fisicos. O planeamento pode-se verificar na Figura 7.

Periodo competitivo

Aprendizagem Desenvolvimento
-
2 1- Criertap I 2dequada & pregrezzdoim %o, 30b pressie;
8 porslsdqioh § 2-Receghies pélongs" = laerdidade
o 159, scb perzsio: 3-Centamzimentos;
= e f N 4-Finzstsimulagbes variadzs e mudangas de valocidads, com 2fase navelocidace deenscucdo;
s e - Conrramasinmtoc H Fi _ " o s e - ~
= s -Fintactsimthgdor vaindie « mudmago dy s =mbos p 3. pos aan >  potecylinge dabaliza;
- B et : 6- Passes culos e longos com ambcs o3 pés;
] 5 Finlicagdo comamibos piatedbaga pba | i-Pratepas dabaia com o cerpo;
= condugho, passe cu salca d: bk, 8- Combinages dietas & indirstas;
= F-Desmaicagdes darura'apon.
° I {1 PG Entendst onde 8 como encontizea | 1- FGJ: Coma provosa 3 superondade numérnca;
:-,-E : : Superiondads rumérex H 2-FEL P 930, Cob. CF, MasliZace, EspagalLargun
2 B : 3~95J=“N"=?E°-C°°-U’- Matilcadeo ; 2-0rg. Ol Posicionamento seto del., Feeimédio e ofensivo. vs dieentes sistemas,
o H pace: H 1.0L zonaz prol 7 para o apide.
o e Féxiar | 3-Org.OL: Doupagic Racisnaléo ezpage | . , 3', Ot: Ciiérics o zonaz fro eranaiaiz para staqua rapxdo . .
28 i e Gt Tiathe) {4 Deaer retins: olensivo: Marengo da posse de bola ok presse, extabelecin=rto de
= g | Corstiugio, Posizonsmenta dos setores, | FOMPI 8 fimos dajogo, creulzgdes-movimentagSes talicas clonshas, padides decomunicagio, smConstug o, Ciiagan
=2 i 4T OL:5aldadas 20nas de piessdo =Finalzago desitiegées de golo;
& H o-Contesojogo. 5- Deszcwoivmento dos Esquemas titlcos ofensiios.
— T et
- S I +PGU:EM 3 iferondade numiics; 1-FGU: Esitar ai saber defendia, H
S8 L 2-FEJ Conergdn Cob. Defensia: 2-PEJ Contengio, Cob Detensiva, Equiibio e Concentragan H
- .Eu i 30r.Def:0opagio 1200nd espacode 2. Oyg Oef : Posicize i do zetor def lo dal. da piohunddade), seterintermédio)
-0 ctioa), 1 & nlensvo. T2 2*momactos depressio: H
Eamar [20nas prezsio), Feacionaments P " < < < H
£ g - 3-T. Dok.: Foagia 3 impedil prograzz 3o; Focuparap do paratriz da inha dabala;
= H 13); 4-Rounas doorocesso delensivo, setoial, intzseional 2 colelive: basculazo, profurddade d=fensiva, padides de
=9 i 4.T.Def:Reagio aimpedi progrossic; comunicagia, onas posicionms;
& i 5 Ceereitojoge. 5-0 i Jos E Aicos del
P H N .
w 8 i1 Auaiagaoinicil ds compaténciar
8 icolsgas fmomertodz envadans § 1 Desenvehi ldagdo das cempeidrrias psiclogizas e e Zoférfa
a% Az fase d= adolesoénma) sofimerto. e Frusitango. resilé e
22 2-Dindmicade grpes 2-figlioapic do robnas comeatiivas;
o TrIntegragso sceial I-Focaizagdonos Objeowas Individuais @ Coleiivos.
-
s i
& 1 Avaliagioiricial {laze corpord de muitas
E ias i zgﬁg‘m :"o‘;""‘?\:’s ‘;‘:;‘;’gszgse 1- Des=rwosimerto das ceoacidadrsﬁs{;_a; gcu?.dm;so, :jul;a,lesisléncia,velucdade,’bﬂbiidade_}
8  [Foiga esisténeia, Fesetilifade, v cid 202): CONICRSCSGOmUa
a H 3 Téenkasde coinca
=

Figura 7. Planeamento anual de conteudos.
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2.8.2. Modelo de centraliza¢do da jogadora

Apo6s o planeamento mais macro e todas as ideologias faladas, foi realizado e abordado um
modelo de centralizacdo da jogadora. Este modelo consistia numa visdo mais individual onde
existiam premissas gerais obrigatérias que todas as jogadoras deveriam ter como requisito no

plantel e na formacao Sporting. Um modelo mais ligado para principios individuais técnicos de

jogo.

Futebol Feminino- Modelo de centralizacdo de técnica individual da jogadora

Modelo de Técnica individual

Premissas gerais obrigatérias:

- Todas as jogadoras devem saber:

« Driblar, conduzir a bola e saber mudar de direc&o (otimizacao do jogo e atracdo de adversarios e/ou
linhas de presséo)

« Utilizar os dois pés de modo a ter uma maior panoplia de recursos

« Interpretar verticalidade e lateralidade para qualquer gesto técnico (passe, remate, rececdo, drible)
« Tomar decisGes consoante os contextos de jogo existentes (zonas de desconforto principaimente)
« Interpretar zonas como “espaco livre” e aproveitd-las através da realizacdo de movimentos e

* contramovimentos

Figura 8. Modelo de centraliza¢do da jogadora.

Foi criada também uma tabela onde abordava todos os gestos técnicos a aprimorar e trabalhar,
onde era explicado cada um deles. Realgar a importancia deste modelo e desta tabela. E essencial
para qualquer jogadora ter uma panoplia de recursos vasta. Tais gestos e bases fundamentais
expostas no plano anual de contetidos mencionado acima sdo essenciais para um melhor jogar,
interligando todos os seus momentos e sub momentos. Foi dado bastante énfase no periodo pré-

competitivo nestes aspetos assim como no periodo competitivo (Figura 9).
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Realiza o passe com a
parte interna do pé

Realiza o passe com 8
parte intema ou com o

Condugdo com a parte
interns do pé

Conducdo com s parte
interns do pé

Olhar dingido para a
trajetaria da bola

Tronce incéinado & frents

Impuisdo com os
membres infericres

peito do pé
O pé de apoio O pé de apoio Condugdo com a parte  Condugdo com s parte Tronco ite Memb nferi de spoio  Efetusr o gesto técnico
encontra-se ao lado  encontra-se ac lado da externa do pé extemna do pé inclinado & frente; ligeiramente fletido, colocado  com a regido da testa
da bola bola Isteralmente em relagdo &
bola
Cabega levantada e Cabeca levantads e Cabegcs | dana  Mudanga de velocid: A inferi Pé orientado pars o sivo Ao sslitsr, os bragos
olhar dirigido para o olhar dingido para o eondugio de bols ligeiramente fletidos; acompanham o
local do passe local do passe movimento estando na
linha do ombro
Tronco ligs Tronco lig Bols junts 80 pé na P D ns E do pema de No ar, realizar um
inclinado a frente inclinado para tras sltura de fransporte diregdo ds bols no contacto com a bola mavimento para tras
com o tronco de modo 8
dar mais forga a0
cabeceamento
O peso do corpo deve O pesao do corpo deve Bola no pé longe da Mudanca de diregdo de Ponta do pé voitads Contacto com uma superficie  Em caso de finslizsgdo,
ser colocado sobre a ser do sobre 8 p 80 na alturs em modo & desposicionar pars fora oferecendo & ampls do pé (parte 0 cabeceamento deve
perna de apoio pema de apoio que existe oponente apoios do'a adversariols bola tods & superficie Iinterna/extermalpeito do pé) ser desviado da GR e
interna do pé (recegdo de preferéncia pars
com a parte interna) baixo.
A zona de contacto A zona de contacto Nogdo espacisl pars Laterafidade. Apoios Dar continusdade & sgdo Em caso de passe, 0
deve ser no meio da deve ser por baixo da :930 final (se sair em orientades de modo que deposs do batimento cabeceamento deve ser
bola bola caso o passe seja finta simples mais o gesto sejs reslizado realizado pars a zona
por cima proxima do/a de forma segura & de dos pés de modo &

adverséric/s, se sair em
finta complaxa sair mais

frente para o jogo

facditar a agdo ds
colega

fonge)

A zona de contacto
dave ser no meio da
bola caso o passe seja
palo chio

Figura 9. Modelo centralizac¢do da jogadora (especializagcdo de gestos técnicos).

2.8.3. Processo de treino -implementacées fundamentais iniciais

Neste periodo de mesociclo, como mencionado anteriormente, foram abordadas as bases
fundamentais desde técnicas a principios especificos de jogo. A importincia deste trabalho mais
individual, para a equipa técnica era essencial de modo a haver uma maior compreensao da
necessidade do detalhe no jogo. Portando, algumas dindmicas e conceitos foram introduzidos tais

como:

Ofensivamente:

- Dinamica de terceira jogadora, dindmica que prevalece a procura da jogadora livre, de

preferéncia de frente para o jogo;
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- Dinamica de quarta jogadora, dinamica esta que permite a quarta jogadora de preferéncia numa
linha de passe diagonal da terceira jogadora, atacar o espago em movimento de rotura de modo a

receber a bola de frente para a baliza;

- Criagdo de vantagens em situagdes de construcdo (contra uma, duas ou trés jogadoras a
pressionar) sem estrutura, inicialmente para explicar as vantagens, como ¢ quando o fazer nesta

fase de periodo pré-competitivo;

- Criacao de vantagens em situagdes de criagdo (situacdes de 2x1, 3x2 e 4x3) de modo a

trabalhar movimentos de rotura, passe e corta e combinagdes diretas e indiretas;

- Jogos reduzidos (sistema aberto), muito utilizados, de modo a dar mais ac¢des e decisdes as

jogadoras.

Defensivamente:

- Dindmicas de pressdo (pressdes em linha vertical, de dentro para fora e de fora para dentro), ou

seja, demonstrar as vantagens de cada uma, como, onde e quando ¢ que se podem realizar;
- Dinamica de 1+2 e 1+3 (nogdes de contengao, coberta e contengdo cobertura e equilibrio);

- Indicador de contengdo e pressao em situagdo individual (indicadores de pressdo), caso a
jogadora esteja de costas, venha de frente, receba lateralmente para o jogo e para a onde levar

consoante a zona do campo;

- Nogdes de bola coberta e descoberta (saber quando encurtar de modo a tapar a bola e quando

afundar caso a esteja descoberta e em que zonas do campo)

- Deslocamentos defensivos (frontal, de lado e cruzado), tendo em conta para onde sai o passe,

onde est4 a bola e a zona do campo.

