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Resumo

Este documento relata o processo de estagio na época desportiva de 2022-2023,

com o escaldo de sub16 da Associacdo Cultural, Recreativa e Desportiva de Carenque.

O trabalho esté dividido em cinco capitulos: (i) Caracterizacdo da IDA, sendo
feito um enquadramento histérico e a caracterizacdo do clube, e demonstrados os
recursos afetos ao clube/treinadores; (ii) Plano Funcional de Estagio, onde contém uma
apresentacdo ao corpo técnico e dos atletas, os objetivos tanto do estagiario como da
instituicAo de acolhimento, a calendarizacdo das competigcbes, o planeamento e
periodizacdo da época, terminando com o modelo de jogo apresentado; (iii) Matriz
Conceptual Técnico-Tatica onde e feita uma breve introdugédo do capitulo do estudo
cientifico; (iv) Estudo Técnico-Cientifico, distribuido pelos subcapitulos de introducao,
método, resultados, discussado, conclusdes e as respetivas referéncias bibliograficas; (v)

Consideragdes Finais, onde e feito um balango da época desportiva.

A época esteve dividida em trés fases, primeiro o periodo preparatério, seguindo
o periodo competitivo, em que se subdividia em 12 fase e 22 fase, e por fim o periodo

transitorio. Houve no total 135 UT, 28 jogos e 5 jogos de treino.

No estudo procurou-se avaliar as capacidades psicolégicas dos jogadores sub16
do ACRDC (n = 16) através da utilizagdo do instrumento “OMSAT-3", bem como as
capacidades técnico-taticas através de peritagem, procurando depois analisar se existe
uma relacao entre competéncias psicoldgicas e técnico-taticas, através das medidas de
associacdo nao paramétricas (coeficiente de correlacdo de Spearman), chegando a
conclusao que existe uma relagédo entre a capacidade psicolégica “estabelecimento de

objetivos” e a capacidade técnica.

Este ano serviu para o desenvolvimento do estagiario, procurando ganhar uma
bagagem de conhecimentos cada vez maior e aprender com quem esta no campo ha

mais tempo.

Palavras-chave: técnico-tatica, competéncias psicolégicas, jogos reduzidos, juvenis
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Abstract

This document is about the internship occurred during the 2022-2023 sportive

season, with the under 16 of Associacéo Cultural, Recreativa e Desportiva de Carenque.

The document is divided into 5 major chapters: (i) IDA Characterization, where it
is made an history report and characterization of the club, showing as well the resources
available for the coaches/club; (ii) Functional Internship Plan, where is made a
presentation of coaching staff and athletes, the IDA and the internee objectives for the
season, the competition calendar, planning and periodization of the season, finishing
with the game model; (iii) Technical-Scientific Conceptual Matrix, where is made a brief
presentation of the scientific study; (iv) Technical-Scientific Study, distributed into under
chapters that are the introduction, methods, results, discussion, conclusion and

bibliography; (v) Final Considerations, as it talks about the balance of the season.

The season was divided into 3 phases, first the preparatory period, following the
competitive period, that was divided into first phase and second phase, and then the

transitory period. In total there was 135 training sessions, 28 games and 5 friendlies.

The study was about evaluating the psychological capacities of the underl6 of
ACRDC (n=16) by using the “OMSAT-3" instrument and evaluating the technical-tactical
capacities through by non-parametric association measures (Spearman correlation
coefficient). The conclusion was that there was an association between the psychological

capacity goal-setting and technical capacity.

This year was very important to the internee’s development, searching to gain
more knowledge and to learn with people that are at the field longer and have more

experience than the internee.

Keywords: technical-tactical capacities, psychological capacities, small sided games,
underl6
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EFB Queluz — Escola de Futebol “os Belenenses” Queluz
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IDA — Instituicdo Desportiva de Acolhimento
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JT — Jogo Treino
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M - Metros
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UDRS — Unido Recreativa e Desportiva Sabuguense

UT — Unidade de Treino

Universidade Luso6fona — C.U.L. — Faculdade de Educacéo Fisica e Desporto 7



RELATORIO DE ESTAGIO - EPOCA 2022/2023 Carlos Manuel Corréa Mendes Teixeira

indice

T a1 1o T0 11 o= To TR PSR 12
Capitulo | — Caracterizacdo da Instituicdo Desportiva de Acolhimento (IDA)............... 14
1.1, Enquadramento HiStOMCO ........c..uuiiiiiiiieiiiiiiieiee e 15
1.2. Caracterizag@o Geral do ClUDE ...........ooovviiiiiiiiiiiiii 16
1.3. Recursos Afetos ao CIUDE/ALIEtaS ...........covvvviiiiiiiiiiiii 17
1.3.1. RECUIS0OS HUMANOS ....covuiiiiiiii ettt e et e et e e e ea e aaees 17
1.3.2. Recursos Materiais € ESIIULUIAIS .......uoiieeeriieiiiiiiees e e e e 17
Capitulo Il = Plano Funcional de EStAgio............ceeiiiiiiiiiiiiiiiiis e 19
N R o [T o= W =Tod 17 PSP 20
R AN 111 - 1= PP 21
2.3, ODJEEIVOS ...ttt 24
2.3.1. Do estagiario — A Nivel Pess0al............ccceeeiiiiiiiiiiiiee e, 24
2.3.2. Do estagiario — A Nivel DeSPOrtiVO .........ccuuuiiieiiieiiiiiiiiiiieee e 24
2.3.3. Da IDA — NiVel DESPOITIVO ......uueiiiiiiieee ettt 25
2.3.4. Da IDA — Nivel COMPELITIVO ...vvueeiiieeciiieices e e e 26

2.4. Calendarizag80 das COMPELICOES ......uuuurrruuurrrrrrururnrennnrnnnnnrnnnnennennnnennrenennenennnes 26
2.4.1. 12 Fase do CamPEONALO .........ccceiviiiiiiiiiiiieeeeeeee e 26
2.4.2. 22 Fase d0 CampPeONAL0 .........uuieiieeeiieiiiiiiie e e e e e e ettt s e e e e e e ear e e e e eaaanen 28

2.5. Planeamento € PeriodiZAGA0.........uuuuuureriiiiiieiiiiiiiieiieieininennnnneeessnnnnsennesnsnnnnnnnne 30
2.5.1. Macrociclo — de setembro a julNo............oooiiii 31
2.5.2. Periodo Preparatério — de setembro a meio de outubro...............ccceeeeeeee. 32
2.5.3. Periodo Competitivo - de outubro a inicio de junho..............ccccceeeeiieiininnn, 33
2.5.4. Periodo de Transicdo — de junho a julnO..........cccoovvviiiiiiiiiiiiiee 35
A T TR | o Yo o o TP USSPPPRRRN 36
2.6. MOAEIO AE JOQO... ..t e e e e e e e e ar 39
2.6.1. ESIULUra d€ JOGO...uuuui i e e et e e e e e e et eeaeaeannes 39
2.6.2. Organizagao OfENSIVA...........ccouiiiiiiiiiii 40
2.6.3. Organizagao DefensiVa...........cccuiviiiiiiii 40
2.6.4. TranSiCa0 DefeSa-AtaqUE ........coi e e e et eeeeeeaeees 41
2.6.5. Transicao Ataque-Defesa ... 41
Capitulo Il — Matriz Concetual Técnico-Cientifica.............cccceevvvviiiiiiiiiiee 43
.Capitulo IV - Estudo TécniCco-CientifiCO............uuuuuummiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiieiiiieeeeeeeeeeenenne 46
Associacao entre as competéncias psicologicas e as habilidades técnico-taticas dos
jovens futebolistas Sub-16 do A.C.R.D. CarenqUE ..............uuvurummemmmmmmmmminnninnennnnnnnnn 47
4.1. RESUIMO ... ettt e et e e e e eaan s 47

Universidade Luso6fona — C.U.L. — Faculdade de Educacéo Fisica e Desporto 8



RELATORIO DE ESTAGIO - EPOCA 2022/2023 Carlos Manuel Corréa Mendes Teixeira

N [ 011 (o o ¥ o%- To TS
4.3. ODjJEtIVO O ESTUOD. ... ettt nennneee

2 Y/ 1= o o o RS
4.4.1. PartiCIPANTES .......oeviiiiee e
4.4.2. Avaliac@o das competéncias pSIiCOIOQICAS ......cc.ceeriiiiviiiieieieeeeaiiiiene
4.2.3. AValiaG80 TECNICO-TALICA ....eceeeiiiiiiiiiiiee e ettt e e
4.2.4. ANALISE ESTALISHCA. . ..ccevviiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiieeieeeeeeeeeeee ettt

I T =21 =T [0 S
L= od 1S o PP
4.5, CONCIUSDES ....uuuuuiiiiiiiiiiiiiiiiii bbb
4.6. Referéncias bibliograficas .........ccooeeeiiiiiiiiic e,
Capitulo V — Consideragfes FINAIS ...........uiiiiiiiiiiiiiiiiiie e
Referéncias bibliografiCas ..o

Universidade Luso6fona — C.U.L. — Faculdade de Educacéo Fisica e Desporto



RELATORIO DE ESTAGIO - EPOCA 2022/2023 Carlos Manuel Corréa Mendes Teixeira

indice de Tabelas

Tabela 1. Plantel ACRDC. .......oouuiiii e e e e e et a e e e e e e e eeaena e e eaeas 22
Tabela 2. Classificacdo Sub 16 12 fase série 2 (imagem retirada do zerozero). ......... 27
Tabela 3. Mapa de jogos da 12 fase da SEri€ 2.........cuuvvvveeeeiiieieiiiiiiiieieeeeeeeeeeeeeeeeeeaee 27
Tabela 4. Classificacao final da 22 fase, série 5 (imagem retirada do zerozero) ......... 28
Tabela 5. Mapa de Jogos da 22 faSE ........ccuuuiiiiii e 29
Tabela 6. Calendario da época 2022/2023. ..........cooveeiiiiiiiiie e 29
Tabela 7. Macrociclo do dos juvenis de 1°ano do ACRDC. ........cccccceiviiiviiiiiiicine e, 31
Tabela 8. Periodo Preparativo de Setembro. ..........ccuuiiiiiiiiiiiiiiieee e 33
Tabela 9. Periodo Competitivo de dezembro............ccouvvveviiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiieeeeeeeeeeeeeeae 34
Tabela 10. Periodo de TransiGA0 de JUINO ..........cooiiiiiiiiiiiiiiiiiee e 35
Tabela 11. Microciclo Competitivo Padr8io.............ceuvvvviiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiieieeeeeeeeeeeeeeee 37

Tabela 12. Estatistica descritiva dos resultados da avaliacdo das competéncias
psicolégicas (OMSAT-3) e técnico-taticas (peritagem) dos jovens futebolistas Sub16 (n
= 16) dO A.C.R.D. CArENQUE. .......oovitiiiiii e e e et e e e e e e e e aeraaas 52

Universidade Luso6fona — C.U.L. — Faculdade de Educacéo Fisica e Desporto 10



RELATORIO DE ESTAGIO - EPOCA 2022/2023 Carlos Manuel Corréa Mendes Teixeira

Indice de Figuras

Figura 1. EmbBIEmMa ACRDRC. ... 15
Figura 2. Emblema BleSS ACAUEMY ........ciiiiiiiiiiiiiiiis e e e e e e e e eanees 15
Figura 3. Valores propostos do IMC pela FANTA (2013) ....covieeiiieeiiieeiieie e, 23
Figura 4. Competéncias mentais que os jovens futebolistas Sub16 do (n = 16) do

A.C.R.D. Carenque consideram mais importantes. .........cc.oeevvvvvuiiiiiiiiieeee i 54

Universidade Luso6fona — C.U.L. — Faculdade de Educacéo Fisica e Desporto 11



RELATORIO DE ESTAGIO - EPOCA 2022/2023 Carlos Manuel Corréa Mendes Teixeira

Introducéo

Neste capitulo sera feita uma introducado ao relatério de estagio que foi realizada
ao longo da época 2022/2023. A IDA é a Associacao Cultural, Recreativa e Desportiva

de Carenque (ACRDC), estando o estagiario inserido no escaldo de Iniciados e Juvenis.

