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Resumo

O processo de estagio, enquadrado no Mestrado em Futebol — da Formacéo a
Alta Competicao, foi realizado na equipa de Iniciados A (Sub.15), do Clube Desportivo

de Tondela.

O presente relatorio pretende explanar todo o processo de estagio, comegando
com uma introducao ao contexto do mesmo, seguindo-se a caracteriza¢do da instituicdo
desportiva de acolhimento. Posteriormente, sdo definidos os objetivos gerais e
especificos de formacdo a cumprir, as funcbes e tarefas do treinador (estudante)-
estagiario e o planeamento e periodizacdo da época desportiva. De seguida, a
caracterizacao da equipa de trabalho, equipa técnica e atletas, com avaliagéo inicial e
final dos mesmos, terminando com a apresentacao dos objetivos especificos para a
equipa. Continuamos com a concec¢ao de jogo adotada, modelo de treino e modelo de
observacao, referindo posteriormente os pontos chave de todo o processo de treino. Por

fim, apresentamos o processo competitivo.

Finalmente, no dltimo capitulo do relatério é exibido o estudo de investigagéo
realizado no processo de estagio, onde averiguamos o estado de salde dos jovens
jogadores pertencentes ao plantel de Sub.15 do Clube Desportivo de Tondela. Para tal
recorremos ao questionario MOS SF-36, que avalia varias dimensfes de salde,
aplicado a 17 jovens do género masculino, com idades compreendidas entre os 13 e 0s
15 anos. Os resultados demonstram que para todas as dimens@es, em estudo, a média

das respostas foi superior a 80,0, traduzindo em estados de salde bastante positivos.

Palavras-chave: Futebol, Concecdo de Jogo, Metodologia de Treino,

Observacéo e Andlise de Jogo, Estado de Saude
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Abstract

The internship was part of the Masters Program in Football — from Grassroots to
High Competition, and it was carried out at Clube Desportivo de Tondela, in the Under-

15 team.

The following report intends to explain the entire internship process, starting with
an introduction about its context and followed by the characterization of the internship
institution. Afterwards, the general and specific training goals are revealed, as the roles
and tasks of the trainee coach, and also the planning and periodization of the season.
Then, there is a characterization of the work team, technical team, and athletes, showing
the results of their initial and final evaluation and the specific goals for the team. After
that, the game concept and the training and observation models are presented, also
referring the key points of the entire training process. Finally, the competitive process is

presented.

The last chapter of the report shows an investigation study carried out during the
internship process, where the health status of young players from the Under-15 team of
Clube Desportivo de Tondela was investigated. For this purpose, we used the MOS SF-
36 questionnaire, which assesses various dimensions of health, applied to 17 young
males, aged between 13 and 15 years. The results show that for all dimensions in the
study, the average of the answers was higher than 80.0, translating into very positive

health states.

Key words: Football, Game Concept, Training Methodology, Game Observation

and Analysis, Health Status
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Abreviaturas e simbolos

AACOAF - Associacdo Académica de Coimbra Organismo Auténomo de Futebol
AF Viseu - Associacao de Futebol de Viseu
AVC - Avancado centro

AVD - Avancgado direito

AVE - Avancado esquerdo

CDT - Clube Desportivo de Tondela

CE — Componente Emocional

CF — Componente Fisica

CFB — Clube de Futebol “Os Belenenses”
DC - Defesa central

DCD - Defesa central direito

DCE - Defesa central esquerdo

DE — Desempenho Emocional

DF - Desempenho Fisico

DGS - Direcdo-Geral da Saude

DLD - Defesa lateral direito

DLE - Defesa lateral esquerdo

Dp — Desvio-padréao

EQT - Equipa Técnica

ESG - Estado de Saude Global

FC - Frequéncia cardiaca

FCP — Futebol Clube do Porto

FCPF — Futebol Clube Pacos de Ferreira
FEFD — Faculdade de Educagéo Fisica e Desporto
FF — Funcao Fisica

FPF - Federacdo Portuguesa de Futebol
FS — Funcéo Social

GR - Guarda-redes

IDP — Instituto do Desporto de Portugal
IMC - indice de Massa Corporal

IR - Idade Relativa

Vv

Faculdade de Educacéo Fisica e Desporto — Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias



Fabio Luis dos Santos Silva — Relatério Final de Estagio, Clube Desportivo de Tondela, Iniciados A

kg - Quilogramas

m — Metros

MAD — Médio ala direito

MAE — Médio ala esquerdo

MCD - Médio centro direito

MCE - Médio centro esquerdo

MD - Médio direito

ME - Médio esquerdo

MEP — Método especifico de preparagéo
MEPG — Método especifico de preparacao geral
MPG — Método de preparacao geral

MS — Mudanca em Saude

OMS - Organizagdo Mundial de Saude

PEAP - Percentagem de estatura adulta predita
PF — Preparador-Fisico

PSE — Percecéo subjetiva de esforgo

PVC - Pico de velocidade de crescimento

SCB — Sporting Clube de Braga

SCP — Sporting Clube de Portugal

SG - Saude Geral

SM — Saude Mental

TA — Treinador-Adjunto

TE - Treinador Estagiario

TGR - Treinador de Guarda-Redes

TP - Treinador Principal

ULHT - Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias
Vo2max - Consumo maximo de oxigénio

VSC — Vitéria Sport Clube

VT — Vitalidade
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Introducao
Contexto legal e institucional

O presente relatorio tem como finalidade a conclus@o do estagio, inerente ao
processo de grau de Mestre em Futebol: da Formagéo a Alta Competicéo, atribuido pela
Faculdade de Educacdo Fisica e Desporto (FEFD) da Universidade Luso6fona de

Humanidades e Tecnologias (ULHT).

O estagio na modalidade de Futebol, para além do grau académico que permite
obter com a conclusado do Ciclo de Estudos, possibilita, simultaneamente, a obtencao
do Grau Il do Curso de treinador de Futebol (UEFA-B) por via da formacao académica,
sendo a homologacdo realizada em conformidade com o regulamento de
reconhecimento prévio da formag&o académica (Instituto do Desporto de Portugal [IDP],
2010). Assim como a obtencao do Titulo Profissional de Treinador de Desporto nivel Il,

com Grau lll de Formacéo Geral, na respetiva modalidade desportiva.

De acordo com o Instituto Portugués do Desporto e Juventude, o treinador de
Grau ll, deve possuir competéncias diversas, nomeadamente: conducdo, concegéo e
planeamento do treino e da atividade competitiva nas diferentes etapas do processo de
formacéo, supervisdo de uma equipa de treinadores, e por ultimo, coadjuvacdo de

treinadores titulares de grau superior.

A Formacao Prética, ou estagio, visa a intervencao em contexto pratico, de forma
supervisionada, com o objetivo de aplicar o conhecimento tedrico a um contexto real de

intervencao.

Importa ainda reforcar que durante o periodo de estagio, na época desportiva
2020/2021, cumpriu-se com o disposto na quinta clausula do Contrato de Estagio
Curricular da ULHT, em que desempenhei com zelo e diligéncia as minhas fungdes;
respeitei os horarios definidos, com assiduidade, assim como outras regras internas do
clube; guardei sigilo de toda e qualquer informagdo que me fosse facultada; elaborei e
submeti para avaliagdo um relatério de estagio, de acordo com as normas da FEFD da
ULHT e tratei com respeito e urbanidade o meu orientador, o técnico que me

acompanhou e os demais colaboradores do clube.

O presente estagio, integrado no plano curricular do Mestrado de Futebol: da
Formacao a Alta Competicao, foi realizado no Clube Desportivo de Tondela (CDT) na
equipa do escaldo de Iniciados A (Sub.15), que disputou o Torneio Nacional de Sub.15.

O periodo de estagio, decorreu entre 01 de setembro de 2020 e 30 de junho de 2021, e
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compreendeu um horario de trabalho semanal de terreno de cerca de 14 horas, incluindo
0s jogos. Obviamente que para além do trabalho de terreno, o processo de estagio
exigiu também o desenvolvimento de um conjunto de tarefas organizacionais, tais como:
a planificacdo e reflexdo de treinos, observacao, analise e avaliacdo da prépria equipa,
observacdo e andlise dos adversarios, tratamento dos videos dos jogos que se
realizaram, avaliacdo dos atletas pertencentes ao plantel nos diversos fatores de

rendimento, reflexdo dos jogos, planeamento estratégico dos jogos.

Motivos de realizacdo de estagio e expetativas

Enquanto estudante do Mestrado de Futebol optei por realizar o estagio e
consequente relatério, em detrimento da dissertagdo de mestrado, uma vez que me
permitiu estar envolvido no terreno, sendo essa a minha grande paixao. Ao processo de
estagio esta associada a atribui¢cdo do Grau Il (UEFA-B) de treinador, tal como referido

no subcapitulo anterior, 0 que constituiu um fator relevante na decisao.

Desde muito cedo que o desporto me apaixona, 0 seu ecletismo, a sua
capacidade de transmitir os valores sociais fundamentais, a competicéo, a resiliéncia, o
trabalho, a superagao... Tudo no desporto me entusiasmava desde crianga, sendo que
felizmente escolhi o Futebol para me tornar atleta federado, durante 10 anos,

curiosamente representando sempre o Clube Desportivo de Tondela.

Enquanto atleta da modalidade foi crescendo a sensacao de que me importava
mais com a organizagdo e conhecimento do jogo, do que propriamente a vontade de
me superar enquanto jogador, hascendo aqui a consciencializagdo de que o treino era

0 meu verdadeiro foco.

Assim, continuo uma longa caminhada, através do processo de estagio, na
tentativa de um dia poder ser profissional nesta area. Desde sempre que tenho optado
por apostar na minha formagéo académica em conjunto com a formac&o técnica de
treinador, na tentativa de me salientar através de um conhecimento especifico e

cientifico, superior.
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Estrutura do Relatério de Estagio

No primeiro capitulo, a introducdo, apresentamos uma contextualizacdo legal e
institucional do estagio, bem como os motivos de escolha da realizacao de estagio em

deterioramento da tese de mestrado.

No segundo capitulo, a caracteriza¢gdo da instituicao desportiva de acolhimento,
onde comegamos por enquadrar a mesma historicamente, apresentar a sua
caracterizacdo geral, terminando com referéncia aos recursos estruturais, materiais e

humanos.

No terceiro capitulo, projeto individual de estagio, iniciamos com a definicdo da
instituicdo de acolhimento e local de treino, funcdes e tarefas do treinador-estagiario e
objetivos gerais e especificos de formagéo. Posteriormente explanamos o planeamento
e periodizacdo da época desportiva, com referéncia ao plano anual de treinos,

terminando com a apresentacdo da dindmica de avaliacOes efetuadas aos atletas.

No quarto capitulo, caracterizacdo da equipa, comegcamos por apresentar a
equipa técnica, realizando um pequeno enquadramento teérico neste sentido,
caracterizando posteriormente os jogadores constituintes do plantel. Terminamos
exibindo as avaliagcfes realizadas e os consequentes objetivos especificos definidos

para os atletas.

No quinto capitulo, processo de jogo, treino, observacdo, comecamos por rever
na literatura a concetualiza¢do, concec¢éo e importancia de modelo de jogo, de modo a
posteriormente expormos a concecao de jogo adotada. Terminamos referindo o modelo

de treino e observagéo.

No sexto capitulo, processo de treino, consideramos fundamental iniciar com um
enquadramento tedrico, continuando com a apresentacao do volume de contetdos de
treino, diferencas entre os varios periodos da época desportiva, apresentacao do

microciclo padrdo, terminando com o controlo do treino.

No sétimo capitulo, processo competitivo, optamos por divulgar a caracterizagéo
do contexto competitivo, o calendario competitivo, o volume competitivo e a analise

individual competitiva.

No oitavo capitulo, apresentamos um estudo investigacional onde se pretende
avaliar o estado de saude dos atletas pertencentes ao plantel de Sub.15 do Clube

Desportivo de Tondela.
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No nono capitulo e ultimo capitulo, finalizamos com a concluséo, avaliando os

objetivos definidos para o processo de estagio e as consideracdes finais.
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CAPITULO | - CARACTERIZACAO DA INSTITUICAO
DESPORTIVA DE ACOLHIMENTO
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CAPITULO | - CARACTERIZACAO DA INSTITUICAO
DESPORTIVA DE ACOLHIMENTO

Neste primeiro capitulo, pretende-se dar a conhecer a instituicdo em que foi
realizado o estagio, enquadrando a mesma historicamente, com referéncia ao seu
palmarés, explanando ainda os diversos recursos que esta disponibilizou no processo

de Estagio.

