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Resumo

O presente relatorio de estagio foi realizado de modo a concluir mais uma etapa na
minha formacdo académica e respetiva obtencdo do grau de Mestre em Treino Desportivo,
ministrado pela Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias. O processo de estagio
foi realizado na equipa de Sub-16 do Grupo Desportivo Estoril Praia que disputou o campeonato
de Sub-17, Juvenis ‘A’ de futebol onze, da associagdo de Futebol de Lisboa, na época
2021/2022. Neste escaldo, as minhas fungBes como treinador estagiario foram a
operacionalizacdo das unidades de treino, auxilio e operacionalizacdo do aquecimento no
momento competitivo e analise de desempenho.

O plantel de Juvenis ‘B’, escaldo no qual realizei o processo de estagio contou com 25
atletas, dos quais 18 ja pertenciam aos quadros do clube, tendo chegado provenientes de outros
clubes seis atletas. Sendo um dos objetivos do clube de fazer chegar ao futebol profissional
jogadores com trés a quatro anos de formacdo no clube, neste plantel j& encontramos nove
jogadores (36%), nestas condicdes.

Os objetivos desportivos definidos para este escaldo foram todos alcangcados com
sucesso. Uma vez que os quadros competitivos se encontravam divididos em duas fases, o
primeiro objetivo foi 0 de apuramento a segunda fase, apuramento esse atingido (9.° lugar). Ja
na segunda fase, o objetivo foi o de terminar nos seis primeiros lugares, o que foi também
atingido com um 6.° lugar.

No decorrer do processo de estagio, avaliou-se a influéncia dos jogos reduzidos sobre
o desenvolvimento das capacidades fisicas: velocidade, mudancas de dire¢do e poténcia de
membros inferiores. Foram aplicados e comparados dois métodos de treino (modelo tradicional
e modelo assente em jogos reduzidos e modificados - JRM). Os resultados demonstraram que
a aplicacdo de JRM néo apresentam beneficios no desenvolvimento das mudancas de direcgao.
Porém, nas capacidades fisicas velocidade (p = 0.040) e poténcia de membros inferiores (p =
0.035) ja se verificou-se um beneficio do método de treino assente em JRM. Embora os JRM
permitam desenvolver os diferentes fatores de rendimento de forma integrada, no que diz
respeito as capacidades fisicas, parece ser necessario um treino complementar e especifico para
se atinjam os resultados necessarios a um bom desempenho dos atletas.

Em suma, os objetivos propostos da equipa de Sub-16 foram cumpridos, verificando-
se também o cumprimento dos objetivos propostos por parte do treinador-estagiario.

Palavras-Chaves: Futebol; Jogos reduzidos e modificados; Velocidade; Mudancas de

Diregdo; Poténcia de Membros Inferiores.
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Abstract

This internship report was carried out to conclude another stage in my academic
training and obtaining the degree of Master in Sports Training, taught by the Lusophone
University of Humanities and Technologies. The internship process was carried out in the U-
16 team of the Estoril Praia Sports Group that competed in the U-17 championship, Youth ‘A’
football eleven of the Lisbon Football Association, in the 2021/2022 season. At this level, my
duties as a trainee coach were the operationalization of the training units, assistance, and
operationalization of the warm-up in the competitive moment and performance analysis.

The squad of Youth 'B', the level in which I carried out the internship process had 25
athletes, of which 18 already belonged to the staff of the club, having arrived from the other
club's six athletes. Being one of the objectives of the club to bring to professional football
players with three (to four) years of training at the club, in this squad we have already found
nine players (36%), in these conditions.

The objectives set for this team have all been successfully achieved. Since the
competitive tables were divided into two phases, the first objective was to qualify for the second
phase, which was achieved (9th place). In the second phase, the goal was to finish in the top six
places, which was also achieved with a 6th place. During the internship process, the influence
of reduced games on the development of physical capacities was evaluated: speed, changes of
direction, and power of the lower limbs. Two training methods were applied and compared (a
traditional model and a reduced and modified games-based model - JRM) . The results showed
that the application of JRM does not present benefits in the development of changes of direction.
However, in the physical capacities speed (p = 0.040) and power of the lower limbs (p = 0.035),
there has already been a benefit of the training method based on JRM. Although the JRM allows
the development of the different performance factors in an integrated way, regarding physical
capacities, it seems to be necessary a complementary and specific training to achieve the results
necessary for the good performance of the athletes.

In short, the proposed objectives of the under-16 team were met, and the fulfillment of

the proposed objectives by the trainee coach was also verified.

Keywords: Soccer; Reduced and modified games; Speed; Changes of Direction;

Lower Limb Power.
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Introducéao

O Futebol ¢ uma modalidade desportiva complexa, de contacto, dinamica e
multidimensional (Gréhaigne et al., 1997). Esta modalidade, incluida nos Jogos Desportivos
Coletivos, € um jogo no qual os intervenientes (jogadores), organizados em duas equipas, lutam
incessantemente, num espago e tempo perfeitamente definidos, pela conquista da posse da bola
com o objetivo de a introduzir na baliza adversaria, respeitando as leis do jogo (Castelo, 1994).
O futebol exige do jogador diversas capacidades das quais se destacam uma enorme competéncia
técnica, uma boa compreensao tatica do jogo, e ainda uma muito desenvolvida condicao fisica para
se atingir o sucesso das varias acdes que ocorrem durante o jogo (Dolci et al., 2020; Lopez-
Fernéndez et al., 2020; Turner & Stewart, 2014).

Esta modalidade, caracteriza-se também por ser uma atividade motora complexa que
se manifesta através inimeras acdes de jogo e dificeis de prever (Garganta, 1997). Segundo o
mesmo autor, 0s constrangimentos mais caracteristicos do jogo centram-se na capacidade dos
jogadores de observar, analisar e compreender as diferentes situagdes que vdo sucedendo, a
capacidade de decisdo, que permita perante a situacdo com que o atleta esta deparado selecionar
a melhor decisdo que garanta uma melhor eficiéncia da equipa e por fim a capacidade motora
(técnica) de desempenhar todas estas acGes, em situacBes de oposicdo (adversarios), em
situacdes de tempo e espaco muito limitados, utilizando os recursos disponiveis. Assim, pela
esséncia e variedade das situacOes e acOes de jogo que acontecem durante um momento
competitivo e que convergem para o rendimento dos jogadores, 0 jogo de futebol apresenta uma
organizacdo multifatorial de enorme sofisticacdo (Garganta, 1997).

Com o passar dos anos, o futebol tem vindo a registar uma crescente adesdo de
participantes e uma audiéncia cada vez maior dispersa por todo o mundo. Estes acontecimentos
tém sido registados por um numero cada vez superior dos mais diversos agentes desportivos
(Garganta et al., 2013). Por este motivo torna-se impreterivel que o futebol se continue a
desenvolver como uma modalidade de boas praticas (valores). Deste modo, 0 processo de
ensino e treino da modalidade torna-se cada vez mais valioso e assume tremenda
responsabilidade na transmissdo de valores associados a pratica da modalidade, pela
preponderancia determinante que exerce na educacgéo de praticantes desde tenras idades e ainda
na preparacao destes para lidarem com a competicdo desportiva dentro da regras e boas praticas

que sao seguidas pela modalidade (Garganta et al., 2013).
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Para liderar o processo de treino bem como a sua gestdo e condugdo de um conjunto
de atletas surge o treinador. O treinador vai modificar comportamentos e atitudes através de um
modelo de treino, pelas suas ideias e convicg¢des sobre um ‘jogar’ futebol, ajustando o mesmo
as caracteristicas do clube, dos jogadores e as proprias carateristicas do treinador com o objetivo
de atingir (Garganta, 2004). Concluindo, o treinador deve de conhecer a modalidade na sua
plenitude, ser portador de um leque de variadas capacidades que o desempenho da sua funcéo
aporta sendo esta complexa e multidimensional, sendo imprescindivel carregarem consigo um
enorme prazer e sentimento pela modalidade que ensinam (Garganta, 2004).

De forma a experienciar o maior numero de situacGes diferenciadas que existem durante
um jogo formal, aos futebolistas, torna-se necessario procurar dentro da metodologia de treino,
meios e formas de estimular o maior nimero possivel de aptides dos atletas, através dos diferentes
‘jogos’, que o jogo formal tem. Tendo em conta o volume de treino reduzido, trabalhar os diferentes
fatores de rendimento (técnico, tatico, fisico e psicolégico) de uma forma conjunta parece ser a
melhor op¢do (Carvalhal et al., 2014). Considerando a ideia dos autores referidos, a metodologia
de treino utilizada, procurou assemelhar-se o possivel do jogo formal, através dos estimulos as
exigéncias do mesmo. Por esse motivo, os jogos reduzidos ou modificados assumem uma posi¢ao
importante nas metodologias de treino, pelos seus beneficios e aproximacgéo no decorrer da unidade
de treino da ideia de jogo, como para o desenvolvimento dos fatores de rendimento (LOpez-
Fernandez et al., 2020; Arslan et al., 2020; Sarmento et al., 2018; Travassos et al., 2014).

Como treinador estagiario, as minhas funcbes passaram por auxiliar o treinador
principal no planeamento e operacionalizagdo das unidades de treino. No momento
competitivo, a minha responsabilidade passava por juntamente com o treinador-adjunto
operacionalizar o aquecimento que precedia o0 jogo. Apés 0 jogo, outra das minhas funcdes
passou por fazer a andlise de desempenho da equipa bem como preparar e realizar a
apresentacdo da mesma.

Os objetivos a atingir através do processo de estagio foram o desenvolvimento da
capacidade de resolucdo das tarefas inerentes & minha intervencdo enquanto treinador na
organizacédo, planeamento, conducédo e controlo do treino e da competicdo e na formacéo do
desportista; relacionar os conhecimentos da modalidade de futebol com outros conhecimentos
transversais a modalidade, relacionar as atividades inerentes ao treino nas areas da organizagéo
e gestdo do mesmo, na participagdo da competicdo e na relacdo com a comunidade; por fim,
elaborar um relatério com enquadramento cientifico e técnico.

Para concluir, o objetivo do presente relatorio passou por descrever, fundamentar e

refletir sobre as diversas atividades desenvolvidas no decorrer do estagio, com inicio em agosto
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de 2021 e fim em marco de 2022, no Grupo Desportivo Estoril Praia, no escaldo de Juvenis B

(Sub-16). Este relatdrio estd organizado por capitulos do seguinte modo:

e Caracterizagdo da Instituicdo de Acolhimento: primeiramente um pequeno
enquadramento histérico da instituicdo acolhedora; de seguida apresentacdo de
objetivos a longo prazo e a filosofia do clube; por fim uma abordagem sobre
0S recursos estruturais, materiais e humanos do mesmo.

e Plano Funcional de Estagio: em primeiro lugar descrevesse a equipa técnica e
das suas funcdes (em treino e jogo); depois, uma caracterizacao do plantel com
o qual foi realizado o estdgio; de seguida, apresentasse 0s objetivos pessoais
no decorrer do processo de estdgio; seguidamente, o planeamento da época
desportiva; seguido do modelo de jogo e treino; para finalizar, dificuldades e
constrangimentos e estratégias de superagéao.

e Matriz Concetual Técnico-Cientifica: apresentasse uma revisao da literatura
sobre o tema dos jogos reduzidos e modificados e a sua ligagdo com o jogo
formal.

e Estudo Técnico-Cientifico: apresenta como grande objetivo a influéncia dos
jogos reduzidos no desenvolvimento das capacidades fisicas.

e Consideracdes Finais: analise reflexiva de todo o processo de estagio e todo o
trabalho desenvolvido.
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Capitulo I - Caracterizacdo da Instituicdo de Acolhimento
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1.1 Enquadramento Historico

Grupo Desportivo Estoril Praia (GDEP), fundado a 17 de maio de 1939, pela
Sociedade Estoril-Plage, a qual detinha como principal figura o Sr. Fausto Cardoso de
Figueiredo, proprietario dos caminhos de ferro Lisboa-Cascais, dos hotéis Inglaterra, Paris e
Palacio, do edificio das termas e do Casino Estoril. Para seu emblema utilizou as cores as
maiores caracteristicas que a regido detem, o amarelo do sol e 0 azul do mar (figura 1).

Os equipamentos amarelo e azul, fez com que a equipa ganhasse a alcunha de
‘Canarinhos’, uma homenagem a selecéo brasileira.

A sua fundacdo coincidiu com o inicio da Segunda Guerra Mundial, que teve inicio a
1 de setembro. Embora tivessem sido tempos muitos dificeis, rapidamente o clube superou a
fasquia dos 2.500 socios. Os fundadores e primeiros dirigentes foram, entre muitos outros, Dr.
Joaquim Cardim, José Pefia Solleiro, José Ereira, Jodo Rebelo, Armando Vilar, Ernesto Tomas
e Joaquim Nunes.

Em 1944, o Grupo Desportivo Estoril Praia alcacaria o melhor feito da sua historia até
a data, ao chegar a final da Taca de Portugal, a qual acabaria por perder frente ao Sport Lisboa
e Benfica.

Na época desportiva de 1944/1945 o clube alcancaria pela primeira participacdo na
primeira divisdo portuguesa. Mas acabaria por ser relegado novamente a segunda liga
portuguesa. nessa mesma época, € na seguinte voltaria a garantir a subida de divisdo e
conseguindo 14 competir durante algumas épocas.

Contudo, a histdria do clube néo se conta s de vitorias e sucessos. No final da época
de 1952/1953 volta descer de divisdo entrando num periodo de 23 anos sem conseguir voltar
ao mais alto patamar do futebol portugués, com passagens inclusive nos campeonatos distritais
de lisboa. Apds o periodo negro que acompanhou o clube na época 1975/1976 voltaram a atingir
a primeira divisdo nacional de futebol. A partir desta época o clube tem flutuado entre as 2
principais ligas portuguesas.

Contudo, mais um desastre aconteceria na época 2005/2006 e por problemas
financeiros o clube viu-se quase obrigado a terminar com a equipa profissional, mas ainda assim
foi possivel resolver a situacéo e o clube néo se extinguiria.

Cinco anos passados, o grupo Traffic Sports Europe Lda. viria a tomar a posse do clube
através da aquisicdo da maioria da Sociedade Andnima Desportiva (SAD) ficando assim no
dominio do futebol profissional e o clube do futebol formag&o e restantes modalidades. Mais
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tarde, em 2019, a Sociedade Andnima Desportiva viria a ser novamente adquirida pela empresa
MSP Sports Capital, que comanda a Sociedade Anonima Desportiva até aos dias de hoje. O
que faz com que o clube GDEP e a Estoril-Praia, Futebol SAD trabalhnem de forma conjunta,
mas independente.

Como marcos histéricos, contando com a final da Taca de Portugal em 1944, o clube
na época 2012/2013 conquistou um 5° lugar na classificacdo geral da primeira divisao
portuguesa, e um 4° lugar na época seguinte (melhor classificacdo de sempre) o que garantiu
duas participacdes em épocas consecutivas na segunda mais importante prova da UEFA, a Liga
Europa (“Grupo Desportivo Estoril Praia”, 2022).

Neste momento, o clube conta com cerca de milhares de atletas nas diversas
modalidades que o clube oferece como futebol, futsal, futebol praia, fotografia subaquatica,
pesca submarina, atletismo, triatlo, muay-thai, voleibol, basquetebol, paintball e esports
(“Grupo Desportivo Estoril Praia”, 2022).

No palmarés podem-se contabilizar, troféus e titulos nacionais das demais
modalidades existentes no clube, como natacdo, triatlo, bodyboard, badminton, ténis de mesa,
basquetebol. Podem-se ver encontrar também os troféus mais importantes e mediaticos, os da

modalidade de futebol onde constam troféus de campedo da 22 liga profissional de futebol.

Figura 1. Emblema do Grupo Desportivo Estoril Praia.