A equipa esta inserida no escaldo de competicdo de 1.° ano de Juvenis, no
Campeonato Distrital Masculino de futebol 11, de Sub-16 na série 2, campeonato
organizado pela Associacdo de Futebol de Lisboa (AFL). Apesar de ser um campeonato
de atletas de 2007, a nossa equipa tem atletas de trés anos diferentes, sendo eles 2007,
2008 e 2009. Isto deve-se ao facto de o plantel ter muitos jogadores estrangeiros
dificultando assim as suas inscricdes. Contudo, estamos neste momento a tratar do
processo FIFA de 6 jogadores para que estes possam, em breve, estar inscritos no
campeonato representando a nossa equipa, abrindo assim portas para que estes atletas
possam ter a possibilidade de dar seguimento as suas carreiras desportivas. Os
objetivos eram preparar a equipa, dando momentos de competicdo a jogadores que ja
ndo competiam ha algum tempo. Lage (2019) diz que o cada treinador da formacgéo tem
0 seu proprio significado de vitérias, indo em funcao da prioridade que cada um lhe

atribui.

O objetivo nesta época € poder desenvolver da melhor maneira possivel as
capacidades dos jogadores. Garganta (2013) diz que o desenvolvimento da capacidade
de jogo é um processo, onde se procura o desenvolvimento da inteligéncia corporal,

chegando assim a exercitagdo e a variabilidade e adaptabilidade de atitudes e

comportamentos por parte dos jogadores.

A equipa tem preferéncia na utilizacdo de exercicios de dimensfes reduzidas
para as suas UT. Os jogos reduzidos, de acordo com Chaves e Silva (2019), sao
eficientes quando se procura a execugdo de principios taticos, com o intuito de

desenvolver a capacidade tatica.

Com este trabalho procuro fazer uma apresentacdo da nossa equipa, mostrando
0 nosso plantel bem como algumas caracteristicas antropométricas dos mesmos. Irei
depois mostrar aquilo que sao os objetivos do clube para com a equipa e também do
estagio para com o clube. Por fim serda abordado um tema cientifico analisado e
desenvolvido pelo estagiario, onde foram este realizou questionarios aos atletas da

equipa.
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Em suma, o trabalho esta dividido em cinco capitulos: (i) Caracterizacéo da IDA,
sendo feito um enquadramento histérico e a caracterizacdo do clube, e demonstrados
0s recursos afetos ao clube/treinadores; (ii) Plano Funcional de Estagio, onde contém
uma apresentacao ao corpo técnico e dos atletas, 0s objetivos tanto do estagiario como
da instituicdo de acolhimento, a calendarizacdo das competicBes, o planeamento e
periodizacdo da época, terminando com o modelo de jogo apresentado; (iii) Matriz
Conceptual Técnico-Tatica onde e feita uma breve introducdo do capitulo do estudo
cientifico; (iv) Estudo Técnico-Cientifico, distribuido pelos subcapitulos de introducao,
método, resultados, discusséo, conclusdes e as respetivas referéncias bibliograficas; (v)

Considerac¢fes Finais, onde é feito um balanco da época desportiva.
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Capitulo | — Caracterizacao da Instituicdo Desportiva de
Acolhimento (IDA)
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Este capitulo compreende (i) o enquadramento historico, (ii) caracterizagéo

geral do clube; e (iii) recursos afetos ao clube/atletas.

1.1. Enquadramento Histérico

A instituicdo desportiva de acolhimento € a ACRDC que foi fundada a 1 de maio
de 1945 na Amadora, fazendo parte da AFL e tem como presidente Jodo Alves. Este
clube passou por grandes dificuldades financeiras e de recursos tanto materiais como
humanos, o que levou a que o projeto fosse interrompido, tendo sido em 2014-2015 a

ltima vez que esteve inscrito em competicdes federadas da AFL.

Apoés o clube ter estado interrompido durante 8 anos voltou a reerguer-se na
época desportiva de 2022/2023. Foi realizado um acordo com a escola de futebol BA
para que estes representassem o ACRDC nas competicdes oficiais. Foram realizadas
obras néo so6 nas instalagfes do clube (desde os balnearios e iluminacdo do recinto ao
bar), obras essas que iram decorrer até ao fim da época desportiva, como também no
Seu respetivo campo que passou a ser relvado artificial FIFA (antes era um campo de

terra batida).

Figura 1. Emblema ACRDC.

Figura 2. Emblema Bless Academy
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Uma vez que a Bless Academy faz parte da Associacdo Cultural, Recreativa e
Desportiva de Carenque por assim dizer, é também justo fazer uma breve apresentacéo
sobre este projeto. Foi fundado a 17 de setembro de 2019 e tem como sécios fundadores
Bles Gomes e Silvia Goncgalves, tendo como principal objetivo a inclusdo social e
contrariar a discriminacdo racial. Outro objetivo seu é orientar os diversos jovens no

caminho correto e ndo deixar que caiam na tentacao de erros comuns.

Para além de procurarmos formar cidaddos do mundo, procuramos também
formar atletas para que possam levar a vida futebolistica como sua profissédo, formando-
0s e posteriormente lanca-los nos principais clubes do nosso pais, de modo a poderem
frequentar os maiores palcos de futebol de Portugal, projetando assim as suas carreiras.
A BA tem como principais embaixadores os jogadores Nelson Semedo (Wolverhampton
Wanderers Football Club), Pelé (Reformado), Jonas Mendes (Podosfairikos Syllogos
Kalamata) e Luis Lourenco (Reformado).

1.2. Caracterizacéo Geral do Clube

O ACRDC passou por uma fase complicada nos ultimos anos, tendo inclusive
renunciado as competicdes oficiais, ndo havendo atividade durante alguns anos a nivel
desportivo. Contudo, com o acordo realizado com a BA, o clube voltou ao efetivo, tendo
jogadores com idades compreendidas entre os 4 e 17 anos integrando os diferentes
escalbes existentes no clube, comecando pelos petizes e indo até aos juvenis, sendo
este o escaldo mais velho do clube e onde foi realizado o relatério de estagio. Uma vez
gue este ano de 2022/2023 foi a época de “reconstrugédo” do clube, apenas os escaldes
de benjamins, infantis e juvenis estiveram inscritos nas competi¢des oficiais organizadas
pela AFL.

O objetivo do clube passa pela inclusdo social e procurar reverter a discriminacao
racial existente na nossa sociedade, como referido anteriormente. A nivel desportivo, 0s
objetivos focam-se no desenvolvimento do atleta a nivel técnico, de inteligéncia de jogo,
de coordenacéo e trabalho em equipa. A nossa filosofia passa por preparar 0S n0osSsos
jogadores para que, posteriormente a serem desenvolvidas as bases fundamentais que
sdo para n0s importantes e no momento certo, eles possam progredir com as suas
carreiras nos palcos mais altos de Portugal e até no estrangeiro. Neste clube optamos

por ter uma maneira de ensinar diferente de muitos outros clubes/escolas, dando mais
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importancia aos aspetos individuais como a capacidade técnica, relacdo com bola e
coordenacdo motora desde os petizes até aos traguinas. A partir dos benjamins
procuramos comecar a introduzir o jogo em equipa ainda que em formas reduzidas
(méximo 4x4), tendo o jogo de posi¢cao muita importancia nas sessfes de treino. a partir
deste escaldo procuramos desenvolver com mais enfase o trabalho em equipa, nunca

esquecendo os pilares do clube.

Enquanto clube, procuramos um desenvolvimento gradual ao longo dos anos
para que possam ser introduzidos mais escalbes na competicdo federada, recrutando
jogadores e utilizando os jogadores que vém ja da nossa formacdo para tornar as
equipas cada vez mais fortes e competitivas, dando assim a possibilidade de jogarmos

em campeonatos mais fortes e dando também cada vez mais nome a instituicao.

1.3. Recursos Afetos ao Clube/Atletas

1.3.1. Recursos Humanos

No que toca aos recursos humanos, o clube dispde de apenas 9 elementos,
sendo estes 2 treinadores (Goncgalo Moreira e Ronaldo C4a), 1 coordenador/treinador
(Bles Gomes), 1 treinador de GR (Luis Lopes), 3 treinadores estagiarios (Carlos
Teixeira, Simao Francisco e Jodo Esteves), 1 tesoureira/secretaria (Silvia Goncgalves) e

o presidente do clube (Jodo Alves).

1.3.2. Recursos Materiais e Estruturais

Os recursos disponibilizados pelo clube durante as sessdes de treinos e jogos

Sao0 0s seguintes:

e Campo futebol 11, podendo-se dividir em 2 campos de futebol 7;
e 4 balneérios;

e Casa de arrumos;

e 4 balizas futebol 7;

e 4 balizas médias;

e 6 mini-balizas;

e 10 bolas de futebol;
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e 50 marcadores;

Carlos Manuel Corréa Mendes Teixeira

e 40 cones (grandes, médios e pequenos);

o 20 bases com as respetivas varas;
o 1 escada de coordenacdao;

e 8 escadas para saltos;

e 10 arcos (5 azuis e 5 amarelos);

e 40 coletes (verdes, amarelos, laranjas).
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Capitulo Il = Plano Funcional de Estagio
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Este capitulo compreende (i) equipa técnica; (ii) atletas; (iii) objetivos; (iv)
calendariza¢cdo das competicdes; (v) planeamento e periodizagéo; e (vi) modelo de

jogo.

2.1. Equipa Técnica

Fazendo agora uma apresentagcdo do corpo técnico da equipa de juvenis, sobre
a qual esté a ser realizado o relatério, este grupo € composto pelo treinador principal
(Bles Gomes), trés treinadores-adjuntos (Gongalo Moreira, Carlos Teixeira e Simé&o

Francisco), um preparador fisico (Ronaldo C4) e um treinador de GR (Luis Lopes).

Todos os treinadores fazem parte do treino, desde a organizagdo e
acompanhamento dos jogadores a organizagdo dos mesociclos que é pensada por
todos nas reunides mensais realizadas no clube, utilizadas para discutir todos os temas
relativos a equipa. Os treinos de GR sé&o elaborados e executados pelo Luis Lopes.
Relativamente a marcagéo de jogos, essa fungéo € delegada pelo treinador principal.
No que toca aos jogos, todos os treinadores fazem parte da escolha do 11 inicial, da
fase do aquecimento e na orientagcdo durante o jogo. Procuramos assim manter o
espirito de equipa, valorizando cada elemento da equipa técnica e procurando ter varias
formas de pensar e ideias, procurando chegar a melhor solucao para cada situagéo. Ja
a palestra com a equipa, tanto no pré como nos pos jogo, quem assume é normalmente
o treinador principal, sendo que este por vezes delega essa tarefa aos treinadores-
adjuntos de modo que a equipa perceba que ha varios lideres na equipa e dando
também a oportunidade aos treinadores-adjuntos de assumirem mais um papel

importante, ajudando-nos a desenvolver as nossas capacidades.

A recolha de dados dos atletas, mais especificamente os dados antropométricos
e a realizacdo dos questionarios OMSAT-3 bem como o tratamento de dados dos
mesmos, sao realizados pelo treinador-Adjunto Estagiario Carlos Teixeira, que para

além destas fung@es participava igualmente nas tarefas descritas no paragrafo anterior.
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2.2. Atletas

Dando agora inicio a caracterizagcdo do plantel, este é composto por 17
elementos (de referir que um dos atletas, mais especificamente o 14, entrou N0 NOSSO
plantel, contudo devido a raz6es familiares foi obrigado a abandonar), podendo contar

assiduamente com apenas 16.