1.1. Enquadramento histérico

CDT

Figura 1 - Logotipo do Clube Desportivo de Tondela

O ilustre CDT, espelha um sonho para muitos adeptos, simpatizantes, atletas,
técnicos, entre outros, sonho esse que se cumpriu huma longa histéria que nos remonta
para 0 ano de 1933, quando a populacdo de Tondela resolveu fazer da unido bandeira,
fundindo assim os dois principais grandes clubes existentes na localidade, Tondela
Futebol Club e Operario Atlético Clube. Estes dois clubes, até ha data com poucos anos
de vida, decidiram colocar as diferencas de parte e num nobre gesto de cidadania e
«fairplay» uniram forcas, incorporando-se assim esses dois emblemas num so clube,
fundando o verdadeiro e grandioso CDT, fazendo dele o grande bastido desportivo do
concelho que se viria a tornar, posteriormente, do distrito e de toda a regido. Em suma,
o clube que na atualidade orgulha os cidadaos do distrito foi fundado no dia 6 de junho
de 1933.

Desde cedo este clube comegou a conquistar os seus primeiros sucessos onde,
sete anos apoés a sua fundacao, a equipa sénior do clube sagrou-se campea distrital da
12 Divisao, repetindo este feito no ano posterior. Nas décadas seguintes, averbou varios
titulos distritais, um caminho de vitérias com um Unico objetivo, cimentar o clube nos

campeonatos nacionais.
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Com isto, o CDT chegou pela primeira vez a uma prova da Federacdo
Portuguesa de Futebol (FPF) mais concretamente a 32 Divisdo Nacional, fruto da
conquista no ano 1985 do campeonato distrital e firmando-se nesta mesma divisao até
1989.

Em 1994, o clube inicia uma caminhada aurea pelos nacionais, alcancando a
subida, pela primeira vez na histéria, & 22 Divisdo Nacional, permanecendo nessa
mesma divisdo até 1997, uma vez que desceu para a 32 Divisdo em 1999, ndo

conseguindo evitar assim o regressa aos campeonatos distritais.

Com o atual presidente sob o leme do clube, em 2005 o CDT conquista o
campeonato distrital da Associagcdo de Futebol de Viseu (AF Viseu), onde mais tarde
conquistaria a Taca Socios de Mérito. Na época desportiva seguinte, o Desportivo
regressa aos campeonatos nacionais, militando durante 4 anos nesse mesmo escaléo,
onde em 2009 obtém o titulo de Campeé&o Nacional da 32 Divisdo. Apos trés épocas de
constante luta por lugares cimeiros da tabela classificativa, surge finalmente, a
concretizagdo do muito esperado. Em 2011/2012 os auriverdes vencem a Zona Centro
e garantem a subida inédita a Segunda Liga num «play-off» disputado com o Varzim
Sport Club e o Centro Desportivo de Fatima. Assim, se escreveu histéria! O CDT chega
ao Futebol profissional e assume-se definitivamente como o clube mais representativo

do concelho, distrito e regido da Beira Alta.

No entanto, o ponto de honra do clube e de todos os tondelenses estava ainda
por atingir. O concretizar de um sonho que se tornou realidade no inesquecivel dia de
24 de maio de 2015 quando o CDT, culminando uma época aurea no segundo patamar
do Futebol portugués, garante em Freamunde, a inédita, mas tao esperada subida a
Primeira Liga, juntando-lhe ainda o titulo de campe&o da Segunda Liga. Um ciclo de 10
anos que Gilberto Coimbra liderou a instituicdo, colocaram o clube numa espiral de
vitérias desde os distritais ao topo do futebol nacional. O CDT fez no presente ano, 88
anos de histéria sendo assim o principal prestigiado clube presente na regido de

Besteiros bem como, um dos clubes mais importantes do distrito de Viseu.

Faculdade de Educacéo Fisica e Desporto — Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias



Fabio Luis dos Santos Silva — Relatério Final de Estagio, Clube Desportivo de Tondela, Iniciados A

1.1.1. Historial e palmarés

Tabela 1 - Palmarés futebolistico do Clube Desportivo de Tondela

CONQUISTAS FUTEBOL SENIOR ‘C D TJ CONQUISTAS FUTEBOL DE FORMCAO

1934/1935

Campeonato Distrital de Promogéao (22 Diviséo)\/

Vencedor do Play-off de acesso ao Campeonato
Distrital de Honra (12 subida)
1939/1940, 1940/1941
Campeonato Distrital de Reservas
1940/1941, 1941/1942, 1949/1950, 1985/1986 e 2004/2005
Campeonato Distrital da 12 Divisdo

1941/1942
Campeonato Nacional da 22 Liga (Provincia da Beira Alta)
1951/1952, 1963/1964 e 1972/1973
Campeonato Distrital da 22 Divis&o

1986/1987 e 2008/2009
Campeonato Nacional da 32 Divisdo
2003/2004 e 2004/2005
Taga Sécios de Mérito (AF Viseu)
2011/2012
Campeonato Nacional da 22 Divisdo — Zona Centro

2014/2015
Campeonato da Segunda Liga (Campeéo)

1974/1975, 1982/1983 e 2012/2013
Campeonato Distrital de Juniores

1993/1994 e 2013/2014
Campeonato Distrital de Juvenis

2013/2014
Campeonato Distrital de Iniciados

2014/2015
Subida a 12 Divisdo Nacional de Juniores (3° lugar)

MENCOES DESPORTIVAS IMPORTANTES

1936/1937, 1939/1940, 1941/1942, 1944/1945 e
1945/1946
Presencas no Extinto Campeonato Nacional da 22
Liga (Provincia da Beira Alta)

1936/1937, 1939/1940
Vice-Campeé&o do Campeonato Distrital de Honra
(acesso ao Campeonato Nacional da 22 Liga)

1939/1940
Vice-Campeé&o do Campeonato Nacional da 22 Liga
(Provincia da Beira Alta)

1941/1942, 1945/1946
Vice-Campedo do Campeonato Distrital de Reservas
Divis&o
1949/1950
Presenca no Extinto Campeonato Nacional da 32
Divis&o
1987/1988 e 1988/1989; 1997/1998 e 1998/1999;
2005/2006, 2006/2007, 2007/2008 e 2008/2009
Presencas consecutivas no Campeonato Nacional da
32 Divisdo
1993/1994
PVice-Campedo no Campeonato Nacional da 3?2
Divisdo — Série C (Subida ao Nacional da 22 Divis&o)
1994/1995, 1995/1996 e 1996/1997
Presencas consecutivas no Campeonato Nacional da
22 Diviséo B da 3?2 Divisdo
2009/2010, 2010/2011 e 2011/2012
Presencas consecutivas no Campeonato Nacional da
22 Diviséo
2011/2012

Vice-Campedo do Campeonato Nacional da 22 Divisdo
— Play-Off (Subida a 22 Liga)
2012/2013, 2013/2014 e 2014/2015
Presencas consecutivas na 22 Liga

2015/2016
Estreia na 12 Liga

2002/2003 e 2005/2006
Presenca na Fase Final do Campeonato Distrital de
Juniores

2012/2013
Presenca na Fase Final do Campeonato Distrital de
Juvenis

Presenca na Fase Final do Campeonato Distrital de
Iniciados
2013/2014 e 2014/2015
Presenca na Fase Final do Campeonato Nacional da
22 Divis&@o de Juniores

2015/2016
Presenca na Fase de Apuramento de Campe&o do
Nacional de Juvenis

Presenca na Fase de Apuramento de Campedo do
Nacional de Iniciados
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1.2. Caracterizacao geral do clube

O Clube Desportivo de Tondela € um clube caracterizado essencialmente pela
modalidade de Futebol, pelos seus adeptos, pelas pessoas generosas de uma cidade
pequena do interior e por essa mesma cidade ter conquistado o que muitos catalogavam
como impossivel, no entanto, ndo é s6 no Futebol que o CDT luta pelas vitérias.
Atualmente o clube tem as modalidades ativas de Futebol, Basquetebol, Hipismo, Ténis
e eSports, sendo que no passado contou ainda com Rugby, Ciclismo, Natacdo e Futsal.
Estando o clube situado numa cidade pertencente ao Distrito de Viseu, é dificil aumentar
o Ecletismo, visto que o interior do pais representa uma zona pouco povoada, com uma
populacdo bastante envelhecida, contando com poucos jovens e uma consequente

baixa procura pela pratica de desportos e atividades fisicas variadas.

Decerto que o grande pilar deste clube esta na modalidade de Futebol, que
tomou um ponto de crescimento exponencial desde 2004 quando o Senhor Presidente
Gilberto Neves Coimbra assumiu a presidéncia do clube, construindo uma estrutura
organizada e coesa com vista em alcancar grandes feitos. Este novo comecgo
proporcionou conquistas atras de conquitas e em 10 anos, na época 2015/2016 o sonho
de chegar ao patamar maximo do futebol portugués tornou-se realidade. Este feito
histérico transformou o CDT e passamos de um clube de uma cidade pequena do
interior, para um clube representativo de toda a regido Dao-Lafbes e Interior, sendo que
atualmente somos efetivamente a Unica equipa das regifes Beira Alta, Beira Baixa e

Beira Litoral a militar na Primeira Divisdo Portuguesa de Futebol.

A subida a Primeira Liga aumentou significativamente o interesse dos jovens em
representarem o clube, sendo que atualmente muitos jovens atletas oriundos de varios
pontos do pais representam o Departamento de Formacdo do CDT. O clube possui
atualmente 8 escalbes de equipas de formacdo, 0os mais jovens a competir nos
Campeonatos Distritais e encontros organizados pela Associagédo de Futebol de Viseu
e 0s mais velhos, Iniciados, Juvenis e Juniores nos Campeonatos Nacionais

organizados pela FPF.
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COMPETIGOES NACIONAIS

COMPETIGOES DISTRITAIS

fi i) 1} i)

Figura 2 - Escaldes Clube Desportivo de Tondela época 2020/2021

O crescimento vivido pelo clube foi colossal e frenético, crescimento esse
motivado pela rigorosa e disciplinada lideranga do Presidente e de toda a estrutura de
recursos humanos que este construiu. Atualmente, o clube possui cerca de 2000 sdcios,
também eles essenciais para a prosperardo e desenvolvimento desta instituicao. Um
clube com esta dimensao e responsabilidade para com empregados, atletas, sdcios,
adeptos, populacéo e até mesmo toda a regiao centro, tem que bem definir um conjunto

de principios e diretrizes a seguir (ver Figura 3).

VISAO ‘ — MISSAO

Criar um conceito de academia de futebol de
qualidade acrescida, quer pela experiencia e
conhecimento dos seu recursos humanos mas
também, pela inovagio nas metodologias de
trabalho.

Deverd assumir-se como uma entidade viva e
vibrante, reconhecida pela qualidade do seu
desempenho na formacg3o, na transferéncia
conhecimento, e com um forte compromisso
com a regido.

Formar atletas com competéncias para a
equipa sénior, sempre em conjunto com
o desenvolvimento das  aptiddes
desportivas, académicas e sociais das
criangas e jovens, contribuindo assim
para a formacdo de atletas e cidad3os
com futuros promissores.

PILARES
VALORES FORMACAO;
Paixao, trabalho em equipa; Fair Play, ética, SOCI0S;
disciplina, compromisso, respeito, competéncia, HISTORIA;
esforca, determinagdo, ambicio. REFERENCIA GEOGRAFICA;

RESPONSABILIDADE SOCIAL;
SUSTENTABILIDADE.

“PAIXAOQ, ESFORGO, AMBICAQ, DISCIPLINA, PERSISTENCIA, DETERMINACAO”

Figura 3 - Viséo, Missé&o, Valores e Pilares do Clube Desportivo de Tondela
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Para finalizar, quando falamos da caracterizac&o desta instituicdo importa referir

o facto de ser uma Entidade Formadora pela FPF que detém uma classificacao de 4

estrelas. Para tal, o clube preencheu um conjunto de 9 critérios essenciais, a saber:

© © N o 0 s~ w DN

Planeamento Estratégico e Or¢camento;

Estrutura Organizacional e Manual de Acolhimento e Boas Préticas;
Recrutamento e/ou Angariacao;

Formacéo Desportiva;

Acompanhamento Medico-Desportivo;

Acompanhamento Escolar Pessoal e Social;

Recursos Humanos;

InstalagBes e Logistica;

Produtividade.