Um microciclo padrdo (Tabela 7), considera o trabalho das capacidades fisicas com o preparador

fisico, sendo que estas estavam divididas na seguinte maneira: na capacidade de for¢a eram

43



Paulo Nuno Cabrita Conceigao| Relatorio Final de Estagio — SUB 19 Femininas

trabalhadas a forca maxima, forca explosiva, poténcia, forca reativa e forca resistente, na
componente da velocidade eram abordadas a aceleragdo, agilidade, mudanca de direcao e a
velocidade resistente e na resisténcia, era abordada a resisténcia aerobia, a resisténcia anaerobia,

a potencia aerdbia, a tolerancia latica e a poténcia latica.

Tais dinamicas e principios posteriormente com o passar das semanas foram comecando a ser
interligadas aos submomentos do jogo e porventura aos momentos que o compoe. Desta forma,
depois desse trabalho mais individualizado foi entdo introduzido o trabalho setorial e
intersectorial, ou seja, trabalho da linha defensiva, linha intermédia e linha ofensiva e a ligacao
de setores uns com os outros. De referir que no trabalho da linha defensiva, quer ofensivo, quer
defensivo a presenca da guarda foi de extrema importincia, visto que era um elemento

fundamental na fase de constru¢do da equipa (1° momento, 1* e 2*fase).

Tabela 7. Microciclo padrao periodo pré-competitivo.

Dia Contetdos Volume(min) PSE esperada

2% feira -Treino de mobilidade e core 90’ 4
-Principios de jogo ofensivos
(exercicios ndo estruturais)
-Momentos e submomentos de
jogo trabalho macro

3*feira -Treino de velocidade e agilidade 90’ 5
-Principios individuais técnicos
-Dindmicas ofensivas
-0OO0: Criacgao /Situagdes de
finalizagdo
-TO: Contra-ataque
-TD: Reacdo a perda

4*feira Treino de forga 1107 7
Principios especificos de jogo
- OO: Fase de Construgdo/
Ligacdo com criacdo
OD — 1° e 2° momento de pressao
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S*eira -Treino resisténcia 1107 8
-Jogos reduzidos aposicionais
-00: Criagao
- Situacodes de finalizagdo e
igualdade e superioridade
numérica
-TD: Reagdo a perda
-TD: Situagdo de profundidade

6*feira Treino de forca 90’ 5
-0OO0: Fase de Construgao; Fase
de Criacao
-OD: Equilibrios e espagos
-Momentos e submomentos do
jogo macro
-Esquemas taticos

Domingo Jogo amigavel 90’ 9

2.8.4. Modelo de jogo

Para o processo de jogo da equipa, € preciso ter como base o modelo de jogo adotado para as
equipas de formacdo do SCP. O sistema tatico base foi o 1-4-3-3, ficando as dindmicas de jogo
entregues a equipa técnica. O plano anual de conteudos e o modelo centralizado na jogadora,
foram expoentes maximos na construcdo deste modelo. Destacar a importancia da
permeabilidade de diferentes maneiras de jogar, algo que aconteceu ao longo da época
desportiva. A equipa jogou uma parte da época no habitual 1-4-3-3, que posteriormente se
desenrolava em 1-4-2-3-1, consoante as necessidades do jogo e noutra fase da época, num
1-4-3-3 que passava para 1-3-4-3, com um quadrado num meio-campo, ou um losango, mais

uma vez, consoante a necessidade do jogo e pressao adversaria (Figura 10).
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Ideia do Treinador

Jogadores/as Principios de jogo

Modelo de jogo

Treino Clube

Contexto

Figura 10. Modelo de jogo.

E necessario haver uma homogeneidade entre o treinador e a equipa técnica na partilha da ideia
global para o jogo que se quer. O treinador deve ser fiel aos seu ideais e valores, a sua ideia de
uma forma global, mas sempre adaptar-se aos jogadores que tem. Neste caso, jogadoras de muita
qualidade, quer técnica, quer tatica, o que facilitou bastante a introducdo de um modelo positivo.

Principios de jogo bem definidos, quer especificos, quer individuais, descritos anteriormente.

Um treino capaz de ser sempre uma ferramenta de aprendizagem, de preferéncia com um sistema
aberto, dando sempre a decisdo a quem joga e vé€ o jogo in loco. Competitivo, exigente e rico.
Nao so6 a nivel futebolistico, mas também a nivel social, com situagdes que podem ser

transportadas para fora do campo. O maior detalhe possivel e acima de tudo, apaixonado.

Neste contexto, o SCP, um clube com um ADN proprio que possibilita todos os topicos
anteriores € que aposta sempre em ser grande. No entanto, o treinador, no seu papel de principal,
deve sempre ter em conta clube em que estd inserido e procurar sempre adaptar-se aos ideais do
mesmo, procurando maximizar a0 maximo, mesmo que seja numa vertente reduzida, os

patamares da institui¢ao.
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O contexto, competitivo, social e pedagdgico. O SCP marca também por isso, pronto sempre
para competir, ndo descaracterizando também na formagdo até ao alto rendimento a pedagogia ¢

a imagem social transmitidas. O clube sdo as pessoas.

No processo ofensivo do jogo, a equipa procura comegar a ter bola desde a construgdo, quer no
primeiro momento (PB) ou na sua 1? fase de construcao, tendo a chegar a fase de criagdo através
de um jogo positivo e associativo, instalando-se na criagdo e a procurar vantagens de modo a

estas se traduzirem em oportunidades de golos e concretizacdo das mesmas.

Defensivamente, uma equipa pressionante desde cedo, na constru¢do do adversario, mas também
confortavel na defesa perto da baliza, ou seja, na criagdo adversaria. Equilibrada e muito forte na

reagdo a perda, tendo a nog¢ao de ndo gostar de nao ter bola.

Todos os momentos de jogo e seus consequentes sub-momentos foram contabilizados com a
mesma e extrema importancia de modo a criar o melhor e mais rico modelo de jogo possivel para
as jogadoras quer com a implementag¢dao de um duplo pivd no 1-4-2-3-1 quer com a construgao
com defesas e duplo pivo (formagdo de um quadrado) ou s6 com um médio defensivo (6) e um

formato de losango passando para um 1-3-4-3.

Sistema 1-4-3-2-1:

Organizacao Ofensiva (OQ) — Primeiro momento de construcéio (PB — Pontapé de Baliza

A equipa procura desde no primeiro momento com bola sair num jogo apoiado e curto de modo a
atrair pressdo. No pontapé de baliza a guarda-redes tinha dentro da sua pequena area os defesas
centrais, sendo que os defesas laterais encontravam-se na linha lateral da grande area na
referéncia do pénalti, de modo a causar superioridade a partir do momento do primeiro passe e
criar indecisdo a quem exerceria pressdo. Apos a quebra da primeira linha de pressdo, o duplo
pivd, encontrava-se atrds dessa mesma primeira linha e entre a segunda linha de pressdo de modo
a poderem receber livres ou atrairem pressdo para a procura de um passe vertical de maior

distancia. As extremos encontravam-se na largura maxima do campo e o maximo profundas, na
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linha do meio-campo fixando a ultima linha de pressdo com a avangada que se encontrava na
marca do centro do campo. A médio ofensivo, porventura, tinha um papel mais deambulante,
visto que tinha liberdade posicional, tendo como objetivo procurar ser a jogadora que criava

superioridade numérica assim que a primeira linha de pressao fosse quebrada (Figura 11).

Figura 11. Sistema 1-4-3-2-1. OO - Primeiro momento de construcdo (PB).

Organizacio Ofensiva (0O0) — Construcao — Ligacdo com a criacao

Na sua fase de construcdo, era pretendido que as jogadoras tivessem a perce¢do de que, ter a bola
sempre no seu controlo era o meio mais seguro para chegar a baliza. A nocdo de paciéncia, o
timing a fixar a adversario (por vez rapido, por vezes lentamente, consoante a pressdo e a
necessidade de ocupar espacgos), a procura de terceira jogadora para receber de frente para o jogo
eram premissas obrigatorias neste momento do jogo. As centrais encontravam-se juntas, de modo
a impossibilitar uma pressao individual de modo a cortar uma linha de passe e consequente de
modo a conseguirem ter linhas de passe diagonais, mas que permitisse a equipa progredir em

campo. As defesas laterais em assimetria, ou seja, uma completamente larga e outra por dentro
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de modo a criar superioridade numérica no corredor central e as extremos com oS

comportamentos contrarios as laterais (lateral por fora, extremo por dentro e vice-versa).

O meio-campo era composto pelo duplo pivd e pela médio ofensiva, sendo este movel e
ocupando transformando-se em 1+2 com uma médio defensivo e duas médios centros. A
avangada em movimentos contrarios a medio ofensiva. Primeiramente a fixar referéncia

defensiva e depois em vir em apoio ou rotura, consoante o espago que estava a ocupar, a zona da

bola e a movimenta¢ao da médio ofensiva (Figura 12).

Figura 12. Sistema 1-4-3-2-1 Construg¢do - Ligac¢do a criacio.

Organizacio Ofensiva (O0) — Criacao - Situacoes de finalizacao

Identificar vantagens, no caso de igualdade numérica acelerar no 1x1, decisdo ao critério sempre

de quem joga.

Ao a equipa conseguir implementar a sua criagdo no meio-campo adversario, era possivel muitas

vezes identificar igualdade numérica para o setor defensivo adversario devido a presenca das
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extremos, avan¢ada médio ofensiva e a outra médio que subia no terreno como falado
anteriormente. A paciéncia nesta fase também era importante devido a circulacdo da bola (de
preferéncia entrar dentro para depois sair fora e depois voltar dentro), de modo a abrir a gaps que

permitem atacar esses mesmos espagos com movimentos de rotura ou com combinacdes quer

diretas ou indiretas.

Figura 13. Sistema 1-4-3-2-1 OO - Criac¢do - SituacgOes de finalizacdo.

Querer ter a bola o mais rapido possivel e preferencialmente, recupera-la o mais préximo da
baliza adversaria. No pontapé de baliza adversario, era apresentada uma disposi¢do diferente. A
médio ofensiva, juntava-se a avangada prontas para saltar nas centrais, caso a equipa adversaria
saisse curto. A jogadora que exercia pressdo na portadora da bola realizava um deslocamento
vertical, enquanto a outra realizava um deslocamento de fora para dentro, de modo que, caso a
outra defesa central recebesse a bola, ficaria com menos dois corredores para jogar e virada para

onde havia maior pressdo. As extremos uma linha abaixo, entre corredores, preparadas para saltar
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nas laterais, caso o passe saisse para o corredor lateral. O meio-campo era constituido num
formato 2+1, ou seja, um duplo pivdé composto por uma das médios e uma lateral e outra médio
que subia uma linha de modo a criar esse tridngulo invertido. Defender espagos e nao

referencias,

Por fim, uma linha de trés composta pelas defesas centrais e a outra defesa lateral, a fechar
primeiramente o corredor central e entre corredores e devido ao processo descrito anteriormente,
caso a equipa adversaria apos o primeiro passe, optasse por um segundo passe longo para as

laterais, era mais facil seguir a trajetoria e ganhar a bola (Figura 14).