7

Antes disso, € relevante informar que os treinos sdo realizados todas as
segundas, quartas e sextas-feiras, tendo inicio as 20 horas, com horério de término as
21 horas, salvo algumas excec¢des em que o treino se prolonga para la das 21 horas. O
treino de GR é realizado a parte e individualizado com o respetivo treinador durante a
primeira metade do treino, sendo que na segunda metade os GR integram o treino com

0 restante grupo.

Dentro do grupo de 17 jogadores, contamos com 16 que tém nacionalidade
portuguesa e 1 com nacionalidade sdo-tomense. E importante salientar que procuramos
enquanto equipa técnica juntar as condigdes necessarias para que possamos inscrever
(tratando do processo FIFA) alguns jogadores estrangeiros, com o intuito de reforgar a
nossa equipa e também para poder dar mais oportunidades a jogadores que

acreditamos ter capacidades para jogar a um nivel superior.

A maioria do plantel tem como preferéncia o pé direito, contando apenas com
um jogador que tem como pé dominante o esquerdo. Dispomos de 1 GR, 5 defesas, 4
médios e 7 avancados. Devido ao numero de atletas da equipa, ao longo do ano fomos
obrigados a realizar algumas adaptacbes de posicdes para preenchermos algumas
lacunas. Apesar de estarmos inseridos numa competicdo sub-16 (2007), temos
jogadores de trés anos diferentes, sendo 6 de 2009, 6 de 2008 e 5 de 2007. Isto deve-
se ao facto de o nosso clube nao ter competicdo de iniciados e também ao facto de
alguns jogadores serem estrangeiros, sendo mais complicado de os inscrever. Tivemos
por isso que nos adaptar a nossa realidade de modo a podermos ter um plantel com

mais solucdes inscrevendo jogadores de outros anos.
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Tabela 1. Plantel ACRDC.

| 10 Bl Posicio B Nacionalidade Il Ano Nascimento [l Pé Preferido [l Altura (m) (16/11/22) EllPeso (ke) (16/11/22) Bl Mc (ke/m2) Bl Clube Anterior [
GR PT BA

1 2008 Direito 1,73 61.2 204

2 DE/DD PT 2009 Direito 1,66 4.7 155 BA

3 DC PT 2009 Direito 1,65 57.1 210 GCIMA

4 DC STP 2007 Direito 182 71.0 214 AcCsC

5 DC/DD PT 2008 Direito 1.58 55.4 222 EFB Queluz
6 DD PT 2009 Direito 159 3.6 17.2 EFB Queluz
7 MD PT 2007 Direito 1.64 59.6 222 UDRS

8 MC PT 2007 Direito 178 61.0 19.3 EFB Queluz
9 MC PT 2009 Direito 171 62.5 214 BA

10 MC/AV PT 2008 Direito 172 57.0 19.3 UDRS

11 E/AV PT 2007 Direito 176 543 17.5 BA

12 E/AV PT 2008 Direito 1.74 56.3 18.6 EFB Queluz
13 E PT 2007 Direito 1.65 49.9 183 BA

14 AV PT 2009 Direito 1.55 61.2 255 BA

15 AV PT 2009 Direito Ndo esteve presente  Ndo esteve presente Ndo esteve presente  EFB Queluz
16 E PT 2008 Esquerdo 167 57.8 20.7 GCIMA
17 E PT 2008 Direito 1.68 57.8 20.5 GCIMA

Na tabela 1 podemos verificar os varios dados relativos ao plantel como o
namero de jogadores, a sua posi¢cdo, a nacionalidade, ano de nascimento, o pé mais

forte, a altura e o peso, o IMC e por fim o clube anterior de cada um.

No que toca a medigdo do peso e altura foram realizados no clube, utilizando
para o peso uma balanca digital e para a altura uma fita métrica presa a parede. Estas
medicdes foram realizadas no dia 16 de novembro de 2022. Relativamente ao IMC, este
foi calculado com a seguinte férmula: IMC = Peso / (Altura x Altura). Os valores de
referéncia do IMC utilizados para fazer a comparagcdo com 0s nossos atletas foram os
propostos pela OMS (2007).

A média da equipa foi de 20.06 kg/m?, tendo um desvio-padrdo de 2.39 kg/m?2.
Com isto foi possivel observar que dos 16 atletas, 1 (de 2009) encontra-se no limiar da
“desnutricdo aguda moderada” e “normal’, ainda que o seu IMC esteja inserido na
“desnutricdo aguda moderada” (15.5 kg/m?). Outro atleta, também ele de 2009,
encontra-se em sobrepeso com um IMC de 25.5 kg/m?. Todos os restantes encontram-

se com um IMC “normal” de acordo com a sua idade.
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Desnutricio
aguda
moderada Normal Sobrepeso Obesidade
idade 2-3to<-20P | 2-2t0<+410P | >41to<+20P >+20P
(anos meses) (1m¢) (mc) (mc) (1mC)
51 121-129 130-166 16.7-183 184 ou mais
5% 12.1-129 13.0-16.7 168~134 18.5 Ou mais
60 12.1-12.9 13.0-16.8 169-185 185 Ou mans
66 12.2-13.0 13.1-169 17.0-18.7 188 ou man
70 123-13.0 13.1-17.0 17.1-19.0 19.1 0w M
76 123-131 132-172 173-193 19.4 ou mois
80 12.4-132 133174 175-19.7 19.8 ou mais
86 125-133 13.4-17.7 17.8~-201 20,2 ou mais
90 126~-134 135179 180-205 20.5 ou mais
96 127-135 136-182 183-209 21.0 o muls
100 12.8-136 13.7-185 186-214 5 OU Mis
10:6 129-1318 139-188 189-219
11:0 111-140 141-192 193-225 226 ou mun
16 132-141 142195 196230 231.1 ou mais
12:0 13.4-14.4 145-199 200-23.6 231.7 ou mins
126 13.6~146 147204 205242 24,3 Ou muiy
130 13.8-148 149-20.8 209-248 24.9 ou mos
136 14.0-151 152-213 214-253 25.4 ou mun
14:0 143-154 155-218 219-259 26.0 ou mans
146 14.5-1586 15.7-222 22.3-265 26.5 ou mias
150 14.7-159 160-22.7 228-270 27.3 Ou mas
156 14.9-16.2 163-23.1 232-27A 27.5 Ou mas
160 151-16.4 165-23.5 236-279 8.0 ou s
16:6 153-16.6 16.7-239 240-283 28.4 ou mais
17:0 15.4-16.8 16.9-24.3 24.4-286 28.7 ou mais
17:6 15.6-17.0 17.1-246 24.7-290 201 ou mais
120 17173 1733aa mn.a

Figura 3. Valores propostos do IMC pela FANTA (2013)

Relativamente ao clube que os jogadores representavam anteriormente a esta
época, 6 ja faziam parte da BA, 5 vieram da EFB Queluz, 3 do GC1MA, 2do UDRS e 1
do ACSC. O objetivo do clube € que ndo seja necessario trazer jogadores de outros

clubes para este escaldo, mas sim contar com aqueles que vém de escalbes inferiores.

Na ética do treinador estagiario eram necessarias fazer mais avaliacdes para
além dos dados antropométricos e das capacidades psicol6gicas de modo a poder
observar melhor o desenvolvimento dos jogadores ao longo da época, no que toca as
capacidades fisicas.
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2.3. Objetivos

2.3.1. Do estagiario — A Nivel Pessoal

Este foi, para o estagiario, o primeiro ano em que esteve inserido numa equipa
gue competisse em futebol de 11, sendo por isso um desafio, mas acima de tudo uma
oportunidade para desenvolver as suas capacidades relativas ao futebol de 11, uma vez

que antes disso apenas tinha estado inserido em competi¢cdes de futebol de 7.

Os objetivos do estagiario, ha vertente pessoal, passam por ganhar mais
conhecimento com a restante equipa técnica, desde a realizagdo das unidades de treino
adaptadas ao futebol de 11 ao feedback dado aos atletas. Para além disso, e tal como
ja foi referido anteriormente, lidar com varios problemas e ser capaz de os resolver com
eficacia, como por exemplo o facto de a equipa ter um plantel curto e ser necessario
fazer varias adaptagfes como as posi¢cdes em que cada um joga. Também com o facto
de em treino haver um grande nimero de atletas presentes, onde grande parte deles
ndo podem estar inseridos em competicdo por serem jogadores com documento

estrangeiro.

Para além de procurar maximizar as capacidades de cada um dos atletas,
procurar também formar cidaddos que estejam bem inseridos na sociedade, ajudando-

os e aconselhando-os naquilo que estes precisarem.

2.3.2. Do estagiério — A Nivel Desportivo

Para muitos dos atletas, este foi o primeiro ano em que estes estiveram inseridos
em competicdo ou em competicdo de futebol de 11, sendo um dos objetivos dar a
conhecer e rotinar os jogadores nesta nova fase das suas carreiras, para que eles
possam crescer e adquirir mais conhecimentos de modo a tornarem-se mais fortes.
Outro objetivo passava por incentivar a que os jogadores observassem jogos de equipas
profissionais e observar aquilo que os profissionais faziam e decisdes que tomavam,
para que com eles também aprendessem, uma vez com a observagdo também se

aprende e faz com que desenvolvam a sua inteligéncia futebolistica.

O estagiario considera muito importante a parte psicologica tanto sua como dos
jogadores. Uma vez que este foi o primeiro ano de competicdo para muitos e ainda

faltarem muitas rotinas competitivas, houve alguns resultados negativos, sendo entédo
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um objetivo trabalhar a parte mental e emocional, saber lidar com as derrotas e
conseguir levantar a cabeca ndo desmotivando, mas sim procurando fazer sempre

melhor e aprendendo de jogo para jogo.

2.3.3. Da IDA — Nivel Desportivo

O objetivo desportivo do ACRDC passa pelo forte desenvolvimento das
capacidades técnicas e motoras dos jogadores desde os escaldes mais jovens até aos
mais velhos, dando uma grande importancia a capacidade de drible e a técnica do
passe. Tal como ja foi referido anteriormente, nos escaldes mais baixos do clube a finta
e o drible com mudancas de direcdo sao trabalhados a grande afinco, procurando entao
desenvolver ao maximo as capacidades individuais em detrimento das coletivas, nunca
ultrapassando a forma jogada de 1x1. A medida em que entramos em escalbes de
competicdo passam a ser trabalhadas as capacidades coletivas, aprendendo assim
nesta fase a jogar mais em equipa.

Relativamente a filosofia de estilo de jogo, esta € bem clara e bem definida.
Procurar jogar sempre em jogo apoiado, procurando sempre soluc¢des perto e fazendo
trocar a bola de pé para pé, desencorajando os passes longos (a hdo ser que haja uma
clara vantagem) e despachar a bola para longe. E um clube que gosta de ter bola desde
0 momento inicial em que a bola estd no GR, desenvolvendo também o jogo de pés dos
GR.

Por fim o clube tem 3 palavras que acabam por definir a esséncia do mesmo.
“trabalho/esfor¢o/dedicacao”, “entreajuda” e “respeito”. A primeira porque passam a
mensagem aos seus jogadores que sem trabalho ndo vao conseguir evoluir as suas
capacidades e consequentemente nao se vao tornar mais fortes e atingir o seu potencial
maximo. A segunda porque os niveis de qualidade dentro de escalbes acabam por ter
algumas discrepancias e por vezes alguns jogadores acabam por ficar frustrados, entao
em vez de criticar o colega devem procurar ajuda-lo para que ele consiga evoluir, sendo
esta capacidade uma grande vais valia para todo o clube. Por fim o respeito entre si e
para com todos, sejam eles adversarios, arbitros, entre outros, havendo uma punicao
de cada vez que algum treinador observa uma falta de respeito dos seus jogadores para

com 0s outros, sejam eles da sua equipa ou adversarios.
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2.3.4. Da IDA — Nivel Competitivo

Tal ja tinha sido referenciado anteriormente, a IDA nao tracou qualquer objetivo
para a equipa a nivel competitivo em termos de posi¢do na tabela, golos ou nimero de
vitérias/derrotas, definindo como Unico objetivo a preparacdo da competicdo. Grande
parte dos jogadores ja ndo eram federados ha algum tempo, servindo este campeonato
para dar ritmo aos jogadores, construir uma equipa forte e preparando-os para que
posteriormente no ano de 2023/2024 entrem na 32 divisdo do campeonato distrital de

Juvenis entdo mais bem preparados do que estariam este ano.