1.2.1. Orgéos sociais

> Administracdo SAD

@)

@)

@)

Presidente — David Belenguer
Administrador — Miguel Angel Mendez

Administrador — Eduardo Silva

» Estrutura SAD

O

O

Diretor Geral - Nicola Ventra

Contabilidade - Carlos Machado

Diretor de Comunicagéo - Francisco Favinha

Relac¢6es Publicas - Tania Barbosa

Diretor Segurancga - Flavio Coimbra

Coordenador Geral de Formacao (SAD) - Paulo Freitas
Coordenador Geral de Formacdao (Clube) - Rui Manaia
Coordenador Técnico de Formacao - Tiago Veloso
Team Manager/Formacdao - Pedro Maneira

OLA - O. Ligacéo Adeptos - Francisco Fonseca
Diretor de Campo - Antdénio Carmo

Loja - Stefanie Marques

Técnico de Equipamentos - José Martins

Técnico de Equipamentos - Rolando da Cruz

Técnico de Equipamentos - Julio Barros

Limpeza - Elisabete Marques
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O

O

Manutencao - Antonio Santos

Motorista - Luis Chaves

> Direcdo Clube

O

O

O

O

O

Presidente — Gilberto Neves Coimbra

Vice-Presidente: Gestdo Financeira - Vitor Sacras
Vice-Presidente: Equipamentos e Instalac¢8es - Flavio Ferreira
Vice-Presidente: Outras Atividades - Eduardo Silva
Vice-Presidente: Futebol de Formacéo - Paulo Freitas
Primeiro Vogal: Diretor Executivo - Rui Manaia
Segundo Vogal: Diretor Executivo - Carlos Rodrigues
Terceiro Vogal: Diretor Executivo - Francisco Fonseca
Quarto Vogal: Diretor Executivo - Nuno Simdes
Quinto Vogal: Diretor Executivo - Luis Chaves

Sexto Vogal: Diretor Executivo - Anténio Carmo
Sétimo Vogal: Diretor Executivo - Carlos Marques
Oitavo Vogal: Diretor Executivo - José Ferreira
Suplente - Adelino Pedrosa

Suplente - José Carmo Ferreira

Suplente - Pedro Martins

Suplente - Ana Lucia Matos

Suplente - Anténio Matos

» Conselho Fiscal

O

O

O

O

Presidente - Luis Marques
Vice-Presidente - Fernando Clemente
1° Secretério - Carlos Machado

2° Secretario - Luis Chaves

Relator - José Pizarro

> Assembleia Geral

O

O

O

Presidente - Carlos Amaral
Vice-Presidente - José Fernandes
1° Secretéario - Nuno Antunes

2° Secretario - José Mendes
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1.2.2. Redes sociais e contactos

Site oficial: https://cdtondela.pt/home
Facebook geral: https://pt-pt.facebook.com/CDTondela
Facebook formacéo: https://pt-pt.facebook.com/CDTondelaFormacao/

Instagram: https://www.instagram.com/cdtondela/

YV V V V V

Email:
o Geral - geral@cdtondela.pt
o Formacéo - formacao@cdtondela.pt
o Loja CDT - loja.cdt@cdtondela.pt
o RelagBes publicas - rpublicas@cdtondela.pt

o Comunicacéo social - imprensa@cdtondela.pt

1.3. Recursos estruturais

No que aos recursos estruturais diz respeito, o CDT dispde de dois campos de
Futebol de 11 de relva natural, presentes no Estadio Jodo Cardoso, onde sédo realizados
0s jogos e treinos da equipa profissional do clube, um campo de Futebol de 11 de relva
sintética, dois campos de Futebol de 7 de relva sintética e um campo de Futebol de 9
de relva sintética, presentes em Nandufe, uma freguesia pertencente ao concelho de
Tondela, que fica a cerca de 4 Km do Estadio Jodo Cardoso. Este campo € denominado
de Parque de Jogos Bairro Novo e pertence ao Sporting Clube de Nandufe, sendo que

podemos usufruir da totalidade das instala¢des aqui situadas.

W o, ¥ e e T
P TN e i, | :
= Estadio Joao Cardoso

&
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Figura 4 - Imagem via Satélite da distancia entre o Estadio Jodo Cardoso e o Parque de Jogos Bairro Novo
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Devido & equipa sénior do CDT participar na principal divisdo do Futebol
Portugués, a utilizacédo do relvado principal do complexo desportivo Jodo Cardoso nao
€ permitida a todos os escalbes de formacdo. Tendo em conta este facto, o campo onde
se realizam os jogos oficiais e treinos de todos os escalbes de formacao do clube, tal
como suprarreferido, situa-se em Nandufe. Assim, as instalacdes do Estadio Jodo
Cardoso sdo maioritariamente utilizadas pela equipa sénior, no entanto, as equipas de
formac&o podem utilizar regularmente o ginasio, o pavilhao e esporadicamente o relvado

nez2.

A Figura 5 representa uma imagem satélite do estadio, com a legenda de todos

0S recursos estruturais de exceléncia, aqui situados:

e a- Entrada principal.

e b - Estacionamento autocarros.

e C - Estacionamento carros e carrinhas.
e d - Pavilho.

e e - Balneérios do pavilhao.

o f- Sala de imprensa.

e g - Balneério visitante.

e h - Posto médico.

e |- Balneario plantel profissional.

e |- Balneario treinadores/Banho turco e Jacuzi.
e k- Ginésio.

¢ |- Rouparia.

e m - Secretaria.

e n - Loja oficial do clube.

e 0 - Bar oficial do clube.

e p - Bancada coberta principal.

e (- Bancada descoberta.

e r-Bancada coberta secundaria.

e s - Relvado n°l Estéadio Jodo Cardoso.
e t- Estacionamento publico.

e U - Relvado n°2 Estadio Jodo Cardoso.
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Figura 5 - Imagem via satélite Estadio Jodo Cardoso

Das instalacdes do Estadio Jodo Cardoso, o escaldo que represento (Sub.15),
apenas poderd utilizar esporadicamente o relvado n°2, caso necessario. Como tal, a
grande maioria dos treinos e a totalidade dos jogos serao realizados no Parque de Jogos
Bairro Novo, sendo que na Figura 6 podemos verificar todos 0s recursos estruturais aqui

presentes:

e a - Entrada principal.

e b - Estacionamento publico.

e A - Edificio Sporting Clube de Nandufe.

e C - Rouparia.

e d - Posto médico.

e e - Balneario atletas 1.

e f- Balneéario atletas 2.

e - Balneério treinadores 1.

e h - Balneério treinadores 2.

e i- Relvado Sintético (Futebol de 11, Futebol de 9 e Futebol de 7).
e |- Bancada.

e B - Edificio Clube Desportivo de Tondela.
e k- Balneério atletas 1.

e |- Balneario atletas 2.

e m - Balneario treinadores.

e n - Posto médico.
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Figura 6 - Imagem via satélite Parque de Jogos Bairro Novo

Por fim, é importante salientar as residéncias que o clube tem a disposicao, para
os cerca de 50 atletas dos diversos planteis de formacao (Sub.15, Sub.17 e Sub.19),
gue se encontram deslocados das suas habitagBes proprias, para poderem lutar pelo
sonho de um dia se tornarem profissionais. O CDT tem um cuidado tremendo para que
os atletas disponham de todos 0s recursos necessarios para que se tornem atletas e
cidaddos de exceléncia, com um acompanhamento efetivo e presente do processo

escolar e desportivo.

A responsabilidade destes atletas cabe ao clube, que dispde de duas residéncias
e dois apartamentos com todas as condi¢cdes necessarias. Os recursos humanos
pertencentes aos departamentos que contactam com estes jovens, desenvolvem
diariamente um esfor¢co e dedicacdo tremendos, de modo a garantirem o bem-estar

biopsicossocial dos jogadores.
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1.4. Recursos materiais

O clube garante aos treinadores e jogadores todos 0S recursos hecessarios para
que se proceda a um processo de treino adequado e eficiente. Assim, todo o material
destinado as equipas de formacdo pode ser utilizado pelo plantel de Sub.15,

nomeadamente:

= 3 conjuntos de marcas sinalizadoras;
= 15 varas de treino com bases;

= 5 bolas medicinais;

= 6 bolas de fithess;

= 3 escadas de coordenacéo;

= 15 arcos de treino;

= 15 barreiras de diferentes tamanhos;
= 15 barreiras montaveis verdes;

= 2 bancos de treino coloridos;

= 10 cones com adaptacao de barreiras;
= 10 cones médios;

= 5 cones pequenos;

*= 6 cones grandes;

= 2 cordas grandes de fithess;

= 4 cordas individuais fitness;

= 1 minitrampolim;

= 1 mala com conjunto de pesos;

= 2 kettlebell 6 kg;

= 4 kettlebell 3 kg;

= 1 rolo de fita sinalizadora.

Para além dos recursos materiais de treino, sdo disponibilizados a todos os
atletas e treinadores equipamentos de treino, toalhas, meias, casacos de inverno,

equipamentos de jogo, cal¢des de saida, polos de saida e fatos de treino.
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1.5. Recursos humanos

Os recursos humanos do CDT sdo vastos, pertencentes a diversos
departamentos, constituindo uma estrutura coesa e bem organizada de modo a serem

garantidas as condi¢cdes adequadas para o desenvolvimento pleno dos atletas.

Diretamente em contacto com a equipa que represento, estdo quatro membros
da equipa técnica, Treinador Principal, Treinador-Adjunto/Estagiario, Preparador Fisico
e Treinador de Guarda-Redes. Para além da equipa técnica, a equipa possui um Team-
Manager que controla e gere assuntos de caracter logistico e organizacional. Do
Departamento Médico colaboram, um Enfermeiro, um Fisioterapeuta e um Massagista,
do Departamento de NutricAo uma Nutricionista e, por fim, do Departamento de

Psicologia, um Psicélogo.

De modo a salientar todo o trabalho realizado pelos diversos recursos humanos
e a realgcar um esfor¢o conjunto para que possam ser alcancados os diversos objetivos
do clube, das Equipas e dos Atletas, podemos consultar o Organograma do Clube
Desportivo de Tondela para a época 2020/2021 (ver Figura 7).
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Figura 7 - Organograma Clube Desportivo Tondela, 2020/20021
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CAPITULO Il - PROJETO INDIVIDUAL DE ESTAGIO
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CAPITULO Il = PROJETO INDIVIDUAL DE ESTAGIO

O capitulo que se segue inicia com a identificacdo da instituicdo de acolhimento
e local de treino, serdo apresentadas, também, as func¢des e tarefas do treinador
estagiario, os diversos objetivos definidos no processo de estagio, o planeamento e
periodizacdo da época desportiva com apresentacao do cronograma e, por fim, a forma

como as avaliacBGes foram planeadas para os atletas.

2.1. Instituicdo de acolhimento e local de treino

Todo o processo de Estagio foi realizado na Equipa de Iniciados A (Sub.15) do
CDT. Pela impossibilidade de se realizar os treinos no Estadio Jodo Cardoso, o0s
mesmos ocorriam em Nandufe, no Parque de Jogos Bairro Novo. Foram definidos trés
treinos semanais, normalmente Tercga-Feira, Quinta-Feira e Sexta-Feira, com horérios
variaveis. Existiu também a possibilidade de os treinos serem esporadicamente

realizados no Relvado n°2 do Estadio Jodo Cardoso.

A totalidade dos jogos, em casa, foram realizados no Parque de Jogos Bairro

Novo, ao Domingo de manha ou ao Sabado a tarde.

2.2. Funcéo e tarefas do Treinador-Estagiario

e Auxiliar na construcéo e criagcdo da Concecao de Jogo e Modelo de Treino dos
Iniciados A, para a época 2020/2021;

e Planear e construir os Microciclos semanais do Periodo de Treinos a Distancia.

e Planear e construir treinos a distancia (enquanto ndo iniciaram o0s treinos
presenciais);

¢ Filmar videos com demonstracdes de exercicios de capacidades condicionais e
coordenativas e exercicios de a¢fes técnicas individuais, para enviar aos atletas
com os planos de treino a distancia;

e Controlar a Perce¢éo Subjetiva de Esfor¢co (PSE) dos treinos a distancia;

e Ainda no Periodo de Treinos a Distancia, lancar semanalmente desafios técnicos
aos atletas, organizando os resultados dos mesmos;

e Auxiliar na organizacdo e conducdo das reunibes semanais realizadas via

Z0OOM, com os atletas, durante o Periodo de Treinos a Distancia;
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Auxiliar no planeamento e organizac¢ao do processo de treino (apds iniciarem 0s
treinos presenciais);

Auxiliar no planeamento das sessfGes de treino (apoOs iniciarem 0s treinos
presenciais);

Liderar exercicios de treino, respeitando o planeamento da sesséo de treino e a
distribuicdo de tarefas definida;

Atribuir feedback coletivo e individual consoante a necessidade, respeitando as
regras definidas pela equipa técnica de gestdo do feedback para cada sessao
de treino;

Realizar uma avaliagéo de Bio-banding, Maturity Offset e Pico de Velocidade de
Crescimento (PVC) a totalidade dos atletas;

Criar um sistema de avaliagdo dos atletas, nas diversas dimensdes do treino;
Avaliar a totalidade dos atletas nas diversas dimensdes do treino, em trés
momentos da época;

Ajudar na decisao dos atletas convocados para os jogos oficiais;

Realizar o aquecimento pré-jogo dos 10 atletas de campo titulares;

Auxiliar na gestao dos atletas e nas decisdes estratégicas durante o jogo;
Realizar a analise da propria equipa, através dos videos dos jogos;

Auxiliar na andlise dos adversarios, através de videos dos jogos dos mesmos;

Refletir a cerca das diversas sessdes de treino e jogos da equipa.