1.2 Caracterizagao Geral das Equipas do Grupo Desportivo Estoril Praia

Relativamente ao futebol de formacdo, o Grupo Desportivo Estoril Praia possui um
Centro de Treinos e Formagdo Desportiva, um complexo composto por 6 campos sintéticos. O
GDEP tem vindo a desenvolver mais recentemente um projeto de crescimento através do
desenvolvimento individual do jogador dentro de um meio coletivo, de modo a consubstanciar

um coletivo forte aleado as capacidades individuais de cada jogador. Este objetivo tem
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apresentado resultados positivos uma vez que nos dias de hoje, o clube conta com as suas
equipas nos respetivos campeonatos nacionais (iniciados A, juvenis A e juniores) competindo
assim com as melhores equipas e jogadores dos respetivos escaldes, passando ainda pelo futebol
sénior na SAD (Sub-23 e seniores).

Este projeto do clube tem sido avaliado positivamente uma vez que cada vez mais
atletas chegam escaldo de juniores com mais de trés ou quatro anos na formacéo do clube e os
quais conseguem também fazer a transicdo para a SAD, alimentando assim o futebol
profissional com jogadores formados no clube. Casos deste sucesso sé&o jogadores como
Chiquinho, Bernardo Vital, Francisco Mascarenhas, Afonso Valente, Duarte Valente, Toti
Gomes, Martim Filipe, Gabriel Tavares, Gustavo Rodrigues, entre outros.

Na Tabela 1, encontra-se descrita todas as equipas as quais ao clube diz respeito bem
como as competic¢des que disputam e 0 ano de nascimento dos atletas desses escalGes.

Tabela 1. Apresentacdo das equipas do Grupo Desportivo Estoril Praia.

Escaléo Ano de Nascimento Competicéo
Seniores A partir de 2002 32 Distrital AFL/ 22 Divisao Nacional
Juniores 2003 e 2004 12 Divisao Nacional
Juvenis A 2005 12 Divisdo Nacional
Juvenis B 2006 12 Distrital AFL
Iniciados A 2007 12 Divisdo Nacional/ Campeonato Distrital AFL
Iniciados B 2008 22 Distrital AFL
Infantis A 2009 Campeonato C1 AFL
Infantis B 2010 AFL
Benjamins A 2011 AFL
Benjamins B 2012 AFL
Traquinas 2013 AFL

Uma vez que o clube consegue ter equipas em todos os escalfes, providencia aos
atletas um crescimento harmonioso e sustentado tendo em consideracdo o desenvolvimento
bioldgico e maturacional e das capacidades de cada atleta por existirem uma ou mais equipas
por cada escaldo/ ano de nascimento. A partir do escaldo de Infantis A em que comecam a
aparecer campeonatos com resultados homologados e uma classificagéo geral, o clube coloca
as suas equipas a disputar os campeonatos dos escaldes de idade acima, deste modo, o escaldo
de Juvenis B (nascidos em 2006) disputa a 12 divisdo distrital da Associacdo de Futebol de

Lisboa (AFL) no escaldo de Juvenis A (2005). Esta decis@o tem por base a capacidade média
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individual das equipas do clube ser alta para disputar o campeonato da sua idade, e de modo a
desenvolver ainda mais as capacidades dos atletas criando-lhes maiores dificuldades em
comparagao as que teriam no campeonato da sua idade, para que cheguem ao campeonato
nacional e possam disputar todos 0s jogos com os melhores atletas do pais na sua idade e ter
sucesso. Sendo que o clube é reconhecido como um bom clube na formacédo de jogadores,
acredito que estas decisfes ajudam a manter a qualidade da formacéao do clube e dos jogadores

que através dele chegam ao futebol profissional.

1.3 Objetivos Institucionais / Filosofia

No GDEP os objetivos, a filosofia ou a missdo como € chamada pelo clube, vai para
l& da vertente desportiva, centra-se também na principal atividade dos estudantes, a escola.
Deste modo a filosofia do clube passa pelos seguintes pontos:

e Garantir que os seus atletas tém o melhor aproveitamento escolar possivel;

e Garantir uma atividade supervisionada no processo desportivo, por treinadores
qualificados através de uma formacdo adequada uma vez que a qualidade do
treinador e do treino sdo aspetos chave para o desenvolvimento do desporto e neste
caso especifico do futebol bem como fornecer essa mesma formacéo;

e Proporcionar a todos os atletas oportunidades de participagdo em treino e em jogo
tendo em consideracgdo as capacidades e nivel de maturacdo fisica de cada atleta;

e Proporcionar uma enorme variedade de experiéncias prazerosas aos seus atletas do
mesmo modo que desenvolvem as suas competéncias desportivas e valores

humanos através do futebol.

O clube para além da missdo apresenta também uma visdo que se pode e deve incluir

naquilo que podemos chamar de filosofia do clube ou objetivos institucionais:

e Proporcionar as melhores condicGes infraestruturais e humanas, garantindo que a
atividade do jovem jogador decorre em instalagdes adequadas e sob uma
supervisdo qualificada.

e Sustentabilidade das iniciativas que visam criar um espirito familiar, entre o clube,
atletas, encarregados de educacao e adeptos.
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e Desenvolver atletas para o futebol sénior e de preferéncia para a equipa
Profissional da Estoril Praia Futebol, SAD. Preferéncia por ter véarios atletas
formados no clube, no futebol sénior, em contrapartida de ganhar titulos no futebol
jovem.

e Desenvolver os atletas para servir as selegcdes distritais de Lisboa e as sele¢des

nacionais da Federacdo Portuguesa de Futebol.

Juntamente a esta filosofia o clube apresenta ainda uma série de valores como a
inclusdo, o respeito pelo individuo enquanto pessoa e atleta, a solidariedade e a valorizacédo de
todos os que intervém no clube. O clube apresenta ainda como motes ‘aqui ndo és mais um’ e

‘um clube para todos que simbolizam de certa forma os seus valores.

1.4 Modelo de Desenvolvimento a Longo Prazo

O Modelo de Desenvolvimento a Longo Prazo subentende ser planeado, estruturado e
progressivo com o objetivo de fazer chegar jovens atletas ao nivel de elite através da pratica de
atividades fisicas que prolonguem a sua salde, a suas capacidades fisicas e por fim o
desempenho de criancas e adolescentes (Granacher & Borde, 2017; Lloyd et al., 2015).
Segundo os mesmos autores, este modelo pode ser considerado um instrumento importante para
motivar jovens praticantes a envolver-se numa modalidade ou atividade fisica e assim
desenvolver cada vez mais uma melhor literacia fisica.

E claro que exponenciar o talento dos futebolistas é o objetivo principal do treino.
Desenvolver o talento dos praticantes € muito importante, valorizado e extremamente
gratificante, contudo olhando através de uma perspetiva de saude, € imperativo um modelo de
treino de jovens estruturado, progressivo e integrado a fim de desenvolver as habilidades e
capacidades de todas as criangas e adolescentes de vérias idades (Lloyd et al., 2015).

O clube néo apresenta de uma forma definida e esclarecedora nenhum documento
oficial ou informacé&o sobre um Modelo de Desenvolvimento a Longo Prazo, mas ainda assim
pela organizacdo das suas equipas e pelos objetivos de cada escaldo, pode-se organizar da

seguinte forma:
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Fase 1 — Fase dos Fundamentos: esta ‘etapa’ abrange os atletas idades compreendidas
entre 0s 6 e 0s 9 anos, e que correspondem aos escaldes petizes e traquinas.

Nestes escaldes a grande preocupacéo passa pelo desenvolvimento motor das criangas
através do futebol onde séo desenvolvidas as habilidades motoras fundamentais, introducéo das
habilidades técnicas especificas do futebol, promover o desenvolvimento de capacidades como
a agilidade, equilibrio, coordenacdo e velocidade bem como fomentar o gosto pela préatica
através de sessdes de treino mais ladicas (Balyi & Hamilton, 2004). Nesta etapa comeca-se
também desenvolver as capacidades de racionalizacdo do espaco de jogo através de nocdes de

largura e profundidade.

Fase 2 — Aprender a Treinar: a segunda etapa engloba os atletas dos 9 aos 12 anos,
correspondentes aos escaldes de benjamins e infantis. Nesta etapa, 0 objetivo passa por ensinar
habilidades especificas da modalidade, introduzir de uma forma clara e os principios especificos
da modalidade de futebol e ainda aproveitar a janela de oportunidade para desenvolver
capacidades fisicas como a forca, resisténcia, flexibilidade, velocidade e agilidade (Balyi &
Hamilton, 2004).

Fase 3 — Treinar para Treinar: esta fase corresponde a atletas com idades
compreendidas entre 0s 12 e 0s 16 anos, correspondendo aos escalBes de iniciados e juvenis B.
Nesta fase objetiva-se a consolidacdo de todos os contetidos desenvolvidos nas duas fases
anteriores e comega-se a introduzir nogdes e conceitos taticos do jogo, consoante aquelas que
sdo as ideias e ‘formas’ de jogar de cada treinador nestes escaldes € moderada complexidade
dos conteudos (Balyi & Hamilton, 2004). A nivel das capacidades fisicas comeca-se também a
ter em consideracéo o treino de forca e resisténcia aerobia, sabendo que as capacidades fisicas

séo influenciadas por caracteristicas maturacionais (Balyi & Hamilton, 2004).

Fase 4 — Treinar para Competir: aqui entram todos os atletas com idades cronoldgicas
16 e os 18 anos, correspondendo aos escaldes de juvenis A e juniores. Nesta fase ja avancada
do desenvolvimento dos atletas, a grande preocupacdo passa por conseguir atingir o melhor
rendimento e otimizar as habilidades especificas individuais de cada jogador consoante a sua
posicao que desempenham em campo (Balyi & Hamilton, 2004).
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Fase 5 — Treinar Para Ganhar: na Gltima fase deste modelo entram os atletas de 18 anos
e mais velhos, englobando também o escaldo de seniores. Neste Gltimo escaldo o foco esta
claramente no resultado desportivo, onde para isso sdo0 maximizadas a preparacdo fisicas dos
atletas, maximizar as habilidades especificas e individuais de cada posicdo com o objetivo

ultimo de maximizar o desempenho dos futebolistas (Balyi & Hamilton, 2004).

1.5 Caracterizagdo dos Recursos Materiais e Humanos e Estruturais

No que respeito diz as instalacbes, o Centro de Treino e Formagdo Desportiva do
GDEP tem uma éarea total aproximada de 86.300 m2 onde constam seis campos sintéticos e
iluminacdo a toda a volta. Os 6 campos que compdem o complexo sdo um campo de futebol 11
(n.° 1, 100m X 60m), um campo de futebol 7 (n.° 2, 57m X 43m) e 4 campos de futebol 5 (n.°
3,4,5¢€6,40m X 20m).

Este complexo é composto ainda por 4 balneérios para jogadores mais dois para
arbitros, um posto médico e de reabilitacdo, um ginasio, uma lavandaria, duas salas de apoio
com material para treino e equipamentos, uma bancada com assentos individuais com
capacidade para 300 pessoas e ainda um bar.

Ao lado deste Centro de Treino encontra-se o Estddio Antdnio Coimbra da Mota onde
competem as equipas profissionais, e que tem a capacidade para 5000 pessoas sentadas na sua
origem. Para o cumprimento das normas da UEFA de modo a ser possivel a participacdo nas
provas europeias, foi adicionada uma bancada com mais 3000 lugares sentados.

Embora o clube apresente seis campos sinteticos, por vezes nem sempre € possivel
usufruir dos mesmos pelo motivo que os campos de futebol-7 e futebol-5 a partir das 19h podem
ser alugados por terceiros para a préatica de futebol. Sendo que existem treinos a iniciarem as
19h15 nesses respetivos campos, € por uma ma gestao e organizacéo dos alugueres dos mesmos,
por vezes aconteceu que as equipas que la treinam ndo podem operacionalizar o treino planeado

por terem de ceder um dos campos.
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1.5.1 Recursos Materiais

Relativamente as condi¢Ges materiais, o clube disponibiliza aos Sub-16 4 balizas de
7.32m x 2.44m sendo que duas sdo moviveis e duas sdo fixas, quatro balizas de 6m x 2m e
quatro balizas de 3m x 2m. Contudo, uma vez que treinam sempre duas equipas no mesmo
periodo, este material divide-se pelas equipas consoante a necessidade. Para a equipa
especificamente existem 16 bolas n.° 5, marcas/ sinalizadores (& responsabilidade da equipa
técnica), cones e pinos de diferentes cores, varas, arcos, escadas de coordenacdo, barreiras de
diferentes tamanhos e ainda trés conjuntos de coletes de diferentes tamanhos e cores.

No caso de faltarem bolas no final de treinos ou jogos, uma vez que existe um grupo
de jogadores a cada semana encarregues do material, estes tém de pagar 1 Euro por bola onde
depois o resto da equipa técnica cobre o restante valor para se repor a(s) bola(s) em falta.

Os recursos materiais, na minha perspetiva, cumpriram com as exigéncias para a
operacionalizacdo do treino, nunca tendo sido necessario alterar o planeamento do mesmo por

lacunas de material.

1.5.2 Recursos Humanos

A nivel de recursos humanos comecemos por elucidar a nivel institucional como se
encontra organizado o GDEP. Atualmente o clube apresenta um presidente, dois vice-
presidentes com fungdes diferenciadas e especificas seguidos de cinco vogais também eles com
responsabilidades diferentes e especificas. A seguinte hierarquia tem por objetivo o bom
funcionamento do clube nos diferentes departamentos de modo que todos os objetivos
estruturais e desportivos sejam cumpridos. A figura 2 apresenta a disposi¢do dos recursos a

nivel administrativo:

24

Universidade Lus6fona - Centro Universitario de Lisboa, Faculdade de Educagdo Fisica e Desporto



Bruno Silva, Relatério Final de Estagio no Escaldo de Juvenis B (Sub-16) do Grupo Desportivo Estoril Praia

Ezhgéo recolosico
1dinAo HI2(QLICO &
1089]

DE2CUAOAIIICIO 20CTd]
20C102 ¢
h089]

Comnuicytygo 6 JLIS([o
H0BY]

bYMIIONIo 6 QpLy2 JN0g9[Iqyqe2
o8] |

UEIISCIoNy] € [oAgEYO

KEC1202 HNNguoz
(c2[g0 EIN9ICENY &
AICE-RLE2IG6I{6

DERCUAC[ATIICT{O
EMN§epo] EOImgéyo’
AIC6-BLe21q6D(6

C,0014EDgEY0 QL]
Kebiczenigégo werincions| ¢
22002 MILIqICo?*
ple2Igens

Figura 2. Organizagdo Hierarquica Institucional Grupo Desportivo Estoril Praia.

Para além da organizacdo administrativa apresentada, o clube tem funcionarios que
trabalham para o futebol de formacdo através da secretaria do clube e que se relacionam mais

diretamente com treinadores, atletas e encarregados de educacgéo:

e Coordenador futebol 11;

e Coordenador futebol-7 e Escola de Futebol;
e Coordenador dos campos;

e Assistente Técnico;

e Secretaria e contabilidade;

e Administrativa;

e Comunicacéo;

e Técnico de equipamentos;

e Departamento Medico/ Massagista.

Considerando esta organizacgéo, penso ser reduzido existir apenas um coordenador para
5 escaldes que praticam futebol-11, pois parece-me dificil uma s6 pessoa gerir
administrativamente exames médicos, inscrigdes, dispensas, entradas de novos jogadores entre
outras funcdes que desempenha, de forma eficaz. Considero ser importante existir mais um
coordenador para que se dividam os escaldes, diminua o volume de trabalho e, se deleguem

funcdes para que o trabalho seja feito com a maior qualidade e brevidade possivel.
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Capitulo Il — Plano Funcional de Estagio
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2.1 Caracterizagdo da Equipa Técnica

A equipa técnica foi constituida por um Treinador Principal, dois Treinadores-
adjuntos, um Treinador Estagiario, um Treinador de Guarda-Redes, um Preparador Fisico e um
delegado ao jogo. Todos os elementos da equipa técnica sdo formados na area do treino

desportivo e/ou educacéo fisica ou ainda na area de gestdo desportiva.