2.4. Calendarizacdo das Competicdes

O escaldao de Juvenis de 1.° ano (Sub-16), com o auxilio de alguns Iniciados,
tanto de 1.° ano como de 2° do ACRDC, competiu no Campeonato Distrital Masculino
de futebol 11. Campeonato este em que ndo havia divisées, e por isso ndo se subia nem
descia. Esta competicao é formada por 3 séries diferentes e duas fases, estando o
ACRDC inserido na série 2 da 12 fase e na série 5 da 22 fase. Ira ser feita uma analise
a 12 fase da competicdo, e de seguida sera abordada a 22 fase.

2.4.1. 12 Fase do Campeonato

Na tabela 2 podemos observar a classificagéo final da 12 fase do campeonato,
onde estavam inicialmente inseridas 12 equipas (posteriormente passaram a ser apenas
11 devido a desisténcia da equipa do Mem Martins SC), ocupando o ACRDC a 10
posi¢cdo, somando 16 pontos em 20 jogos realizados. Dos 20 jogos 5 foram vitorias, 1
empate e os restantes derrotas. A equipa, nesta primeira fase, marcou 33 golos sofrendo

83, resultando assim numa diferenca de golos de -50.
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Tabela 2. Classificagao Sub 16 12 fase série 2 (imagem retirada do zerozero).

EFBO

Est. Amadora

Real SC

EF Belém Estadio Restelo |

Atlético Cacém

Rio de Mouro
1° Dezembro
CD Belas
Vila Verde

Carenque

AD Conquistadores

Mem Martins

Data
01/11/2022
09/10/2022
01/12/2022
22/10/2022
30/10/2022
06/11/2022
13/11/2022

27/11/2022
08/01/2023
11/12/2022
15/01/2023
22/01/2023
29/01/2023
04/02/2023
12/02/2023
26/02/2023
05/03/2023

19/03/2023

26/03/2023 ADJ Conquistadores

01/04/2023

SC

49

48

41

39

28

27

25

21

21

16

20 16 1 3
20 15 3 2

20 13 0 7
20 9 I 10
20 8 3 9

20 6 3 11
20 6 3 1
20 5 1 14
20 I 1 18

Tabela 3. Mapa de jogos da 12 fase da série 2.

Visitado
ACRDC
CF Estrela
ACRDC
Real SC
ACRDC
CD Belas
SCVilaVerde
ACRDC
GD Rio Mouro
ACRDC
EF Belém "B"
EFBO
ACRDC
SU 12Dezembro
ACRDC
AC Cacém
ACRDC
ACRDC

Resultado
0x7
6x0
1x3

10x0
1x6
2x4
3x2

Cancelado
4x1
2x1
9x3
4x0
1x1
3x0
1x6
4x3
0x4
7x4

Mem Martins SC Cancelado

ACRDC

ACRDC

3x5
Ox1
3x1

Visitante
EFBO
ACRDC
SU 12Dezembro
ACRDC
AC Cacém
ACRDC
ACRDC
Mem Martins SC
ACRDC

ADJ Conquistadores

ACRDC
ACRDC
CF Estrela
ACRDC
Real SC
ACRDC
CD Belas
SCVilaVerde
ACRDC
GD Rio Mouro
ACRDC
EF Belém "B"

93 23 +70
64 24 +40
92 37 +55
60 31 +29
64 49 +15
4 47 3

37 42 5

53 74 21
33 83 50
17 122 -105
0 0 0
Campeonato

CD Sub-16 Série 2
CD Sub-16 Série 2
CD Sub-16 Série 2
CD Sub-16 Série 2
CD Sub-16 Série 2
CD Sub-16 Série 2
CD Sub-16 Série 2
CD Sub-16 Série 2
CD Sub-16 Série 2
CD Sub-16 Série 2
CD Sub-16 Série 2
CD Sub-16 Série 2
CD Sub-16 Série 2
CD Sub-16 Série 2
CD Sub-16 Série 2
CD Sub-16 Série 2
CD Sub-16 Série 2
CD Sub-16 Série 2
CD Sub-16 Série 2
CD Sub-16 Série 2
CD Sub-16 Série 2
CD Sub-16 Série 2
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A tabela 3 mostra o mapa de jogos da primeira fase. Tal como ja referido
anteriormente, inicialmente deveriamos realizar 22 jornadas, contudo com a desisténcia
do Mem Martins passaram a ser apenas 20. Para o ACRDC a 12 fase iniciou a 9 de
outubro de 2022, terminando a 1 de abril de 2023.

A primeira e terceira jornadas nao foram realizadas nas datas originais, uma vez
que foi pedido adiamento uma vez que havia alguns problemas com as inscri¢cdes de
alguns atletas. O jogo em que a equipa sofreu mais golos (10) foi na 42 jornada contra
0 Real SC. J4 0 jogo em que o ACRDC saiu vitorioso pela maior diferenca de golos foi
na 182 jornada, contra o SC Vila Verde. A equipa foi ficando mais forte & medida que o

campeonato acabava, conseguindo 3 vitdrias nos ultimos 4 jogos da 12 fase.

2.4.2. 28 Fase do Campeonato

A 22 fase continha os clubes que ficaram em 9° e 10° lugar das séries 2 e 3, e do
9° classificado da série 1 (referentes a 12 fase do campeonato). A tabela 4 representa a

classificacao final da série onde estava introduzida o ACRDC.

A equipa acabou a 22 fase no 4° classificado, com um total de 10 pontos em 8
jogos realizados, somando assim 3 vitorias, 1 empate e 4 derrotas. Marcou um total de

25 golos e sofreu 27, resultando numa diferenca de golos de -2.

Tabela 4. Classificacéo final da 22 fase, série 5 (imagem retirada do zerozero)

1 Vila Verde 15 8 4 3 1 26 19  +7
2 Quturela 15 8 5 0 3 23 20 +3
3 GS Loures 14 8 4 2 2 29 14 +15
4 Carengue 10 8 3 1 4 25 27 2
5 EF Belém Estadio Restelo 2 8 0 2 6 8 31 23
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Jornada
1
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=
o

Data

23/04/2023 SCVilaVerde

01/05/2023
07/05/2023
14/05/2023
28/05/2023
03/06/2023
08/06/2023
10/06/2023
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Tabela 5. Mapa de jogos da 22 fase

Visitado

ACRDC
GS Loures
ACRDC
ACRDC
EF Belém "A"
ACRDC
FC Outurela

Resultado
5x4
9x0
8x1
4x3
2x2
0x3
1x3
6x1

Visitante
ACRDC
EF Belém "A"
ACRDC
FC Outurela
SCVilaVerde
ACRDC
GS Loures
ACRDC

Campeonato
CD Sub-16 Série 5
CD Sub-16 Série 5
CD Sub-16 Série 5
CD Sub-16 Série 5
CD Sub-16 Série 5
CD Sub-16 Série 5
CD Sub-16 Série 5
CD Sub-16 Série 5
CD Sub-16 Série 5
CD Sub-16 Série 5

A tabela 5 apresenta o mapa de jogos do ACRDC durante a 22 fase. Na primeira

e na sexta jornada o clube esteve isento, uma vez que esta série continha um nimero

impar de equipas.

A derrota mais pesada foi na 4 jornada da série, onde o clube defrontou o GS

Loures sofrendo uma derrota por 8x1, a par de que a vitéria mais desnivelada foi contra

a EF Belém “A”, marcando 9 golos e ndo sofrendo nenhum.

Esta segunda e Ultima fase teve inicio, para o ACRDC, no dia 23 de abril de 2023

com o SC Vila Verde, e terminou no dia 10 de junho do mesmo ano, este frente ao F.C.

Outurela.

Tabela 6. Calendario da época 2022/2023.
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Dia/Més [setembro |outubro |novembro |dezembro

12 Jornada | 32Jornada
1 [ ]

[1séormada | [ [ [ |
| [ 18%ornada
I

122ornada - ! ! [ |
]
Bl | |7Yomada| |

| 16%ornada | 192Jomada |

| [ [20%omnada]
200 | [sYomada | |

Na tabela 6 podemos observar o calendario da equipa do ACRDC durante a
época desportiva de 2022/2023, tendo inicio no dia 5 de setembro de 2022 e finalizando
a época com um treino a 28 de julho de 2023. A equipa teve aproximadamente 1 més e
meio para preparar a sua época antes do inicio do periodo competitivo com a primeira
fase do campeonato, onde foram realizados 5 jogos de treino (marcados pela cor verde).

A amarelo estéo representados os jogos da 12 fase do campeonato sendo que
na jornada 8 e 19 a equipa esteve isenta. J4 a 22 fase esta representada pela cor
vermelha, estando isenta de jogar na jornada 1 e 6.

As UT eram realizadas 3 vezes por semana (22, 42 e 62 feiras) a excecao da
dltima parte de dezembro onde houve férias para o Natal e fim do ano. Na primeira
semana de julho também n&o houve sessfes de treino pois a equipa participou no

torneio IBERCUP Estoril. No total foram realizadas 135 UT esta época.

2.5. Planeamento e Periodizacao

Cunha (2016) define planeamento como “conjunto de medidas indicativas para
a elaboracdo do plano, coloca as pessoas na presenca de todas as condigbes e

elementos necessarios a sua construgao”.
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Tobar (2018) define periodizacao tatica como operacionaliza¢do de uma ideia de
jogo tendo como base os principios metodolégicos, onde o objetivo passa por
desenvolver uma boa organizacdo da equipa em campo, procurando também

desenvolver e maximizar a parte individual dos atletas.

A sessdo de treino, segundo Teodorescu (1984), é o meio efetivo de preparacao
para as exigéncias do jogo, devendo ser cuidadosamente conceptualizada e
operacionalizada. E entdo muito importante que os treinos sejam devidamente
planeados e que estejam de acordo com a ideologia de jogo do treinador e as
capacidades dos seus atletas, para que possam dar frutos no momento de jogo onde

Se executa o0 que se treina.

Sendo o modelo de jogo a principal referéncia na construcdo dos exercicios, a
forma como sdo manipulados os constrangimentos da tarefa, ir& procurar promover a
maior especificidade possivel e dessa forma gerar um maior potencial de transfere do
treino para a competicdo, para que seja possivel concretizar os objetivos especificos
(Ramos, 2009).

2.5.1. Macrociclo — de setembro a julho

No ACRDC, desde setembro de 2022 até julho de 2023, a época esteve dividida
em 3 partes, sendo elas o periodo preparatério, a fase competitiva e o periodo
transitorio. O periodo preparatério comegava quando se iniciou a época (no dia 5 de
setembro de 2022) até a semana anterior ao inicio da competi¢cdo, mais especificamente
no ultimo jogo de treino realizado (a 17 de outubro de 2022). A partir desse momento
iniciava-se a fase competitiva que iria terminar a 11 de junho, altura em gue se realizava
o0 ultimo jogo referente ao campeonato onde a equipa estava inserida. Por fim, o periodo
transitério, momento em que 0 campeonato ja tinha terminado, diminuia-se a carga de

treino promovendo momentos mais ludicos e de recuperacao.

Tabela 7. Macrociclo do dos juvenis de 1°ano do ACRDC.