Tal dindmica de pressdo era verificada também no sistema 1-3-4-3.

Figura 14. Sistema 1-4-2-3-1 Organizag@o Defensiva (OD) — Impedir o primeiro momento adversario (PB — Pontapé
de baliza).

Organizacio Defensiva (OD) — Impedir a construcio

Este momento dependia de como a equipa adversaria construisse, mas tendo em conta um
1-4-3-3 cléssico, como maior parte das equipas do campeonato jogava, podia-se verificar uma

disposi¢ao por parte da equipa no 1-4-2-3-1 (Figura 15). A avancada exercia pressdo de dentro
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para fora na defesa central de modo que a bola entrasse no corredor lateral e era ai que a equipa
abafava, com a extremo a saltar na defesa lateral defendendo apenas em dois corredores.

O meio-campo mais uma vez, com o triangulo invertido de modo que fosse uma zona de muita

pressdo e quase marcacao individual e uma linha de quatro defensiva a controlar referéncias bem

estruturada e sincronizada.

Figura 15. Sistema 1-4-2-3-1 Organizacdo Defensiva (OD) — Impedir a construgao.

Organizacao Defensiva (OD) — Impedir a criacao e finalizacao

No meio-campo defensivo, na criacdo adversaria, era essencial uma coesdo defensiva bem
estruturada. Todos defendem. A meia-lua da grande area era considerada referéncia de modo que
as jogadoras tivessem uma zona em que sabiam que ndo podiam afundar mais de modo a ter um
maior controlo zonal do campo e dando também mais espaco a guarda-redes. A disposi¢cdo

posicional das jogadoras era a mesma descrita acima.

Em situagdes de cruzamentos adversario, as jogadoras tinham identificadas referéncias de modo

a ter um maior controlo dentro da grande area, sendo que, a lateral era a jogadora que encurtava a
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jogadora adversaria que iria cruzar, a defesa central perto estaria na referéncia do 1° poste, a
outra defesa central na referéncia do penalti e a defesa lateral longe no segundo poste. A médio
centro mais perto da lateral que encurtava na situa¢do de cruzamento realiza uma cobertura
defensiva enquanto as outras duas médios controlavam as referéncias adversarias na entrada da

grande area (Figura 16).

Figura 16. Sistema 1-4-2-3-1 Organizacdo Defensiva (OD) — Impedir a criagdo e finalizagao.

Transicio Ofensiva (TO):

Apos a recuperagdo da posse bola existe a reacdo ao ganho da bola. Este deve ser primeiramente
com as jogadoras a terem nogao do que as rodeia. Apds essa microanalise, podem desenvolver-se
dois acontecimentos, o contra-ataque e a valorizacdo da posse de bola. Cabe as jogadoras
tomarem a melhor decisdo consoante o contexto de pressdo que as rodeia. Em caso de contra-
ataque era pedido que, em caso de vantagem acelerassem com bola e depois procurar o lado
contrario diagonal para as jogadoras sem bola iniciassem deslocamentos cruzados. Caso

houvesse valorizagdo da posse de bola e pressdo intensa por parte do adversario, o jogo curto e
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apoiado era a solucdo pedida de modo a eliminar essa mesma pressao e ganhar espaco

novamente para construir ou criar com bola.

Transicdo Defensiva (TD):

Ja mencionado acima, o objetivo de ter a bola e de a recuperar rapidamente era inegociavel. A
reagdo a perda de bola era uma das vertentes mais importantes que caracterizavam a equipa. A
mudanca de chip para a recuperagdo da mesma possibilitava a que ndo houvesse uma transi¢ao

ofensiva por parte da equipa adversaria.

Contudo, era sabido que haveria vezes que essa reacdo ndo funcionasse e entrariamos na
recuperagdo defensiva e na defesa de contra-ataque. Em caso de bola descoberta, na recuperacao
defensiva a equipa afundava, de modo a existir uma preparacdo de controlo de profundidade. Em
caso de defesa de contra ataque, era pedido a jogadora mais perto que reagisse o mais rapido
possivel a portadora da bola de modo a ajudar as colegas que estavam em inferioridade e
afundavam até a referéncia da meia-lua era possivel ter um maior controlo do fora de jogo e

encurtar o espaco para situagdes de rotura.

No sistema 1-3-4-3 as dindmicas defensivas quer de organizacdo, quer de transi¢do eram as

mesmas mencionadas acima.

Com bola, no processo ofensivo, houve certas nuances que foram criadas de modo a dar uma

maior imprevisibilidade ao jogo da equipa como abaixo vai ser descrito.

Sistema 1-3-4-3:

Organizacao Ofensiva (OQ) — Primeiro momento de construcio (PB — Pontapé de Baliza

No pontapé de baliza a guarda-redes tinha dentro da sua pequena area os defesas centrais, sendo
que uma defesa lateral se encontrava em cima da linha da grande area enquanto o lateral do lado

contrario se encontrava mais largo e profundo. Existia um duplo pivd entre a primeira linha de
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pressdo e a segunda adversaria sendo que em linhas diagonais. A outro médio, aclarava (dava
largura) no lado da lateral que estava na linha da grande area enquanto a extremo desse lado
estava por dentro. No outro corredor, verificava-se a extremo entre corredores enquanto a

avancada fixava a ultima referencia defensiva para depois vir em apoio (Figura 17).

P

Figura 17. Sistema 1-3-4-3 Organizag¢do Ofensiva (OO) — Primeiro momento de constru¢ao (PB — Pontapé de
Baliza).

Organizacao Ofensiva (O0O) — Construcao — Ligacao com a criacao

A construcao era realizada a trés com as duas defesas laterais ¢ a uma médio defensiva. A outra
defesa lateral subia uma linha modo a criar superioridade no meio-campo e com as duas restantes
médios mais a médio defensiva formar um losango no meio-campo. As extremos estavam
profundas e largas de modo a fixarem a referéncia adversaria com a avangada que estava na zona
do meio campo uma linha acima da linha do meio campo. As vantagens criadas através da médio
defensiva com as centrais e posteriormente a lateral que vinha por dentro permitia que a saida
fosse feita de forma segura e com critério. A ajuda da lateral 4 médio defensiva (criagdo do
quadrado no meio-campo) era exercida consoante a pressdo adversaria. A leitura do jogo das

jogadoras era essencial de modo a ter a no¢ao da necessidade de criar vantagens (Figura 18).
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Figura 18. Sistema 1-3-4-3 Organizac¢ao Ofensiva (OO) — Construcao — Liga¢do com a criacdo.

Organizacao Ofensiva (OO) — Criacao - Situacoes de finalizacao

Ao a equipa conseguir implementar a sua criagdo no meio-campo adversario, era possivel muitas
vezes criar superioridade numérica para com o setor defensivo adversario devido a presenga das
extremos, avancada médios centro e lateral que estava no losango do meio campo (5x4) A
paciéncia nesta fase também era importante devido a circulagdo da bola (de preferéncia entrar
dentro para depois sair fora e depois voltar dentro), de modo a abrir a gaps que permitem atacar

esses mesmos espagos com movimentos de rotura ou com combinagdes quer diretas ou indiretas.
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Figura 19. Sistema 1-3-4-3 Organizac¢ao Ofensiva (OO) — Criagdo - SituacOes de finalizacgdo.

2.9. Periodo Competitivo

O periodo competitivo teve inicio com o primeiro microciclo no dia 12 de setembro de 2022,

onde se realizou, a 17 de setembro a primeira jornada do campeonato nacional de juniores.
Forma no total dez mesosiclos e cento e doze unidades de treino.

Este foi divido em trés fases, primeira fase:

- Apuramento de campedo de 17 de setembro de 2022 a 12 de fevereiro de 2023;

- Torneios de selegdes nacionais sub-15, sub-16 e sub-17, entre 12 de fevereiro e 25 de fevereiro

de 2023;

- Fase de campedo, de 26 de fevereiro a 6 de maio;
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Sendo este periodo competitivo extenso, foram estabelecidos varios objetivos por parte da equipa

técnica de modo a haver uma maxima potencializagdo das atletas.

A continuidade dos processos introduzidos no periodo pré-competitivo era um dos objetivos
principais, aperfeicoando cada vez mais o modelo de jogo anteriormente explicado nunca
esqueco as premissas gerais do clube. Para além disso, elevar cada vez a componente fisica das
atletas de modo a estarem prontas para a carga que as esperava durante este periodo (campeonato

e selecdes) e os torneios de fim de época.

A fase de apuramento de campedo, uma fase com um maior numero de equipas e de
competitividade dispar, permitiu a que a gestdo de minutos por parte da equipa técnica com as
atletas fosse um sucesso, permitindo que todas jogassem, o maximo de minutos possiveis tendo
em conta o seu contexto competitivo € comecando no onze inicial, pelo menos, uma vez. Referir
que nenhuma jogadora ficou sem contexto competitivo, ou seja, as jogadoras que ndo eram
convocadas para o jogo do campeonato sub-19, jogavam pela equipa sub-17 no campeonato

distrital de Lisboa de futebol 9.

Foi possivel assim, conduzir & implementacao de uma ideia de jogo positiva, com concordancia

das atletas, e uma equipa competitiva.

Na terceira fase, fase de campedo, com a descida de algumas jogadoras da equipa B, devido a
exigéncia de certos jogos, houve um maior nimero de jogadoras a jogar pelo escalao sub-17,

mesmo assim, e importante referir, que sempre tiverem um contexto competitivo.
Salientar nestas duas fases, a estreia de duas jogadoras sub-15 no campeonato nacional sub-19.

Apesar de existirem duas fases no campeonato, € com jogadoras a subir e a descer escaldoes em
certos casos, os conteudos abordados nas unidades de treinos, foram de forma uniforme dados ao
longo da época desportiva, onde o planeamento era centrado nos microciclos. Este planeamento
teve o objetivo de passar por todos os momentos € sub momentos do jogo, durante cada
microciclo, ajuntando a parte estratégica para cada jogo no ultimo dia de treino antes do jogo ao

fim de semana.
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Durante este periodo extenso, o saldo foi positivo, devido a todas as jogadoras terem tido
momentos competitivos ao fim de semana de forma constante, jogos de elevada exigéncia e
sempre contra equipas mais velhas (idade média da equipa de 15,7 como referido acima
anteriormente), em que ao longo do tempo foi conseguido, de uma forma gradual observar a

implementagdo das ideias no modelo de jogo da equipa técnica por parte das jogadoras.