2.1.1 Funcdes e formacao académica

O Treinador Principal tem o nivel de treinador UEFA ‘B’ e, € licenciado em Treino
Desportivo pela Faculdade de Motricidade Humana e o grau de mestre em Educacdo Fisica pela
mesma instituicdo. Tem uma experiéncia como treinador de 14 anos. Como fungdes principais,
planeamento operacionalizacdo do treino e jogo, definicdo da estratégia para o jogo e andlise
defensiva da propria equipa em jogo respetiva apresentacao.

O Treinador-adjunto € licenciado em Ciéncias do Desporto pela Faculdade de
Motricidade Humana, no momento frequenta o Mestrado em Educacdo Fisica nos Ensinos
Basico e Secundario pela mesma faculdade e detém grau de treinador UEFA ‘C’. Como
treinador conta com quatro anos de experiéncia. As suas funcoes passam pela operacionalizagédo
do plano de treino, analise completa da equipa adverséaria e apresentacdo ao plantel, conducéo
do aquecimento em dia de jogo, responsavel por organizar e garantir a execucdo dos esquemas
taticos (‘bolas paradas’) ofensivos e defensivos em jogo e colocar as unidades de treino na
aplicacdo do clube.

O outro Treinador-adjunto encontra-se ja licenciado em Educacéo Fisica e Desporto,
ramo de Treino Desportivo pela Universidade Luséfona de Humanidades e Tecnologias que
Ihe permitiu adquirir também o grau de treinador UEFA ‘C’. Enquanto treinador esta foi a sua
primeira experiéncia no treino. As suas principais responsabilidades passavam pela
operacionalizacdo da unidade treino, auxiliar a colocar os planos de treino na aplicagéo do clube
e filmar os jogos para que fosse possivel realizar a analise.

O Preparador Fisico é formado em Ciéncias do Desporto pela Faculdade de Ciéncias
do Desporto e Educacdo Fisica de Coimbra, portador do grau de mestre em Ensino pela
Faculdade de Motricidade Humana e ainda uma Pds-graduacdo em Personal Training. Ja

trabalha na &rea da salde e bem-estar e da prescricdo do exercicio h4 8 anos, mas foi o seu
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primeiro trabalho numa equipa de futebol. A sua responsabilidade passava por operacionalizar
o treino de ginasio.

O Treinador de guarda-redes desenvolveu a sua formacéao através da licenciatura em
Educacdo Fisica e Desporto, ramo de Treino Desportivo pela Universidade Lusofona de
Humanidades e Tecnologias e o respetivo grau de treinador UEFA ‘C’. A sua experiéncia no
treino da posicédo especifica de guarda-redes tinha uma duracéo de trés anos. As suas funcdes
foram a operacionalizagdo do treino de guarda-redes e aquecimento em dia de jogo (quando
presente) e auxiliava também filmagem dos jogos;

O Delegado ao jogo, formado em Desporto de Natureza e Turismo Ativo pela Escola
Superior de Desporto de Rio Maior e atualmente a frequentar o Mestrado de Gestao do Desporto
na Faculdade de Motricidade Humana. Nesta funcdo foi a sua primeira experiéncia. Detinha
como responsabilidades a elaboracdo da ficha de jogo, registo dos tempos de jogo, golos
marcados e sofridos e “disciplina’ (cartes amarelos e vermelhos) durante o jogo e elaboracéo
do relatério de jogo para o clube.

Para concluir, as minhas funcBes enquanto treinador-estagiario foram a
operacionalizacdo das unidades de treino e em algumas sessdes, responsavel pelo treino de
guarda-redes (quando o treinador especifico ndo se encontrava presente), realizar a analise dos
momentos ofensivos da equipa em jogo e construcdo do video para apresentacdo ao plantel,
operacionalizacdo do aquecimento em dia de jogo da equipa ou guarda-redes (auséncia do
treinador de guarda-redes).

Embora cada elemento da equipa técnica tenha as suas fungdes, toda a informacéo de
¢ partilhada para que todos estejam sob conhecimento do que € necessario trabalhar,
desenvolver e ou o que era pretendido realizar/ decidir sobre a equipa. Exemplos destes
momentos sdo as convocatorias onde toda a equipa técnica participa, a estratégia de jogo que é
desempenho, para estarem todos a par do que podera ser necessario trabalhar. O mesmo
acontece na analise do adversario onde sdo partilhadas as ideias gerais do que iremos encontrar
no jogo seguinte.

Considero importante definir de forma clara e objetiva as fun¢des de cada elemento da
equipa técnica de modo a existir um trabalho organizado e rigoroso e ndo sobrecarregar nenhum
elemento. Ser possivel participarmos e debatermos em conjunto o processo de treino e jogo
com ideias e opinides e nas decisdes sobre a equipa, acredito ser muito positivo, o que permite

todos seguir o mesmo objetivo, transmitir a mesma mensagem aos jogadores de modo gque néo

28

Universidade Lus6fona - Centro Universitario de Lisboa, Faculdade de Educagdo Fisica e Desporto



Bruno Silva, Relatério Final de Estagio no Escaldo de Juvenis B (Sub-16) do Grupo Desportivo Estoril Praia

existam mensagens diferentes entre treinadores. Este aspeto ainda aumenta o sentido e o

sentimento de pertenca ao grupo de trabalho, pois mesmo estagiario sinto-me envolvido,

valorizado e considerado por todos.

2.2 Objetivos do Estagiario na Instituicdo de Acolhimento

Os objetivos para a época desportiva 2021/2022 e respetivo estagio foram definidos

consoante as minhas funcgdes, passiveis de serem atingidos, tendo em consideracao as minhas

expetativas e de forma a continuar a evoluir enquanto treinador:

Desenvolver e aperfeicoar competéncias de lideranca perante um grupo de
jogadores.

Continuar a desenvolver e aperfeicoar a instrucao e feedback de modo a ser mais
explicito, sucinto e eficaz na informacao transmitida;

Continuar a desenvolver a capacidade de observacéo, percecéo e interpretacdo do
jogo e dos seus diferentes momentos, para tomar as melhores decises durante o
jogo;

Desenvolver competéncias no ambito da analise dos jogos (pds-jogo).
Desenvolver e consolidar competéncias a nivel da planificacéo e operacionalizacdo
do processo de treino em funcéo do nivel e necessidades dos atletas.

Desenvolver capacidades para que a sessdo de treino se cumpra da forma mais
eficaz possivel, despender o menor tempo em episddios de organizacéo e instrucao
de modo que os atletas estejam a maior parte do treino em tempo potencial de

aprendizagem.

2.3 Caracterizacédo do plantel

O plantel de Juvenis B, do Grupo Desportivo Estoril Praia, foi constituido por um total

de 25 atletas, dos quais dezoito ja faziam parte dos quadros do clube tendo disputado o

campeonato nacional de Sub-15. Os restantes seis atletas do plantel, chegaram provenientes de
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outros clubes. E importante realcar que mais de metade do plantel, 68%, ja praticam a
modalidade ha dez anos ou mais. Sendo um objetivo institucional fazer chegar a SAD jogadores
com trés a quatro anos de clube, verificamos que neste plantel j& encontramos nove jogadores
(36%), com trés ou mais anos no clube.

No que respeita a distribui¢do dos jogadores por posicdes, observamos na figura 3 que
a equipa foi composta por dois guarda-redes. Sete jogadores desempenharam as funcbes de
defesa central e seis tiveram fungdes de defesas laterais. Doze jogadores cumpriram a posi¢éo
de médio centro sendo que nesta posicdo é possivel cumprir diferentes funcGes sendo umas
mais ofensivas e outras mais defensivas. Por fim seis atletas que desempenharam as funcGes de
avancado e extremo.

Na figura 3, podemos ainda verificar que 76% dos atletas que constituem o plantel
demonstrou como pé dominante o pé direito, em sentido contréario 24% dos atletas apresentava
como pé preferencial o pé esquerdo.

No inicio da época desportiva, realizou-se uma avaliacdo para se conhecer a altura, o
peso e o indice de massa corporal (Figura 3).

O célculo do indice de massa corporal (IMC) foi realizado através da formula que
relaciona o peso (kg) com a altura (m) ao quadrado: IMC = Peso (kg) / Alturaz (m).

Todos estes atletas sdo nascidos no ano de 2006 e disputam o a 12 divisdo distrital de

U17 da AFL.
o Posicao Ano Idade ﬁ:gtslgae AgloLxsbgo PrefeF:'ée ncial Altura (m) ?Ii;? (Iég?n(iz)
a1 GR 2006 is 11 10 Dto 1,83 70 20,90
2 GR 2006 15 10 1° Esq 1.82 63 19,02
3 DC 2006 i5s iz 1 Dto 1,82 70 21,13
4 DC 2006 is 10 5 Dto 1,76 57 18,40
5 DC 2006 is 7 2 Dto 1,72 59 19,94
6 DC/ MC 2006 i5 10 1° Esq 1,75 62 20,24
7 DC/ LAT 2006 15 9 5 Esq 1,73 63 21,05
8 DC/ LAT 2006 i5s 5 5 Dto 1,82 67 20,23
9 LAT 2006 is 10 3 Esq 1,74 70 23,12
10 LAT 2006 i5 11 5 Dto 1,72 62 20,96
11 LAT/ EXT 2006 i5 5 1 Dto 1,73 55 18,38
12 MC 2006 15 10 5 Dto 1,76 59 19,05
i3 DC /MC 2006 is 10 2 Esq 1,75 67 21,88
14 MC 2006 is 7 5 Dto 1,73 57 19,05
i5 MC 2006 i5 9 2 Dto 1,75 60 19,59
16 MC 2006 15 8 2 Dto 1,8 56 17,28
17 MC 2006 i5 iz 4 Dto 1,73 57 19,05
i8 MC 2006 is iz 1 Dto 1,75 65 21,22
19 MC/ EXT 2006 is 10 1° Esq 1,7 64 22,15
20 MC/ EXT 2006 i5 9 1° Dto 1,75 68 22,20
21 AVA/ MC 2006 i5 11 1 Dto 1,86 59 17,05
22 ANVA 2006 i5s 10 2 Dto 1,75 65 21,22
23 AVA/ EXT| 2006 14 11 ae Dto 1,77 60 19,15
249 DD/ EXT 2006 is 10 1° Dto 1,7 55 19,03
25 MC 2006 15 10 1° Dto 1,77 63 20,11

Figura 3. Caracterizacdo do Plantel de Sub-16 Grupo Desportivo Estoril Praia.
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2.4 Objetivos da Instituicdo de Acolhimento para a Epoca Desportiva

2.4.1 Objetivos Gerais

Os objetivos gerais apresentados para a época desportiva 2021/2022 estavam
alinhados com a filosofia do clube. Neste sentido, 0s objetivos gerais para o escaldo de Sub-16,
estdo diretamente relacionados com o modelo a longo prazo apresentado anteriormente e que
sdo os seguintes: consolidacdo de todos os contetdos adquiridos em escalGes anteriores,
introducdo de novas nogdes e conceitos taticos do jogo, consoante aquelas que sdo as ideias e
‘formas’ de jogar de cada equipa técnica e num processo de treino com contetidos de
complexidade moderada (Balyi & Hamilton, 2004), onde o treino tem como pressuposto o
desenvolvimento individual num meio coletivo, tendo em consideracéo os diferentes fatores de
rendimento (fisico, técnico, tatico, psicolégico).

A nivel das capacidades fisicas comeca a existir uma maior preocupacao com o treino
de forca e resisténcia aerdbia, sabendo que as estas ja sdo influenciadas pelas caracteristicas

maturacionais (Balyi & Hamilton, 2004).

2.4.2 Objetivos Especificos

Considerando que na época seguinte (2022/2023) iria ser criada uma segunda divisao
nacional de Juvenis A, o clube tragcou os seguintes objetivos para a equipa de Juvenis B:

e Ficar nos dez primeiros lugares para atingir a fase apuramento de campeéo.

No final da fase de apuramento de campedo, atingimos um 9.° lugar na tabela
classificativa, com 28 pontos, resultado de oito vitdrias, quatro empates e sete derrotas 37 golos
marcados e 36 golos sofridos. Assim, foi possivel atingir o primeiro objetivo da época e
respetiva participagdo na fase de campeéo.

De realcar que apds oito jornadas iniciais muito dificeis onde foram necessarias
alteracdes ao modelo de jogo da equipa, onde os resultados foram duas vitdrias e seis derrotas,
a equipa entrou num periodo de dez jogos sem perder somando seis vitorias e quatro empates.

Voltando a perder na Gltima jornada.

e Na fase de apuramento de campedo, o objetivo seria conseguir a subida de diviséo.
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Uma vez atingida esta fase, e conhecendo melhor a qualidade da oposi¢do e por uma
diferenca pontual significativa para as equipas que ocupavam as posicdes de subida, atingir a
subida de divisdo seria um objetivo irrealista ou muito dificil de concretizar. Ap6s uma reunido
da equipa técnica juntamente com o coordenador de futebol 11, decidiu-se alterar o objetivo
para a 22 fase para que fosse possivel de se realizar. Deste modo, 0 novo objetivo passou a ser
terminar a 22 fase nos primeiros seis lugares.

O objetivo acabou por ser alcangado, terminando a 22 fase precisamente no 6.° lugar
(3 vitdrias, 3 empates e 3 derrotas, 18 golos marcados e 18 golos sofridos). Contudo a equipa
técnica com a qual realizei o estagio, a 52 jornada da 22 fase realizdvamos nosso Gltimo jogo
com este escaldo de Sub-16 para comecar a trabalhar com o escaldo que iriamos abracar na
época seguinte 2022/2023. Tendo o escaldo de Sub-16 ter sido encarregue a equipa técnica que

viré a trabalhar com eles na época seguinte.
e Transitar 11/12 jogadores para o escaldo de Juvenis A (Sub-17) no final da época.

Este objetivo foi também cumprido uma vez que no final da época, quando foram
realizadas renovagfes com os atletas, renovaram com o clube transitando assim para o escaldo
de Juvenis A, quinze jogadores.

Os objetivos tracados pela equipa técnica em consonancia com o clube, na minha
perspetiva foram adequados e ajustados as capacidades dos jogadores. Objetivos ambiciosos,
tendo em conta o campeonato disputado e as equipas com quem competimos, mas no fundo
objetivos realistas que fizeram também os atletas lutar pelas mesmas metas. E quando o objetivo
era claramente irrealista, a capacidade rever e alterar foi fundamental para ndo criar um clima

de insuficiéncia e insucesso para os atletas.

2.5 Planeamento e Periodiza¢do da Epoca Desportiva

Segundo Garganta (1993), o conceito de periodizagdo remete a organizacdo da epoca
desportiva em periodos ou etapas de treino, onde apresentam uma construgdo diferente
consoante 0s objetivos de cada periodo, em funcéo das caracteristicas da competicdo. Castelo
(2009), refere sobre a planificacdo, que esta é definida como um método que analisa, define e
sistematiza, as diferentes operacdes inerentes a construcao e desenvolvimento de uma equipa
influenciado pelo contexto competitivo em que a equipa se encontra.
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No inicio da época desportiva foram definidos quatro periodos distintos no seu
planeamento (Anexo I). Um periodo pré-competitivo, dois periodos competitivos e um periodo
transitorio.

O periodo pré-competitivo, teve inicio a 30 de agosto e fim a 26 de setembro de 2021,
constituido por quatro microciclos, um total de quinze unidades de treino e quatro jogos
amigaveis. Este periodo teve como principais objetivos uma preparacao fisica dos atletas para
a competicdo bem como a implantagdo de um novo modelo e ideia de jogo para os jogadores.