Periodo Preparatério Periodo Competitivo Periodo Transitério
Objetivos Gerais: Objetivos Gerais: Objetivos Gerais:
- Observacao e andlise do - Procurar manter os atletas - Periodo de preparacao da
estado e capacidades dos no seu melhor nivel de forma préxima época onde serédo
atletas que transitaram de fisica e maximizar as suas juvenis de 2° ano;
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escaldo bem como dos que
entraram recentemente no
clube;

- Desenvolver capacidades
dos atletas, procurando
prepara-los ao méaximo para
o0 inicio da competicao.

Objetivos Especificos:

- Recolha de dados
antropomeétricos;

- Exercicios mais virados
para a parte técnica dos
atletas, desenvolvendo
também coordenacéo;

- Procurar um plano de treino
adequados a forma da

capacidades técnicas e
taticas;

- Preparar a equipa dando
competicéo, habituando
alguns dos jogadores a esta
nova realidade.

Objetivos Especificos:

- Desenvolvimento de
velocidade, coordenacéo e
resisténcia;

- Enfatizar o modelo de jogo
que os treinadores
pretendem para a equipa;

- Aprimorar os principios de
jogo, de forma gradual.

- Recuperacao fisica apés
uma longa época;

- Adequar as UT a nivel de
cargas.

Objetivos especificos:

- Recrutar jogadores para
procurar reforgar a equipa;

- Realizacado de torneios de
veréo;

- Introduzir momentos de
jogos ludicos de baixa/média
intensidade para promover o
espirito de equipa.

equipa.

Os treinos séo planeados mensalmente por todos os treinadores, procurando
seguir uma progressao logica para o clube. No fim de cada UT os treinadores analisam
a prestacao dos jogadores de forma a, se necessario, fazer altera¢des no treino seguinte

procurando fazer com que estes momentos estejam sempre adequados aos jogadores.

2.5.2. Periodo Preparatdrio — de setembro a meio de outubro

De modo a desenvolver as capacidades fisicas gerais e especificas, as
capacidades técnicas e a parte tatica € necessario haver um longo periodo de
preparacdo. O treinador deve sujeitar a equipa a multiplas situacdes competitivas com
0 objetivo de estes se adaptarem as variadas situacdes encontradas no momento
competitivo (Cunha, 2016).

Este mesociclo procura dar ritmo aos atletas, procurando aumentar os indicios
fisicos e motores dos jogadores, tentar maximizar a técnica e ir aos poucos introduzindo
as ideias de jogo pensadas pelos treinadores, tendo em conta a identidade do clube, de
modo que quando a competicdo se iniciar, os jogadores estejam o0 mais preparados

possivel para esse momento.

Procurou-se introduzir cargas graduais ao longo deste mesociclo de modo a
poder dar uma forma desportiva mais duradoura, fazendo com que os jogadores

consigam manter a sua forma durante toda a época.
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Tabela 8. Periodo Preparativo de setembro.

Objetivos Técnico-taticos Objetivos Fisicos Objetivos Psicologicos
- Desenvolver as - Recolha e avaliacdo das - Desenvolver inteligéncia de
capacidades técnicas dando  capacidades fisicas dos jogo e estimulando o
prioridade as técnicas do atletas; psicol6égico com alguns
passe, rececao e do drible; - Desenvolvimento da momentos ladicos;
- Desenvolver a contencéo resisténcia; - Preparacéo psicolégica
defensiva e introduzir a - Desenvolvimento da para uma época competitiva.
cobertura; coordenag&ao motora.

- Desenvolver capacidades
de 1x1, procurando as
formas mais eficazes para
conseguir ultrapassar o
adversario.

No que toca aos objetivos técnico-taticos, a equipa técnica procura consolidar as
capacidades mais individuais dos atletas, realizando exercicios que promovam o 1x1 ou
1x2, desenvolvendo assim a relagdo com bola. Procuram também consolidar as
capacidades taticas da defesa como a contengdo e procurar 0 momento certo para ir a
bola, iniciando o capitulo da cobertura defensiva também.

Os objetivos fisicos passam pela retoma ao nivel de forma étimo, dando muita
intensidade aos treinos, procurando fazer com que os niveis de espera para a realizacao
de um exercicio sejam baixos. Desenvolver também a capacidade da coordenacgéo
como a capacidade oculomotora, equilibrio, propriocetividade, elasticidade, entre

outros.

Por fim os objetivos psicolégicos, sendo eles o desenvolvimento da tomada de
deciséo, procurando levar os jogadores a tomarem as melhores decisdes nos diferentes
momentos a que sdo sujeitos. Ha também o objetivo de preparar os jogadores
mentalmente para o inicio da época competitiva, relembrando que existem casos em

gue esta é a primeira vez que eles estdo inseridos numa equipa de competi¢ao.

2.5.3. Periodo Competitivo - de outubro ainicio de junho

Nesta fase, de acordo com Cunha (2018), procura-se manter os niveis de
performance fisica ja alcang¢ados, consolidar a técnica e trabalhar nas capacidades e
conhecimentos a nivel tatico dos jogadores, a nivel individual e coletivo. Os momentos
competitivos séo cruciais para o desenvolvimento de todas as capacidades, incluindo

as psicoldgicas, sendo o momento de avaliacdo das UT.
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Este periodo € uma fase agressiva para os jogadores desta realidade, onde
devem procurar manter os niveis de performance elevados durante um longo periodo,
principalmente quando havia jogadores que ja ndo competiam ha algum tempo. Nesta
fase houve uma grande incidéncia no desenvolvimento da forca explosiva e na

manutencédo da velocidade de resisténcia.

Os objetivos técnicos continuavam a recair sobre as mesmas bases,
desenvolvendo o passe, rececdo e desmarcacdo com muito afinco, uma vez que a
equipa técnica decidiu, apds a observacdo do desempenho dos atletas ao longo dos
meses, que era necessario incidir nestas capacidades. Relativamente aos
comportamentos taticos, foram introduzidas formas jogadas mais complexas,
procurando trabalhar os principios de jogo. Dar o feedback necessario para incentivar a
equipa a jogar no estilo de jogo pretendido pelo corpo técnico, sendo essa a identidade
do clube.

Uma vez que a equipa comegou a época com resultados muito desnivelados, os
treinadores tinham como objetivo manter os niveis de confiangca dos jogadores,
orientando o foco para o objetivo principal da época tracado para a equipa. Procurar
incentivar em todas as UT um nivel competitivo saudavel entre os jogadores,

valorizando muito a entreajuda entre os préprios.

Tabela 9. Periodo Competitivo de dezembro.

Objetivos Técnico-taticos Objetivos Fisicos Objetivos Psicolégicos
- Continuagéo do - Desenvolvimento e - Procurar manter os niveis
desenvolvimento das técnicas manutenc¢édo dos indices de confianca altos;
de passe, rececao, drible e fisicos; - Competitividade nos
remate; - Desenvolvimento e treinos;
- Realizacéo de diferentes manutencéo das - Desenvolvimento do
formas de desmarcacgdo na fase capacidades controlo das emocdes.
ofensiva; coordenativas;
- Trabalho de posicionamentos - Desenvolvimento e
defensivos como a contencao, manutenc¢do do treino de
cobertura e equilibrio; forca;
- Desenvolvimento da ideia de - Desenvolvimento e
jogo, com formas jogadas mais  manutenc¢éo da
complexas velocidade, alicercada a

resisténcia;

Universidade Luso6fona — C.U.L. — Faculdade de Educacéo Fisica e Desporto 34



RELATORIO DE ESTAGIO - EPOCA 2022/2023 Carlos Manuel Corréa Mendes Teixeira

2.5.4. Periodo de Transi¢cdo — de junho a julho

Os objetivos deste tipo de mesociclo passam pela individualizacao dos atletas,
procurando focar nos aspetos em que cada atleta tem mais dificuldades, bem como
procurar manter um nivel adequado de condicao fisica, de modo que os jogadores ndo
percam qualidades ou atributos (dar continuidade ao trabalho realizado ao longo da
época. Por fim procurar uma recuperacdo dos jogadores, tanto a nivel fisico como

psicolégico (Cunha, 2016).

Nesta fase o corpo técnico da equipa procurou fornecer aos jogadores alguns
momentos de competicdo, inserindo o plantel em torneios de verdo, procurando manter
e consolidar todo o trabalho realizado ao longo da época, de modo que estes ndo

perdessem o rendimento e as suas capacidades.

Tabela 10. Periodo de Transi¢do de julho

Objetivos Técnico-taticos  Objetivos Fisicos Objetivos Psicolégicos
- Desenvolvimento/ - Trabalho de coordenagéo - Promocéo de momentos
Consolidagéo de algumas bem como de forga geral dos ladicos no treino;
capacidades técnicas mais membros inferiores e - Promocéo de uma
valorizadas pelo clube; superiores; atmosfera emocional
- Consolidacdo do trabalho - Recuperacao fisica ativa. positiva.

realizado relativamente aos
comportamentos desejados
nos principios de jogo
ofensivos e defensivos.

No mesociclo de transicdo a equipa continuou o trabalho relativo ao passe,
rececéo, drible e remate trabalhados ao longo do ano, sendo que agora mais huma
perspetiva de consolidagcdo. Da mesma maneira acontece com 0s principios de jogo
ofensivos e defensivos, de modo que a equipa néo perca as qualidades adquiridas no
desenvolver da época. Nesta fase os treinadores introduziram mais jogos ludicos como
por exemplo o jogo do mata, jogo do galo e jogo do capitdo para promover também mais

diversao e criacdo de lagos entre a equipa.

As vivéncias prazerosas e divertidas, alicercadas a educacéo fazem com que a

construcao coletiva seja desenvolvida, como dizem Alves et al. (2014) no seu estudo.

Relativamente aos objetivos fisicos, estes passavam pela continuacdo do
desenvolvimento das capacidades coordenativas gerais e da forca geral, tanto nos

membros inferiores como nos superiores. Nos objetivos psicolégicos os treinadores
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procuravam criar um clima mais relaxado comparativamente, por exemplo, ao mesociclo

anterior de competicao.

2.5.5. Microciclo

A estrutura de periodizagdo mais comum assenta num ciclo regular, de uma
semana tipo entre dois jogos competitivos (Domingo a Domingo). Esta naturalmente
alicercada no modelo de jogo, para a organizagao e planificacdo do desenvolvimento
dos contetdos, em especificidade, tendo como referéncia as incidéncias do jogo
anterior, como também a projecdo do seguinte. Esta referéncia para a estruturacéo e
concecdo do conjunto de sessbGes do microciclo visa operacionalizar as diferentes

dimensdes individuais e coletivas da equipa (Gouveia, 2019).

A sessdo de treino € o meio efetivo de preparagéo para as exigéncias do jogo,

devendo ser cuidadosamente conceptualizada e operacionalizada (Teodorescu, 1984).

Os microciclos eram planeados cuidadosamente pelos treinadores da equipa,
tendo em conta os mesociclos criados para 0 més em especifico alicercado aos
momentos de competicdo daquela semana, procurando trabalhar aspetos menos
conseguidos no ultimo jogo de competicdo, ficando mais bem preparados para o

proximo momento de competigao.

O microciclo difere do morfociclo encontrado na periodizacao tatica, uma vez que
nos microciclos alteram-se de semana para semana com o principal objetivo de
melhorar as capacidades fisicas, ao contrario do morfociclo onde o objetivo principal é
sempre 0 mesmo, passando ele pelo desenvolvimento da maneira de jogar da equipa
(Tobar, 2018).

Cada microciclo consistia em 3 UT, na segunda-feira, quarta-feira e sexta-feira
e posteriormente 0s jogos que eram realizados maioritariamente aos domingos (salvo
algumas excecdes onde eram realizadas ao sabado ou nos feriados, sendo estes
dltimos normalmente por jogos em atraso). Todas as UT tinham 1 hora de duracao,

podendo por vezes alongar-se durante mais alguns minutos.