2.9.1. Periodo Transitorios

Este periodo ocorreu na altura dos torneios de selecdes nacionais sub-15, sub-16 e sub-17, entre

12 de fevereiro e 25 de fevereiro de 2023.

O principal objetivo nestes periodos foi aumentar o volume e carga de treino das jogadoras nao
convocadas para a selecdo nacional e o aperfeicoamento das componentes que a equipa técnica
achava essencial trabalhar. Neste periodo foi marcado um jogo amigavel de modo as atletas nao

perderem ritmo.

2.9.2. Métodos de observacao e analise

Para a criagdo do instrumento de observacao e analise, foram realizados dois algoritmos de modo
a serem consideradas todas as varidveis (momentos do jogo) e sub-varidveis (sub-momentos do

jogo) (Figura. 20 e 21).

VRN
Momentos do
1020
N
VRN /J\ VRN VRN
Organizacao Organizacao Transi¢do Transigdo
Ofensiva Defensiva Ofensiva Defensiva
\___ _ A N

Figura 20. Momentos de jogo.
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Construgao gﬁgfﬁéﬁ% Reag:gg Eglianho Reagdo a perda
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Criagdo Impedir a criag@o Contra-ataque RSZ‘%SS;?‘S;O
N N NS NS
L~ N\ L~ N\ L~ N\
Finalizacio Impedir a Valorizacao da Defesa de contra-
¢ finalizagdo posse de bola ataque
N N NS NS

Figura 21. Sub-momentos do jogo.

Analises formato video

Através da criagao dos algoritmos acima mencionados as analises tiram uma duragdo aproximada
entre os cinco e os sete minutos de apresentacdo para as jogadoras que eram compostas por duas
partes. Aspetos positivos € aspetos menos positivos (aspetos a melhorar). O jogo era
desconstruido em momentos de organiza¢do e transi¢do ofensiva, organizagdo e transicao
defensiva e todos os seus sub-momentos que advém. Por fim, era realizada uma apreciagao

global do jogo. Na Figura 22, podemos verificar uma situagdo positiva e outra menos positiva.
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Lance do oxt Prossio bem fiita

- Pressao muito Jent 0 pard pensar ¢ executar com toda a facilidade;

Figura 22. Analise coletiva formato video.
Analise Individual

Para além das andlises coletivas, foi também realizado andlises individuais (Figura 23) que
posteriormente eram mostradas a cada jogadora de modo a corrigir detalhes ou pormenores
importantes considerados pela equipa técnica no jogo, em cada momento do mesmo, em cada

setor € em cada posicao.

*ff—%ﬂ

Como podes ver & medida que foste
progredindo abriu-se um espaco
muito grande na lateral.

Depois podiamos criar uma situagdo
de 2x1 (Nicole e Vaz).

1 A
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2.9.3. Modelo de treino

O microciclo padrio de treinos neste periodo tinha inicio a segunda-feira e termina ao domingo.
Trés treinos semanais, com a possibilidade de um quarto treino, dependendo da disponibilidade
do campo e um jogo ao domingo. Todos os treinos tinham lugar num campo de futebol 11 do
polo EUL, com hora de inicio as 19:10 onde comegava o pré treino estipulado pelo preparador

fisico e terminava por volta das 21:00 horas (Tabela 8).

Apds o pré treino, iniciava-se parte inicial, caracterizada pela ativagdo motora dos atletas.
Reiterar que esta parte inicial, independentemente que exercicio fosse, o treinador exigia logo a

implementagdo do contacto com a bola.

ApoOs essa parte inicial, duas partes fundamentais eram implementadas, partes essas que se
caracterizavam pelos aspetos mais importantes a treinar, aqueles que teriam mais foco no treino,

fossem eles principios especificos de jogo ou treino de momentos e ligacdo dos momentos.

Por fim a parte final, caracterizada por vezes com exercicios que englobavam tudo o que tinha
sido treinado anteriormente, de modo a esse mesmo exercicio ser uma espécie de progressao
final. Outras vezes a parte final consistia em jogo jogado, mais macro ou mais reduzido,
consoante a exigéncia do treino e a carga esperada, exercicio considerado fundamental para a
evolucdo e competitividade dos atletas. O treino terminava com bodyfit (Figura 24), para as
jogadoras que nas pregas estavam com os valores fora dos valores de referéncia e aceites por

parte da unidade de nutricao.

e
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Figura 24. Exemplo Bodyfit e Pré treino.
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Dia

Tabela 8. Microciclo padrio periodo competitivo.

Conteudos

Volume (min)

PSE esperada

22 feira

-Trabalho de mobilidade e core
-Principios de jogo ofensivos
(exercicios ndo estruturais)
-Momentos e submomentos de
jogo trabalho macro
-Bodyfit

90’

3 para quem jogava
6 para quem nao
jogava

3%feira

Descanso

4?feira

Trabalho de forca
Principios especificos de jogo
- OO: Fase de Construgao/
Liga¢do com criagdo
OD - 1° e 2° momento de pressao

- TD: Reagdo a perda

-TO: Situacao de profundidade

-Bodyfit

90’

5%feira

-Trabalho de velocidade e reacao
-Jogos reduzidos aposicionais
-0O0: Criagao
- Situagdes de finalizagao e
igualdade e superioridade
numérica
- Organizacao macro para o jogo
do fim de semana (momentos e
submomentos)

- Esquemas taticos

90’

6*feira

Descanso

Domingo

Jogo Campeonato nacional
sub-19

90’
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2.10. Caracterizacao da competicio — Balanco Desportivo (1* e 2° fase)

O principal objetivo desde o primeiro dia de época era potencializar ao maximo as jogadoras,
instruindo o maior niimero de ferramentas possiveis para que caso subissem ao escaldo acima ou

a equipa A sénior estivessem o mais preparadas possivel para o desafio.

O apuramento para a fase de campedo era outro dos objetivos, visto que era uma fase
extremamente competitiva com as melhores equipas do pais e com jogos de elevado caracter o

que permitia uma evolugdo mais rica das atletas.

Na fase de apuramento, uma fase mais extensa, a competitividade “intro” por parte da equipa era
uma premissa obrigatdria. Utilizar o maximo de jogadoras possivel (caso os critérios de trabalho

e entrega estivessem cumpridos), € jogar o maior nimero de minutos.

Para além disso, criar um bom grupo era para tudo o que foi falado anteriormente, um critério

indispensavel.
Pode-se retirar que, a nivel desportivo, as seguintes conclusdes:

Quer no periodo pré-competitivo, quer no periodo transitorio, foi possivel realizar jogos
amigaveis sempre contra equipas masculinas de modo a aumentar a exigéncia e competitividade

do jogo e porventura os indices fisicos das jogadoras.

Foi possivel, ao longo da época, com a 1* fase do campeonato e a 2* fase, a utilizagdo de um total
de 31 jogadoras no campeonato nacional sub-19, sendo que 28 das mesmas foram titulares pelo
menos uma vez, sendo que a jogadora com mais minutos na €época teve um total de 1771 minutos
Outras 12 jogadoras passaram a barreira dos 1000 minutos, 6 jogadoras na casa dos 900 minutos,
e as restantes na casa dos 600 a 800 minutos, sendo que duas jogadoras lesionaram-se de forma
grave durante a época e duas voltaram de lesdes também graves a meio da época. Referir
também uma média de 4-5 substitui¢des por jogo durante todo o contexto desportivo da época

(Figura 25).
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Figura 25. Base de dados de utilizacdo das jogadoras.

Tal como foi mencionado anteriormente, o escaldo de sub-19 também foi espago de reintegracao
de duas jogadoras que tiveram lesdo nos ligamentos cruzados do joelho e foram de forma gradual
sendo incluidas no processo e por fim (Figura 26), aposta na equipa sub-19 com a consequéncia

feliz de na proxima época fazerem parte da equipa B sénior.

Figura 26. Jogadoras reintegradas.

Duas atletas do escaldo sub-15, devido ao seu potencial, rendimento e trabalho no escaldo abaixo

tiveram também a oportunidade de se estrear de forma positiva no campeonato nacional sub-19.
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A fase de apuramento de campedo foi muito positiva (Figura 27). Para além dos dados referidos
anteriormente, o Sporting Clube de Portugal conseguiu o apuramento para a fase de campedo no
2° lugar sendo a 2* melhor defesa do campeonato. Um aspeto a melhorar logo notado foi a
quantidade de golos marcados por parte da equipa. Caracterizada por criar muitas situacoes de

finalizacao e ndo as concretizar, foi colocado como primordial o trabalho e melhoria deste topico.

<
14
POS jes Vv E D GM GS PTS
1 SiBenfica 14 12 2 0 50 9 38
2 Sporting Cp Sad 14 9 3 2 26 9 30
3 ScBraga 4 B z 4 32 8 26
4 Clube De Albergaria 14 7 2 5§ 20 12 23
5 Cs Maritimo Da 14 5 = a 24 28 20
Madeira
6 Scu Torreense 14 3 1 10 11 23 10
7 Gd Estoril Praia 4 1 3 10 15 62 6
8 Cd Felrense 14 1 2 nm 1 a7 s

Figura 27. Classificac¢do 1* fase - Apuramento de campedo.

A implementacgao de varias dindmicas e nuances taticas no mesmo sistema (passagem de 1-4-3-3
para 1-4-2-3-1 e 1-3-4-3), foi também um aspeto bastante positivo ndo s6 no jogo e nas
dificuldades que causaram ao adversario, mas na aprendizagem das jogadoras. O treino, maior
ferramenta existente para tal acontecimento, foi a base fundamental do processo. Treinamos

cOmo jogamos, sempre.

A procura em melhorar e a exigéncia ao detalhe por parte da equipa técnica tornaram também

esta aprendizagem mais facilitada. A instrucdo as jogadoras através da demonstracao das
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analises, quer coletivas como individuais, facilitaram a tarefa de ambos sempre, sendo o contexto

visual e posteriormente demonstrativo, muito mais facil de aprender.

Com o inicio da fase de campedo, nos compactos coletivos, foi também introduzida um toépico
sobre o adversario. A analise do mesmo (pontos fortes, menos forte e como os aproveitar), tornou

também, o processo de preparacao dos jogos, mais rico e especializado.