O primeiro periodo competitivo, iniciou-se a 27 de setembro de 2021 a 27 de fevereiro
de 2022 que marcou o inicio da 12 fase e com o seu fim. Composto por 19 microciclos e 74
unidades de treino e 19 jogos para o campeonato e um jogo amigavel na paragem do natal e ano
novo. Importa realcar que a paragem natalicia e de passagem de ano esta época foi superior pela
quarentena obrigatdria imposta para a semana de 1 de janeiro a 7 de janeiro de 2022.

Um novo periodo pré-competitivo, iniciou-se no final da 12 fase a 29 de fevereiro até
ao dia 20 de marco de 2022. Este periodo englobou dois microciclos e seis unidades de treino,
complementados por dois jogos amigaveis. Neste periodo a preocupacéo centrou-se em aliviar
alguma pressdo e tensdo que se tenha acumulado no decorrer da 12 fase e permitir algum
descanso fisico e mental aos jogadores e treinadores. Contudo, procurou-se também trabalhar
situacbes e momentos do jogo em que a equipa nao estivesse tdo preparada e em dar mais
oportunidades aos atletas menos utilizados através dos jogos de treino bem como ndo baixar
demasiado o ritmo competitivo.

O segundo periodo competitivo, comecou a 21 de marco e teve o seu fim a 1 de maio
de 2022. Contabilizou-se seis microciclos, dezassete unidades de treino e cinco momentos
competitivos.

Considerando este escaldo na Fase 3 (Treinar para Treinar) (Balyi & Hamilton, 2004),
onde ja se prioriza conteidos mais complexos e a consolidacdo dos ja aprendidos, o
planeamento, especialmente nos periodos competitivos, deve ser elaborado a curto prazo ou
semanalmente no sentido de preparar o proximo jogo considerando 0 jogo passado e a
perspetiva do jogo seguinte de modo a aprimorar as necessidades através do modelo de jogo
(Carvalhal et al., 2014).
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2.5.1 Analise da Competicdo

Na época 2021/2022 a 1@ divisdo distrital de U17 da AFL foi dividida em 2 fases. A 12
fase foi composta por 20 equipas que disputaram entre si a uma Unica volta (19 jogos) com uma
duracdo aproximada de cinco meses, tendo iniciado a 1 de outubro de 2021 e terminado a 27 de
fevereiro de 2020.

No final da 12 fase, as equipas que tivessem terminado nos primeiros dez lugares da
tabela classificativa (do 1.° ao 10.° classificado) passavam a uma segunda fase (apuramento de
campedo) a fim de se disputar a subida de divisdo para a nova 22 divisdo nacional de Juvenis
que iria iniciar na época de 2022/2023. Os restantes 10 classificados (do 11.° ao 20.°
classificado) disputavam uma fase de manutencdo onde se iria apurar quem garantia a
manutencdo na 12 divisdo distrital de Sub-17 da AFL.

Na 22 fase, no apuramento de campedo, todas as equipas presentes nesta fase tinham
ja garantido a manutencdo. Para atingir a subida de divisdo era necessario terminar nos
primeiros lugares da classificacdo. Por sua vez na fase de manutencdo, s6 0s trés primeiros
classificados garantiam a poder continuar na 12 Divisdo Distrital da AFL. Esta fase desenrolou-
se entre 27 de marco e 29 de maio.

No decorrer do campeonato, 0 GDEP demonstrou algumas oscilacGes em relacédo a
tabela classificativa, tendo iniciado nos lugares inferiores na tabela pelo resultado de seis
derrotas e duas vitdrias em oitos jogos. Contudo, apds o apuramento a 22 fase conquistou a
melhor classificacdo, o 6.° lugar. No final das duas fases, a equipa perfez um total de 28 jogos
oficiais, venceu 11, empatou 7 e perdeu 10. Através destes resultados atingiu os objetos que

estavam definidos para a época desportiva (Anexo V).

2.5.2 Microciclo Padrao/ Processo de Treino

Para planear o microciclo, a equipa técnica considerava em primeiro lugar o modelo
de jogo e os seus conteudos e ainda as dificuldades sentidas pela equipa no jogo anterior e as
caracteristicas do jogo seguinte, de acordo com a literatura (Carvalhal et al., 2014).

O microciclo ‘tipo’ foi composto sempre por 4 unidades de treino e um momento
competitivo (Anexo I1). Embora os microciclos sejam idénticos no que ao volume diz respeito,
caso a equipa sénior da SAD jogasse no estadio ou por qualquer outra situacdo que ndo fosse
possivel realizar um treino, 0 nimero de sessdes de treino no microciclo podera ser menor.
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O microciclo padréo teve a seguinte organizagéo:

e Segunda-feira (treino), das 19h45 até 20h45;

e Quarta-feira (ginasio + treino), treino de ginasio com horario das 20h as 20h40 e
treino de campo das 2045h até as 22h15;

e Quinta-feira (ginésio + treino), treino de ginasio com horario das 18h30 as 19h10
e treino de campo das 19h15 até 20h45;

e Sexta-feira (treino), das 19h45 até 20h45;

e Domingo (competicdo), a concentracdo era marcada para as 7h30 com inicio do

jogo as 8h45 com a duracédo de 90”.

A primeira unidade de treino (segunda-feira) teve o objetivo mais centrado na
recuperacdo ativa dos atletas (Nédélec et al., 2012). Por este motivo, esta sessdo visa exercicios
mais ludicos e focados na técnica individual dos atletas, onde as tarefas propostas apresentam
menor duragdo, mas intensidade alta a fim de reduzir o risco de les@es (Saidi et al., 2019).

A sessdo de quarta-feira teve por objetivo o desenvolvimento das capacidades fisicas
de forma isolada (ginasio) bem como exercicios mais complexos tanto em contetdo como
exigéncia por ja estarem aptos fisicamente para os realizar. Neste dia ja focamos mais o treino
para 0 modelo de jogo e para o que necessita de ser melhorado com mais énfase aos momentos
ofensivos.

A quinta-feira apresentou um objetivo muito similar ao da sessdo anterior, a maior
diferenca é que neste dia o foco encontra-se mais nos momentos e acdes defensivas. Neste dia,
antes do treino, é também apresentada a analise do adversario, para informar os jogadores das
caracteristicas do adversario.

Na Gltima sessdo de treino da semana, sexta-feira, foi realizada antes do treino a analise
de desempenho do ultimo jogo onde sdo apresentados pequenos videos compilados num sé
‘filme’ onde sdo mostradas situacfes a melhorar, mas também ac6es onde foi executado o que
é pedido e treinado. Ainda neste momento era apresentada a estratégia que vamos adotar no
préximo jogo, sendo esse 0 objetivo da sessao de treino que ird decorrer a seguir. Ainda que a
estratégia para o proximo jogo seja o foco principal, a sessdo recai também sobre situacdes de
finalizacdo.

A forma como o microciclo foi estruturado, parece-me que promoveu a oportunidade
de trabalharmos uma variedade de conteddos que compdem o modelo de jogo proposto, bem

como ainda de desenvolver os diferentes fatores de rendimento associados a pratica da
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modalidade. Através de 4 unidades de treino tivemos a possibilidade de trabalhar varios
momentos ofensivos e defensivos. O ponto que considero menos positivo foi a anélise de
desempenho ter lugar na ultima sessdo do microciclo. Contudo, considerando as atividades
profissionais dos responsaveis pela analise e ainda o inicio do microciclo seguinte ser iniciar-
se imediatamente no dia seguinte a0 momento competitivo, ndo era possivel construir uma

analise rigorosa e pertinente mais antecipadamente.

2.6 Operacionalizagdo da Epoca Desportiva

2.6.1 Modelo de Jogo

O modelo de jogo deve ser compreendido como um conjunto de ideias, concegdes,
referéncias e valores, que iram originar comportamentos caracteristicos (Garganta, 1997).
Através deste prisma, podemos olhar o modelo de jogo como algo dindmico em
desenvolvimento ou mutagdo, uma vez que com o tempo se vai acrescentando ideias e tirando
outras pois estamos sempre em evolugédo e aprendizagem.

O modelo de jogo deve ser ajustado aos futebolistas, constantemente a ser avaliado e
alvo de reflexdo, de modo a se garantir os que acontecam comportamentos que se desejam.
Através do modelo de jogo utilizado, tentou-se que os futebolistas tivessem uma grande
capacidade e qualidade de manter a posse de bola e através procurar desequilibrar e cansar o
adversario com o fim Gltimo de procurar situacdes de vantagem para atingir o golo. Quando a
equipa recupera-se a bola em zonas ofensivas, queremos procurar comportamentos verticais e
objetivos procurando aproveitar um desequilibrio adversario. Se for possivel, manter a posse
de bola procurando novamente situacdes de vantagem para atacar a baliza.

Quando ndo temos a bola, procurar o mais rapidamente possivel ndo desorganizando

a equipa, recuperar a bola.
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2.6.2 Sistemas de Jogo

No inicio da presente época desportiva apresentamos ao plantel um modelo de jogo
muito dindmico, logo a comegar pelos sistemas de jogo distintos em organizacéo ofensiva (1-

3-2-5) (figura 4a) em organizacéao defensiva (1-4-4-2 losango) (figura 4b).

Figura 4. Sistema de Jogo Ofensivo (1-3-5-2) (a) e Sistema de Jogo Defensivo (1-4-4-2) (b).

2.6.3 Sistema de Jogo Ofensivo (inicial)

Neste momento, o objetivo foi o controlo dos ritmos de jogo através do ataque
posicional procurando situagdes de vantagem para atacar baliza. Pretendia-se a procura do golo,
mas nao a qualquer custo e nem de forma anarquica. Sempre com a bola na nossa posse e
trabalha-la com qualidade até conseguir chegar a baliza.

Quando se iniciava o processo ofensivo era definido um lateral que projetava como se
de um extremo se tratasse dando largura e profundidade. O lateral do lado contrario ficava junto
aos dois centrais formando assim uma linha de trés defesas. O extremo do lado que o lateral
projetava vinha para dentro trabalhando como um médio interior. Assim, a atacar, tinhamos
uma primeira linha de trés atletas formada pelos dois centrais e o defesa lateral, uma linha de
dois médios (6 e 8) e por fim cinco homens mais subidos sendo eles o ala que se projetou, 0
extremo desse mesmo lado que trabalha como médio interior, o ponta de lanca, um outro médio
interior e por fim o extremo do lado que néo projeta.

Na 12 de construcdo, queriamos jogar sempre com o guarda-redes juntamente com 0s
trés ‘centrais’ mais o médio defensivo ou dependendo da forma como a equipa adversaria
pressiona poderiamos baixar o0 outro médio centro para sair, formando assim um 3+1 ou 3+2
em primeira fase de construcao.

Uma vez concluida esta fase e entrando na 22 fase (criacdo), se a bola chega aos

médios, procuravamos dinamicas entre interiores e ponta. As dindmicas seriam um movimento
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de aproximacdo com dois de rotura. Se o ponta-de-lanca realizasse um movimento de
aproximacdo os dois interiores teriam que fazer cada um movimento de rotura nas costas da
defesa. Por vezes, caso a bola entrasse num médio interior, o atleta que garante a largura desse
lado, poderia também promover a rotura ou o ponta de lanca e o segundo médio interior. Os
mesmos movimentos poderiam acontecer se a bola entrar no atleta em largura, médio interior e
ponta-de-lanca podem realizar os movimentos de rotura.

Na 32 fase (finalizacéo), o objetivo é claro, a procura do golo da forma mais eficaz. Se
necessario procurar cruzamentos pretendia-se que estivessem 3-4 jogadores na area em zonas

especificas: 1.° poste, 2.° poste, marca de penalti e entrada da area.

2.6.4 Transicdo Ataque-Defesa (inicial)

No momento de transi¢do defensiva os atletas tinham como missdo recuperar a bola
mal a perdiam através de uma forte e répida reacdo a perda. Caso ndo fosse possivel recuperar
imediatamente a posse de bola, condicionar o adversario para rapidamente permitir compor o
nosso momento de organizacao defensiva. Garantida a nossa organizacao defensiva, pressionar

a equipa adversaria o mais alto possivel (anexo IlI).

2.6.5 Sistema de Jogo Defensivo (inicial)

Em organizacdo defensiva, o ala projetado volta rapidamente a linha de trés defesas
formando assim uma de quatro (2 centrais e os 2 laterais). A meio-campo formava-se um
losango, como médio defensivo posiciona-se em corredor central ligeiramente mais subido que
os centrais. O médio centro (o ‘8”) sobe ligeiramente para formar o vértice do lado do lateral
ndo projeta, o extremo do lado que projeta desce ligeiramente formando o vértice do lado oposto
ao médio centro, o jogador que desempenha a posicdo de médio interior (do lado que nédo
projeta) posiciona-se em corredor central entre os médios centros e 0s avangados completando
assim o losango. O extremo do lado que ndo projeta junta-se ao ponta-de-langa numa linha de

dois avancados a frente do médio ofensivo.

38

Universidade Lus6fona - Centro Universitario de Lisboa, Faculdade de Educagdo Fisica e Desporto



Bruno Silva, Relatério Final de Estagio no Escaldo de Juvenis B (Sub-16) do Grupo Desportivo Estoril Praia

2.6.6 Transicdo Defesa-Ataque (inicial)

Quando a bola é recuperada, se tivermos perto da area adverséria, os jogadores devem
de atacar o mais agressivamente possivel a baliza uma vez que ganhamos a bola numa posicao
privilegiada. Caso recuperamos a bola mais longe da baliza e ndo existam situacdes claras de
vantagem (casos de 1x1 ou 1x0 ou 2x1 ou 3x1 entre outras) manter a posse de bola e atacar a

baliza adversaria através de organizagdo ofensiva (anexo V).

2.6.7 Sistema de Jogo Defensivo (final)

Uma vez que este sistema de jogo defensivo inicial, subjacente ao Modelo de Jogo
implementado ndo estava a alcancar os resultados desportivos necessarios para a obtencdo do
objetivo desportivo principal da época, e por teve de alterado ja no periodo competitivo.
Decidiu-se alterar o sistema de jogo em organizacdo defensiva, uma vez que em 4 jogos ja
contavamos com trés derrotas, uma vitoria e oito golos sofridos. Verificou-se também, através
da analise das filmagens dos jogos que, os atletas jA& ndo estavam a cumprir com 0s
posicionamentos e comportamentos pedidos. Desde modo, decidimos facilitar o momento de
organizacdo defensiva, onde foi modificado o sistema neste momento para 1-5-4-1 (figura 5)
para garantir maior ‘seguranca’ e coesao defensiva. Agora, 0 médio defensivo baixa na linha
dos centrais e alas. E 0s extremos baixam para a linha dos dois médios, deixando assim o ponta-
de-lanca sozinho numa linha mais avancada. Foi alterado também o momento de transicéo
defensiva onde a missao agora passa por rapidamente formar as duas linhas (a de cinco e a de
quatro) com o ponta-de-lanca a sua frente e baixar um bocado a linha de pressdo num bloco

médio-baixo e, sé depois de garantido o bloco, ai sim iniciamos a pressao.

Figura 5. Sistema de Jogo Defensivo Final (1-5-4-1).
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2.6.8 Sistema de Jogo Ofensivo (final)

Nos 4 jogos seguintes (& 82 jornada) verificAmos que o nimero de golos sofridos
diminuiu, e os golos marcados também diminuiu em relacdo aos 4 primeiros jogos. Por este
motivo decidimos também alterar o sistema tatico em organizagédo ofensiva, para um sistema
que os atletas se sentem mais familiarizados uma vez que na maioria da sua formagdo em
futebol-11 desempenharam este sistema, o 1-4-3-3 (figura 6). Neste momento o meédio
defensivo sobe ligeiramente para a zona ‘6’ com os outros dois médios a sua frente a jogar
como médios interiores. E os dois extremos sobem para a linha do ponta-de-lanca garantindo a

largura

Figura 6. Sistema de Jogo Ofensivo Final 1-4-3-3).