2.3. Definicdo de objetivos

2.3.1. Objetivos gerais de formacgéo para o treinador-estagiario

Aplicar, consolidar e melhorar o conjunto de conhecimentos teéricos adquiridos
nas diferentes e ecléticas unidades curriculares do primeiro ano de mestrado;
Criar habitos de reflex&o critica sobre as situacdes reais de treino e competi¢éo
vividas com os praticantes desportivos, utilizando esta pratica como meio e
oportunidade de formacéao;

Realizar uma experiéncia pratica de relacionamento profissional com
Treinadores de Futebol mais experientes;

Participar na vida de um clube desportivo em que o Estégio decorra, envolvendo
o relacionamento com os diferentes membros de uma comunidade desportiva;
Consolidar a minha integragéo no sistema desportivo, ao nivel local, regional e

nacional;
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VI.

VIl

VIII.

VI.

VII.

Desenvolver a percecdo da necessidade de uma constante atualizagdo nos
dominios do conhecimento cientifico e pedagdgico;

Contribuir com o conhecimento adquirido ao longo da minha formacao
académica, no desenvolvimento dos diversos departamentos do Futebol de
Formacéo do clube;

Conhecer o contexto correspondente aos escaldes de competi¢cdo para os quais

os Treinadores de Grau Il (UEFA-B) se encontram habilitados.

2.3.2. Objetivos especificos de formacdo para o treinador-estagiario

Ser capaz de utilizar técnicas e estratégias de comunicagcdo adequadas e
adaptadas as circunstancias vividas;

Ser capaz de participar na concegdo do planeamento das sessdes de treino e
da competicao;

Ser capaz de dirigir os atletas nas sessfes de treino, assegurando o exercicio
das competéncias de ensino fundamentais, explicacdo, demonstragéao,
observacéo e correcao;

Ser capaz de gerir o treino de forma a garantir o cumprimento dos seus objetivos;
Ser capaz de avaliar o treino dos praticantes, analisando as suas atitudes, os
seus comportamentos, e os resultados alcangados;

Ser capaz de organizar e orientar os atletas na preparagéo e na participacéo na
competicdo, salvaguardando os mais elevados valores éticos da prética
desportiva;

Ser capaz de avaliar os jogadores e a equipa em competicdo, analisando as

suas atitudes, 0s seus comportamentos, e os resultados alcancados.
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2.4. Planeamento e periodizacdo da época desportiva

A época 2020/2021 vai ficar para sempre marcada pela pandemia que se
instalou em todo o mundo, uma vez que provocou a suspensao de todas as competicbes
distritais e nacionais para as equipas de formacdo, sendo que todos os clubes
aguardaram incessantemente as diretrizes da Direcdo Geral da Salde e da Federacao
Portuguesa de Futebol. Em 10 de marco de 2020 a Federacdo Portuguesa de Futebol
determinou a suspensao de todas as provas nacionais dos escalfes de formacao de
Futebol, quando foram confirmados 41 casos de infecdo por coronavirus em Portugal.
Neste sentido, através do Decreto-Lei n.° 10-A/2020, de 13 de marco, foi determinada a
suspensao de atividades letivas e nao letivas e formativas com presenca de estudantes
em estabelecimentos de ensino publicos, particulares e cooperativos e do setor social e
solidario de educacgédo pré-escolar, basica, secundaria e superior e em equipamentos
sociais de apoio a primeira infancia ou deficiéncia. Este conjunto de acontecimentos
levaram a Direcao da FPF, a dar por concluidas as competi¢cdes nacionais de todos os
escaldes de formacao de futebol, masculinas e femininas, ndo resultando das mesmas
qualquer efeito desportivo imediato, ou seja, nao foram atribuidos titulos nas referidas

competicbes nem aplicado o regime de subidas e descidas.

Como tal, a época desportiva 2020/2021 estava dependente da evolugédo da
pandemia e das decisGes tomadas pelos diversos 6rgdos gestores do desporto em
Portugal e fundamentalmente da Dire¢do-Geral da Saude (DGS). Foram varios 0s
meses de atividades desportivas suspensas, sendo gque o regresso aos treinos e a
competicdo parecia cada vez mais improvavel, até que no dia 25/08/2021, a DGS
finalmente publicou a orientacdo n® 036/2020 (ver anexos), que definia as linhas para a
retoma do futebol de formacgéo, no entanto, sem competicdo e tendo que cumprir
distanciamento entre atletas, de 3 metros, o que impossibilitava o contacto fisico e a
organizacao habitual dos treinos desta modalidade. Apés a noticia da possibilidade de
regresso aos treinos a dire¢cdo do CDT tomou a deciséo de iniciar os treinos presenciais
de forma gradual e hierarquica, ou seja, numa primeira fase reiniciavam os treinos dos
Juniores, caso tudo corresse como planeado reiniciariam os Juvenis, posteriormente 0s
Iniciados e assim sucessivamente. Tudo estava definido, bem organizado e planeado,
mas ainda assim aconteceu o0 que ninguém esperava. Cerca de 90% dos atletas
pertencentes aos escaldes de Juniores, Juvenis e Iniciados que se encontravam
deslocados das suas familias e habitavam nas residéncias do clube, contrairam a
infecdo por coronavirus, o que levou a direcdo a suspender todas as atividades e a
serem bastante cautelosos numa possivel retoma, que acabou por ser forcada com a

criacdo muito posterior de competi¢cdes nacionais, pela FPF. Por consequéncia, apenas
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0s escalbes de Juniores e Juvenis realizaram treinos presenciais entre setembro e
outubro de 2020, sendo que a partir do més de novembro todos os escaldes passaram

a realizar treinos online.

Nos Iniciados A definimos enquanto equipa técnica realizar 3 a 4 Planos de
Treino a Distancia, com acompanhamento efetivo de todo o processo de realizagdo dos
exercicios, combinados com Desafios Técnicos, reunides semanais de balanco dos
microciclos e sessdes tedrico-préticas, acdes de formacédo para os atletas e, por fim,
quizzes variados. Todo este processo representou um grande desafio para nés,
enquanto treinadores, uma vez que tivemos constantemente que nos adaptar as
adversidades vividas e garantir que os jogadores continuassem 0 seu processo de
desenvolvimento enquanto atletas de futebol. Optdmos regularmente por alterar a
estratégia, variar os treinos, realizar sessdes teorico-praticas, de forma a manter os
atletas motivados para esta nova forma de trabalhar e fundamentalmente, ensinar.
Posto isto, todas as semanas desde 09/11/2020 enviavamos aos atletas o0s
Planeamentos dos Microciclos e os respetivos Planos de Treino, com videos de suporte
aos mesmos, onde demonstravamos a realizacdo correta dos diversos exercicios.
Importa referir que a totalidade dos videos foram realizados pelos diversos elementos
da Equipa Técnica. Posteriormente passamos a adotar a estratégia de realizar os treinos
online, em direto, com a totalidade dos atletas, uma vez que identificAmos falta de
motivacdo na realizacdo dos treinos, sendo que segundo as respostas a Percecao
Subjetiva de Esforco (PSE), sentiamos que nem todos os atletas realizavam a totalidade
dos treinos enviados. Por fim, tal como supramencionado, langdvamos ainda um
desafio ou competicdo técnica por microciclo. Como forma de controlo e balanco,
realizavamos semanalmente uma reuniao via ZOOM com os atletas, onde passavamos
um questionario da PSE dos diversos treinos, apresentdvamos o préximo Microciclo e
respetivos Planos de Treino, divulghvamos os resultados dos desafios técnicos
lancados, entre outras situagdes pontuais, tais como as sessdes tedrico-praticas ou as

acoes de formacéo.

Foram varios meses em que todos tivemos que nos superar, reinventar, atualizar
0 conhecimento cientifico, nomeadamente na aérea do treino da capacidade motora
condicional de forca e construir novas formas de pedagogia, onde 0 ensino remoto
estava constantemente presente. Quando todos ja esperavamos que iriamos passar
uma época desportiva sem treinos presenciais e sem competicdo, chega finalmente o
dia 31/03/2021, em que a DGS publicou a atualizacdo da orientagdo n° 036/2020 (ver
anexos), que permitia a retoma das atividades desportivas nos escaldes de formagao,

condicionada a apresentacéo de um resultado negativo num teste laboratorial ao SARS-

25

Faculdade de Educacéo Fisica e Desporto — Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias



Fabio Luis dos Santos Silva — Relatério Final de Estagio, Clube Desportivo de Tondela, Iniciados A

CoV-2, realizado nos termos da Norma n°® 019/2020 da DGS, até 72 horas antes do
inicio das referidas atividades, por parte de todos os praticantes. Este teste permitia que
os treinos fossem realizados sem qualquer restricdo na sua condu¢do e organizacao,
podendo existir o contacto fisico habitual da modalidade. Em suporte a decisdo da DGS,
a FPF publicou no dia 13/04/2021 a nota informativa n® S01147-20/21-NI-00012-COMP
(ver anexos), com o objetivo de esclarecer o processo de retoma das atividades

desportivas no futebol de formagéo e futebol sénior.

Posto estes comunicados oficiais difundidos pelas entidades competentes, o
CDT decidiu retomar as atividades desportivas a partir do dia 21/04/2021, cumprindo
todas as normas estabelecidas. Dada a tdo esperada retoma, continuava a duvida do
ponto de vista competitivo. Habitualmente os Iniciados A do CDT participavam no
Campeonato Nacional de Iniciados da FPF. Inseridos na Série C, com 12 equipas
participantes, explicamos na Tabela 2 o formato da competi¢do que todos os anos era

realizada.
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Tabela 2 - Formato do Campeonato Nacional de Iniciados da Federagdo Portuguesa de Futebol

12 FASE

A 12 Fase é composta por 72 clubes, divididos em 6 séries (A, B, C, D, E e F) de 12 clubes.

Em cada série, os clubes jogam entre si, uma vez e por pontos, na qualidade de visitante ou

visitado. Os clubes que jogam 6 vezes na qualidade de visitado e 5 vezes na qualidade de

visitante séo definidos por sorteios.

Os 4 clubes melhor classificados dentro de cada série qualificam-se para a 22 Fase -

Apuramento de Campedao e garantem a manutencdo no Campeonato Nacional.

Os restantes 48 clubes, que néo foram apurados para a 22 Fase - Apuramento do Campeé&o,

disputam a 22 Fase - Manutencéo e Descida.

22 FASE - APURAMENTO DE CAMPEAO

22 FASE - MANUTENCAO E DESCIDA

Os 24 clubes apurados sao divididos em 3 séries
(Série Norte, Série Centro e Série Sul) de 8 clubes
gque jogam entre si, duas vezes e por pontos, uma
na qualidade de visitante e outra na qualidade de
visitado. O agrupamento das séries é elaborado,
de acordo com a localizagdo geogréfica dos
Clubes.

O clube melhor classificado de cada série, mais os 2
clubes melhor classificados em 2° lugar entre as
séries da 22 Fase - Apuramento de Campedo, séo
apurados para a 32 Fase — Apuramento de
Campedo.

O representante da Regido Auténoma dos Acores e
da Madeira, em conjunto com o terceiro clube
classificado em 2° lugar na 22 Fase — Apuramento de
Campeado e o Clube melhor classificado em 3° lugar
no conjunto das Séries da mesma Fase, jogam entre
si, uma vez e por pontos, no sistema de play-off em
fase concentrada, para apurar o melhor clube, que
se qualifica como ultimo integrante 32 Fase —

Apuramento do Campeéo.