A fase de campedo, super competitiva, teve um total de seis jogos. A medida que as primeiras
duas jornadas foram passando, foi colocado como objetivo a luta pelo campeonato nacional,
desde que nunca fosse alterado o processo, os ideais e valores do clube e da equipa técnica.

Formar a ganhar, mas sempre, da maneira correta.

A equipa de sub-19 chegou a ultima jornada em igualdade pontual com o 2° classificado

necessitando de ganhar onde, porventura, conquistou a vitoria sagrando-se campea nacional

sub-19 pela primeira vez na historia do clube no futebol feminino (Figura 28).
< OR >

POS JGS V E D GM GS PTS
1 Sporting Cp Sad 6 3 2 12 9 6 1
2 Sl Benfica 6 3 2 1 11 6 11
3 ScBraga 6 2 1 3 9 9 7

4 Clube De Albergaria 6 1: 1 4 5. A3 4

Figura 28. Classificacdo 2° fase - Fase de campedo.

2.10.1. A maior vitoria como treinadores

Como treinadores de formagao a ajuda no processo de fornecimento as equipas seniores deve ser
o maior troféu. Capacitar e preparar as jogadoras para o alto rendimento deve ser como referido

anteriormente o objetivo principal de uma equipa técnica num clube como o Sporting Clube de
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Portugal (Figura 29). Para além disso, a presenca assidua nas selegdes nacionais € um
complemento ao trabalho realizado no clube e no dia-a-dia. Ao longo da época desportiva, houve

varios troféus.

Quinze jogadoras do plantel, treinaram com a equipa B sendo que, dessas 15, 10 de forma

regular, fazendo parte também das opg¢des da equipa técnica.

R2EE®P
G
@S

Figura 29. Jogadoras integradas em treinos da equipa B sénior.

Dessas 10 jogadoras, 6 chegaram mesmo a estrear-se pela equipa B na segunda divisdo nacional

(Figura 30).
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Figura 30. Jogadoras que se estrearam na segunda divisao nacional.

Sete jogadoras (Figura 31), tiveram, durante periodos transitdrios e ndo so, a chamada a equipa A
feminina para integrar os trabalhos nos seus microciclos, sendo que, duas atletas (Figura 32),

estrearam-se pela equipa sénior num jogo da taca de Portugal.

DESPORFIS
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Figura 31. Jogadoras que integraram treinos da Figura 32. Estreia de jogadoras pela equipa A

equipa A feminina. feminina do SCP.

3. Dificuldades, constrangimentos e estratégias adotadas

No inicio e ao longo da época desportiva, foram aparecendo algumas dificuldades ou
constrangimentos, que também serviram de pontos a melhor no futuro em vérios tipos de
contexto, incluindo o desportivo. Num projeto crescente e de forma sustentada, estas “dores de
crescimento” sdo consideradas normais. De maneira critica, mas construtiva, tais dificuldades
podem passar a ser valias e bases fundamentais para o futuro. Estes foram identificados a medida

que iam surgindo e rotulados da maneira demonstrada abaixo.

D1- Condigdes espaciais para desenvolvimento de unidades de treino (meio-campo de 11);
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Todos os treinos eram realizados em meio-campo de onze devido ao outro meio-campo, estar a

ser utilizado por outro escaldo de formagao do futebol feminino.
D2- Auséncia de facilitagdes para treinos de condigao fisica (ginasio);

O ginasio disponibilizado pelo polo EUL a formagdo feminina do Sporting Clube de Portugal
somente era usado pela equipa B sénior, sendo que, sendo um escaldo sub-19 era essencial a

utilizacao de um espago deste género para a potencializagao fisica das atletas.
D3- Falta de recursos materiais (quer para treino ou jogo);

No inicio da época o numero de bolas e marcas era reduzido, sendo que, as bolas tinham mesmo
de ser repartidas pela equipa de sub-19 e equipa B. As marcas, ao existirem, eram insuficientes

por vezes para a necessidade da marcagdo dos exercicios.
D4- Numero de horas de treino (4 a 4 e meia horas de treino semanais);

Devido a existéncia de somente dois campos de onze mais outro campo fora do polo EUL para a
equipa B (somente uma a duas vezes por semana), a ocupagdo por escaldo a nivel espacial
durante a semana, fazia com que, para as necessidades de treino e aprendizagem de um escalao
de sub-19 num campeonato nacional, fossem reduzidas. Ressalvar que, quer a nivel tatico, quer a

nivel fisiologico para o escaldo em questdo este topico ¢ uma questdo fundamental.
D5- N de jogadoras (pouca profundidade no plantel);

Tal como mencionado acima, a equipa iria participar no campeonato nacional de juniores e
também no campeonato distrital de Lisboa de sub-17. Juntando isso a chamada por vezes de
jogadoras a jogos da equipa B, a nivel de opg¢des, a discrepancia quantitativa era menor a

esperada.
D6- Caréncia de reunides/discussdes técnicas por parte da coordenagio;

O acompanhamento realizado por parte da coordenacao técnica, por vezes, ndo foi o desejado. A

auséncia em treinos e em jogos (presenca irregular) ndo criava um contexto sustentavel
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avaliativo da equipa técnica e das atletas. Para além disso, o momento de partilha era afetado por

1SS0 mesmo.
D7- Auséncia de alguns dados fisiologicos e morfologicos para avaliagdo das atletas;

No futebol, especialmente de formacao, as avaliagdes antropométricas e calculos de maturagao
permitem aos treinadores e coordenagdo, conduzirem um plano mais saudavel e sustentavel para
cada atleta. No caso das atletas femininas, mais importante ainda, devido a sua maturagao ser

mais precoce que a dos rapazes.
D8- Caréncia de recursos humanos na equipa técnica;

A quantidade de treinadores para as exigéncias de treino e fora do mesmo (processos de analise,
avaliativos, de preparacdo fisica), era pouca. Mais quantidade de qualidade, mais cabecas a

pensar, um possivel melhor resultado.

3.1. Estratégias adotadas e realizadas:

Na presenca de uma dificuldade tem de haver uma solugdo. Trabalhar com o que temos tentado
a0 maximo potenciar o contexto que nos rodeava. Nunca foi desculpa, mas sim um fio condutor
para criar algo melhor. Para isso, tendo em conta as dificuldades anteriormente mencionadas, a
equipa técnica desde o inicio e ao longo da época desportiva adotou e realizou as seguintes
estratégias. Cada estratégia tem no fim o algoritmo de modo a compreender melhor para que

dificuldade foi adotada:

- Realizacdo de treinos pré treinos pos treino (mobilidade, forca, velocidade resisténcia e

bodyfit). D2

- Realizacdo de treinos de DDI (departamento de desenvolvimento individual) em contexto

de treino macro. D1,D4
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- Analises individuais e coletivas para demonstragdo ao grupo de trabalho e a cada

jogadora de forma singular. D4, D5

- Plano de transi¢cdo (jogadoras do escaldo sub-15 a transitar de forma gradual para o

plantel de sub-19). D5

- Reunides zoom com o plantel no dia -1. D2,D4

Distribuicdo quantitativa de todas as tarefas a querem ser desenvolvidas, com entre ajuda

em 4 reunides semanais. D8
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Capitulo I11. Matriz Conceptual Cientifica
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3.1 A esséncia do futebol

O futebol, como a maioria dos jogos desportivos coletivos € uma modalidade complexa, sendo a
sua racionalidade dependente de diversos fatores. Castelo (1994) definiu que existem trés
vertentes fundamentais que determinam a natureza do jogo de futebol: a) a variabilidade das
situagdes de jogo (ritmo de mudanga), que evidencia grandes exigéncias dos mecanismos
percetuais, obrigando os jogadores a uma concentragdo constante no jogo para realizar uma
correta leitura deste, e decidir por uma resposta motora (agdo técnico-tatica), que se pretende
variada, isto €, que seja possivel executa-la em diferentes situacdes de jogo. b) a constante
modificagdo — transitoriedade (complexidade da mudanga), que determina um aumento de
complexidade de todas as componentes da estrutura da situacdo, obrigando o jogador a cumprir
funcdes (missoes taticas) dentro de uma organizacdo da sua equipa de maior amplitude, que
deriva de um maior nimero de opgdes técnico-taticas a tomar. ¢) a capacidade de decisao dos
jogadores: a sequéncia do jogo baseia-se em atitudes e comportamentos técnico-taticos até certo
ponto imprevisiveis. Concluindo, o contetido do jogo pode ser comparado a um sistema aberto,
pois € constituido por um conjunto de elementos em interacao dindmica organizados em fungao
de um objetivo pré-estabelecido, sendo que esta ultima vertente € aquela que nos vai interessar

no estudo que se apresenta.
3.2 Um processo a longo prazo

A formagdo desportiva dos atletas ¢ um processo a longo prazo e, como tal, deve ser estruturada
e organizada segundo um conjunto de pressupostos e principios. Queimar etapas, antecipando
alguns contetidos de preparagdo, ¢ condenar a evolu¢dao do atleta, impedindo-o de manter uma

margem de progressao ao longo dos anos (Raposo, 2006).

Um atleta passa por varias etapas antes de alcancar os mais elevados niveis de desempenho
desportivo, sendo que, para que isso aconteca, ¢ imperativo racionalizar e organizar esse

percurso desde o inicio da formagdo até aos mais altos niveis de desempenho (Garganta, 1986).

Os pais também jogam, mas nao sdo o numero um, dois ou trés, dez ou onze, nem estao no banco

nem no campo. O papel dos pais passa por ndo interferir nos papéis dos outros adultos relevantes
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no contexto educativo e desportivo dos filhos, nomeadamente treinadores e dirigentes; apoiar os

seus filhos e trabalhar a motivagao, reforcando aquilo que fazem bem (Almeida, 2005).

Quanto maior comeca a ser o envolvimento da crianga, maior come¢a a ser, também, o

envolvimento da sua familia, em especial o dos pais (Gilroy, 1993).

Almeida (2005) refere que existem pais que t€ém a capacidade de influenciar negativamente os
filhos, seja projetando neles o desejo de virem a ser futuros craques, quer seja por razdes
economicas, sonhos nao realizados ou outros, ¢ também de interferir no trabalho dos treinadores,
fazendo-lhes reparos, dando instru¢des aos filhos durante os jogos que sdo contrarias as que as

criangas receberam.

No entanto, parece evidente que a experiéncia desportiva serd muito mais agradavel e terd muito
mais sucesso para todos se as relagdes entre treinadores, criancas e pais forem cultivadas de

forma cuidadosa.