Tirando estas alteracdes mais estruturais as dinamicas mantém-se quase as mesmas.
Outra das diferencas que existem nesta forma atual do nosso modelo de jogo é a primeira fase
de construcdo onde agora a garantimos com o guarda-redes e 0s dois centrais mais 0 médio
defensivo ou ‘6> mas com os laterais em largura também a dar solucéo. Ou seja, a nossa primeira
fase de construgdo atual é em 2+1.

Desde estas alteragdes defensivas, em 13 jornadas s perdemos mais trés vezes
somando um total de seis derrotas em 16 jogos e onde desde 0 9.° jogo que ndo perdemos. E
desde a as alteragdes ofensivas que ocorreram ao 8° jogo, a equipa apontou 27 golos, mais 15
golos que até a data tinhamos conseguido. De salientar também, que desde a equipa a partir da

102 jornada conseguiu um conjunto de dez jogos sem derrotas (6 vitorias e 4 empates).
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2.7 Modelo de Treino

No decorrer das diversas unidades de treino ao longo do ano, o principal foco foi em
compartimentar o jogo formal nos diversos momentos e formas jogadas que o compdem e
recria-los de modo a transmitir as ideias e contetdos do modelo de jogo tornando-0 mais
simples de compreender e ndo ser uma grande guantidade de informacéo a transmitir de uma
sO vez. Principalmente, embora o objetivo fosse desenvolver as vérias ideias que compdem o
modelo de jogo, também queriamos desenvolver os futebolistas nas suas diversas capacidades
e com foco na sua tomada de decisd@o, ndo Ihe dizendo como chegar a solucéo, mas sim fazé-lo
descobrir.

Cada unidade de treino tinha a seguinte estrutura: parte inicial, parte principal e parte
final. Na parte inicial, era realizada a preparacdo motora para a sessao, e contava com exercicios
de mobilidade articular, exercicios de passe e rececdo, jogos ludicos ou ainda tarefas ja
respeitando o objetivo da sessdo e modelo de jogo. A parte principal contava com exercicios
onde de diversas formas ja trabalhdvamos as diferentes dindmicas, ideias ou pressupostos do
nosso modelo de jogo. Para finalizar o treino, 0s exercicios ja se assemelhavam mais ao jogo

formal tanto em espaco como em nimero, seguidos de alongamentos.

2.8 Controlo da Competicéo

Os sistemas de observacao e analise do jogo evoluiram e modificaram-se como avango
tecnolodgico. O interesse que o tipo de informacgéo que é possivel extrair destas ‘ferramentas’,
para o treinador, prende-se com analisar a qualidade/ eficacia do modelo de jogo aplicado, o
desempenho dos seus jogadores de uma forma mais cuidada e calma, identificar erros,
sistematizar contetidos e auxilia a planear tarefas de treino de modo a aumentar o desempenho
e rendimento dos jogadores (Costa et al., 2010).

Considerando a ideias dos autores referidos, mesmo nédo existindo um Departamento
de Observacado e Andlise, realizdvamos a filmagem dos jogos com o objetivo de avaliar o
desempenho coletivo e individual dos jogadores, identificar erros e planear o microciclo
seguinte com base nas lacunas identificadas.

Para controlo da competicéo a nivel de cargas interna e externa considero importante

também a utilizacdo de ferramentas como Global System Positioning (GPS) e um
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cardiofrequencimetro de modo a poder quantificar e gerir a carga dos atletas em treino e jogo
(McFadden et al., 2020). Mas sendo ferramentas de dificil acesso ndo é possivel ao clube
fornecé-las.

Né&o existindo essa possibilidade, o registo do tempo de jogo possibilitava a equipa
técnica gerir de certa forma o esforco, nomeadamente, na primeira unidade de treino do

microciclo.

2.8.1 Tempo Individual de Jogo

Para controlo do momento competitivo, e de modo a ndo prejudicar nenhum atleta em
relacdo ao tempo de jogo, foi construida uma grelha onde se contemplam todos os minutos de
todos os jogadores em cada jogo disputado. Analisando a tabela verifica-se que os jogadores
mais utilizados encontram-se nas posi¢oes de guarda-redes, defesas centrais, defesas laterais,
meédios centro e extremos. Existindo uma maior rotacdo na posicao de avangado (Anexo V).

Esta contabilizacdo do tempo de jogo de cada jogador no periodo competitivo,
permitiu a equipa técnica saber quais 0s jogadores com maior utilizacdo ao longo da época,
verificando-se tempos de utilizacdo superiores ao de outros jogadores, por apresentarem maior

rendimento e potencial que os demais.

2.8.2 Dia Competitivo (rotinas de jogo)

O processo de jogo inicia-se com a chegada ao local do jogo por parte de treinadores
e jogadores no campo onde se ira realizar o jogo. Se 0 jogo se realizar no Centro de Treinos e
Formacdao Desportiva do GDEP, a ‘concentragdo’ acontece uma hora e quinze minutos antes da
hora do jogo, ou uma hora e trinta minutos caso seja em campo adversario para poder gerir
alguns atrasos que possam acontecer.

Uma vez no campo, os jogadores tém vinte a trinta minutos para conversarem e
equiparem tranquilamente até ao momento de inicio da palestra. A palestra tem por norma uma
duracdo de sete a dez minutos de duracdo. Dentro deste periodo € montado o aquecimento e
estabelecidos os esquemas taticos com os jogadores que irdo iniciar o jogo.

Terminada a palestra a equipa segue para 0 campo para dar inicio ao aquecimento. O

aquecimento é composto por um momento de passe e rececdo juntamente com mobilizacéo
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articular. Segue-se uma rabia de 4 vs. 1 e de seguida uma situacéo de posse de bola na forma 4
vs. 4+2 Apoios. De seguida, os defesas laterais, os médios, 0s extremos e 0s avancados
realizacdo situagdes de organizagdo ofensiva contra os guarda-redes enquanto os defesas
centrais desenvolver gestos técnicos defensivos. Por fim, uma situacdo de finalizacéo 1 vs.
0+Gr. Todo este processo tem entre vinte a trinta minutos de dura¢do uma vez que os arbitros
pedem para que a chamada dos atletas seja feita, regra geral, sete minutos antes da hora de
comeco do jogo.

Os guarda-redes realizam o seu aguecimento junto do seu treinador.

Apds o aquecimento ¢é feita a chamada dos atletas seguida da saudacéo ao publico. A
seguir a esta ‘cerimonia’ 0s jogadores que vao iniciar a partida dirigem-se ao banco para se
cumprimentarem e darem umas palavras de apoio antes do apito inicial e para o treinador dar
umas ultimas palavras e fazer o grito.

Durante 0 jogo, no banco encontra-se o treinador principal, o treinador-adjunto
‘principal’, o treinador estagiario, o delegado ao jogo, uma massagista/ fisioterapeuta (s6 jogos
em casa) e 0s restantes atletas que ndo iniciaram o jogo (sete suplentes). No intervalo, a equipa
técnica retne-se para debater o que nédo esta a ser executado tdo bem para corrigir ao intervalo,
possiveis substituicfes a operar e acontecimentos positivos para também salutar os futebolistas.

No p6s-jogo, a equipa reune-se num circulo a imagem do inicio do mesmo, para o
treinador falar sucintamente do que achou do jogo, para os atletas darem a sua opiniao sobre o
mesmo e por fim é feito o grito novamente. Apds a ‘rodinha’ os atletas vao agradecer ao publico

presente e em seguida vao tomar banho e cada um segue para casa.
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Capitulo 111 — Matriz Concetual Técnico-Cientifica
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3.1 Futebol

O Futebol € uma modalidade desportiva complexa, imprevisivel, aleatoria e de
oposicdo (Gréhaigne et al., 1997). Esta modalidade € um desporto coletivo no qual os
intervenientes (jogadores), organizados em duas equipas, lutam incessantemente, num espaco
e tempo perfeitamente definidos, pela conquista da posse da bola com o objetivo de a introduzir

na baliza adversaria, respeitando as leis do jogo (Castelo, 1994).

3.2 Futebol — Necessidades e Exigéncias

No futebol, para se compreender as suas necessidades, é preciso conhecer as suas
exigéncias. O futebol é uma modalidade caracterizada por ser de caracter intermitente com
periodos de alta intensidade anaerdbia intervalados com longos periodos de recuperagéo a baixa
intensidade (Oliva-Lozano, et al., 2020). Ambas as capacidades aerdbia e anaerdbia séo
elementos considerados importantes para o desempenho/ sucesso num jogo de futebol (Arslan
et al., 2020; Radziminski et al., 2013) e que requer ainda de uma grande capacidade técnica,
tatica e fisica para se atingir o sucesso das mais variadas acbes que se podem desempenhar
durante 0 momento competitivo (Dolci et al., 2020; Lépez-Fernandez et al., 2020; Turner &
Stewart, 2014). Ainda assim, Lopez-Fernandez et al. (2020) apontam a capacidade aerdbia
como umas das fundamentais no desempenho dos atletas pois é a que permite lidar melhor ou
pior com as exigéncias fisicas da modalidade.

As exigéncias fisicas desta modalidade sdo caracterizadas por um misto de sprintes de
curta duracdo, corridas de alta intensidade a vérias velocidades, saltos, remates e controlo da
bola sob pressdo, com uma intensidade de jogo média, a variar entre os 80% a 90% da
frequéncia cardiaca maxima de cada jogador (Arslan et al. , 2020; Radziminski et al., 2013).
Dolci et al. (2020) no seu estudo, individualizam as exigéncias do futebol como uma
modalidade intermitente, com acles técnicas e taticas explosivas, onde os jogadores podem
realizar mais de 700 mudancas de direcdo por jogo e mais de 600 aceleracdes e desaceleraces.
Estes fatores todos, culminando numa distancia média total percorrida de 9 a 14 km e das quais
8% e desempenhada numa intensidade muito elevada (Olivia-Lozano et al., 2020). No entanto,
no desporto juvenil verifica-se que as distancias totais percorridas sofrem um declinio para

valores a rondar os 8.3 km nos momentos competitivos (Arslan et al., 2020).
45

Universidade Lus6fona - Centro Universitario de Lisboa, Faculdade de Educagdo Fisica e Desporto



Bruno Silva, Relatério Final de Estagio no Escaldo de Juvenis B (Sub-16) do Grupo Desportivo Estoril Praia

Conhecendo as exigéncias e caracteristicas do jogo de futebol importa entéo preparar
0s atletas paras as mesmas.

Nos dltimos 20 anos, o futebol tem-se desenvolvido consideravelmente,
particularmente pelo aumento da frequéncia de agdes ofensivas dos alas e extremos, usando a
largura maxima do campo, por um aumento da velocidade do jogo e ainda por uma maior
intensidade nas distancias percorridas e pelo aumento do numero de sprintes (Sarmento et al.,
2018).

Simultaneamente, os métodos de treino tém seguido 0 mesmo sentido progressivo em
que se tem desenvolvido a modalidade ao longo dos tempos, evoluindo dos treinos de
preparacdo fisica sem bola para novos métodos onde é possivel desenvolver e melhorar as
capacidades fisicas e, simultaneamente, as capacidades/ habilidades técnico-taticas especificas
da modalidade através dos constrangimentos que sdo desencadeados pelo proprio jogo
garantindo uma melhor preparagéo dos atletas para um bom desempenho durante 0 momento
competitivo (LOpez-Fernandez et al., 2020; Castillo et al., 2019; Sarmento et al., 2018).

O desenvolvimento cientifico e tecnoldgico que se tem aleado ao futebol, tem prestado
também um importantissimo contributo para o desenvolvimento de novos métodos de treino. O
Global Positioning Systems (GPS) mostrou-se ser uma ferramenta fundamental para quantificar
as exigéncias fisicas durante o jogo de futebol ou sessdo de treino (ex., o nimero de sprintes,
corridas a diferentes intensidades com e sem bola, aceleracbes e desaceleracGes, distancias
percorridas) (Lopez Fernandez et al., 2020; Olivia-Lozano et al., 2020). Ainda através desta
tecnologia, permite a equipa técnica de uma forma mais precisa replicar em contexto de treino
as exigéncias do jogo, desenvolver e preparar os atletas através da sele¢éo apropriada das cargas
de treino, garantindo um desenvolvimento harmonioso tanto da capacidade fisica e das
habilidades especificas do futebol (Radziminski et al., 2013).

Seguindo esta evolucgéo e desenvolvimento do treino, foram-se desenvolvendo novos
métodos que fizessem face as necessidades da modalidade e assim desenvolver os diferentes
fatores de rendimento que o desenvolvimento tecnolédgico ajudou a conhecer de uma forma
mais profunda, e os quais ajudam ao sucesso durante 0 momento competitivo. Neste sentido,
um dos meios de treino mais utilizados nos dias de hoje seja em contexto jovem como em
contextos de elite s&o os Small-Sidded Games ou Jogos Reduzidos ou Modificados (JRM)
(L6pez-Fernédndez et al., 2020; Castillo et al., 2019; Brandes & Elvers, 2016; Katis & Kellis,
2009).
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E através do treino que atletas e equipas se preparam para atingir um objetivo
especifico, onde esse mesmo treino tem de ser bem estruturado e focado para se chegar ao

objetivo proposto (Bompa & Haff, 2009).

3.3 Fatores de Rendimento

Existem diferentes fatores de rendimento ou conteidos de treino como ja abordados

anteriormente: fisico, técnico, estratégico/ tatico e psicoldgico (Garganta et al., 2009).

Psychological
and mental
training

Tactical training

Technical training

Physical training

Figura 5. Fatores de treino (adaptado de Bompa & Haff, 2009).

Silvaetal. (2014) refere que a preparacao fisica € uma componente que merece atengédo
especial dentro do processo desportivo. Deste modo, o desenvolvimento dos atributos
fisioldgicos sdo indispensaveis para o sucesso desportivo, uma vez que as suas adaptacdes sdo
a base a partir da qual os desenvolvimentos a nivel técnico e tatico sejam estabelecidos. Ou
seja, sem o desenvolvimento das capacidades fisicas, a capacidade de o atleta suportar/ tolerar

o treino ficaré prejudicada, e consequentemente o desenvolvimento das capacidades técnicas e
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taticas (Bompa & Haff, 2009). Como analisado, nesta modalidade as capacidades fisicas que se
impdem sdo: capacidade aerobia (consumo maximo de oxigénio e tolerancia ao lactato),
capacidade anaerdbia (repeticdo de sprintes a variadas intensidades, inUmeras aceleragdes e
desaceleracgdes), velocidade e a forca/ poténcia.

Bompa e Haff (2009), definem dois objetivos para o treino fisico:

e Aumentar o potencial fisiologico dos atletas;

e Maximizar as aptiddes biomotoras especificas da modalidade.

3.4 Jogos Reduzidos ou Modificados

A utilizacdo dos Jogos Reduzidos ou Modificados (JRM) € um meio de treino
comumente considerado como ‘jogos reduzidos’ ou modificados, jogados em espacos de menor
dimensdo, com regras adaptadas e envolvendo um menor nimero de jogadores em relacdo a
um jogo formal de modo a se atingir o objetivo da tarefa (Vilar et al., 2014). Os JRM sdo um
meio de treino utilizado tanto no contexto juvenil como no contexto senior e profissional por
permitem recriar as exigéncias especificas de um jogo formal e representam uma solucao viavel
para aumentar a eficacia e eficiéncia do treino (Sarmento et al., 2018; Travassos et al., 2014).
Estes jogos tém por objetivo replicar os constrangimentos fisicos, taticos, técnicos e
cinematicos experienciados pelos atletas no decorrer de uma situacdo formal de jogo e, ainda,
proporcionar um elevado nimero de toques na bola por jogador (Lépez-Fernandez et al., 2020;
Arslan et al., 2020; Travassos et al., 2014) através da modificacdo do tamanho do campo, do
numero de jogadores, da participacdo ou ndo dos guarda-redes (Gr), da modificacdo das regras,
o feedback do treinador e ainda o tamanho das balizas (Owen et al., 2020; Halouani et al., 2017,
Turner & Stewart, 2014). Um dos pontos mais importantes dos JRM é a adaptagdo do exercicio
e amanipulacdo dos constrangimentos da tarefa para se atingir o objetivo pretendido (Travassos
etal., 2014, Vilar et al., 2014).