Os restantes 48 clubes, que ndo foram
apurados para a Segunda Fase -
Apuramento do Campeéo, disputam a 22
Fase - Manutencao e Descida, divididos,
em 6 séries de 8 clubes cada.
Jogam entre si duas vezes e por pontos,
uma na qualidade de visitante e outra na
qualidade de visitado, de acordo com o
sorteio.

Na 22 Fase — Manuteng¢édo e Descida, 0s
clubes transitam com metade dos pontos
obtidos na primeira Fase da prova,
arredondado para o namero inteiro
superior, € mantém-se nas mesmas series.
Descem 18 clubes aos campeonatos
distritais, correspondendo aos 3 Ultimos
classificados de cada série individualmente
considerada, da 22 Fase - Manutencéo e
Descida. As vagas resultantes das
descidas previstas, sdo preenchidas pelos
clubes promovidos dos campeonatos

distritais.

32 FASE — CAMPEAO NACIONAL

Os 6 clubes apurados para a 32 Fase — Camped&o Nacional, jogam entre si duas vezes e por

pontos, uma na qualidade de visitante e outra na qualidade de visitado, para apurar o vencedor e

campeao do Campeonato Nacional de Juniores “C”.
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Os moldes competitivos habituais dificilmente poderiam ser realizados, uma vez
que a época desportiva 2020/2021 estaria perto do fim, no momento de retoma. Assim,
no dia 29/04/2021 a FPF publicou o comunicado oficial n® CO-00466 (ver anexos), com
o formato competitivo definido para a presente época:

O Torneio Nacional de Sub.15 é disputado por 60 clubes.

N

A Prova é composta por uma Fase Unica.

O formato da Prova ndo prevé a existéncia de subidas e descidas, nem a

existéncia de Campedo ou titulos.

4. Sem prejuizo das disposicdes regulamentares, € permitido substituicdes igual ao
namero de jogadores na ficha de jogo, desde que realizadas no maximo em 3
paragens.

5. A Prova rege-se pelo Regulamento do Campeonato Nacional de Sub-15.

6. A desisténcia de participar na Prova ap6s o sorteio ndo é sancionada

disciplinarmente.
Fase Unica

7. A Prova é disputada por 60 clubes, que séo divididos em 15 séries (A, B, C, D,
E,F, G HIJ KL, M,NeO), de 4 clubes cada.

8. A constituicdo das séries é obtida tendo em conta a localizacdo geografica dos
clubes, bem como o ranking dos clubes nas ultimas 3 épocas desportivas
(2016/2017, 2017/2018 e 2018/2019), nos campeonatos nacionais de futebol do
escaldo de Sub-15.

9. Os 8 clubes melhor classificados do ranking sdo agrupados em 2 séries (A e B),
de 4 clubes cada.

a) O agrupamento dos clubes, nas 2 séries A e B, ttm em conta a sua
localizagdo geogréfica, sendo que o quadro competitivo obedecera as
seguintes regras:

i. No 1.° momento competitivo, os clubes jogam entre si,
dentro da respetiva série (A e B), uma vez e por pontos.

ii. No 2.° momento competitivo os clubes da série A cruzam
com os clubes da série B, e jogam entre si, uma vez e por
pontos.

b) A classificacao final de cada clube, tem em consideracdo o somatorio
de pontos alcancados nos jogos disputados no 1.° e 2.° momento

competitivo.
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c) O resultado do somatdrio de pontos alcangados nos jogos disputados
no 1.° e 2.° momento competitivo reflete-se dentro de cada série (A e
B).
10. Os restantes 52 clubes, sdo agrupados em 13 séries (C,D, E, F, G, H, |, J, K, L,
M, N e O), de 4 clubes cada e tendo em conta a sua localiza¢ao geogréfica.

a. NassériesC,D,E,F,G,H, 1, J, K, L, M, Ne O os clubes jogam entre si,
duas vezes e por pontos, uma na qualidade de visitado e outra na

qualidade de visitante.

11. A ordem de jogos é definida através de sorteio puro.

Devido a nossa classificacdo no ranking, nas épocas anteriores, ficamos
inseridos na Série B, defrontando as melhores equipas a nivel Nacional. A competicdo
iniciou no dia 08/05/2021, sendo que a pré-época teve a curta duragédo de cerca de duas

semanas.

2.5. Planeamento anual de treinos

Na pégina seguinte pode-se consultar o planeamento anual de treinos para a
época 2020/2021.
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2.6. Avaliacbes

A avaliagéo dos atletas torna-se essencial, de modo a se poder definir objetivos
concretos e realistas, apos a avaliacao inicial ou diagnéstica e para perceber se existira
evolugdo nos atletas através das avaliagbes intermédias/parcelares e finais. Assim, a
ideia inicial, definida durante o planeamento da época desportiva seria realizar
avaliagbes em trés momentos, nos varios fatores de rendimento, isto €, “conjunto de
todas as capacidades especificas (fisicas, técnicas, taticas e psicologicas) que
influenciam, positiva ou negativamente, o rendimento do jogador em contexto de treino
ou de competicdo” (Casanova & Pacheco, 2020, p.101), de modo a podermos comparar

os diversos resultados e averiguar a evolugéo dos jogadores.

No entanto, a época atipica que todos vivemos proporcionou diversas alteracoes
ao que tinhamos previsto. Em primeiro lugar os treinos presenciais apenas comegaram
em abril, sendo que apés cerca de duas semanas da data de inicio, comecaria o Torneio
Nacional de Sub.15, como referido anteriormente no decorrer do presente capitulo. Apds
termos conhecimento das datas supramencionadas, optamos enquanto equipa técnica,
nao realizar as varias avaliacées que tinhamos planeado, uma vez que o tempo para
operacionalizar a nossa concecao de jogo seria muito curta (cerca de duas semanas),
sendo fundamental para nés que os atletas chegassem ao primeiro jogo o melhor
preparado possivel. Assim, com pouco tempo de Periodo Preparatério, poucos treinos
por semana e a competicao prestes a comecar, a Coordenagéo Técnica do CDT, tendo
gue cumprir a realizagdo da avaliagdo dos diversos atletas, visto ser uma Entidade
Formadora pela FPF, percebeu a potencial dificuldade temporal, na execugéo de testes
avaliativos, para os escaldes que iniciaram atividades apenas em abiril, tendo definido a

seguinte estratégia:

Realizar uma avaliagédo subjetiva de varios contetdos, para os diversos fatores
de rendimento, em dois momentos (avaliacao inicial/diagnéstica e avaliacédo final). Estas
avaliacbes foram revistas pela coordenacdo técnica e dadas a conhecer a
direcdo/administracdo, resultando posteriormente numa avaliagdo final dos diversos
atletas, sendo ela crucial na decisdo de continuidade dos mesmos, no clube, na época
2021/2022.
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Figura 8 - Processo avaliativo dos atletas

A Assim, a escala avaliativa contemplou valores compreendidos entre 1 (fraco)

a 10 (excelente), pelo treinador principal e ambos os treinadores-adjuntos, trés

elementos de modo a poder existir desempate no caso de opinides distintas. Quando

os avaliadores atribuiram valores distintos, optou-se por considerar a média aritmética

das trés avaliagoes.

Cada fator de rendimento possuia varios conteldos a serem

avaliados, definidos pela coordenagéo técnica do clube, detalhados de seguida.

v' Técnica

(0]

v Tatica
O
O

o

Passe curto;
Passe longo;
Rececéo de bola;
Conducéo de bola;
Drible/finta;
Remate;
Cabeceamento;
Cruzamento;
Desarme;
Antecipacao;
Intercecao;
Marcacéao.

Desmarcacao;
Combinacoes;
Temporizagao;
Compensacoes;
Cobertura ofensiva;
Cobertura defensiva;
Mobilidade;
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o Contencéo;
o Equilibrio;
o Espaco/profundidade;

o Progressao/penetracao.

o Velocidade de reacao;

o Velocidade de aceleracao;
o Velocidade méaxima;

o Velocidade de execucéo;
o Resisténcia;

o Forca explosiva,

o Forca Maxima;

o Flexibilidade;

o Agilidade;

o Lateralidade;

o Equilibrio.

v' Psicoldgico
o Responsabilidade;
o Respeito;
o Concentragao;
o Equilibrio emocional;
o Atitude competitiva;
o Superacéao;
o Comunicacao;
o Lidar com a presséo;
o Tomada de decisao;
o Criatividade;
o Definigédo de objetivos;

o Companheirismo.

Sendo a avaliacdo de cada conteudo realizada de 1 a 10, cada atleta possuiu
uma avaliagdo média para cada fator de rendimento e, consequentemente, uma
avaliacdo global final (em dois momentos da época, sendo o Ultimo momento de
avaliacdo o crucial para o atleta). Esta avaliacdo global alcangada, foi dividida em trés

patamares:
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1. Patamar A (de 8,0 a 10,0) - integragdo do jogador no escaldo superior

do clube.

2. Patamar B (de 5,0 a 7,9) - continuidade do jogador no clube, ou cedéncia

a clubes com protocolo de acompanhamento.

3. Patamar C (de 1 a 4,9) — jogadores sem capacidade para continuarem

no clube, tentando sempre aproveitar as equipas com quem a entidade
formadora estabeleceu protocolos de continuidade para a prética

desportiva.

/6/
/3/2/1

Figura 9 - Patamares de avaliagédo

Refletindo acerca desta estratégia definida e construida pela coordenacédo do
clube, sabiamos que estas avaliagfes, visto serem subjetivas, ndo possuiam o rigor, a
fiabilidade e a reprodutividade quando comparadas as avalia¢cdes através da aplicagéo
de testes protocolados e validados, como tinhamos planeado no inicio da época
desportiva. No entanto, consideramos ter sido uma iniciativa positiva, uma vez que com
0 numero reduzido de treinos presenciais que tivemos, com um periodo preparatério
reduzido e apressado e com um periodo transitério inexistente, acabamos por avaliar
todos os atletas nos diversos fatores de rendimento, em dois momentos, sabendo com

clareza a viabilidade destas avaliagdes.

Como consideramos fundamental e crucial, a aplicacdo de testes devidamente
protocolados e validados, de modo a possuir um conhecimento aprofundado dos atletas,
nos diversos fatores de rendimento, apresentamos de seguida, 0s Varios testes que

tinhamos planeado aplicar, caso a época tivesse decorrido normalmente.
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> Avaliacao técnica

“Fator de rendimento caracterizado pelas diferentes formas de utilizacdo do
corpo que permite ao jogador lidar eficaz e eficientemente com 0s constrangimentos
especificos do contexto que 0 jogo apresenta, suportadas pelos processos percetivo-

cognitivos e motor.” (Casanova & Pacheco, 2020, p.203)

» Passe curto 20m (Wilson et al., 2016):

Ball kicked from
this area

Figura 10 - Esquematizacéo teste passe curto 20m (adapt. de Wilson et al., 2016)

o Objetivo: Avaliar a técnica de passe curto.

e Material: Fita métrica, 14 bolas, conjunto de sinalizadores/cones, estacas/alvos.

Através da Figura 10 podemos observar a esquematizacao do teste, com a zona
de passar a bola, a distancia entre a mesma e os alvos, bem como a altura e largura
dos mesmos. A zona central representa 10 pontos, 8 as adjacentes e assim
sucessivamente, sendo que se a bola atingir a zona intermedia entre duas pontuacdes
é atribuida a pontuacao intermedia. Cada atleta possui 14 tentativas para passar a bola
para um dos alvos localizados a 20 metros da zona onde se encontra o circulo preto.
Das tentativas totais, 7 devem ser realizadas com o pé dominante e 7 com o pé nao
dominante, alternando em cada uma. A bola inicia 1,5 metros atras da linha de 20
metros, sendo que o jogador deve dar um toque na mesma, movendo-a no espaco,
passando-a posteriormente para o alvo. Neste momento a bola ndo pode ultrapassar a
linha de 20 metros, caso ultrapasse a tentativa é cotada em 0 pontos. O desempenho

final calcula-se através da pontuacéo acumulada, dividida por 14 (nUmero de tentativas).
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» Passe longo 35m (Wilson et al., 2016):

Tarp Target

//\

8 10 lu 16( 18 20
pts pts pts | pu pts

=

Figura 11 - Esquematizacgédo teste passe longo 35m
(adapt. de Wilson et al., 2016)

e Objetivo: Avaliar a técnica de passe longo.

e Material: Fita métrica, 14 bolas, conjunto de sinalizadores/cones.