3.3 Origem do Futebol Feminino

Os primeiros registos de mulheres no futebol remontam para os anos de 1910 ¢ 1911 na Franga e
na Russia. Apos a primeira guerra mundial, na Itdlia e na Alemanha, comegam-se a dar os
primeiros passos. No Brasil, para muitos considerado o epicentro do futebol, datam um jogo em

1921 entre duas equipas, uma do estado de Sao Paulo e outro de Santa Catarina.

Ao longo dos anos, paises como Portugal, seguiram os mesmos passos e foi preciso esperar até
1971 para um primeiro Mundial feminino, composto por seis selegoes realizado pela Federation
of Independent European Female Football (FIEFF), acabando com a vitoria da Dinamarca na

final.

Apenas em 1991 apds anos de pressdao constante sobre a FIFA para uma verdadeira aposta no
futebol feminino, que houve a primeira realiza¢do, na China, do primeiro Campeonato do Mundo

FIFA de futebol feminino, terminando com a vitoria da sele¢ao norte-americana.
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O crescimento do futebol feminino na Europa faz-se, também, pelo lado dos clubes. A par do
nascimento de ligas profissionais femininas em paises como a Suécia, Alemanha, Espanha,
Franca e Inglaterra e desenvolvimento de campeonatos como o portugués surgiu, em 2009, a
UEFA Womens Champions League que veio substituir a antiga UEFA Womens Cup e que, ao
longo destes poucos mais de 12 anos de existéncia, se foi tornou gradualmente cada vez mais

profissional.

3.4 Historia do Futebol Feminino em Portugal

Existem poucos registos de participagdo feminina na modalidade de futebol nos anos precoces da
modalidade, havendo registo de um jogo realizado em 1935 por duas equipas femininas, o Pagos

de Branddo e o C.D. Feirense.

Em Portugal, no ano de 1985, foi criada a Tagca Nacional de futebol feminino, competicao

responsavel por determinar a campea nacional até a época de 1992/93.

A partir dos anos 2000 a evolucdo do futebol feminino foi exponencial, sendo nos ultimos anos
com maior sustentabilidade e certeza. A criacdo de varios clubes, a participacdo na Liga dos
Campeodes feminina ¢ com a Taca de Portugal e a Liga BPI (1.* divisdo feminina), sendo ainda

uma liga semiprofissional, a darem um maior destaque nacional.

Ap0s a supremacia do Boavista e uma breve pausa com o Gatdes Futebol Clube, a década de
2000 testemunhou o dominio da Unido 1° Dezembro no futebol feminino nacional, conquistando
impressionantes 12 titulos de campedo nacional até 2012, sendo que onze deles foram
consecutivos. Nos quatro anos seguintes, o Atlético Ouriense e o Futebol Benfica alcangaram a
vitoria no Campeonato Nacional de futebol feminino em duas ocasides cada, respetivamente.
Esse periodo marcou a transi¢do para a entrada em cena do Sporting, Braga e Benfica, que

resultou em uma maior profissionalizacdo da competicdo e um aumento do interesse da midia.

Sao esses trés grandes clubes do futebol portugués que tém disputado ndo apenas os ultimos

quatro titulos nacionais, mas também as respetivas edi¢des da Taga de Portugal. E importante
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mencionar essa competicdo, que teve inicio na temporada 2003-2004, com uma vitoria
impressionante do 1° Dezembro por 6-0 sobre o Sport Maritimo Murtoense. Com excec¢do da
temporada 2019-2020, todas as finais da Taga de Portugal feminina tém sido realizadas no

Estadio Nacional, seguindo o mesmo padrao do futebol masculino.

3.5 Maturacao no futebol feminino

Uma analise inicial sobre o estado de crescimento e maturidade de jovens atletas revelou apenas
dois estudos que se concentraram em jogadoras de futebol feminino. Um desses estudos
investigou a idade esquelética de adolescentes do sexo feminino em diversos desportos,
incluindo futebol. Um outro estudo descreveu os somatotipos de 50 atletas do sexo feminino,
incluindo seis jogadoras de futebol, com idades entre 10 e 15 anos (Malina, R.M.; Martinho,
D.V.; Valente-dos-Santos, J.; Coelho-e-Silva, M.J.; Koziet, S.M., 2021). Esses resultados sdo um
pouco surpreendentes, considerando o rapido aumento no numero de jogadoras que comegaram a

praticar futebol na Europa e na América do Norte desde a década de 1970.

Trés estudos utilizaram a percentagem da altura predita alcangada no momento da observagao
como um indicador do estadgio de maturidade. Esse status de maturidade, definido dessa maneira,
foi usado como uma varidvel continua para jogadoras com idades entre 9 e 15 anos e nao
mostrou relacdo com as perce¢des de apoio a autonomia adulta (Cumming, S.P.; Battista, R.A.;
Standage, M.; Ewing, M.E.; Malina, R.M., 2006). Esse método foi empregado em dois estudos
para classificar as jogadoras de acordo com o estagio puberal. Entre as 34 jogadoras avaliadas
(com idade média de 13,3+1,5 anos), nove foram classificadas como puberes (entre 88% ¢ 94%

da altura predita) e 25 como pds-puberes (mais de 94% da altura predita).
- Métodos de Predicao de altura

Existem diferentes métodos de predicao da estatura adulta que podem ser utilizados para calcular
a altura de um individuo no futuro. Essas abordagens podem ser categorizadas em métodos de

predi¢do invasivos € ndo invasivos.
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Métodos de predig¢ao invasivos:

Bayley-Pinneau (1946): Esse método foi desenvolvido originalmente em 1946 e
posteriormente atualizado em 1953 por Bayley e Pinneau. Ele utiliza radiografias do punho e
da mao para estimar a idade dssea e, com base nessa informacao, faz uma projecao da estatura

adulta.

TW Mark I (1973), RTW (1975), TW Mark II (1983): Esses sao métodos invasivos baseados
na idade Ossea e na avaliacdo de raios-X das maos e punhos. Eles foram desenvolvidos por

Tanner e Whitehouse para prever o crescimento e a estatura adulta.

Khamis & Guo (1993): Este método utiliza medidas antropométricas, como altura atual, peso e
idade, para estimar a estatura adulta. Foi desenvolvido com base numa amostra de criangas e

adolescentes.
» M¢étodos de predicao nao invasivos:

Khamis & Roche (1994/95): Esse método ndo invasivo também utiliza medidas
antropométricas, como altura atual, peso e idade, altura média parental, para estimar a estatura
adulta. Ele foi desenvolvido com base numa amostra grande e diversificada de criancas e

adolescentes.

Beunen-Malina (M) (1997): Esse método nao invasivo foi desenvolvido para prever a estatura

adulta com base na idade cronoldgica e em medidas antropométricas, como altura atual e peso.

Maturity Offset (2002): Esse método ndo invasivo utiliza a idade dssea e a idade cronologica
para fazer a predi¢dao da estatura adulta. Ele foi desenvolvido por Mirwald e ¢ especialmente

adequado para adolescentes.

Sherar et al. (2005): Esse método ndo invasivo utiliza a idade cronoldgica e medidas
antropométricas, como altura e peso, para estimar a estatura adulta. Ele foi desenvolvido com

base em uma amostra grande de criangas e adolescentes.

Beunen-Malina (F) (2011): Esse método ndo invasivo ¢ uma versao atualizada do método
anterior e leva em consideragdo fatores como idade cronoldgica, altura atual e peso para fazer a

predi¢do da estatura adulta em mulheres.
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* Moore et al. (2015): Esse método nao invasivo foi desenvolvido para prever a estatura adulta
em criangas ¢ adolescentes com base em medidas antropométricas, como altura atual, idade

cronoldgica e estagios de maturacao sexual.

» Estes métodos de predicao da estatura adulta fornecem uma abordagem pratica para calcular o
crescimento ¢ a estatura futura de individuos em diferentes faixas etarias. Cada método possui
as suas proprias caracteristicas e limitacdes, e a escolha do método adequado dependera do

contexto mais apropriado para a utilizagao do mesmo.

3.6 Tomada de decisao no futebol — Um processo

De acordo com Castelo e Matos (2013), os atletas estdo constantemente a tomar decisdes em
cada momento do jogo, seja ajustando a sua posi¢cdo tatica defensiva ou ofensivamente,
considerando fatores fisicos ao decidir acelerar com ou sem a bola, ou usar habilidades técnicas
para escolher a melhor op¢do. Muitas vezes, essas decisdes ocorrem de forma automatica e
passam despercebidas. Araujo (2006) explica que a tomada de decisdo ¢ resultado da interagao
continua entre o atleta e o ambiente competitivo, ou seja, nao sdo decisdes isoladas. Estas surgem

das interacdes entre os acontecimentos do jogo.

Henriques e Aratjo (2012) destacam que a tomada de decisdo é um processo mental complexo e
influenciado por diversos fatores, pois ocorre na interacdo entre as caracteristicas individuais do
atleta e o contexto vivenciado. E uma escolha entre varias possibilidades dentro do jogo. A cada
tomada de decisdo, conforme mencionado por Castelo (2009), um novo cenario se abre ¢ o atleta
precisa decidir novamente. Isso ocorre repetidamente ao longo do jogo de futebol, onde o cenério
atual gera decisdes, que por sua vez geram um novo cendrio, exigindo que novas decisdes sejam

tomadas sucessivamente durante todo o jogo.

3.7 Aspetos taticos e técnicos em concordancia para a tomada de decisiao
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O conhecimento tatico dos atletas esta diretamente ligado ao tempo de pratica, bem como as
caracteristicas das competi¢des. Por outras palavras, os atletas que participam regularmente nos
treinos e estdo em competicdes de alto nivel tendem a desenvolver-se mais do que aqueles que
ndo treinam regularmente ou participam de competi¢des de menor nivel (Silva, Moreira, Praga,

Morales & Greco, 2018).

Os treinadores estdo cada vez mais a exigir comportamentos técnicos e taticos dos jogadores. A
primeira tarefa do jogador em campo ¢ posicionar-se e agir de maneira assertiva com a bola. O
jogador deve ter a capacidade de se adaptar aos diferentes contextos do jogo, agindo de maneira
eficiente para resolvé-los. Além disso, o jogador deve ser capaz de antecipar problemas,
prevenindo-se e sabendo agir rapidamente. Por ultimo, ¢ importante que o jogador seja criativo,

trazendo imprevisibilidade para a equipe adversaria (Castelo, 2009).

3.8 Aspetos mentais na tomada de decisao

Os aspetos mentais desempenham um papel crucial no desenvolvimento e no desempenho dos
atletas, distinguindo aqueles que alcancam um alto nivel de sucesso dos que ndo o alcangam. E
essencial que esses aspetos sejam incorporados desde tenra idade, fazendo parte naturalmente do

planeamento e da formagdo a longo prazo do atleta (Serpa, 2017).