No treino de segunda-feira trabalhava-se numa fase inicial o desenvolvimento da
coordenagdo, seguindo o desenvolvimento da técnica com exercicios como o jogo do
drible e jogo de posi¢cdo, onde prevaleciam as regras caracteristicas do clube,

finalizando a UT com momento de jogo reduzido.
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Na quarta-feira, era realizado um trabalho de desenvolvimento de
forca/desenvolvimento de velocidade numa fase inicial, seguido de jogo de posicéo e

desenvolvimento dos principios de jogo, terminando o treino com jogo reduzido.

Na ultima sessédo de treino da semana, era realizado o0 jogo de posicdo huma
fase inicial, passando posteriormente para os principios de jogo ofensivo e defensivos,

terminado, como sempre, com jogo reduzido.

De salientar que no inicio de cada UT era realizado um aquecimento dinamico.
O aquecimento € uma mais-valia no que toca a preparacgao do treino, aumentando assim
a performance fisica dos jogadores (Valente, 2017). Posteriormente no fim de cada
treino, eram realizados exercicios de alongamentos dos musculos mais utilizados
durante a UT, com o objetivo de prevenir possiveis lesdes por parte dos atletas
(Witvrouw, 2004).

As ideias do corpo técnico vao de acordo com as conclusfes de Pires (2011)
gue diz que os jogos reduzidos sdo uma boa maneira de desenvolver a capacidade

aerdbia dos atletas, procurando também aumentar a intensidade existente no treino.

Tabela 11. Microciclo Competitivo Padréo

Dia 22 f 3 f 42 f 52 f 62 f Séb. Dom.
Técnica/ Drible, Drible, Passe, Drible,
Tética Passe, Rececéo, Passe,
Rececéo, Finalizagéo, Rececéo,
Desmarcaco Desmarcacéo, Finalizacgéo,
es, Coberturas, Coberturas,
Finalizagéo, Reacdo a Desmarcaca
Reacéo a perda. 0, Reacdo a
perda. perda.
Fisico  Coordenacao Forca/Velocid Capacidade
, ade, aerobia.
Capacidade Capacidade
aerodbia. aerébia. Jogo
Conteud Capacidades Capacidades MPB espaco
0S fisicas, MPB fisicas, MPB curto,
espaco curto, espago curto, Principios de
Situagbes Principios de jogo, JR.
1x1, JR. jogo, JR.
Tipode Recuperacéo Forca/Velocid Resisténcia
treino ade especifica especifica
Duracdo 60 minutos 60 minutos 60 minutos
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Antes do inicio de cada jogo é sempre realizado um aquecimento, com uma

duracédo de aproximadamente 20 minutos, que consiste em 4 momentos diferentes:

Mobilizagdo articular com aquecimento dindmico;
MPB em espaco curto na forma de 4x2;

Principios de jogo: GR + 2x2/3x3;

A w N PRE

Ativacao rapida antes do apito inicial.

Nos primeiros dois momentos do aquecimento, 0 GR esta com o seu treinador
especifico, fazendo posteriormente nos dois seguintes momentos aquecimento

integrado com a restante equipa.
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2.6. Modelo de Jogo

.., a ideia de jogo..., sdo as ideias de futebol que um treinador possui, ou
melhor, trata-se da maneira que ele pretende que a equipa venha a jogar. Por outras
palavras, a maneira como quer que a equipa defenda, ataque e realize transicoes. Tal
ideia é baseada em principios de jogo que procurardao dar um padrdo de jogo a equipa,
o tal jogar” (Tobar, 2018).

De acordo com Garganta (2013), o jogo € composto por fases e momentos,
dividindo-se as fases em ofensivo e defensivo, e os momentos séo divididos em

transi¢des, podendo elas ser de ataque-defesa e defesa-ataque.

Lage (2019) afirma que o modelo de jogo passa por principios de jogo executado
em momentos de jogo diferentes tendo uma organizagédo e complexidade diferentes e
devendo ir de encontro com a capacidade de aprendizagem e o nivel da equipa. Ainda
este autor refere que para se poder jogar bem é necessario haver uma ligagéo direta
entre as competéncias técnicas e o pensamento tatico, sendo necessario alicercar uma

boa técnica (agir bem) a ter um bom conhecimento tatico (pensar bem).

O ACRDC, tanto no escaldo de Juvenis como em escalbes inferiores, possui
sempre a mesma ideia de jogo, procurando ter sempre que possivel a posse de bola,
optando por realizar passes certos, procurando sempre que possivel jogar com passe
curto para conseguir alcancar a baliza adversaria e conseguir finalizar com sucesso. A
ideia € de ser a equipa em campo que detém o controlo do jogo e ditando o seu ritmo,

independentemente do adversario e a sua respetiva qualidade.

2.6.1. Estrutura de jogo

A estrutura de jogo da equipa foi sempre a mesma ao longo do ano, sendo
também a mesma utilizada em outros escalfes indo de encontro com as ideias do clube.
Esta estrutura é composta por 4 setores: o primeiro onde esté situado o GR, depois uma
linha de 4 defesas (2 centrais e 2 laterais), 3 médios sendo que um deles numa posi¢ao
mais recuada (entre a linha do meio-campo e a defesa) e 3 avancados, 2 extremos e

um PL. A estrutura define-se assim em 1-4-3-3.

A equipa tem como objetivo ter sempre apoio dos colegas em cada setor do

campo, procurando formar sempre um tridngulo (3 jogadores) ou um quadrado (4
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jogadores) onde se situa a bola com o intuito de, através do passe, conseguir encontrar
espaco e a vantagem para poder chegar a baliza e finalizar com sucesso. A partir do
meio-campo ofensivo promove-se também as situacbes de 1x1 procurando

desequilibrar a equipa adverséaria com a qualidade de drible.

2.6.2. Organizacao Ofensiva

Neste momento do jogo, a equipa procura estar bem posicionada no campo,
utilizando toda a largura disponivel no campo. De salientar que, ao longo do ano, a
equipa jogou alguns campos de dimensBes muito curtas, 0 que por muitas vezes
impossibilitava a realizagdo do nosso estilo de jogo, sendo necessario nestas situacées
um estilo de jogo mais direto, onde por exemplo o GR procurava meter a bola num dos
extremos para que fosse possivel sair da zona de pressdo da equipa adversaria.

Nos pontapés de baliza os centrais abrem para o vértice da pequena area,
estando os laterais na linha lateral a meio do nosso meio-campo. O médio mais recuado
fornece uma linha de passe pelo meio e dependendo da escolha do GR como primeiro
passe, o medio centro desse lado aparece entre o MD e o defesa lateral para dar uma
linha de passe, enquanto o médio do lado contrario fecha o meio aproximando-se dos
seus colegas do meio-campo. Ja 0s extremos encontram-se perto da linha do meio-
campo encostados a linha lateral. O PL no centro do campo de futebol, descaindo para
o corredor onde se encontra a bola. O objetivo é dar largura maxima ao jogo e a medida
que a equipa vai subindo no campo procurar arrastar os defesas da equipa adversaria,
com a linha dos avancados, dando mais profundidade a equipa, podendo assim ir

aproximando da area adversaria.

2.6.3. Organizacéao Defensiva

Na organizacdo defensiva a equipa deve-se comportar da seguinte maneira:
estando a bola no corredor central do meio-campo do adversario, o PL deve exercer
pressdo sobre os 2 centrais (se um dos centrais progride no campo sem marcacao do
PL deve ser o MC do lado da bola a saltar) e os dois extremos perto dos defesas laterais
da equipa adversaria. Quando a bola vai para o defesa lateral da equipa adversaria deve

ser o extremo da nossa equipa a exercer pressao, encaixando o nosso defesa lateral
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desse lado no extremo deles, procurando assim cortar essa linha de passe. Neste caso

0 nosso extremo do lado contrario deve fechar o meio ajudando assim os MC.

Quando a bola se situa num dos corredores laterais, o extremo do lado contrario
fecha o meio ajudando assim o meio-campo, bem como o defesa lateral do mesmo lado
que fecha o meio junto dos centrais. Ou seja, procurar com estas movimentacdes fechar
0 caminho para a baliza, forcando a equipa adverséria a jogar para tras ou entdo bater

a bola para a frente.

2.6.4. Transicao Defesa-Ataque

Numa situacdo onde a recuperacdo da posse de bola ocorre no nosso meio-
campo defensivo, os jogadores devem analisar o jogo, vendo se ha vantagem em
progredir em direcdo a baliza adverséaria. Se houver vantagem os jogadores devem
atacar essa vantagem, se ndo houver entdo o portador da bola deve jogar para tras,
guardando a posse de bola e deixando que a sua equipa se organize como referenciado

no momento da organizagao ofensiva.

Quando a recuperacdo da posse é feita no meio-campo adversario, a equipa
deve procurar imediatamente a forma mais rapida de alcancar a baliza, podendo tanto
procurar a vantagem pelos corredores laterais como pelo corredor central, analisando

sempre 0 jogo com o objetivo de encontrar sempre a melhor solugéo.

2.6.5. Transicdo Ataque-Defesa

A literatura demonstra que o niumero de recuperacdes da posse de bola na zona
proxima da baliza adversaria (zona de ataque), € muito reduzido (0—2%), ocorrendo um
maior nimero de recuperacdes na zona defensiva (entre a linha de baliza e 0 meio do
meio-campo defensivo) e na zona do meio-campo defensivo (entre meio do meio-campo
defensivo e linha do meio-campo) (Barreira et al., 2013). Este estudo mostra também
que proteger as zonas do meio-campo assim como exercer pressao sobre o portador
da bola eram fatores fundamentais para conseguir uma melhor organizacao da defesa

no momento de transi¢éo defensiva.

No momento da perda da posse, a equipa deve ser rapida a reagir procurando

gue os 2 jogadores mais perto da bola exercam uma presséo imediata, com o objetivo
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de recuperar imediatamente a bola ou entdo impedindo a progressdo da equipa
contraria, obrigando-os a jogar para tras, perdendo assim qualquer vantagem que

pudessem ter.
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Capitulo Il = Matriz Concetual Téecnico-Cientifica
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O Futebol é uma das modalidades com maior aderéncia a nivel mundial, ainda
que tenha mais incidéncia em certas regiées do que noutras. Grande parte das vezes
gquando perguntamos a uma crianca qual é o seu idolo a resposta acaba por ir de
encontro ao mundo do futebol, falando em jogadores como Messi, Cristiano Ronaldo,
Ronaldinho, etc. Estes jogadores destacavam-se pelas suas qualidades técnicas e
taticas, tendo maior preponderancia as qualidades técnicas que acabavam por

maravilhar as criancas e nao so.

Percebemos entdo que as capacidades técnico-taticas sdo muito importantes,
fazendo com que cada jogador se destaque e se diferencie dos demais. Cunha (2016)
define a técnica como procedimentos ou movimentos realizados por um atleta, que
aliado as suas capacidades e aos condicionamentos externos, procuram obter o melhor
resultado possivel e um rendimento méaximo. O mesmo autor utiliza Schock (1987) para
definir capacidade tatica, dizendo que é a “faculdade de utilizar as proprias capacidades
fisicas e psiquicas, habilidades motoras, habilidades téticas, segundo as condi¢des de
competicdo, para solucionar as tarefas taticas individuais e coletivas.

Pode-se afirmar entdo que as capacidades técnicas estao relacionadas com as
capacidades taticas. Garganta (2013) diz que a dimenséo técnica deve estar aliada a
capacidade de tomada de decisao e inteligéncia tatica de um atleta/plantel. Ou seja, o
atleta com uma técnica elevada deve saber também encontrar a melhor forma de utiliza-
la de acordo com as diferentes situagdes ao qual pode estar sujeito. Deve-se, portanto,
trabalhar estas duas capacidades nos momentos de treino, de modo que os jogadores

possam estar preparados para o proximo momento de avaliagéo (jogo).

A coordenacado tem também um papel importante nas capacidades técnicas, tal
como evidencia Wiggers (2017) mostrando que o treino de coordenac¢do tem uma certa

influéncia na velocidade do atleta.