A Figura 11 representa a esquematizacdo do teste de passe longo 35m. Cada
atleta possui 14 tentativas para passar a bola para um alvo localizado a 35m da zona
de passe (deve ser colocado um treinador ou um alvo visivel no centro do circulo). Das
tentativas totais, 7 devem ser realizadas com o pé dominante e 7 com 0 pé nédo
dominante, alternando em cada uma. A bola inicia 1,5 metros atras da linha de 35
metros, sendo que o jogador deve dar um toque na mesma, movendo-a no espaco,
passando-a posteriormente para o alvo. Neste momento a bola ndo pode ultrapassar a
linha de 35 metros, caso ultrapasse a tentativa é cotada em 0 pontos. O desempenho

final calcula-se através da pontuacdo acumulada, dividida por 14 (nUmero de tentativas).
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» Passe de primeira apds tabela (Wilson et al., 2016):

Target a Terget b
2l14|6|4|2 82 2(4|6|4|2
. Rebound
Board
—
Target a Target b
2|14(6|4|2 2|4\ 6|4|2
L

LEFT foot gl
attarget @)

RIGHT foot
at rebound
board

Run with ball _."

Start with ball
Figura 12 - Esquematizagdo teste passe de
primeira apos tabela (adapt. de Wilson et al.,
2016)
e Objetivo: Avaliar a técnica de passe de primeira apos tabela.
e Material: Fita métrica, bolas, conjunto de sinalizadores/cones, estacas/alvos,

objeto para tabela, cronémetro.

A Figura 12 representa a esquematizacéo do teste de passe de primeira apos
tabela. Cada alvo mede 1,50 metros de altura e 2,50 metros de largura, dividido em 5
espacos de 0,50 metros cada. O teste consiste em realizar condugé&o de bola entre a 12
e a 22 linhas, seguida de passe para a parede a uma distancia superior a 5 metros com
um pé e passe com o0 outro a uma distancia inferior a 5 metros, enviando a bola de
primeira para o alvo. De seguida, o executante deve realizar sprint para a zona inicial e
realizar as mesmas tarefas invertendo a utilizacéo dos pés e a direcdo. O teste deve-se
iniciar com o pé dominante. Cada atleta deve realizar o maior numero de repeticdes
possiveis em 3 séries de 45 segundos cada, sendo que entre séries existe uma pausa
de 2 minutos e 30 segundos. O desempenho final corresponde ao numero total de

pontos obtidos nas 3 series, divididos por 3.
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» Precisdo de remate (Viana, 1991):

Figura 13 - Esquematizacéo teste precisdo de remate (adapt. de Viana, 1991)

o Objetivo: Avaliar a precisdo de remate.
e Material: Fita métrica, 5 bolas, 5 cordas ou 5 estacas, baliza oficial futebol de
11.

A Figura 13 representa a esquematizacao do teste de precisdo de remate. Como
podemos verificar, devem ser colocadas cinco bolas na linha da grande-area, uma em
cada extremidade da “meia-lua” (bolas n°2 e n°4), uma na diregdo da marca de penalti
e centro do remate (bola n°3) e duas a 3 metros da extremidade da “meia-lua”, de um
lado e de outro (bolas n°1 e n°5). Cada corda ou estaca deve estar distanciada entre si,
em espacos iguais de 1,22 metros, na linha da baliza. Para realizarem o teste os atletas
devem inicia-lo pelo lado contrario ao do seu pé dominante, sendo que todos os remates
poderao ser executados com o pé preferencial. O executante devera tentar colocar as
bolas entre as cordas/estacas, procurando atingir sempre pontos de maior valor. Caso
a bola toque numa das cordas e seja golo, ndo serdo contabilizados pontos. Apos 0s 5

remates, deverd ser calculada a pontuacao final do teste.
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» Velocidade de conducéo de bola (Wilson et al., 2016):
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Figura 14 - Esquematizagéo teste velocidade de
conducdo de bola (adapt. de Wilson et al., 2016)

e Objetivo: Avaliar a conducéo de bola em velocidade.

e Material: Fita métrica, 1 bola, 13 cones, cronémetro.

A Figura 14 representa a esquematizacdo do teste velocidade de conducéo de
bola. Cada atleta deve iniciar o percurso com a bola atras do cone, tendo de percorrer
a distancia definida o mais rapidamente possivel. A tentativa termina quando o jogador
e a bola ultrapassam o cone final. Na execugéo existem penalizagbes: mais 1 segundo
por cada cone falhado, mais 0,5 segundos por cada cone derrubado. O desempenho
final corresponde ao melhor tempo alcancado em 3 tentativas. Entre cada tentativa

existe uma pausa de 2 minutos e 30 segundos.
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» Sustentacdo da bola (Wilson et al., 2016):

o Objetivo: Avaliar a capacidade dos atletas em sustentar a bola no ar utilizando
ambos os pés.

e Material: Fita métrica, 1 bola, conjunto de sinalizadores/cones, cronémetro.

Num guadrado com 1,50 metros de lado, o executante deve realizar 0 maior
namero possivel de toques, em 1 minuto, sustentando a bola no ar através da utilizacéo
alternada do pé direito e pé esquerdo. Sempre que o jogador realizar um dos seguintes
comportamentos, deve reiniciar a tarefa: 2 toques consecutivos com o mesmo pé, tocar
a bola fora do quadrado delimitado ou a bola cair no solo. O desempenho final

corresponde & média de toques de 3 séries com duracdo de 1 minuto.

> Avaliacao fisica

“Fator de rendimento que se refere as capacidades motoras condicionais

especificas do jogador.” (Casanova & Pacheco, 2020, p.104)

» Yo-Yo Intermittent Recovery Test (Bangsbo, laia & Krustrup, 2008;
Clemente & Silva, 2021; Fanchini et al., 2014; Grgic et al., 2019; Krustrup
et al., 2003):

Figura 15 — Esquematizacdo Yo-Yo Intermittent Recovery Test
(adapt. de Clemente & Silva, 2021)

e Objetivo: Averiguar a capacidade dos atletas de realizarem exercicios aerdbios
repetitivos de alta intensidade.

e Material: Fita métrica, conjunto de sinalizadores/cones, coluna de som.
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O teste inicia com o atleta no cone B que deve correr até ao cone C e voltar ao
cone B, tal como demonstra a Figura 15. Neste momento o executante tem 10 segundos
para caminhar até ao cone A e voltar ao cone B, sendo que ao sinal sonoro do audio,
deve ser repetido 0 percurso e assim sucessivamente, até a exaustao. A cada atleta é
permitida uma falta, isto é, ndo terminar uma volta no tempo definido pelo sinal sonoro
(beep). A velocidade vai aumentando progressivamente, ao longo do tempo, sendo que
a segunda falta o teste termina, de modo que a distancia percorrida nesse ponto é

considerada como o resultado do teste.

Este teste possui dois niveis, em que as diferencas estdo exclusivamente na
velocidade entre beeps e no célculo do consumo méximo de oxigénio (Vo2méx), isto é,
a maior capacidade de oxigénio que o corpo consegue utilizar durante um exercicio
desgastante (Stolen, Chamari, Castagna & Wisloff, 2005). No nivel 1 a velocidade do
teste inicia nos 10 km/h, sendo este direcionado para jovens atletas, ja no nivel 2 a
velocidade do teste inicia nos 13 km/h, sendo este direcionado para atletas adultos de

elite.

e Medidas:

Distancia total = total de voltas completas x 40
Nivel 1 - Vo2max. estimado = distancia total (m) x 0,0084 + 36,4
Nivel 2 - Vo2max. estimado = distancia total (m) x 0,0136 + 45,3

o Running-based Anaerobic Sprint Test (Andrade et al., 2015; Burgess,

Holt, Munro & Swinton, 2016; Zagatto, Beck & Gobatto, 2009; Clemente
& Silva, 2021):

Figura 16 - Esquematizacdo do Running-based Anaerobic Srint Test
(adapt. de Clemente & Silva, 2021)
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e Objetivo: Estimar a capacidade dos atletas de realizarem exercicios aerobios
continuos de alta intensidade.

e Material: Fita métrica, conjunto de sinalizadores/cones, cronémetro.

O teste inicia com o atleta posicionado num dos cones A ou B como demonstra
a Figura 16, que realiza um sprint de 35 metros. Assim, que este chegue ao cone apos
percorrer os 35 metros 0 mais rapidamente possivel, tem 10 segundos para recuperar
e preparar-se para um novo sprint. No total devem ser realizados 6 sprints e 5 periodos
de 10 segundos de recuperacédo entre sprints. Todos os tempos dos 6 sprints devem

ser registados.

e Medidas:

= Peak power output = massa corporal (kg) * distancia (m)*2 /
Tempo”3 (para cada sprint)

= Poténcia méxima = menor valor dos 6 sprints

= Poténcia minima = maior valor dos 6 sprints

= Poténcia média = média de tempo dos 6 sprints

= indice de fadiga = (poténcia maxima — poténcia minima) / tempo
total dos 6 sprints

= Relative peak power output = peak power / massa corporal (kg)

o Squat jump (Clemente & Silva, 2021; Markovic, Dizdar, Jukic & Cardinale,
2004)
o Objetivo: Estimar a poténcia vertical dos membros inferiores.

e Material: Plataforma de forgas.

O atleta deve flexionar os membros inferiores e manter a posi¢cdo durante 3
segundos, saltando o mais alto possivel a partir daqui e de uma sé vez. Arececao deve
ser feita na plataforma de for¢as, com o apoio dos dois pés ao mesmo tempo, no solo,
e no mesmo lugar. As maos devem estar apoiadas na anca durante toda a realizacao
do teste. Cada atleta realiza 2 tentativas de familiarizagdo e 3 repeticbes maximas.

Registar a maior altura alcancada dos 3 saltos.
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o Countermovement jump (Clemente & Silva, 2021; Markovic et al., 2004)
o Objetivo: Estimar a poténcia vertical dos membros inferiores.

e Material: Plataforma de forcas.

O atleta deve realizar um agachamento na profundidade que se sentir mais
confortavel e a partir daqui e de uma s6 vez, deve saltar o mais alto possivel. A rececéo
deve ser feita na plataforma de for¢as, com o apoio dos dois pés ao mesmo tempo, no
solo, e no mesmo lugar. As méos devem estar apoiadas na anca durante toda a
realizacdo do teste. Cada atleta realiza 2 tentativas de familiarizacdo e 3 repeticbes

maéaximas. Registar a maior altura alcangada dos 3 saltos.

o lllinois agility test (Hachana et al., 2013; Rouissi, Chtara, Berriri, Owen &
Chamari, 2016; Clemente & Silva, 2021):

Figura 17 - Esquematizacdo do lllinois agility test (adapt. de
Clemente & Silva, 2021)

¢ Objetivo: Estimar a capacidade dos atletas em realizarem mudancas de direcédo
previamente definidas.

e Material: Fita métrica, conjunto de cones/sinalizadores, cronGmetro.

O atleta inicia o teste na zona assinalada na Figura 17, em decubito ventral com
a cabeca na linha de partida e as méos na linha dos ombros. Ao sinal, o atleta deve-se
levantar rapidamente, correr 10 metros, contornar o cone e voltar para tras, iniciando 10
metros de corrida em ziguezague ida e volta, correndo novamente 10 metros em linha
reta, contornar o cone e terminar os 10 metros finais. Devem ser realizadas 3 tentativas
e o melhor resultado é registado.
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> Avaliacao tatica

“Fator de rendimento -caracterizado pela forma como o(s) jogador(es)
gere(m)/ocupa(m) os espacos de jogo, por meio do(s) seu(s) posicionamento(s) e
movimentacao(6es), representando uma ou um conjunto de acdes comportamentais
selecionados, planificados e preparados antecipadamente, levando-o(s) a alcancar(em)

0(s) objetivo(s) competitivo(s) estabelecido(s).” (Casanova & Pacheco, 2020, p.202)

No que a avaliagéo tatica diz respeito, tinhamos optado por néo realizar qualquer
teste, mas sim, avaliar os atletas de forma subjetiva, através da observacao e andlise

de jogos e treino.

> Avaliacdo psicoléqgica

“Fator de rendimento caracterizado pela relacao dindmica entre os sentimentos,
pensamentos e comportamentos dos seus intervenientes.” (Casanova & Pacheco, 2020,
p.173)

Visto o clube possuir um departamento de psicologia, o psicélogo dos atletas de
formacdo tinha planeado, caso a época decorresse normalmente, realizar trés
guestionarios. O primeiro pretendia determinar o nivel de ansiedade do atleta antes da
competicdo, «Sport Competition Anxiety Test» (Mertens, 1977), o segundo determinar
diferentes formas de ansiedade sentidas pelo atleta, durante a competicéo, «The Sport
Anxiety Scale» (Smith, Smoll & Schutz, 1990) e, por fim, avaliar cinco competéncias
psicolégicas consideradas importantes para o rendimento desportivo: o controlo de
ansiedade, a concentracdo, a autoconfianca, a motivacdo e a énfase na equipa, ou
espirito de equipa, através do questionario «The Psychological Skills Inventory for
Sports» (Mahoney, Gabriel & Perkins, 1987).
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CAPITULO Ill - CARACTERIZACAO DA EQUIPA
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CAPITULO Ill - CARACTERIZACAO DA EQUIPA

No presente capitulo pode-se consultar as caracterizac6es da equipa técnica e
dos atletas, com apresentacdo das avaliacdes realizadas aos mesmos. Por fim, serdo
explanados os objetivos especificos definidos para a equipa, tendo como base a

avaliacdo diagnostica.