Na perspetiva cognitiva, Castelo (2009) argumenta que a reflexdo precede a agao. Isso significa
que o atleta pensa antes de agir, criando um cenario que, por sua vez, exige que o atleta pense
novamente e aja. Essa sequéncia se repete continuamente ao longo do jogo, sendo crucial que o
atleta tenha velocidade na transi¢ao entre o pensamento e a a¢do, uma vez que as demandas do

jogo sdo cada vez mais rapidas.

A concentragdo ¢ outra habilidade essencial para o atleta. De acordo com Serpa (2017), quando
os atletas tém objetivos claros e bem definidos, a concentracdo ¢ beneficiada. O atleta deve
conhecer os objetivos pessoais € da equipa na competi¢cdo, direcionando sua concentragdo para o

que ¢ relevante, evitando desperdigar tempo e energia e mantendo-se focado no presente. Outra
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competéncia fundamental para um grande atleta ¢ a atengdo. Segundo Castelo e Matos (2013), a
atencdo estd intimamente ligada a memorizacdo, pois ¢ impossivel aprender e memorizar algo

sem prestar atengao.

3.9 Autopercecio e a tomada de decisao

De acordo com Kan (2014), a autopercecdao refere-se a forma como nos criticamos. Ela ¢
definida pelo nosso autoconceito, autoconhecimento e autoestima. Batista, Matos e Graga (2011)
afirmam que o desempenho profissional esta intimamente ligado a perce¢do que os atletas tém
das suas proprias habilidades e a sua autoavaliagdo, desempenhando um papel decisivo no seu
desempenho geral. Os autores referem também que a perce¢do das nossas competéncias €
multidimensional e estd constantemente relacionada ao ambiente e as pessoas, influenciando
diretamente nossos comportamentos. No entanto, ¢ fundamental ressalvar que a autopercecao
nem sempre corresponde as competéncias reais de um atleta. Ou seja, um atleta pode ter a

autopercecao de possuir determinada competéncia, quando na realidade nao a possui.

Nesse sentido, Pereira (2018), num estudo de adaptagdo transcultural e validacdo do inventario
de autoavaliagdo de competéncias taticas nos jogos desportivos coletivos (TACSIS), destaca a
importancia de os atletas conseguirem autoavaliar-se de forma realista. A autoavaliacdo ¢
subjetiva e construida com base nas experiéncias vividas pelo atleta no passado e no presente.
Dessa forma, se um atleta tem uma autoavalia¢do distorcida das suas habilidades, ele comportar-
se-a de maneira inadequada nos treinos e competicdes, o que terd um impacto direto no seu
desempenho e no desempenho de sua equipa. Assim, a autoavaliacdo estd relacionada a

autoeficacia, autoconfianga e autopercecdo das competéncias.

Além disso, Elferink-Gemser, Visscher, Richart e Lemmink (2004), por meio do
desenvolvimento de um instrumento , observam que os treinadores cada vez mais esperam que
os atletas compreendam o treino e, consequentemente, o jogo, incluindo suas fun¢des individuais

e coletivas, a fim de alcangar um alto desempenho.
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E assim, essencial, perceber, no futebol feminino de formacgao, o estado de crescimento de
maturagdo das atletas. Para além disso, para os treinadores, para o melhor trabalho e
compreensdo do individuo como ser pensante no jogo, o conhecimento das habilidades taticas
torna-se indispensavel, sendo estas atletas um grupo de jovens futebolistas de elite. Perceber
também se existe uma associagdo entre varidveis maturacionais € o tempo/espago € a tomada de

decisdo autopercecionada por estas jovens futebolistas.
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Capitulo IV. Estudo Técnico Cientifico
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4.1. Resumo

Com o intuito de avaliar a preparagcdo de cada jogadora para o ambiente competitivo em que
estdo envolvidas e elaborar um planejamento individual detalhado a médio e longo prazo, foi
iniciada uma pesquisa bibliografica. Nessa pesquisa, foi descoberto um método para calcular a

idade biologica e um questionario para avaliar a componente tatica de cada jogadora.

O estudo teve inicio ao observar a diferenga entre a idade relativa das jogadoras e sua
participacdo no contexto competitivo, considerando sua idade (em alguns casos, 2/3 anos mais
velhas). Foi realizada uma comparacdo entre ambos os protocolos para verificar se havia alguma

correlacao.

Das 23 jogadoras da equipa feminina Sub-19 do Sporting Clube de Portugal, que compete no
campeonato nacional de juniores, onze nasceram em 2007 (Sub-16), duas em 2008 (Sub-15),

nove em 2006 (Sub-17) e uma em 2005 (Sub-18).

Os resultados mostram que as jogadoras tém uma melhor percecdo de tempo e espago, €
geralmente sdo aquelas que tomam melhores decisdes. Nao foram encontradas associagdes
significativas entre as variaveis de maturacao bioldgica somatica e os resultados do inventario de

habilidades taticas.
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4.2. Introducao

Antes de atingir o pico maximo do desempenho desportivo, um/uma atleta passa por varias
etapas que exigem uma estruturagdo e organizacdo cuidadosa desde o inicio de sua formacgao até

aos niveis mais altos de competi¢do, segundo Garganta (1986).

Uma avaliagdo inicial do crescimento e maturidade de jovens atletas revelou apenas dois estudos
focados em jogadoras de futebol feminino. Um desses estudos analisou a idade oOssea de
adolescentes do sexo feminino em diferentes modalidades desportivas, incluindo o futebol. Outro
estudo descreveu os tipos fisicos de 50 atletas do sexo feminino, sendo seis delas, jogadoras de

futebol, todas com idades entre 10 e 15 anos (Malina et al., 2021).

Henriques e Araujo (2012) enfatizam que, a tomada de decis@o ¢ um processo mental complexo
influenciado por varios fatores, resultante da interacdo entre as caracteristicas individuais do
atleta e o contexto em que ele se encontra. Cada decisdo durante o jogo, como mencionado por

Castelo (2009), cria uma nova situacdo que origina uma nova escolha por parte do atleta.

O conhecimento tatico dos atletas estd diretamente relacionado ao tempo de pratica e ao nivel
das competi¢des. Em resumo, os atletas que participam regularmente nos treinos estruturados e
competicdes de alto nivel tendem a ser mais desenvolvidos do que aqueles que ndo tém essa

regularidade (Silva et al., 2018).

Pereira (2018), num estudo sobre adaptagdo transcultural e validacdo do inventario de
autoavaliagdo de competéncias taticas em jogos coletivos (TACSIS), destaca a importancia de os
atletas se conseguirem autoavaliar de maneira realista. Essa autoavaliacdo ¢ subjetiva e baseada

nas experiéncias passadas e presentes do atleta.

Portanto, ¢ crucial compreender o estado de crescimento e maturagdo das atletas no futebol
feminino de formacao. Além disso, para os treinadores, o conhecimento das habilidades taticas ¢
fundamental para melhor compreensdo das jogadoras como individuos pensantes no jogo,

especialmente quando se trata de jovens atletas de elite. Também ¢ importante investigar se ha
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uma relagdo entre as variaveis de maturagdo e o desempenho percebido em termos de tempo/

espaco ¢ tomada de decisdo por parte dessas jovens jogadoras.

4.3. Material e métodos

A altura do corpo foi medida ao milimetro mais proximo com os pés descalgos através
de um estadiometro Seca 213. O peso foi medido para o 0,1 quilograma mais préximo, usando
uma balanga eletronica (balanca seca digital 803). As pregras antropométricas foram medidas
através de um lipocalibrador Slimguide. A pregras subescapular, tricipital, bicipital, suprailiaca,
supraespinal, abdominal, crural e geminal foram as pregas medidas neste protocolo. O indice de
massa corporal (IMC) foi calculado a partir da relagdo peso corporal (kg)/altura corporal (m2)
com base na seguinte referéncia bibliografica : Quetelet LA, A treatise on man and the
development of his faculties. 1842 Obes Res.1994; 2(1): 72-85. Para avaliar os perimetros
corporais foi utilizada a fita de perimetros Cescorf.

A organizacdo de dados foi inicialmente realizada no Microsoft Office Excel 2024
(versao 16.83), seguindo-se a sua analise no software Statistical Program for Social Sciences
(SPSS), versdo 19.0 para Windows.

Para as diferentes varidveis em estudo procedeu-se a uma andlise inicial de natureza
descritiva, tendo sido calculadas médias e desvios padrdo. Em seguida recorreu-se a estatistica
inferencial. Para determinar o grau de associagdo entre varidveis continuas recorreu-se ao
coeficiente de correlacao de Pearson. Dado o numero amostral, recorreu-se ao coeficiente de
correlagdo rho de Spearman para verificar se a tendéncia da analise paramétrica se mantinha

(Bryman & Cramer, 2011).
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4.3.1. Desenho Observacional

O estudo comecou a ser desenvolvido na observacao da discrepancia entre a idade relativa e a
inser¢do das jogadoras no contexto competitivo tendo em conta a sua idade (2/3 anos acima
alguns casos). Dados cientificos comprovam que a mulher matura mais cedo que o homem, os
dados e topicos observados a olho nu, ndo sdo suficientes para detetar o estado de maturacao
fisica. Para além disso, a sua maturacdo emocional ndo ¢ medida em nenhum aspeto, algo

considerado importante.

Com o objetivo de saber a prontidao de cada jogadora para o contexto competitivo em que estdo
inseridas mais um planeamento pormenorizado individual a médio longo prazo, foi iniciada uma
pesquisa bibliografica onde foi encontrado um método de calculo de idade bioldgica e um

questionario avaliativo da componente tatica de cada jogadora.

As medidas antropométricas como a altura, massa corporal, pregas antropométricas e perimetros
foram retiradas para propria utilizagao no calculo da idade. O questionario foi preenchido por

cada jogadora.

Foi feita uma comparagdo entre ambos protocolos para perceber se existia alguma correlagao

entre ambos.
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4.3.2. Participantes

De um total de 23 jogadoras do escaldao de sub-19 da equipa feminina do Sporting clube de
Portugal, equipa que disputa o campeonato nacional de juniores, onze sdo do ano de dois mil e
sete (sub-16), duas de dois mil e oito (sub-15), nove de dois mil ¢ seis (sub-17) ¢ uma de dois mil
e cinco (sub-18). A equipa apresenta uma média de idades de quinze virgula sete anos.
Apresentam uma média de alturas de um metro e sessenta e dois centimetros, enquanto a média
de peso corporal ¢ de cinquenta e trés virgula cinco quilogramas. A recolha das pregas
antropométricas e a utilizagdo do método de Khamis-Roche para o calculo da idade biologica foi
aceite pela unidade de performance do Sporting Clube de Portugal. A avaliagao tatica (TACSIS)
para o conhecimento das componentes taticas das atletas foi aceite por parte do staff e

coordenagao técnica do clube.
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4.4. Resultados

4.4.1 Apresentacio e analise de resultados

Caracterizagdo da amostra

Na Tabela x ¢ realizada a caracterizacdo da amostra, sendo possivel verificar o perfil das atletas

que participaram do presente estudo.