Muitos treinadores recorrem aos JRM pela transferéncia que apresenta para o jogo 11
contra 11, por ser uma metodologia que permite a otimizac¢éo do tempo de treino, por permitir
desenvolver as habilidades, técnicas, as capacidades taticas e fisicas concomitantemente (Vilar
et al, 2014). De uma forma simples, permite ao treinador desenvolver o seu modelo de jogo
enguanto desenvolve os fatores de rendimento dos atletas (Castillo et al., 2019).
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3.4.1 Regime dos Jogos Reduzidos Modificados

Os Jogos Reduzidos Modificados (JRM) podem apresentar dois regimes de ‘jogos’.
Através da modificacdo das vardveis aerdbias e anaerobias, os JRM podem ser de regime
continuo onde a tarefa é composta por um periodo continuo sem pausas para recuperacao ou
repeticdes durante o exercicio, ou podem ser de regime intervalado ou fracionado onde o
exercicio é composto por séries, repeticoes e pausas (Branquinho et al., 2020).

Como demonstra o estudo de Branquinho et al. (2020) o regime intervalado apresenta
maiores cargas tanto internas como externas, uma vez que longas duracdes de exercicios
parecem relacionadas com um decréscimo da carga interna e externa. Ainda no mesmo estudo,
0s autores apontam que aumentar o nimero de repeticGes do exercicio no regime intervalado
tende a aumentar a carga externa em compara¢do com 0 mesmo exercicio, mas em regime

continuo e com a mesma duragao.

3.4.2 Manipulagdo do niumero de jogadores no exercicio

Diferentes tarefas de JRM podem produzir diferentes repostas no desempenho dos
atletas (Clemente et al., 2014).

E possivel regular a intensidade do exercicio e o nimero de agbes técnicas e taticas
desempenhadas regulando o nimero de atletas. Se é pretendido aumentar a carga interna,
exercicios com um menor nimero tendem a promover valores altos de frequéncia cardiaca perto
dos 90%, concentracdo de lactato e a percecdo de esforco (Clemente et al., 2014). Se ¢
pretendido aumentar a carga externa, um nimero reduzido de atletas permite uma distancia total
percorrida superior, a distancia percorrida a alta intensidade também aumenta, bem como o
namero de sprintes (Riboli et al., 2020). Inversamente, se 0 nimero de jogadores em campo
aumenta e o espago diminui, a distancia total percorrida diminui, j& ndo existe tanto espaco para
corridas de alta intensidade, mas o nimero de toque na bola aumenta (Riboli et al., 2020).

Os factos acima referidos podem ser observados no estudo de Bonney et al. (2020)
onde os atletas percorreram uma distancia total e a maior intensidade quando a densidade de
jogadores foi menor (5x5) em comparagéo a uma densidade de jogadores maior (7x7).

Nos estudos de Sarmento et al. (2018) e Katis e Kellis (2009) verificou-se que os JRM
aumentam significativamente as exigéncias fisiologicas quando comparados com os jogos de
dimensdes medias e grandes. Onde os valores de frequéncia cardiaca, os valores de lactato no
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sangue e a percecao subjetiva de esfor¢co sdo maiores nos JRM independentemente da faixa
etaria (Sarmento et al. 2018; Katis & Kellis, 2009)

A nivel das capacidades técnicas, um menor nimero de jogadores potencia um maior
nimero de agdes técnicas por jogador como o nimero de toques na bola, a quantidade de
intersecdes, dribles ou remates (Fernandez-Espinola et al., 2020). Por outro lado, um maior
numero de jogadores aumenta a quantidade de passes longos e cabeceamentos e menos passes
curtos, remates, dribles e cortes/ interse¢Oes (Katis & Kellis, 2009; Fernandez-Espinola et al.,
2020).

Ja Garcia-Angulo et al. (2020) no seu estudo dizem que um nimero reduzido de
jogadores em relacdo a forma numérica formal (11 vs. 11) aumenta o nimero de acdes técnico-
taticas ofensivas, maior eficacia nas agdes ofensivas e maior profundidade e largura nas
diferentes acOes ofensivas durante o jogo.

A utilizacdo de um °‘joker’ para criar um desequilibrio numeérico (ofensivo ou
defensivo) cria condi¢des para que o numero de intercecdes, dribles e rececBes de bola aumente
(Fernandez-Espinola et al., 2020).

Em suma, os JRM parecem ser realizados a uma alta intensidade desenvolvendo a
capacidade anaerdbia. No entanto, um aumento de jogadores nomeadamente nos JRM de
dimensGes médias ou grandes, diminui a intensidade do exercicio, tornando-o assim mais
propenso ao desenvolvimento tatico (Sarmento et al., 2018). Considerando toda esta
informacdo o treinador deve de ter em consideracdo o objetivo principal da sesséo de treino
para selecionar especificamente a forma e categoria das tarefas (Sarmento et al., 2018).

Tabela 2. Diferentes formas e categorias dos JRM (Sarmento et al., 2018).

Pequeno lvs. 1 2vs. 2 3vs. 3 4vs. 4
Médio 5vs. 5 6 vs. 6 7vs. 7 8vs. 8
Grande 9vs. 9 10vs. 10

Nota: vs. (jogadores em oposi¢ao)

3.4.3 Areado campo

A érea total do exercicio, tanto como area absoluta, que diz respeito ao comprimento

x largura do exercicio, como area relativa por jogador, é definida como a area total do exercicio
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dividida pelo nimero total de atletas, pode influenciar a intensidade do JRM (Hill-Haas et al.,
2011; Clemente et al., 2014).

Como referem os estudos de Hill-Haas et al. (2011), Sarmento et al. (2018) e Clemente
et al. (2014) com o aumento da area do exercicio mantendo o forma do mesmo constante (ex.,
3 vs. 3) que os niveis de carga interna (frequéncia cardiaca, niveis de concentracdo de lactato
no sangue e percecdo subjetiva de esforco) sdo maiores a medida que o espaco também
aumenta. No estudo de Rampinini (2007), citado por Hill-Haas et al. (2011) com o0 aumento de
20% da area através varias formas de JRM (3 vs. 3 até 6 vs. 6), verificou que as percentagens
méaximas de frequéncia cardiaca e dos niveis de lactato no sangue foram superiores quando 0s
JRM foram jogados numa area grande em comparacao a uma area media ou pequena. O mesmo
foi verificado na percecdo subjetiva de esforgo. Independentemente da forma do exercicio, em
areas grandes (acima dos 100m2 por jogador), estatisticamente aumenta os niveis de carga
interna tanto em jovens como em seniores (Sarmento et al., 2018)

Rabioli et al. (2020) defende que quanto maiores sdo as distancias percorridas em
sprinte pretendidas, maior é a necessidade de aumentar a &rea relativa. Casamichana e
Castellano (2010) e Hogdson et al. (2014) citados por Sarmento et al. (2018), mostram nos seus
estudos que em dimensdes de 175 e 273m? e 120 e 200m?, respetivamente, por jogador
aumentaram a distancia total percorrida, distancias percorridas a alta intensidade e ainda o
namero de aceleracdes e desaceleracdes.

E importante perceber que consoante a funcéo/ posi¢do que o jogador representa em
campo carecem diferentes exigéncias fisioldgicas. Seguindo esta ideia, Rabioli et al. (2020)
sugere gque é necessaria uma maior area relativa para replicar as exigéncias do jogo formal em
médios centro e avancados, enquanto os defesas centrais necessitam de uma menor area relativa
para fisiologicamente se aproximarem das exigéncias em jogo.

Em sintese, quanto maior as areas dos exercicios maiores as respostas fisiologicas
agudas bem como a similaridade com as exigéncias fisicas de um jogo formal bem como facilita
o desenvolvimento das capacidades taticas. Por sua vez, as habilidades técnicas ndo sdo tdo
desenvolvidas uma vez que o nimero de contactos com a bola diminui (Sarmento et al., 2018).
Por estes motivos, o treinador deve de ajustar a area do campo ao objetivo pretendido para a
sessdo de treino (Sarmento et al., 2018).
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Tabela 3. Dimensdes do espaco (largura x comprimento em metros) para diferentes formas de JRM (adaptado de
Clemente et al., 2014).

Formas lvs. 1 2vs. 2 3vs. 3 4vs. 4 5vs.5 6vs. 6
Pequeno (m) 5x10 10x 15 12x 20 16 x 24 20x 28 24 x 32
Médio (m) 10x 15 15x 20 15x 25 20x 30 25x35 30 x40
Grande (m) 15x 20 20x 25 18x 30 20 x 36 30x42 36 x 48

Nota: Vs (jogadores em oposi¢do)

3.4.4 Modo de pontuacéo/ Golos

A utilizacdo de diferentes tipos de balizas, mais que uma baliza ou auséncias delas,
‘zonas de pontuacdo’, alvos ou modos de pontuar influencia o comportamento tatico dos atletas
e consequentemente apresenta também o seu impacto fisico e fisiologico (Sarmento et al.,
2018).

No estudo de Halouani et al. (2016) concluiu-se que utilizar exercicios com ‘zonas de
pontuacdo’ induz respostas fisiolégicas maiores em compara¢do com a utilizacdo de mini-
balizas em JRM, nomeadamente a nivel dos valores de frequéncia cardiaca, concentracdo de
lactato sanguineo e maior percecao subjetiva de esforco.

Uma enorme carga fisioldgica (frequéncia cardiaca) é observada quando para se
pontuar tem de ser através da ultrapassagem de uma linha final ou através duas balizas pequenas
comparativamente a marcar numa baliza pequena (Sarmento et al., 2018).

A utilizacdo de balizas pequenas ou de outros métodos de pontuacdo podem
significativamente aumentar o impacto fisioldogico em comparacao com o método ‘tradicional’

de pontuar.

3.45 Guarda-edes

Muitos estudos demonstram que a ndo utilizacdo de guarda-redes nos JR aumentam
significativamente os niveis de frequéncia cardiaca, lactato sanguineo e percecdo subjetiva de
esforco e ainda a uma maior distancia percorrida a diferentes velocidades (Sarmento et al.,
2018; Hill-Haas et al., 2011).

Clemente et al. (2014) aponta no seu estudo que a néo utilizacdo de guarda-redes

aumenta a intensidade do exercicio e consequentemente a carga do mesmo pois os atletas
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preocupam-se mais com a organizacao defensiva para melhor proteger a sua baliza ou ‘zona de

golo’.

3.4.6 Modificacdo das regras/ resultado

No treino, treinadores regularmente modificam as regras dos jogos para atingir uma
maior intensidade ou desenvolver aspetos técnicos ou taticos especificos (Hill-Haas et al.,
2011). Restringir o numero de toques consecutivos na bola, o tipo de marcacao defensiva ou a
disposicdo tatica pode levar a diferentes decisdes e desempenhos por parte dos atletas
(Sarmento et al., 2018).

A restricdo do nimero de toques consecutivos na bola tem por objetivo aumentar a
velocidade do jogo e da circulagéo da bola entre colegas bem como a distancia e a velocidade
de movimento dos adversarios. Considerando esta modifica¢cdo comparada com um exercicio
sem limite de toques, verifica-se um aumento das respostas fisiologicas nomeadamente o
aumento da frequéncia cardiaca, lactato sanguineo e percec¢do subjetiva de esforco (Sarmento
etal., 2018).

No estudo de Lorenzo-Martinez et al. (2020) confirmou-se que a carga externa dos
atletas se encontra relacionada com o resultado final, ou seja, verificou-se uma maior distancia
percorrida a média e alta intensidade quando o JRM terminou num empate.

Alterando o tipo de marcacdo (zona, homem-a-homem ou mista), verifica-se uma
maior frequéncia cardiaca quando utilizado o método homem-a-homem (Bajulance-Moreno et
al., 2019).
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Capitulo IV — Estudo Técnico-Cientifico
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4.1 Introducéo

Na modalidade de futebol, as capacidades fisicas sdo determinantes para um bom
desempenho por permitirem os atletas suportar as exigéncias fisicas da modalidade, e ainda
suportar o desempenho dos demais fatores determinantes do desempenho (técnica e tatica).

Neste sentido Dolci et al. (2020), descrevem o futebol uma modalidade de acGes
técnicas e taticas explosivas, onde os jogadores podem realizar mais de 700 mudancas de
direcdo por jogo e mais de 600 aceleragdes e desaceleragdes. Estes fatores todos culminando
numa distancia média total percorrida de 9 a 14 km e das quais 8% é desempenhada numa
intensidade muito elevada (Olivia-Lozano et al., 2020).

Deste modo, é necessario que se prepare os atletas em treino para as exigéncias que se
vao deparar no jogo para que estejam aptos a atingir o sucesso no maior numero de acGes
possiveis. Como mostra o estudo de Bujalance-Moreno et al. (2018), para um grande
desempenho durante o jogo de futebol, é essencial desenvolver a capacidade dos atletas de
manter altos niveis de intensidade e limitar os niveis de fadiga.

Conhecendo as exigéncias da modalidade e a sua importancia para o desempenho dos
futebolistas, reside agora a questdo: como desenvolver as capacidades fisicas? Através de
métodos ‘genéricos’ ou gerais, aqueles que ndo recorrem aos padroes motores da modalidade
ou neste caso a bola, como os Treinos Intervalados de Alta Intensidade ou atraves de métodos
‘especificos’ que recriam os problemas experienciados durante um jogo de futebol e se utilizam
as acoes e padrGes motores da modalidade como os Jogos Reduzidos ou Modificados (JRM)?
Os Treinos Intervalados de Alta Intensidade apresentam beneficios e desenvolvimento na
capacidade aerdbia dos atletas bem como na capacidade de desempenhar acdes de alta
intensidade e mudancas de direcdo (Bujalance-Moreno et al., 2018). Por sua vez, os JRM
permitem também estes desenvolvimentos e ainda melhoram as capacidades fisicas, técnicas e
taticas através de exercicios com a bola, e que recriam as exigéncias do jogo (Carvalhal et al.,
2014).

Estes ‘jogos’ apresentam modificagdes em comparagdo com o jogo formal (11 contra
11), pela modificacéo da varidveis do espaco, das formas (nimero de jogadores), encorajamento
por parte do treinador ou feedback, regime de treino (continuo ou intervalado), modificacdo das
regras e a utilizacdo ou ndo de balizas e/ ou guarda-redes que influenciam a intensidade dos
JRM (Sarmento et al., 2018; Olthof et al., 2017; Hill-Haas et al., 2011; Milanovic et al., 2020).
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A manipulacdo dos constrangimentos das tarefas tem demonstrado uma grande
influéncia no desempenho dos atletas, independentemente da idade. Os JRM sdo muito
utilizados na formagéo de jovens atletas uma vez que atraves de um menor numero de jogadores
permite um maior nimero de contacto com a bola e poder experienciar vérias situacdes que
ocorrem num jogo de forma regular (Katis & Kellis, 2009). Como mostra o estudo de Mora net
al. (2019) os JRM é um método que desenvolve a capacidade aerébia dos jovens atletas do
mesmo modo que um método mais convencional, mas, que apresenta a vantagem de poder
também coadjuvar a desenvolver as capacidades técnicas e os diferentes padrfes de movimento
da modalidade.

Estudos como o de Arslan et al. (2020) demonstram que 0os JRM sdo metodologias de
treino mais eficazes que os Treinos Intervalados de Alta Intensidade especialmente para jovens
atletas por se mostrarem mais motivantes e faceis de replicar as situacdes especificas de jogo e
assim desenvolver as capacidades fisicas dos atletas. Radziminsk et al. (2013) concluiram no
seu estudo que a aplicacdo dos JRM foi igualmente eficaz no desenvolvimento da capacidade
aerobia, poténcia, velocidade e resisténcia de velocidade. Acrescentam ainda que a
competitividade verificada nos Jogos Reduzidos ou Modificados motiva e proporciona 0s
atletas a atingirem altos niveis de intensidade nos exercicios, e ainda que esta metodologia
recria as condi¢des de um jogo de futebol.