3.1. Caracterizacdo da Equipa Técnica

Devido a situacdo pandémica vivida em todo o mundo, a Equipa Técnica (EQT)
era apenas constituida por 4 elementos, uma vez que a dire¢éo do clube n&o conseguiu
encontrar um 5° individuo, tal como se verificava nos restantes escalfes de formagéo a
competir nos Campeonatos Nacionais (Sub.17 e Sub.19). A totalidade dos membros
constituintes da EQT ja se encontrava a desempenhar fun¢gdes no clube, na época
2019/2020, no entanto, treinavam em escaldes distintos. Assim, os 4 elementos

constituintes da EQT séo:

e Treinador Principal - Treinador Nivel Il, UEFA B, Licenciado em Desporto e

Atividade Fisica pela Escola Superior de Educacdo de Viseu do Instituto
Politécnico de Viseu. Na época 2019/2020 era Treinador Principal (TP) do
escaldo de Sub.13 (Infantis) do CDT, tendo sido promovido ao escaldo de
Sub.15 (Iniciados A) para a época 2020/2021. Para além de TP, acumula a
funcéo de Coordenador Técnico da Formacao. Ha longos anos que se encontra
conectado ao mundo do Futebol, tendo sido atleta federado em contexto amador,
durante 23 anos. Enquanto Treinador completa na presente época 12 anos de

experiéncia.

e Treinador-Adjunto/Treinador Estagiario - Treinador Nivel |, Licenciado em

Desporto e Atividade Fisica pela Escola Superior de Educagédo de Viseu do
Instituto Politécnico de Viseu e atual Mestrando em Futebol - da Formacao a Alta
Competicdo pela Faculdade de Educacgédo Fisica e Desporto da Universidade
Lus6fona de Humanidades e Tecnologias. Na época 2019/2020 exerceu a
fungéo de Preparador Fisico (PF) do escaldo de Sub.15 (Iniciados A) do CDT.
Na qualidade de atleta, completou 10 anos de Futebol federado nos escalbes de
formacédo do clube. Por fim, e na qualidade de treinador, possui experiéncia

técnica de 3 anos de duracao.

46

Faculdade de Educacéo Fisica e Desporto — Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias



Fabio Luis dos Santos Silva — Relatério Final de Estagio, Clube Desportivo de Tondela, Iniciados A

e Preparador-Fisico - Treinador Nivel |, Licenciado em Desporto pela Escola

Superior de Educacdo, Comunicacdo e Desporto do Instituto Politécnico da
Guarda e atual Mestrando em Ensino da Educacédo Fisica nos Ensinos Basico e
Secundério pela Faculdade de Ciéncias do Desporto e Educacéo Fisica da
Universidade de Coimbra. Na época 2019/2020 era Treinador Estagiario (TE) do
escaldo de Sub.15 (Iniciados A) do CDT. Enquanto atleta completou 14 anos de
pratica de futebol federado, a um nivel amador, e conclui na presente época 2

anos de experiéncia enquanto Treinador.

e Treinador de Guarda-Redes - Treinador sem Nivel, no entanto, com varias

formacdes especificas no Treino de Guarda-Redes. Na época 2019/2020 foi
treinador de Guarda-Redes (TGR) do escaldo de Sub.-13 (Infantis) do CDT. Foi
atleta de Futebol federado a um nivel amador, durante 21 anos e possui 8

épocas de experiéncia no papel de TGR.

Apos finalizada a apresentacdo dos diversos elementos constituintes da EQT,
importa refletir acerca da constituicdo da mesma, realgando as vantagens e fraquezas
verificadas ao longo da época desportiva. Assim, 0s seus elementos comecaram por
evidenciar a enorme paixao partilhada pelo clube, uma vez que todos representaram o
CDT no passado desportivo enquanto atletas federados de Futebol, o que sem divida,
influenciou positivamente as suas decisdes durante a vida, ao ponto de todos se
tornarem Treinadores do clube. Também, importa reforgar o facto do TP, do TA/TE e do
PF serem Licenciados na area do Desporto, sendo que os dois Ultimos continuam a sua
formacdo académica, o que sem duvida faz a diferenca no acompanhamento e
avaliacdo dos atletas, no planeamento cuidado, assertivo e eficaz do Treino e da
Competicdo e na capacidade autorreflexiva que adquiriram ao longo do seu vasto

passado desportivo e académico.

Assim, esta foi uma EQT com a capacidade de basear as suas decisfes tedrico-
praticas no conhecimento cientifico e pedagdgico que adquiriram e continuam a adquirir
na sua formagéo académica e na nogdo que todos possuem da importancia infinita de
continuarem a atualizar este conhecimento, em ambos os dominios. Ainda assim, o
conhecimento adquirido pela prética voluntaria e sisteméatica foi também fundamental, o
que aponta ser um fator negativo da EQT, uma vez que nela existia pouca experiéncia
na funcao de Treinador, principalmente nos jovens treinadores que a constituiam (TA/TE
e PF). Esta falta de experiéncia foi combatida pelos treinadores mais velhos (TP e TGR)
através dos varios anos de prética e de treino da modalidade, ainda assim, foi a primeira
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época em que o TP dirigiu uma equipa no patamar competitivo mais elevado dos
escalbes de Formacao, o Campeonato Nacional, neste caso, de Iniciados. Para finalizar,
foi sem duavida bastante positvo o TP também desempenhar as funcdes de
Coordenador Técnico do clube, uma vez que se encontrava atualizado de todas as
necessidades impostas pela FPF, permitindo que o nosso escaldo cumprisse na integra

as diversas exigéncias.

Posto esta autorreflexdo, considero fundamental realizar uma breve revisdo da
literatura em pontos cruciais do Treinar, ou seja, de Ensinar desportistas e jovens

atletas.

3.1.1. Coaching Effectiveness and Expertise

Muitos s@o os estudos e investigagbes que procuram definir e identificar o
Treinador Eficaz e Expert. Com isto, existem trés variaveis que influenciam diretamente
0 sucesso e o trabalho dos Treinadores. O conhecimento do treinador («coaches’
knowledge»), os resultados dos atletas («athletes’ outcomes») e 0s diversos contextos
de treino («coaching contexts»), podendo o treinador eficaz ser definido como alguém
que consegue aplicar de forma consistente o conhecimento profissional, interpessoal e
intrapessoal, com o intuito de melhorar a competéncia, a confianga, a conexdo e o
carater dos atletas, em contextos de treino especificos (Coté & Gilbert, 2009). No
seguimento deste pensamento, Gilbert e Trudel (2013, p.44) procuraram definir o
treinador expert, através da andlise da piramide «Pyramid of Teaching Success in
Sport» e da definicdo supramencionada de treinador eficaz:

“.. treinador que representa alguém que consegue aplicar de forma
consistente o0 conhecimento profissional, interpessoal e
intrapessoal, com o intuito de melhorar a competéncia, a confianca,

a conexdo e o carater dos atletas, em contextos de treino
especificos, durante um longo e regular periodo de tempo.”

O contexto de treino, segundos o0s autores supramencionados, influéncia
diretamente a eficacia e sucesso de um treinador. Ou seja, existem diversos contextos
especificos de treino de Futebol, sendo que um treinador pode ser eficaz e «expert» a
treinar jovens atletas, mas menos competente a treinar equipas de atletas adultos, por
exemplo. Como tal, importa diferenciar os dois grandes macro contextos associados ao

treino, nomeadamente: o treino de jovens e o treino de adultos.
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Os autores Bennie e O’Connor (2011), estudaram a percecdo de Treinador
Eficaz, de acordo com treinadores e atletas profissionais, criando um Modelo de
Treinador Eficaz, com trés conceitos fundamentais, O Treinador («The Coach»),
Competéncias do Treinador («Coaching Skills») e Ambiente («The environment»). De
modo a ser possivel atingir o treino eficaz, os conceitos devem interagir constantemente

e as oito subcategorias que constituem o Modelo dependem umas das outras.

O Treinador

- Caracteristicas pessoais
do Treinador

- Filosofia do Treinador

Competéncias

do Treinador Ambiente
. - Desenvolver um
- Lideranca ambiente de equipa
-Comunicagéo positivo
- Gestao de recursos - Cultura da equipa
humanos

- Planeamento

Figura 18 - Modelo de Treinador Eficaz (adapt. de Bennie & O’Connor, 2011)

O Modelo apresentado na Figura 18 representa a percecdo de treinadores e
jogadores profissionais, no que concerne ao Treinador Eficaz num contexto de equipa

desportiva profissional.

No contexto de treino de jovens, tal como supramencionado, existem alteragdes
nas caracteristicas e competéncias que o treinador deve possuir, segundo a literatura.
A competicdo desportiva de jovens, pode criar bases solidas na promog¢do do
desenvolvimento positivo dos mesmos, no entanto, o treinador tem um papel
fundamental para que este desenvolvimento seja efetivo (Santos et al., 2018). Assim,
Maestre, Garcés de los Fayos, Ortin e Hidalgo (2018), realizaram um estudo com o
objetivo de configurar um perfil de exceléncia do treinador de formagédo, através da
técnica dos grupos focais. Criaram assim, quatro grupos, treinadores de formacéo (n=9),
jogadores de futebol de formacdo (n=12), pais dos jogadores (n=8) e psic6logos de
desporto (n=3). Os resultados obtidos indicaram que o perfil de exceléncia do treinador
de formacdo pode ser definido por trés dimensdes, a dimensdo disciplinar, a

metodoldgica e a pessoal, com preferéncia para a dimensao pessoal, destacando-se as
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caracteristicas de “Equilibrio emocional’, “Valores”, “Capacidade de lideranca”,
“Motivacao”, “Dominio de conhecimentos especificos do futebol’, “Organizacéo e

“Planeamento adequado”.

3.1.2. Competéncias e caracteristicas fundamentais de um Treinador

“O Treinador deve ser uma personagem capaz de elevar efetivamente as capacidades
e competéncias humanas dos jogadores,

ao seu mais alto nivel de rendimento”

(Carneiro, 2018, p. 27)

Enquanto treinadores de Futebol, ‘sente-se’ uma necessidade tremenda de obter
sucesso nas agdes, sendo que se considera fundamental ensinar e desenvolver todos
os atletas ao maximo da sua potencialidade, tendo sempre a nocdo que ndo depende
apenas das competéncias e caracteristicas de cada um dos treinadores. Ainda assim,
apresenta-se de seguida, através da Figura 19, a piramide intitulada de «The Pyramid
of Teaching Success in Sport», tendo sido inspirada nos pensamentos e crencas do
treinador de basquetebol lendario, John Wooden, e construida por Gilbert, Nater, Siwik
e Gallimore (2010).

PROFESSOR
N&o ensinas-te até
que eles tenham
aprendido.

CORAGEM COMPROMISSO
Defender o que é Com base nos
certo, verdadeiro valores da

e melhor. piramide.

CONHECIMENTO CONHECIMENTO CONDlQAO
PEDAGOGICO ESPECIFICO Moral, mental,
Saber ensinar para que Conhecer o desporto emocional, fisica.

os atletas aprendam. até as suas raizes. Estar no seu melhor
n temnn tndn

LABORIOSIDADE CURIOSIDADE DESENVOLTURA INTROSPECAO
Trabalho arduo Desejo profundo Encontrar e inventar Procurar o

baseado num em saber porqué, formas de contornar desenvolvimento
planeamento cuidado.

obstéaculos.

ndo apenas como. constante.

AMIZADE LEALDADE COOPERAGAO EQUILIBRIO

Agir no melhor Construir Nunca evitar o seu Contribuir para uma Praticar moderagéo
interesse de relacionamentos dever para com o0s comunidade de € perspetiva em
cada atleta. fortes outros aprendizagem. todas as coisas.