A parte tética envolve o jogador na parte individual e coletiva com a sua equipa,
trata-se de comportamentos que o atleta tem para a resolucéo de problemas individuais
e coletivas para ajudar a sua equipa. Marisa (2014) diz que a organizagao coletiva faz
com que cada jogador tenha o seu papel e funcbes na equipa, resultando de relacdes e
interacOes da sua equipa, resultando em acontecimentos padronizados, fazendo assim

com que haja essa diferenca de tarefas entre jogadores da mesma equipa.

Com o evoluir dos anos, o futebol passou a ter muitos fatores em conta, desde
a capacidade fisica ao treino da tatica, o controlo e recuperacéao de lesdes, o psicolégico,
entre outros, estando cada vez mais atentos aos pormenores. Cada caracteristica

influencia o jogo e o futebol de cada jogador e equipa a sua maneira. Isto acaba por
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fazer com que todas estas variantes sejam cada vez mais estudadas, com o objetivo de
perceber como se pode desenvolver/controlar cada caracteristica, proporcionando aos

jogadores as melhores condi¢cbes possiveis.

Uma das capacidades que tem estado a ter uma grande influéncia no futebol é
0 psicolégico de cada atleta, tendo este uma determinada influéncia no que toca a
performance dos mesmos em jogo e treino. De acordo com Tobar (2018) o corpo
humano ajuda a tomar decis6es para um determinado momento através de reacdes

corporais que vém do nosso estado emocional.

As emocbes tém assim um papel preponderante na vida dos atletas, podendo
ter interferéncia tanto a nivel pessoal fora do ambiente futebolistico como na sua
performance, quer seja ela em momentos de treino ou jogo. Segundo Pujals e Vieira
(2002), as emoc0des tém a capacidade de influenciar a performance e o desenvolvimento
de um atleta. Assim sendo, as emocdes podem interferir com a tomada de deciséo,
afetando a sua “inteligéncia” no jogo. Filgueira e Greco (2008) definem a capacidade
cognitiva como organizacao e interpretacdo de informacgdes provenientes do jogo, com

0 intuito de resolver os problemas que séo apresentados num treino/jogo.

Assim chega-se a conclusdo de que existem varios fatores que podem
influenciar/determinar a performance de um jogador, sendo necesséario ao mais alto
nivel procurar dar as melhores condi¢cdes possiveis a uma equipa de modo a maximizar

as capacidades de cada um.
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.Capitulo IV - Estudo Técnico-Cientifico
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Associacao entre as competéncias psicoldgicas e as
habilidades técnico-taticas dos jovens futebolistas Sub-16 do
A.C.R.D. Carenque

4.1. Resumo

Este estudo procura avaliar numa primeira instancia as capacidades psicologicas
do escaldo de subl6 da Associacdo Cultural, Recreativa e Desportiva de Carenque,
através do instrumento “OMSAT-3". Posteriormente realizar uma avaliagdo das
capacidades técnicas e taticas, escolhidas pelos treinadores. O objetivo passava por
verificar se existia alguma relacao entre as capacidades psicoldgicas e as capacidades
técnico-téticas, algo que se veio a confirmar, existindo uma relagéo entre a competéncia
psicolégica “estabelecimento de objetivos” e as capacidades técnicas. Foi também
possivel perceber quais as capacidades mais importantes para os jogadores, sendo elas

o0 estabelecimento de objetivos, compromisso, autoconfianga e focalizagéo.

Palavras-chave: avaliacdo técnica, avaliagao tética, avaliacdo competéncias

psicolbgicas, estabelecimento de objetivos.

4.2. Introducao

No futebol moderno passou a haver varios fatores com as quais as equipas se
preocupam em estudar, de modo a poder proporcionar as melhores condi¢cdes aos seus
jogadores, ajudando-os assim a chegar ao expoente maximo das suas capacidades,

procurando manter o nivel ao longo da época.

Uma capacidade que tem vindo a ser desenvolvida e pesquisada tem sido o
psicolégico, as capacidades mentais, as emocdes. Tobar (2018) define emocgéo, citando
Damasio (1996), como mudangas que ocorrem do corpo quando sujeitos a
determinadas imagens mentais, ativando assim um certo sistema cerebral, percebendo
assim como as emocdes influenciam as tomadas de decisdo. Segundo Hanin (2007) as

emocdes no desporto podem ser tanto positivas como negativas, podendo nao so ter
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consequéncias a nivel intrapessoal, como a nivel interpessoal e intragrupal. Estas tém

uma maior influencia nos desportos cujo tempo de focalizagéo é maior.

As competéncias psicoldgicas sdo divididas por Vealey (2007) da seguinte
maneira: (i) Competéncias Fundamentais (recursos intrapessoais basicos das
competéncias psicologicas necessarios para se poder alcancar o sucesso no desporto);
(i) Competéncias Psicossomaticas (habilidades mentais necessarias para a realizacdo
de habilidades durante a performance desportiva); e (iii) Competéncias Cognitivas (sdo
capacidades psicologicas representativas dos marcadores maturacionais para o
desenvolvimento pessoal. Esta divisdo vai de encontro aos temas abordados nesta
pesquisa. Este autor diz também que o treino mental é eficaz na melhoria da

performance e da capacidade psicolégica.

As capacidades técnicas e taticas sao indispensaveis para o mundo do futebol.
Bettega et al. (2018) dizem que o percurso, ou desenvolvimento, dos jogadores sao
baseados no processo de ensino-treino. Ainda em funcéo do estudo destes autores, 0s
treinadores priorizam o desenvolvimento das capacidades técnicas para depois
desenvolverem as capacidades taticas, de modo que as suas competéncias técnicas
possam depois auxiliar as capacidades téticas.

O treino e ensino da técnica devem ir de acordo com as situa¢gdes encontradas
nos diferentes momentos de jogo, ndo devendo ser mecanizadas, adaptando-se ao

problema ao qual se esta a ser sujeito (Garganta, 2013).

O objetivo deste estudo passa entédo por procurar estudar uma possivel relagdo
entre as capacidades psicolégicas e as capacidades técnico-taticas. A hipbétese de
estudo € entdo ver se existe ou ndo uma associagao significativa entre as competéncias
psicolégicas e as habilidades técnico-taticas dos jogadores da equipa Subl6 do
ACRDC.

4.3.0bjetivo do estudo

Estudar a associacao entre as Competéncias Psicolégicas (fundamentais,
psicossociais e cognitivas) e as habilidades técnico-taticas dos jovens futebolistas
Sub16 do A.C.R.D. Carenque.
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4.3.1. Hipétese nula

Ho: N&o existe associacao significativa entre as Competéncias Psicoldgicas
(fundamentais, psicossociais e cognitivas) e as habilidades técnico-taticas dos jovens
futebolistas Sub16 do A.C.R.D. Carenque.

4.4, Método

4.4.1. Participantes

Participaram no estudo 16 futebolistas Sub16 (altura, 1.68+0.07; peso, 56.78+6.97
kg; indice de massa corporal, 20.06+2.39 kg/m?) federados na época desportiva 2022-
2023 no A.C.R.D. Carenque.

4.4.2. Avaliacdo das competéncias psicolégicas

Para avaliar as competéncias psicologicas foi adotado o instrumento “Ottawa
Mental Skills Assessment Tool — 3” (OMSAT-3, Escala de Avaliacdo de Competéncias
Psicoldgicas), desenvolvido por Durand-Bush et al. (2001), tendo sido feita a tradugéo
do mesmo e adaptado para a populacéo portuguesa por Silva et al. (2008).

Este instrumento compreende oitenta e cinco (85) itens (Durand-Bush et al., 2001)
e doze (12) competéncias Psicologicas agrupados em trés grupos (Tabela 1), i.e.: (i)
Competéncias fundamentais (estabelecimento de objetivos; autoconfianca;
compromisso); (i) Competéncias psicossomaticas (reacdes ao stress; controlo do
medo; relaxamento; ativacdo); e (iii) Competéncia cognitivas (foco atencional;
refocalizacdo da atencgdo; visualizagdo mental; treino psicolégico; planeamento
competitivo). As respostas dadas a cada um dos itens, foram realizadas numa escala
tipo Likert de 7 pontos (1= “discordo totalmente” até ao 7= “concordo totalmente”). No
fim, cada inquirido escolheu as 4 das 12 competéncias que sdo para eles as mais
importantes. A avaliacdo das respostas obtém-se através do calculo da média dos itens

correspondentes a cada competéncia (Silva et al., 2008).
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Antes da aplicacdo da escala foi realizada, a presenca de todos os elementos da

eguipa técnica, uma apresentacao do objetivo do estudo qual o propésito das avaliacbes

que fazem parte do mesmo. Os atletas estavam devidamente autorizados pelos

encarregados de educacdo e foi garantida a confidencialidade dos dados, podendo

apenas ser utilizados para efeitos académicos.

Tabela 1. Competéncias psicologicas avaliadas pelo instrumento OMSAT-3.

Competéncias
Fundamentais

E composto por
trés competéncias
base para o
desempenho
psicoldgico de
alto rendimento
no desporto.

Estabelecimento de Objetivos

Esta competéncia deve ser base de todas as ac¢fes, ajudando a orientar
0 jogador nos seus esforgos e a registar 0s passos necessarios para ser
bem-sucedido. Os objetivos deverao ser divididos em metas diarias,
desafiantes, mas alcancaveis.

Autoconfianca

E capacidade que o jogador tem de acreditar em si e nos seus objetivos
para manter atitude positiva para encarar as adversidades como
estimulos para se esforcar cada vez mais.

Compromisso

E das competéncias que melhor prevé o desempenho do jogador,
através da dedicacdo e perseveranca para trabalhar afincadamente
para atingir os seus objetivos e assumir a responsabilidade das suas
acoes.

Competéncias
Psicossomaticas

Composto por
competéncias
importantes para
avaliar e regular a
intensidade da
pratica do
desporto.

Reacdes ao Stress
Reacoes fisioldgicas gerais do jogador a exigéncia do desporto.

Controlo do Medo

O desporto apresenta perigos fisicos e psicolégicos, que podem ser
maiores quando o jogador ndo reage bem a situagdes de stress,
podendo ser um medo real ou imaginado.

Relaxamento
Capacidade de o jogador diminuir os niveis de stress.

Ativacéao

Competéncia usada para aumentar o nivel fisiol6gico, muscular ou
cardiaco do jogador para situacdes desafiantes. Em conjunto com o
relaxamento pode ser usado para conseguir o estado psicossomético
6timo.

Competéncias
Cognitivas

Séo
extremamente
importantes para
0 jogador manter
elevada
concentracdo nos
seus objetivos e
nas estratégias
para os niveis de
exceléncia.

Foco Atencional

Capacidade de o jogador manter a sua atencao nos aspetos mais
importantes do seu desempenho, como por exemplo movimentos do
seu corpo ou objectos do envolvimento.

Refocalizac&o da Atencéo
Capacidade de retomar a concentracéo durante o treino ou competicao,
em geral quando o jogador acaba de cometer um erro.

Visualizacdo Mental
Capacidade de se ver através dos sentidos desempenhando com
sucesso 0 seu desporto no contexto competitivo.

Treino Psicolégico
Trabalho psicolégico, fora ou dentro do contexto de treino ou
competicdo, de aperfeicoamento das varias competéncias.

Planeamento Competitivo

O jogador aprende a planear antecipadamente como deve atuar e
pensar durante as competi¢cdes assim como quais sdo as competéncias
gue mais necessita de treinar.
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4.2.3. Avaliagdo Técnico-Tatica

Na avaliacdo da técnico-tatica os itens estavam compreendidos em dois grupos,
i.e.. (i) Técnica (passelrececdo; drible; remate); e (ii) Tatica (cobertura defensiva;

equilibrio defensivo; contencéo; cobertura ofensiva; desmarcacéo; reacdo a perda).