Apesar da quantidade de estudos no topico dos JRM a literatura apresenta pouca
informacdo sobre a influéncia que a manipulagéo dos diferentes constrangimentos podem ter,
especificamente, no desenvolvimento nas capacidades fisicas, como a velocidade, mudancas de
direcdo e poténcia de membros inferiores em atletas com idades compreendidas entre os 15 e
0s 16 anos em contextos amadores.

O objetivo deste estudo foi o de avaliar a influéncia de um meio de treino assente nos
jogos reduzidos ou modificados no desenvolvimento das capacidades fisicas; nomeadamente
no desenvolvimento da velocidade, mudangas de direcdo e poténcia de membros inferiores no
escaldo de Sub-16. A hipotese de estudo foi a de que 0s jogos reduzidos apresentam influéncia
no desenvolvimento da capacidade de velocidade, de mudanca de direcdo e poténcia de

membros inferiores.
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4.2 Material e Métodos

4.2.1 Amostra

A amostra do presente estudo foi inicialmente constituida por 25 jogadores (incluindo
0s guarda-redes) do sexo masculino, com idades compreendidas entre os 15 e 0s 16 anos (14.96
+ 0.2 anos). Estes jogadores competiam na 12 Divisdo Distrital de Lisboa de Juvenis, da
Associacdo Futebol de Lisboa, no escaldo de Sub-16, na época 2021/2022.

Este estudo foi realizado, durante os meses de janeiro a margo, imediatamente antes das
unidades de treino, num relvado sintético e ginasio. Todos os jogadores participaram
voluntariamente e foram informados do objetivo deste estudo. Para além disso os participantes nao
sofriam de qualquer tipo de incapacidade fisica ou mental.

Os critérios de exclusdo para este estudo foram: (i) Lesdo desportiva; (ii) Reabilitacao
Desportiva; (iii) Covid-19; e (iv) Nado participacdo em todos 0s momentos de avaliagéo.

No final, a amostra foi constituida por um total de 16 jogadores, pelas razdes de
exclusdo apresentadas neste capitulo e que ndo permitiu reunir todos os valores das diferentes

avaliagOes realizadas.

4.2.2 Instrumentos

Para avaliar as capacidades fisicas apontadas na pergunta de partida serdo realizados
trés momentos de avaliacdo: inicial, intermédia e final.

Os momentos de avaliagdo foram realizados na 22, 3% e 42 unidades de treino do
microciclo, uma vez que na 12 unidade de treino correspondia ao dia imediatamente seguinte
do momento competitivo e poderia influenciar os resultados.

Nos momentos de avaliagdo das capacidades fisicas foram utilizados os seguintes
testes: Pro-Agility Test (5-10-5) para a avaliacdo da mudanca de direcdo, o teste dos 30m
lineares para avaliar a velocidade de sprinte e por fim os saltos: salto agachado, salto com
contramovimento e Abalakov, para avaliar a poténcia vertical dos membros inferiores. Antes
da aplicacéo foi realizado um aquecimento padréo que consistia em cinco minutos de corrida
moderada, cinco minutos de alongamentos dindmicos e exercicios de mobilidade e cinco
minutos de saltos e aceleragdes para que ndo se contraissem lesdes durante a realizacdo dos

restes (Querido & Clemente, 2020).
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Para a realizacdo do teste Pro-Agility Test (5-10-5) foram utilizados trés Cones de
Treino Futebol Essential 30cm Laranja para sinalizar o percurso. O percurso consistia num
cone central e um de cada lado distando 5m do cone central. Os atletas tinham que realizar trés
tentativas a iniciar para a esquerda e trés tentativas a iniciar para a direita. Para o controlo da
duracdo do teste utilizou-se um cronémetro ONSTARTR 710, Kalenji e um apito Fox 40 Classic,
Tremblay para dar inicio ao teste. Foi registado o melhor valor de cada um dos lados.

Para o teste dos 30m lineares foram utilizados quatro Cones de Treino Futebol
Essential 30cm Laranja para sinalizar o inicio e fim do teste. A linha de partida foi sinalizada
através de uma linha de cones e s6 podiam iniciar o teste quando ouvissem o apito. Para registo
da duragdo do teste foi utilizado um cronémetro ONSTARTR 710, Kalenji e um apito Fox 40
Classic, Tremblay para dar inicio ao teste. Foi repetido trés vezes e recolhido o melhor valor.

Por fim, nos testes de poténcia de membros inferiores foi utilizada a Plataforma de
saltos e Software “Boscosystem® ChronoJump” (versdo 1.5.4.0) para a avaliagdo do salto
agachado, salto com contramovimento e ABK. No salto agachado os atletas iniciam o teste em
cima da plataforma contacto em posi¢do de agachamento estatico com os joelhos fletidos a 90°
e as suas maos nos iliacos ndo podendo tirar as mdos dos mesmos e saltando o mais alto que
conseguissem apos o sinal sonoro do software. O salto com contramovimento consiste em 0s
atletas iniciarem sobre a plataforma na posicao vertical e com as méos nos iliacos. Apés o sinal
sonoro do software os atletas agachavam mantendo as méos nos iliacos até uma flexdo de 90°
dos joelhos e, saltavam o mais alto que conseguissem (Querido & Clemente, 2020). O ABK, o
atleta inicia em cima da plataforma na posicéo vertical com os joelhos a largura dos ombros e
0s bracos esticados. Apo6s o sinal sonoro atleta agacha até os joelhos fletirem até aos 90° e
acompanha 0 movimento com os bragos baixando-o0s. Apds este movimento, salta o mais alto
que conseguir utilizando os bragos para o ajudar a impulsionar. Foram realizadas trés tentativas
de cada salto e registado o melhor valor. A fim de se verificar qual o valor de poténcia de
membros inferiores foi aplicou-se a formula: P (w) = 60.7 x Altura CMJ + 45.3 x peso corporal
— 2055.

4.2.3 Procedimentos de Recolha

Foram aplicados dois periodos de métodos de treino diferentes e realizadas trés
momentos de avaliacdo. O primeiro periodo decorreu durante trés semanas onde se aplicaram

exercicios ndo reduzidos, onde as formas aplicadas tinham um total de atletas superior a 12
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atletas onde o0 espaco variava entre os 36x48 m até os 50m x 60m, e realizadas uma avaliagédo
no inicio e no final deste periodo.

No segundo periodo, decorreu durante trés semanas apés a avaliacdo final do periodo
anterior, onde foi aplicado um regime de treino baseado em JRM onde, as formas variavam
entreo 1vs. 1 e 06 vs. 6, comou sem desigualdade numeérica, com ou sem GR, com ou sem
balizas e de diferentes dimens@es, consoante o objetivo do exercicio, em espacos onde que
variavam entre 0 5 x10m e os 36 x 48m. No final deste periodo seguiu-se uma Gltima avaliacdo

das varaveis estudadas.

4.2.4 Procedimentos Estatisticos

A anédlise estatistica foi realizada através do software JASP (Jeffrey's Amazing
Statistics Program, versao 0.16.3.0). Para verificar se existiram diferencas significativas entre
o método de treino assente em JRM e um método de treino ‘tradicional’, foi verificada a
diferenca dos valores absolutos de cada teste, para cada individuo entre 0 2.° e 0 1.° momento
de avaliacdo e entre 0 3.° e 0 2.° momento de avaliacdo. Posteriormente foi utilizado o teste T

Student de médias emparelhadas. O nivel de significancia foi fixado em valor de p < 0.05.

4.3 Resultados

Na tabela 4 é apresentada a descrigdo estatistica das variaveis estudadas (mudangas de
direcéo, velocidade e poténcia de membros inferiores), apresentando os valores médios de cada
avaliagdo com o respetivo desvio padrdo, a diferenca dos valores médios nos trés momentos de
avaliacdo e desvio padréo e o valor de p de cada variavel nos trés momentos de avaliacédo (tabela
4).
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Tabela 4. Estatistica descritiva (média £ desvio padrao), diferencas entre os momentos de avaliacao.

Varidveis ~ M1+DP  M2+DP  M3+DP  AM2—M1+DP AM3-M2+DP  Valordep
5105(s)D 532+029 5124042 471+0.25 0.2+0.13 0.41+-017 0.223
5105(s)E  548+046 5144033 4.87+023 0.34+-013 0.27+-01 0.718

30(m)  443+015 4324018 445+0.13 0.11+0.03 0.13+-0.05 0.040
SA(cm)  3151+454 3044+300 32.62+330 11,07 +-1.45 2224021 0.046

SCM (cm) 33.75+4.86 3L73+382 33.53%3.69 202+18 18+-0.13 0.035

ABK (cm) 37.41+555 3471+422 37.41+4.43 2.7+-133 27+0.21 0.010
P (W) 22373%91911 26352178'.11151 27267%%351 3371241204  109.52 +69.26 0.035

Nota: 5 10 5 D (Pro Agility Test 5 10 5 a iniciar para a direita); 5 10 5 E (Pro Agility Test 5 10 5 a iniciar para a
esquerda); 30 m (teste de velocidade de 30 metros); SA (Salto Agachado); SCM (Salto com Contramovimento);
ABK (Abalakov); P (W) (valor de poténcia através do salto CMJ); M1 (Média 1.° momento de avaliagdo); M2
(Média 2.° momento de avalia¢do); M3 (Média 3.° momento de avalia¢do); A M2 — M1 (diferenca dos valores
médios entre 0 2.° e 0 1.° momento de avaliagdo) A M3 — M2 (diferenca dos valores médios entre 0 3.°e 0 2.°

momento de avaliacao).

Analisando individualmente cada teste, verifica-se no que diz respeito as mudancas de
direcdo, que ndo se verificam diferencas significativas (tanto a iniciar para a direita: p = 0.223;
como a iniciar para o lado esquerdo: p = 0.718), ndo demonstrando assim que os RDM tenham
influéncia no desenvolvimento desta capacidade em compara¢do com métodos de treino mais
tradicionais.

Ao analisar a variavel de velocidade através do teste dos 30m, verifica-se que existem
diferengas significativas (p = 0.040) e que parece existir beneficio do método de treino através
de JRM no desenvolvimento da capacidade de sprinte em comparacdo com um metodo mais
tradicional.

Por fim, ao analisar a variavel poténcia de membros inferiores, através da altura obtida
em cada salto, verificaram-se diferencas significativas nos diferentes saltos realizados: salto
agachado (p = 0.046), salto com contramovimento (p = 0.035) e Abalakov (p = 0.010). Foram

ainda analisados os valores de poténcia de membros inferiores e verificou-se também existir
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diferencas significativas (p = 0,035) entre os méetodos de treino através de JRM e os métodos

tradicionais.

4.4 Discussao

Os resultados obtidos no presente estudo em relagdo a variavel mudancas de direcdo
ndo apresentam diferencas estatisticas significativas parecendo assim que um meio de treino
assente em JRM apresente maiores beneficios no desenvolvimento desta capacidade em relagéo
a um método mais tradicional. Por sua vez as capacidades de velocidade (sprinte) e poténcia de
membros inferiores (saltos) apresentaram diferencas estatisticas significativas, sendo possivel
inferir que um regime de treino assente em JRM apresenta beneficios superiores em relacdo a
um regime de treino tradicional no futebol no desenvolvimento destas capacidades fisicas.

Um regime de treino assente nos JRM apresenta beneficio no desenvolvimento da
capacidade de velocidade (sprinte), foram encontradas diferencas estatisticas significativas (p
= 0.040) em comparacgdo com um treino tradicional.

Os resultados encontrados no presente estudo, relativos a hipdtese nimero um,
considerando o que tem sido publicado na literatura véo de encontro ao estudo de Radziminsk
et al. (2013) onde concluiram que a aplicacdo dos JRM foi igualmente eficaz no
desenvolvimento da capacidade aerdbia, poténcia, velocidade e resisténcia de velocidade. Estes
mesmos resultados vdo também de encontro ao estudo de Eniseler, Saham, Ozcan e Dinler
(2017), onde compararam um programa de treino assente em JRM e um método mais
tradicional, o Treino de Sprintes Repetidos em jovens de 16 anos. Estes autores concluiram que
um meio de treino baseado em JRM é mais eficaz no desenvolvimento da capacidade de sprint
e ainda é mais especifico para a modalidade e mais eficiente recriando as exigéncias de um jogo
formal e ainda desenvolvendo aspetos técnicos e taticos. Contudo, os resultados obtidos neste
estudo contradizem o trabalho de Querido e Clemente (2020), que verificaram ser dificil de
desenvolver uma capacidade multifatorial como a velocidade somente através de JRM uma vez
que depende da técnica/ padrdo motor, distancia e frequéncia da passada, poténcia, forca e a
capacidade de manter a velocidade no maior periodo e tempo possivel. Tendo em consideragédo
que estes fatores séo dificeis de incluir no programa baseado em JRM pelas pequenas dimensdes

gue 0s seus exercicios pressupdem.
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Verificou-se que os JRM parecem ndo influenciar positivamente o desenvolvimento
da capacidade de mudancas de direcdo (tanto para a esquerda como para a direita) em relagdo
ao treino tradicional, ndo tendo sido encontradas diferencas estatisticas significativas (p = 0.223
e p = 0.718, respetivamente).

Estes resultados podem ser explicados pelos espacos utilizados no decorrer este estudo
serem reduzidos para o desenvolvimento desta capacidade (até 36 x 48m). As dimensdes
presentes no estudo, ndo potenciavam um numero elevado de aceleragdes e desaceleragdes,
determinantes na eficiéncia da capacidade de sprinte, diminuindo assim também o
desenvolvimento desta capacidade (Querido & Clemente, 2020). Rabioli et al. (2020) defendem
gue guanto maiores sdo as distancias percorridas em sprinte pretendidas, maior € a necessidade
de aumentar a area relativa e, por isso, Casamichana e Castellano (2010) e Hogdson et al. (2014)
citados por Sarmento et al. (2018), mostram nos seus estudos que em dimensdes de 175 e 273m?
e 120 e 200m?, respetivamente, por jogador aumentaram a distancia total percorrida, distancias
percorridas a alta intensidade e ainda o numero de aceleracGes e desaceleracfes. Neste sentido,
um método de treino mais tradicional de desenvolvimento desta capacidade parece ser mais
benéfico e eficaz que um método assente em JRM (Karahan, 2020). Estas limita¢cdes em relacdo
ao espaco das tarefas do estudo, parecem ter sido as razdes pelo nao beneficio do
desenvolvimento nestas capacidades no regime de JRM, uma vez que as mudancas de direcdo
apresentam uma forte correlacdo com a distancia total percorrida e ainda a distancia percorrida
em velocidade durante JRM de dimensdes grandes (Merks et al., 2021).

Por fim, no que diz respeito a influéncia dos JRM no desenvolvimento da poténcia de
membros inferiores verificam-se diferencas estatisticas significativas nos diferentes saltos
avaliados em relacdo a altura atingida: salto agachado (p = 0.046); salto com contramovimento
(p = 0.035); e ABK (p = 0.010). No que a poténcia de membros inferiores diz efetivamente
respeito também se verificaram diferengas estatisticamente significativas (p = 0.035).

Os resultados vao ao encontro do verificado no estudo de Querido e Clemente (2020)
que encontraram diferencgas significativas no salto agachado e no salto com contramovimento
através de um programa baseado em JRM. Contudo neste mesmo estudo, os atletas avaliados
tinham um programa de treino de forca e poténcia que segundo os autores é fundamental aliar
para desenvolver estas capacidades que sé através dos JRM seria dificil de desenvolver
significativamente a forca e poténcia. O estudo de Karahan (2020) encontrou também
beneficios dos métodos de treino assentes em JRM beneficia o desenvolvimento da poténcia

em membros inferiores avaliando o salto com contramovimento. Ainda assim afirma que, um
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método de treino mais tradicional de desenvolvimento desta capacidade aumenta as
oportunidades de realizar mais a¢@es de curta duracdo (p.ex.: saltos) e desenvolver ainda mais
esta capacidade.