Tabela 9., Estatistica descritiva para variaveis caracterizadoras da amostra (n = 23).

Variaveis Unidades de Média Desvio Padrao
medida

Idade cronologica (anos) anos 16,3 0,8
Pratica em futebol 11 (anos) anos 2,7 0,9
Estatura (cm) cm 162,9 4,8
Altura sentada (cm) cm 85,8 2.8
Massa corporal (kg) kg 56,4 6,8
Estatura matura predita (cm) cm 164,3 5,1
Estatura matura predita (%) % 99,1 0,7
Maturity Offset (anos) anos 15,0 0,5
Idade PVCE (anos) anos 1,4 0,5
TACSIS

Tempo e espago # 4,2 0,5

Tomada de decisdo # 4,1 0,4

Nota: PVCE (Pico de velocidade de crescimento em estatura); TACSIS (Inventario de habilidades taticas
no desporto).
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A Tabela x indica que a amostra ¢ composta por 23 atletas de futebol. As atletas t€m uma média
de 16,3 = 0,8 anos (15-18 anos). As atletas, em média, t€ém 2,7 = 0,9 anos (1-5 anos) de Futebol
11. S3o ainda sumariadas as medidas de tendéncia central e de dispersao das variaveis
antropométricas e de maturacdo biologica somdtica indicando que estamos perante um grupo
normomaturo e, na sua globalidade, proximo da estatura matura adulta. As questdes referentes ao
questionario TACSIS, aponta para varidncia significativa, entre a amostra, nas percegoes do

tempo e espaco (3,1-5) e nas percecdes do ajuste da tomada de decisdo (3,1-4,8).

Tabela 10 - Correlagdo entre diferentes varidveis em estudo.

Variaveis IC ATF11  EMP cm EMP % MO  IPVCE Fator1 Fator2
IC 1

APF11 0,11 1

EMP_cm 0,27  -0,19 1

EMP_% 0,60%* 0,01 -0,40 1

MO 0,75%* 0,13 -0,53**  -0,54%* 1

IPVCE 0,71%* 0,02 0,19 0,34 0,09 1

Fator 1 0,11 0,47* -0,19 0,18 0,15 0,03 1

Fator 2 -0,05 0,24 -0,01 0,20 -0,06 0,03  0,80%* 1

Nota: IC (Idade cronoldgica); APF11 (anos de pratica em futebol 11); EMP_cm (Estatura matura predita
em cm); EMP % (Estatura matura predita em %); MO (Maturity offset); IPCVE (Idade de pico de
velocidade de crescimento em estatura); Fator 1 (TACSIS — Tempo e Espago); Fator 2 (TACSIS — Tomada
de decisdo).

(*) p<0,05; (**) p<0,05.

Os resultados obtidos na Tabela y indicam que os anos de pratica no futebol apresentam uma
associacgao positiva e estatisticamente significativa com o fator 1 (» = 0,47; p < 0,05) do TACSIS.
O fator 1 apresenta associacdo positiva e estatisticamente significativa com o fator 2 (» = 0,80; p
<0,01) do TACSIS, evidenciando que as atletas possuem melhores percecdes do tempo e espacgo,

também sdo, por norma, as que tém melhores perce¢des do ajuste da tomada de decisdo. Nao se
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verificam associagdes significativas entre as varidveis de maturacdo bioldgica somatica e os

resultados obtidos no inventario de habilidades taticas.

4.5. Discussao de resultados

Evidéncias cientificas indicam que as mulheres tendem a maturar fisicamente mais cedo que os
homens. No entanto, observacdes superficiais ndo sdo suficientes para determinar o estagio de
maturacao fisica. Para além disso, a sua maturacao emocional ndao ¢ medida em nenhum aspeto,
algo considerado importante. Em toda a revisdo bibliografica, encontrou-se um método para
calcular a idade biologica e um questionario para avaliar a habilidade tatica de cada jogadora.

Uma comparagdo entre esses métodos foi realizada para investigar possiveis correlagoes.

As jogadoras t€ém, em média, 16,3 anos, com uma experiéncia de jogo de 2,7 anos no Futebol 11.
As medidas antropométricas e de maturag@o bioldgica indicam que o grupo estd dentro da média
de maturacao e proximo da estatura adulta maxima predita adulta o que corrobora com (Malina
et. al., 2006) onde foi classificado em dois estudos para classificar as jogadoras de acordo com o
estagio pubertal de 34 jogadoras de futebol (com idade média de 13,3+1,5 anos) onde 25 eram

consideradas pos-puberes (mais de 94% da altura predita).

No entanto, houve variagdo significativa nas respostas ao questionario TACSIS, especialmente

em relacdo a percegao de tempo, espaco e tomada de decisao.

Os resultados mostram que a experiéncia de jogo estd positivamente associada a percecao de
tempo e espaco (r = 0,47; p < 0,05) e essa percecao esta relacionada com a capacidade de ajustar
a tomada de decisdo (r = 0,80; p < 0,01). No estudo de Pereira (2018) através da validagdo do
inventario de autoavaliagdo de competéncias taticas nos jogos desportivos coletivos (TACSIS), ¢
destacada a importancia de os atletas conseguirem se autoavaliar. A forma como um atleta se
avalia ¢ subjetiva e baseada nas suas experiéncias passadas e atuais. Se um atleta tem uma visao
distorcida de suas habilidades, isso pode levar a comportamentos inadequados durante os treinos

e competi¢des, ndo so a sua performance, mas também da equipa.
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Nao foram encontradas associagdes significativas entre a maturacao biologica e as habilidades

taticas.

4.6. Conclusao

Este estudo demonstra que ¢ factual uma maturagdo mais precoce nas jogadoras de futebol
feminino em comparagdo aos atletas do futebol masculino. Tal maturacao, resulta, muitas vezes,
na chamada ou subida a escaldes acima ou a equipas séniores. A necessidade dos treinadores de
hoje em dia terem atletas mais capazes no entendimento do jogo e das suas tarefas quer
individuais quer coletivas, “obriga” a que, as atletas numa escala global, se auto preparem de

uma forma mais completa devido aos fatores mencionados anteriormente.

A tomada de decisdao consoante o tempo € o espaco em nada se correlaciona com a predi¢ao da

maturagdo adulta, mas sim com a experiéncia e conhecimento ganho, quer em treino, quer em
jogo.

Conclui-se que as jogadoras que tém mais experiéncia tendem a ter uma melhor percec¢do de
tempo e espago, ¢ sao geralmente aquelas que tomam melhores decisdes durante o jogo. No

entanto, nao ha evidéncias de que o desenvolvimento fisico esteja diretamente relacionado com

as habilidades taticas.
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Capitulo V. Consideracgoes finais
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O futebol feminino em Portugal tem vindo a evoluir a uma velocidade estonteante. As bases
foram sustentadas e t€ém vindo a evoluir de forma gradual e progressiva. Aparecem mais
jogadoras, ndo s6 de qualidade, mas também mais preparadas devido a uma formagdo mais

completa.

As dores de crescimento, as dificuldades e constrangimentos encontrados servem de ferramenta
evolutiva para a melhoria do contexto e do processo. Isto tudo aliado a vertente desportiva
(contexto sub19 e Sporting) s6 deve servir, unicamente para um ainda melhor projeto e uma
ainda maior unido. Nunca ninguém comecou a andar sem cair primeiro, nunca ninguém ganha

sem primeiro perder, nunca melhoramos sem primeiro errar.

Sempre com espago para melhorar, apesar de todos os obstaculos encontrados, sendo esta parte
da viagem, foram ao longo da época varios pontos que foram considerados “pequenas vitorias”, a

nivel individual, a nivel de equipa e por fim e mais importante, a nivel das jogadoras e do clube.

A jogadora de futebol feminino independentemente da sua maturagao fisica ser mais precoce que
o jogador masculino, precisa na mesma, de crescer, sem saltar etapas, com vivéncias e
experiéncias que permitem que isso aconteca. Nao se deve confundir altura, peso, for¢ca, com

tempo, espago ou decisdo.

Futuramente novos estudos poderdo ser realizados no mesmo ambito, mas com uma amostra
maior, em diferentes contextos nomeadamente, num escaldo de formagdo diferente (menor
percentagem de maturagdo) e também com o questionario TACSIS a puder ser aplicado de uma
forma reformulada a treinadores de modo a correlacionar as respostas das jogadoras com o

treinador.

O caminho ¢ longo e com todas as ferramentas disponiveis, menor se tornard e mais bonito

ficara. O futebol ¢ de todos/as para todos/as.
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I. Unidades de Treino — Exemplos
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Federagao Portuguesa de Futebol

e

CLUBES PARTICIPANTES
LIGA FEMININA SUB-19 -2022/23
13 FASE - 13 FASE

CD Feirense (268)

3089 - CAMPO 5 COMPLEXO DESPORTIVO FEIRENSE (Relvado Sintético 105.0x68.0)
Clube de Albergaria (3074)

1595 - ESTADIO MUNIC ANT2 AUGUSTO MARTINS PEREIRA (Relvado Sintético 103.0x67.0)
CS Maritimo da Madeira (417)

3656 - COMPLEXO DESP2 CS MARITIMO - CAMPO 2 (Relvado Sintético 101.0x64.0)
GD Estoril Praia (641)

1479 - CAMPO N2 2 CTFD (Relvado Sintético 100.0x64.0)
SC Braga (1048)

5033 - CAMPO N.2 2 CIDADE DESPORTIVA SC BRAGA (Relvado Sintético 105.0x68.0)
SCU Torreense (1004)

1833 - PARQUE DESPORTIVO MAXIMINO SANTOS (Relvado Sintético 105.0x68.0)
SL Benfica (1023)

4756 - COMPLEXO DESPORTIVO DE PORTO SALVO(Relvado Sintético 100.0x64.0)
Sporting CP SAD (1095)

2182 - ESTADIO UNIVERSITARIO (CAMPO NR.5)(Relvado Sintético 100.0x65.0)

SANFINS - FEIRA

ALBERGARIA A VELHA

SANTO ANTONIO FUNCHAL

MONTE ESTORIL

DUME - BRAGA

A DOS CUNHADOS

PORTO SALVO

Lisboa
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