A avaliacdo foi realizada pelos treinadores através de peritagem numa escala
tipo Likert de 5 pontos (1 = “nivel baixo” até ao 5 = “nivel alto”). Os scores da avaliagao
técnica foram realizados através do calculo da média dos itens desta componente, tendo
sido calculados os scores da avaliagéo tatica da mesma forma. Relativamente ao calculo
dos scores da avaliagdo técnico-tatica, estes foram calculados através da soma dos
itens das duas avaliacoes.

4.2.4. Andlise Estatistica

Na caracterizagdo dos participantes foram adotadas as medidas de tendéncia
central (média), de dispersao (desvio padrao) e de forma (assimetria e achatamento).
Para quantificar a intensidade e a direcdo das associa¢des entre as competéncias
psicologicas e a avaliagdo técnica, tatica e técnico-tatica foram utilizadas as medidas de
associacdo ndo paramétrica (coeficiente de correlacdo de Spearman). Por dltimo,
recorreu-se a representacdo grafica para apresentar a distribuicdo das atribui¢cdes de

importancia a cada uma das competéncias psicolégicas estudadas.

A analise descritiva foi realizada com recurso ao programa informatico SPSS
(versao 28.0, IBM, Chicago, IL, USA), e para todas as analises estatisticas foi aceite o
valor de p<0.05. Ja a representacao grafica foi realizada com recurso ao programa

informatico Microsoft Excell ® (Microsoft Corporation, USA).

4.3. Resultados

As competéncias psicologicas que apresentam um score maior (>5) séo
"Commitment” (Compromisso), “Belief/Confidence” (Autoconfianca), “Goal Setting”
(Estabelecimento de Objetivos) e “Imagery” (Visualizacdo Mental). J& as que

apresentam um score menor (<4) sao “Fear Control” (Controlo do Medo), “Focusing”
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(Foco Atencional) e “Refocusing” (Refocalizagdo da Atencdo). No que respeita a
avaliacdo técnico-tatica, observou-se que o valor médio da avaliacao tatica é inferior ao

mesmo valor da avaliacdo técnica (delta: -0.26).

Tabela 12. Estatistica descritiva dos resultados da avaliagcdo das competéncias psicoldgicas (OMSAT-3) e

técnico-taticas (peritagem) dos jovens futebolistas Sub16 (n = 16) do A.C.R.D. Carenque.

Média DP Assimetria Curtose

Competéncias Piscolégicas

Goal Setting 5.37 0.67 -0.466 -0.481
Belief Confidence 5.47 0.62 -0.653 0.059
Commitment 5.60 0.68 -0.125 -1.284
Stress Control 4.04 0.85 -0.063 0.754
Relaxation 4.24 0.99 -0.480 -1.076
Fear Control 3.19 1.03 0.621 -0.934
Energizing 4.66 0.88 -0.698 1.159
Focusing 3.46 0.89 0.639 0.726
Imagery 5.33 0.70 -0.613 -0.205
Competition Planning 4.95 0.77 -0.994 0.323
Mental Practice 4.88 0.67 0.237 1.097
Refocusing 3.99 0.71 0.591 0.892
Avaliagdo Técnica e Tética

Técnica 2.79 0.75 0.631 -0.221
Tética 2.53 0.83 0.630 -1.142
Técnica-Tética 5.32 1.50 0.612 -1.079

Em complemento, observou-se a existéncia de associacdo positiva e
significativa da competéncia psicolégica (i) “Goal Setting” (Estabelecimento de
Objetivos) com o score de avaliagdo técnica (r = 0.597, p = 0.015) e com o somatorio do

score de avaliacao técnica e o score de avaliacdo tatica (técnica + tatica: r = 0.535, p =
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0.033); e (ii) “Commitment” (Compromisso) com o score de avaliagéo tética (r = 0.504,
p = 0.047) e, tal como observado anteriormente, com o somatorio do score de avaliacdo

técnica e o score de avaliagdo tética (técnica + tatica: r = 0.513, p = 0.042).

Tabela 13. Coeficientes de correlagdo de Spearman entre as competéncias psicologicas (OMSAT-3) e

técnico-taticas (avaliagéo por peritagem) dos jovens futebolistas Sub16 (n = 16) do A.C.R.D. Carenque.

Avaliagdo Técnico-tatica (peritagem)

Competéncias

Psicolégicas Técnica Tética Técnica + Tatica

r p r p r p
Goal Setting 0.597 0.015 0.420 0.106 0.535" 0.033
Belief Confidence 0.205 0.447 0.437 0.091 0.345 0.191
Commitment 0.467 0.068 0.504" 0.047 0.513" 0.042
Stress Control 0.235 0.382 0.159 0.556 0.245 0.360
Relaxation 0.055 0.841 -0.072 0.792 0.031 0.909
Fear Control 0.159 0.556 0.418 0.108 0.309 0.245
Energizing -0.082 0.763 -0.309 0.244 -0.140 0.605
Focusing 0.469 0.067 0.329 0.213 0.453 0.078
Imagery 0.133 0.624 0.028 0.919 0.141 0.602
Competition Planning 0.232 0.388 -0.044 0.870 0.157 0.560
Mental Practice 0.357 0.175 0.019 0.945 0.265 0.322
Refocusing -0.041 0.879 0.152 0.574 0.060 0.827

Por ultimo, observou-se que os participantes atribuem maior importancia as
competéncias psicoldgicas “Belief/Confidence” (Autoconfianga) (68.8%), “Goal Setting”
(Estabelecimento de Objetivos) (56.3%), “Focusing” (Foco Atencional) (56.3%) e

“Commitment” (Compromisso) (43.8%).
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Figura 4. Competéncias mentais que os jovens futebolistas Sub16 do (n = 16) do A.C.R.D. Carenque
consideram mais importantes.

4.4. Discussao

O objetivo do estudo passava por procurar uma associacao entre as capacidades

psicologicas e as capacidades técnico-taticas.

As competéncias psicolégicas com score maior (>5) foram o compromisso, a
autoconfianca, estabelecimento de objetivos e a imaginacdo mental, ao contrario do
controlo do medo, focalizagdo e refocalizagdo, que obtiveram scores baixos (<4).
Filgueiras (2012) mostra no seu estudo que a Visualizacdo mental é vantajosa para

Universidade Luso6fona — C.U.L. — Faculdade de Educacéo Fisica e Desporto 54



RELATORIO DE ESTAGIO - EPOCA 2022/2023 Carlos Manuel Corréa Mendes Teixeira

tomar uma decisdo num determinado momento de jogo. Relativamente a autoconfianca,
Temudo (2012) mostra no seu estudo que os atletas confiam mais em si para tomar
decisBes do que nos seus colegas de equipa. Os resultados obtidos no compromisso e
estabelecimento de objetivos vao ao encontro com os resultados obtidos no estudo de

Loureiro (2012), obtendo classificacdes altas.

Relativamente ao score da técnica e tética, observou-se que a equipa do
ACRDC apresenta uma maior pontuacao média da técnica quando comparado com a
tatica, reforcando a ideia de Bettega et al. (2018) que dizem que os treinadores optam

por desenvolver primeiro a técnica para depois trabalharem a tética.

Observou-se que existe uma relagéo positiva e significativa do “estabelecimento
de objetivos” e a avaliagao técnica. Vealey (2012) diz, citando varios trabalhos de outros
autores, que atletas de elite ttm um forte estabelecimento de objetivos para conseguir
alcancar metas importantes. Garganta (2013) diz que o jovem atleta deve aprender a
solucionar os problemas que estdo perante si, sendo a técnica a qualidade que permite

tomar uma decisao.

Por fim, relativamente ao grau de importancia das capacidades psicolégicas, 0s
jogadores do ACRDC selecionaram a autoconfianca, o estabelecimento de objetivos, a
focalizag@o e o compromisso como as 4 mais importantes, indo de encontro ao estudo
de Durand-Bush (1995), em que estas 4 capacidades eram também das mais
importantes de acordo com as respostas aos inquéritos, aparecendo todas elas no “rank
I

As vantagens deste estudo foram perceber as capacidades mentais dos atletas
Sub16 do ACRDC e perceber quais as estratégias mais utilizadas. Outra vantagem foi
perceber que havia uma relagdo entre a capacidade de estabelecimento de objetivos e

a técnica.

Relativamente as limitagbes, a amostra deveria ser mais ampla de modo a
fornecer ainda mais dados. Outras limitagBes foram o facto de os jogadores poderem
ndo estar a ser sinceros ao responder as questdes, 0 que acaba por transmitir em

resultados que néo estdo de acordo com a realidade.

Para melhorar o estudo seria necessario procurar uma amostra maior, e entre
mais escaldes etarios de modo a perceber qual a diferenca entre as capacidades
psicoldgicas de jogadores mais velhos e mais novos. Poderiam ser também introduzidos
mais critérios de avaliacado tanto da parte técnica como da parte tatica, de modo a poder

fazer ainda mais relacdes e estudar outros parametros.
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4.5. Conclusdes

Pode-se entdo concluir que as capacidades psicolégicas sédo importantes para a
formacéo e desenvolvimento de um atleta, podendo também influenciar a performance

desportiva e as suas capacidades técnico-téticas.

Percebeu-se também que as competéncias psicolégicas da autoconfianga,
estabelecimento de objetivos, focalizagdo e compromisso sdo as mais importantes para

0s inquiridos em geral.

Relativamente a hipétese de estudo, foi rejeitada, uma vez que se provou que
existe uma relacdo significativamente positiva entre as capacidades psicologicas e
capacidades técnico-taticas, mais concretamente na relagcdo entre estabelecimento de

objetivos e a capacidade técnica.

Este estudo serviu para, em primeiro lugar, perceber quais as capacidades
psicolégicas da equipa de sub16 do ACRDC e também as capacidades técnico-taticas.
Com isto pode-se perceber o estado dos jogadores e assim poder utilizar estratégias
para conseguir maximizar tanto uma como outra capacidade. Foi também importante
para perceber que existe uma relagédo entre estabelecimento de objetivos e técnica,

devendo esta relagéo ser estudada mais profundamente.
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5. Concluséao

A época desportiva de 2022/2023 foi uma época de desenvolvimento e de novos
desafios. Foi a primeira vez que o estagiario esteve numa equipa federada no contexto
de futebol de 11. A aprendizagem foi constante com o corpo técnico do clube e todas
as pessoas envolvidas, onde fui apresentado a uma dinamica diferente e métodos de
treino diferentes dos quais estava anteriormente habituado.

Fui assiduo e pontual ao longo do ano, tendo acompanhado o plantel em grande
parte dos jogos e torneios realizados. Procurei sempre dar a minha opinido nos debates

entre treinadores e o facto de esta ser relevante para os demais.

Como pontos negativos encontro a falta de instalagfes e de organizacdo do
clube, devendo o clube ter um maior e melhor planeamento, indo de acordo com as suas
projecdes. Também o facto de no inicio da época ter havido problemas nas inscri¢cdes
do clube na AFL o que impossibilitou que a equipa estivesse inserida no campeonato
Sub17, obrigando o clube a mudar os objetivos tragados para a equipa. O que fez com
gue a equipa tivesse uma boa preparagdo para 0 ano seguinte, onde ja iriam estar
integrados na competicdo de Sub17. Grande parte dos atletas ja ndo competia ha varios

anos, o0 gue se tornou numa desvantagem no decorrer deste ano.

No que toca a projecdes académicas futuras, irei seguir uma pés-graduacdo em
Gestao Desportiva, com o intuito de continuar a ganhar conhecimento dentro do mundo
do futebol. Mais tarde, tenciono continuar os estudos, tirando os préximos niveis de

treinador.

Relativamente as perspetivas desportivas, tenho interesse em continuar a
progredir e desenvolver, procurando chegar a equipas com maior renome, maior
organizacdo e maior competitividade, onde sejam tracados objetivos mais firmes por
parte do clube. Futuramente procurar oportunidades no estrangeiro, de modo a abrir

horizontes e experimentar formas de pensar diferentes e outras culturas.
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