Para finalizar, embora um programa de treino assente em JRM seja eficiente e eficaz
no treino da modalidade de futebol por aproximar o treino da realidade e das exigéncias do jogo
formal (11 vs. 11) (Sarmento et al., 2018; Travassos et al., 2014), se for possivel deve-se alear
programas com o objetivo especifico de desenvolver capacidades fisicas de modo a potenciar
os resultados e o rendimento dos atletas (Querido & Clemente, 2020). No que respeita a
velocidade (sprint e mudancas de direcdo) era de se esperar diferencas significativas entre os
dois regimes de treino, nomeadamente com maior beneficio em relacdo ao regime baseado em
JRM, mas tendo em consideracdo as reduzidas dimensdes parece ser pouco benéfico ao
desenvolvimento das mudancas de dire¢cdo uma vez que existe pouca frequéncia de aceleracoes
e desaceleracdes bem como da repeticao de sprints (Querido & Clemente, 2020; Rabioli et al.,
2020; Casamichana & Castellano , 2010; Hogdson et al., 2014, citados por Sarmento et al.,
2018; Radziminsk et al., 2013). Por sua vez a poténcia de membros inferiores, através de um
meio de treino somente focado nos JRM, parece ndo ser o melhor caminho para o seu
desenvolvimento, necessitando de treino complementar para uma diferenca significativa de
desenvolvimento (Querido & Clemente, 2020; Karahan, 2020).

Este estudo apresenta como limitacdes ndo ser possivel ter um grupo de controlo o que
pode levar a uma influéncia dos resultados finais e, de ndo se conhecer realmente o beneficio
dos JRM no desenvolvimento das variaveis em estudo. O reduzido nimero da amostra acaba
por ser pouco significativo e pouco representativo da populacdo em estudo para que sejam
possiveis tirar conclusbes daquilo que ¢ a realidade desta faixa etéaria, podendo apenas fazer
assuncgdes sobre a amostra estudada. Outra limitagdo centra-se no facto de o estudo iniciar
quando os atletas ja levavam cinco meses de treinos o que pode também ter influenciado os
resultados. Outra limitacdo é facto de ndo possuir o material apropriado para avaliacdo do Pro
Agility Test e o teste de velocidade em 30 m como € o caso das células fotoelétricas que dariam
resultados mais fidedignos e corretos. E por fim o reduzido periodo temporal também pode ter
sido reduzido para o aparecimento de adaptacdes dos dois regimes e respetivos valores

avaliados.
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4.5 Conclusdes e Considerac6es finais com aplicabilidade técnico-cientifica

Em suma, os resultados obtidos neste estudo refletem a informacéo que a literatura nos
tem trazido. E possivel assim afirmar que um programa de treinos baseado nos JRM é muito
mais motivantes e interessantes no desenvolvimento de jovens atletas uma vez que permite
desenvolver os fatores de rendimento da modalidade de futebol através de tarefas onde é
utilizada a bola. E necessario ajustar e ter em atencéo as condicionantes do exercicio (espago,
forma, balizas, sistema de pontuacdo, resultados, entre outros) tendo em conta o objetivo do
mesmo. Contudo, também é importante ter em consideracdo que em atletas mais velhos como
0s do presente estudo, ja comeca a fazer sentido a aplicacdo de treinos complementares para o
desenvolvimento das capacidades fisicas fundamentais no futebol.

Sugere-se que em futuros estudos, se aplique um grupo de controlo e um grupo
experimental e um periodo de aplicacdo de quatro a seis semanas para permitir uma melhor
adaptacdo aos estimulos de treino. Seria importante também adicionar outras variaveis como a
aptiddo cardiorrespiratoria e variaveis de carga interna como a frequéncia cardiaca e a Percecao
Subjetiva de Esforco para uma melhor avaliagcdo da qualidade de um programa cimentado nos
JRM.
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No decorrer da época de estagio (2021/2022) considero ter existido um bom
desenvolvimento pessoal e profissional, adquirindo maiores e diferentes nocbes de treino e
sobre o treino, do jogo e da sua gestdo tendo em conta o contexto do clube em que estagiei, que
acredito serem-me bastante fundamentais e essenciais para 0 meu futuro enquanto treinador de
futebol.

Foi uma caminhada muito dificil, com muitos contratempos, muitas dificuldades que
foram aparecendo ao longo do processo, muitas horas passadas em para o cumprimento deste
objetivo que foi terminar mais uma etapa na minha vida, e a qual a avalio com sucesso, pois
hoje sinto-me melhor pessoa e melhor treinador. Foi um longo periodo de superacéo por tudo
0 que envolveu este periodo de estagio estando direta ou indiretamente relacionado com o
mesmo. Lutas constantes comigo mesmo, momentos de menor motivagdo, momentos em que
senti vontade de desistir, cansaco, frustracdo, mas onde a forgca de vontade em escrever mais
um bonito capitulo da minha embrionéria caminhada como treinador, que ambiciona um dia
chegar a profissional, me ajudou a continuar a caminhar em frente.

Foi um crescimento dificil, sustentando em decisdes menos boas, erros, reflexdes, em
perceber o que estava mal, em discussdes que por fim levaram ao sucesso, aquele que foi o
objetivo coletivo que nos foi proposto bem como os objetivos individuais a que me propus e
aquelas que foram as minhas fun¢des engquanto treinador estagiario. Neste sentido, de um modo
geral, acredito que os meus objetivos individuais, aqueles a que me propus, acabaram por ser
atingidos. Alguns objetivos cumpridos melhor que outros, mas faz parte do desenvolvimento
de qualquer ser humano. Sinto que ainda posso ser mais sucinto e objetivo nas minhas
explicacdes e nas minhas intervencdes, mas sinto que ha sempre algo mais a dizer e acrescento
sempre algo mais. Considero que a capacidade mais desenvolvida, foi a reflexdo critica do que
experienciei, da discussdo das minhas experiéncias, ideias mesmo com a equipa técnica que
sempre me deu liberdade para o fazer. Outro objetivo que acredito ter conseguido desenvolver
foram as questdes de lideranga uma vez que foi a primeira experiéncia com adolescentes de 15/
16 anos e que ja requer um outro tratamento que criancas de 6, 7, 8 ou 9 anos.

A nivel do planeamento do treino, dos exercicios a aplicar, também foi um objetivo
superar, tendo em conta a capacidade critica e reflexiva do que fui experienciando durante o
periodo de estagio e, ao dia de hoje, ja sou mais capaz de a minha opinido sobre um exercicio
ou mesmo a sesséo de treino. O que considero importante tanto para que seja ‘criado’ um debate

e partilha das diferentes ideias que cada elemento da equipa técnica tem sobre 0 jogo que € 0
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futebol, mas que todos possamos crescer e desenvolver a nossa ideia com as ideias dos nossos
colegas.

No que a época em si diz respeito, tivemos um inicio muito positivo, bem planeada
desde inicio, objetivos bem delineados, o plantel também concordou com 0s mesmos e
comecamos o trabalho. Um periodo preparatorio bem conseguido, uma vez que resultados
obtidos assim o indicavam. Quando comegou O periodo competitivo e 0 campeonato
propriamente dito comegaram a aparecer as primeiras dificuldades e resultados menos bons.
Em 4 jogos contdvamos com 3 pontos. Tivemos de alterar a forma como defendiamos porque
n&o estavamos a ter sucesso. A 8° jornada ja somavamos mais pontos e menos golos sofridos,
mas continuamos sem marcar 0s necessarios. Este foi 0 momento mais complicado da época
que tinha como objetivo apurar-nos para a fase campedo. Uma vez modificada as nossas formas
de defender e atacar, os resultados comecaram a surgir e conseguimos o tdo desejado
apuramento.

Outra grande dificuldade que foi sentida com o desenvolver da época foi o
comportamento que alguns atletas mostravam quando eram substituidos ou ndo eram a primeira
opcdo. Nestes momentos os atletas demonstravam a sua frustracdo e insatisfacdo através de
atitudes egoistas e menos respeitadoras para com os colegas e treinadores. Este constrangimento
considero ter sido aquele que mais dificuldades causou, ndo tendo sido possivel resolver e
terminar estes comportamentos, mas sim tentar gerir o tempo de jogo de cada atleta e explicando
0 porqué das decisGes através de objetivos maiores e mais importantes que 0s pessoais, 0S
objetivos coletivos, da equipa. Deste modo foi possivel atingir os objetivos propostos para o
escaldo em questdo e ainda manter clima emocional que permitiu ndo afetar bastante o ambiente
do balneério mantendo todos os atletas focados e a trabalhar em torno do mesmo objetivo.

No final da primeira fase com o objetivo conseguido, 0 meu estagio ficou encerrado
uma vez que o clube tem a politica de colocar as equipas técnicas a trabalhar com o escaldo que
irdo encontrar na proxima epoca para se comecar a fazer uma selecdo de atletas que serdo
dispensados e 0s que sdo para manter na equipa, a fim de se contruir o plantel da época seguinte.

Ap0s este processo de estagio e de desenvolvimento pessoal e profissional tenho como
grande objetivo a continuagdao da minha formacéo enquanto treinador de futebol através de uma
formacdo continua nas diversas areas que compdem o treino e a modalidade de futebol,
continuar a construir os meus métodos, ideias e convicgdes sobre o treino e jogo, adquirir a
capacidade de ser responsavel pelo processo de treino e jogo de uma equipa e conseguir

transmitir as minhas ideias, principios e valores sobre a modalidade e sobre 0 modelo que
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tentarei executar, mas, acima de tudo que os jogadores acreditem nas minhas ideias tornando-
as seguidas e valorizadas por todos de modo a ajudar os meus jogadores a atingir o maior
sucesso possivel individual e coletivo. Como objetivo ltimo, conseguir atingir o contexto

profissional como treinador principal ou treinador-adjunto.
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Anexo |. Cronograma para a Epoca Desportiva 2021/2022.

2021/2022 Epoca Desportiva
Data |- Agosto [~ Setembro |- Outubro - Novembro - Dezembro - Jareiro - Fevereiro - Margo
1 Treino e 43 Jornada
o
2 Treino Treino Treino 3% Momento de
Avaliacéo
N 1% Jornada (1% . . . 3° Momento de
3 Treino ==m) Treino Treino Treino Avaliacio
4 Treino Treino Treino 3 Morr?ento e
Avaliacéo
5 Jogo de Treino Treino Treino 102 Jornada
a
6 Treino x Entre(:;a FI) 172 Jornada
Treino
7 Treino 52 Jornada Treino Treino
8 Treino Treino Treino Treino
9 Treino Treino ZNDrre ol Treino
Avaliacéo + Treino
10 Treino 2% Jornada Treino Treino Treino 2 Mommo de Treino
Avaliagao + Treino
. . . 2° Momento de
11 Jogo de Treino Treino Treino Avaliacdo + Treino
12 Avaliagao
12 Treino 112 Jornada Individual Atletas + Jogo de Treino
Treino
12 Avaliagao
13 Treino Treino Treino Individual Atletas + 182 Jornada
Treino
12 Avaliagao Avaliagédo
14 Treino 6% Jornada Individual Atletas +|Intermédia Estagio/ Treino
Treino Treino
15 Treino Treino Treino Treino
16 Treino Treino 142 Jornada Treino Treino
17 3% Jornada Treino Treino Treino Treino
18 Jogo de Treino Treino Treino Treino Treino
19 Treino 122 Jornada Treino
20 Treino Treino Treino Treino 132 Jornada Jogo de Treino
21 Treino 7% Jornada Treino Treino
22 Treino Treino Treino
23 Treino 152 Jornada
24 Treino Treino
25 Treino Treino Treino
26 Jogo de Treino Treino Treino
i i 19° Jornada 1° Fase
27 -
Treino Treino Gitima)
28 Treino 8 Jornada Treino
29 Treino Treino Treino Jogo de Treino
30 Inicio E.pacal Treino Treino 162 Jornada
Treino
Legenda:
Periodo

Competitivo - 1
Periodo Pré-
Competitivo

Interrupcéo natal +
semana contigéncia

Periodo Transitério
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Anexo 1. Microciclo ‘Tipo’.

IVIILIULIVIV IIPU
Horario| Segunda-Feira Sessdo1 |Horario| Quarta-Feirasessdo2 |Horario| Quinta-FeiraSessdo3 |Horario| Sexta-FeiraSessdo4 | Horario | Domingo/ Dia Competitivo
20h - Sessio 1o Girdsio 18h30- Sessio 1o irdsio 19h- | Andlise de desempenho

Treino de recuperagdo | 2045 g 19h15 g 19h15 |coletiva/ estratégia para jogo
19015 - visando as capacidades Treino - Momentos Treino - Estratégia para | 8h45 Jogo Competitivo
2045 o paclaa 20h45 - [ Treino - Momentos ofensivos| 19h15- ) . 19n115 - X giap ‘ P

técnicas individuais " o defensivos do "nosso jogar"; jogo; momentos de

22h15 do "nosso jogar 20n45 . L 2045 | Y -
Andlise do adversario finalizagdo; "linha defensiva
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Anexo I11. Transicdo Ataque-Defesa (inicial).

Universidade Lus6fona - Centro Universitario de Lisboa, Faculdade de Educacdo Fisica e Desporto



Bruno Silva, Relatério Final de Estagio no Escaldo de Juvenis B (Sub-16) do Grupo Desportivo Estoril Praia

Anexo 1V. Transi¢do Defesa-Ataque (inicial).
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Anexo V. Registo de Tempos de Utilizacdo, Resultados e Oscilacdo de Posi¢des no decorrer da época

2021/2022.
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Bruno Silva, Relatério Final de Estagio no Escaldo de Juvenis B (Sub-16) do Grupo Desportivo Estoril Praia

Anexo VI. Documento de Avaliagdo de atletas.

N7

[Gru po Desportivo
Estoril Praia

FICHA INDIVIDUAL L
NOME |
NACIONALIDADE s A v Y
DATA DE NASCIMENTO é e‘“
MORADA S o
ALTURA FOTO
PESO
PE DOMINANTE
POSICAO HABITUAL
OUTRAS POSICOES o e
ULTIMO CLUBE
TELEMOVEL ATLETA
NOME ENC. EDUCAGAO
TELEMOVEL
PERFIL DO JOGADOR (1-10) | .
PASSE 7|LIVRES 3|CAPACIDADE TRABALHO | MEDIA
RECEPCAO 7|PENALTIES 6| AGRESSIVIDADE 7| 10,0
FINALIZACAO 5/1%1 OFENSIVO 7|AUTOCONFIANGA 8l
JOGO CABECA 5/1%1 DEFENSIVO 5|CARACTER/PERSONALIDADE 8| s0 72
TECNICA CRUZAMENTO 5|POSICIONAMENTO 3|INTELIGENCIA JOGO |
MARCACAO 5|TOMADA DECISAO 8| AUTOCONTROLO 9| &0
DESARME 5|IMPREVISIBILIDADE 7|RESISTENCIA ESPECIFICA 8l L,
ANTECIPACAO 5|VELOCIDADE EXECUGAO 7|CONDIGAO FIS. GERAL 8|
PE DOMINANTE 8|VELOCIDADE REACCAO 6|RESISTENCIA A LESOES 9| 20
PE NAO DOMINANTE 7| VELOCIDADE DESLOCAMENTO 7| ATITUDE COMPETITIVA 8| rupo Desgoty
DRIBLE 7|FORCA 7/DISCIPLINA 1] °° Estoril Prafa
Bruno Silva
OBSERVACOES:
ASPECTOS A MELHORAR COMPETENCIAS ADQUIRIDAS
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