PIRAMIDE DO SUCESSO DO ENSINO NO DESPORTO

Figura 19 - «Pyramid of Teaching Success in Sport» (adapt. de Gilbert, Nater, Siwik & Gallimore, 2010)
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A piramide identifica as qualidades e valores pessoais fundamentais para que
um Treinador consiga auxiliar os seus atletas a atingirem o seu verdadeiro potencial
(Gilbert et al., 2010). Ao refletirmos sobre a informacao que esta nos transmite, podemos
verificar que existe um conjunto de caracteristicas e valores fundamentais para o
treinador, sem descorar o conhecimento especifico e pedagdgico presente no coracao
da piramide. Ao chegarmos ao topo da mesma encontramos 0 expoente maximo, a

capacidade de ser Professor e efetivamente ensinar os atletas.

3.2. Caracterizacao do Plantel

by

A construcdo do plantel foi claramente afetada devido a pandemia que se
instalou. Tal como anteriormente referido no presente documento, o CDT recruta atletas
a nivel nacional, garantindo aos mesmos as melhores condi¢cdes pessoais, sociais,
desportivas e escolares, o que se verificou ser bastante prejudicado pela pandemia.
Apenas um dos atletas constituintes do plantel se encontra deslocado da sua residéncia
habitual, sendo a totalidade dos restantes do distrito de Viseu. Ainda assim, o clube
apresenta uma capacidade sistematica em recrutar os melhores atletas do distrito, uma

vez que é o grande representante da Regido nesta modalidade.

Na Tabela 3 encontra-se sintetizada a constituicdo do plantel, acompanhada de
dados relevantes dos apenas 13 atletas, todos eles nascidos em 2006. Dos referidos,
apenas 2, cerca de 15%, ja pertenciam ao clube na época 2019/2020, o que significa
que 85% dos atletas ingressaram no CDT pela primeira vez. Esta era uma dificuldade
real vivida no clube, uma vez que por falta de infraestruturas e meios espaciais, apenas
o0 escaldo de Iniciados A possuia uma equipa B, pela primeira vez, na presente época,
0 que proporcionou que apenas dois atletas Sub.14 permanecessem no escaldo de

Sub.15 na transicéo da época desportiva.

Assim, a nova equipa de Sub.15 (Iniciados B) da época 2020/2021, proporcionou
que a totalidade dos atletas da equipa de Sub.13 da época anterior, permanecessem no
clube, dando continuidade ao seu processo de evolugdo com a identidade do CDT. Isto
€ algo que o clube esta a procurar implementar em todos os escalfes de Formacao,
num futuro préximo, através da construcdo de uma academia, de modo a permitir o
desenvolvimento dos atletas a longo prazo, contrariando o que se tem verificado, em
que todos os anos séo criados novos planteis. Posto isto, como o plantel de Iniciados B
possuiu 25 jogadores, tivemos que promover diversas vezes 0s seus melhores atletas
para integrarem a principal equipa (entenda-se Iniciados A), tanto em treino como em

competicéo.

51

Faculdade de Educacéo Fisica e Desporto — Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias



Fabio Luis dos Santos Silva — Relatério Final de Estagio, Clube Desportivo de Tondela, Iniciados A

Na avaliagdo antropométrica inicial a equipa apresentou valores médios do
indicador altura de 1,74 metros (m) e de peso de 60,6 quilogramas (kg) No que as

diversas posic@es diz respeito, a equipa teve 2 Guarda-Redes, 5 Defesas, 3 Médios e 3

Avancados.
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Tabela 3 - Sintese do Plantel época desportiva 2020/2021

. ) Altura inical Peso incial IMC inicial Altura adulta predita Estado , . Anos de prética da .
Nome Posicéo Data de Nascimento  Idade ) Pé dominante . Clube anterior
(m) (ka) (kg/m2) (m) maturacional Modalidade

J0G 1 GR 12/02/2006 15 1,77 73,0 2330 185 Ligieramente Direito 8 anos SC Olhanense
avancado

JOG 2 GR 26/05/2006 14 1,68 55,0 19,49 1,81 Normal Direito 8 anos CD Tondela

J0G3 DCD/DCE 22/01/2006 15 171 62,0 21,20 176 Ligieramente Direito 7 anos CF Repesenses
avancado

JOG 4 DCD/DCE 05/02/2006 14 1,75 75,0 24,49 1,86 Normal Direito 7 anos GD Oliveira Frades

J0G5 DLE/DCE 01/11/2006 14 1,82 63,0 19,02 1,92 Ligieramente Esquerdo 9anos Viseu United FC
avancado

J0G6 DLD 12/03/2006 14 1,74 57,0 18,83 1,83 Ligieramente Direito 7 anos Viseu United FC
avancado

JOG7 DLE/DCE 07/05/2006 14 1,78 67,6 21,34 1,89 Normal Esquerdo 7 anos CD Tondela

JOG 8 MD/MC 17/03/2006 14 1,78 60,7 19,16 1,88 Normal Direito 7 anos Académico Viseu FC

J0G9 MD/MIDIMC 26/01/2006 15 171 54,1 18550 180 Ligieramente Direito 8 anos CF Repesenses
avancado

JOG 10 MIE/MC/MO 27/02/2006 14 1,65 434 15,94 1,78 Normal Direito 9 anos DC Estagéo

JOG11  AVD/AVE/ED/EE 27/02/2006 14 1,67 49,9 17,89 1,79 Normal Direito 9anos DC Estagio

JOG 12 PL/AVD/AVE 03/02/2006 15 1,78 55,0 17,36 1,88 Normal Direito 11 anos Académico Viseu FC

J0G 13 PLIAVD/AVE 20/04/2006 14 176 715 23,08 1,80 Ligieramente Direito 8 anos CF Viriatos
avancado

Valores Médios - 143 1,74 60,6 19,97 1,83 - - 8 anos -
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Apos interpretacdo e analise da Tabela 3, de modo a se adquirir um
conhecimento aprofundado dos dados apresentados pelos varios atletas, pode-se
refletir tendo fundamentalmente em conta a Posi¢cdo desempenhada pelo jogador. Para
tal, de seguida apresentou-se um conjunto de graficos e tabelas, devidamente

organizados com esse intuito.

23%

23% 39%

= Guarda-Redes = Defesas = Médios = Avancados

Gréfico 1 - Percentagem de atletas por Posi¢ao

A partir da Tabela 3 podemos observar que dos 13 atletas constituintes da
equipa, 15% (n=2) eram Guarda-Redes, 23% (n=3) eram Meédios e Avancados,
terminando com 39% (n=5) de Defesas. Ao refletir sobre a constituicdo posicional da
equipa, consideramos evidente o baixo nimero de atletas, pelo que foi colmatada com

a chamada de varios jogadores da equipa de Iniciados B.

Tabela 4 — Valores médios obtidos dos indicadores antropométricos por posi¢ao

Posigio W Altura (m) ¥ Peso (kg) ¥ IMC [kpim2)
Guarda-Redes 1,73 84.0 21,29
Defesas 1.76 84,0 20,97
Médios 1.71 52.7 17.87
Avangados 1,74 58.8 18,44
TOTAL 1,74 80.5 10,87

Na Tabela 4 apresentam-se os dados antropométricos do plantel, considerando
a posicao que os jogadores desempenharam em campo. Assim, para as médias de
altura e peso verificamos que os Defesas foram o grupo de atletas mais altos e mais
pesados, seguindo os Guarda-Redes, os Avancados e os Médios. Observando os
valores totais os atletas apresentaram uma média de altura de 1,74 m, uma média de

peso de 60,6 kg e um indice de Massa Corporal (IMC) médio de 19,97 kg/m2.
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De seguida, encontra-se representada em grafico de barras os valores médios

obtidos dos indicadores antropométricos dos atletas, por posigéo.

Dados antropométricos por posigcao

70,00 64,00 64,92

58,80
60,00 —
52,73

50,00
40,00

30,00

21,39 20,97
' ' 19,44
20,00 17,87

Valores Médios

10,00
1,73 1,76 1,71 1,74
0’00 | | — | |

Guarda redes Defesas Médios Avancgados

OMassa (Kg) OAltura (m) OIMC

Grafico 2 - Representacdo dos valores médios obtidos dos
indicadores antropométricos dos atletas por posi¢édo

Consideramos ainda relevante, realizar uma analise descritiva dos valores de

anos de pratica da modalidade de Futebol, entre os varios atletas do plantel.

23%

= 7 anos 8 anos 9 anos 11 anos

Gréfico 3 — Representagdo dos anos de pratica de
Futebol por atleta

Como podemos observar através do Grafico 3, 38% (n=5) dos atletas possuiam
7 anos de prética de Futebol, 31% (n=4) 8 anos, 23% (n=3) 9 anos e, por fim, 8% (n=1)
ja apresentavam 11 anos de experiéncia, praticando a modalidade desde os 4 anos de
idade. Assim, podemos inferir que, em média, 0s jogadores ja praticam a modalidade
de Futebol desde os 6/7 anos de idade, representando uma vantagem no seu

desenvolvimento a longo prazo.
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1° trimestre (janeiro a  2° trimestre (abrila  3° trimestre (julho a 4° trimestre (outubro a
margo) junho) setembro) dezembro)

Gréafico 4 - Nimero de atletas nascidos nos 1°, 29, 3° e 4° trimestres do ano

Como podemos verificar no gréfico 4, 69% (n=9) dos mesmos, pertencem ao
primeiro trimestre, do ano de hascimento, 23% (n=3) pertencem ao segundo trimestre e
por fim, apenas 8% (n=1) nasceram no quarto trimestre. Estes dados sdo bastantes
positivos uma vez que, por horma, nao se verificara discrepancias significativas dentro
do grupo de trabalho. Este é um efeito provocado pela Idade Relativa (IR), isto €, a
diferenca de idades entre os jovens do mesmo escaldo etério (Barnsley, Thompson &
Barnsley, 1985). A organizacdo das competicGes desportivas é feita normalmente por
escaldes etarios, com o intuito de proporcionar a cada jogador, oportunidades idénticas
de desenvolvimento fisico, percetivo, cognitivo, das habilidades motoras e das
competéncias psicolégicas, no entanto, diferencas de Idade Relativa nas criancas e
jovens do mesmo escaldo etario, podem provocar efeitos benéficos para os nascidos
nos meses inicias do ano (Tribolet et al., 2019). A IR aumenta de forma linear, quanto
maior a diferenca de IR dos atletas (Cobley et al., 2009).

No nosso caso especifico, a maioria dos atletas eram nascidos nos meses
iniciais do ano, com apenas um a nascer no final. Como tal, ndo se verificou, no grupo

de trabalho, disparidades evidentes.

56

Faculdade de Educacéo Fisica e Desporto — Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias



Fabio Luis dos Santos Silva — Relatério Final de Estagio, Clube Desportivo de Tondela, Iniciados A

= Novos atletas = Atletas provenientes do CDT

Gréfico 5 - Atletas novos/Atletas do Clube

Terminamos analisando, tal como referido anteriormente, o facto de a
percentagem de atletas novos no Clube ser significativa. Tal como podemos verificar
85% dos jogadores (n=11) ndo pertenciam ao CDT na época anterior, com apenas 15%
dos atletas (n=2) a darem continuidade ao processo de desenvolvimento dentro do
clube. Este € um fator bastante negativo, no ponto de vista do desenvolvimento dos
atletas a longo prazo, tema bastante relevante para os treinadores, que sera explorado

no presente documento.

3.3. Avaliacéo Inicial e Final

3.3.1. Avaliacdo Antropométrica

A antropometria pode ser caracterizada pela “...aplicagdo de um conjunto de
técnicas que visam medir ou quantificar o corpo humano, em especifico, as estruturas
corporais...” (Clemente & Silva, 2021, p. 39). Assim, optdmos por realizar um conjunto
de avaliagcdes antropométricas, que consideramos fundamentais e de acordo com 0s

recursos materiais que tinhamos disponiveis.
3.3.1.1. Altura, peso e indice de massa corporal

Os primeiros dados antropométricos que recolhemos foram a altura, o peso e o
respetivo indice de massa corporal, da totalidade dos atletas. No dia 22/11/2020 todos
os atletas tinham a responsabilidade de nos enviar estes dados, uma vez que ainda nos
encontravamos no periodo de treinos a distancia, ndo existindo a possibilidade para o

realizarmos presencialmente.
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Tabela 5 - Altura, peso e indice de massa corporal (22/11/2020)

Nome Posicao Altura inical Peso incial IMC inicial
(m) (kg) (kg/m2)
JOG 1 GR 1,77 73,0 23,30
JOG 2 GR 1,68 55,0 19,49
JOG 3 DCD/DCE 1,71 62,0 21,20
JOG 4 DCD/DCE 1,75 75,0 24,49
JOG 5 DLE/DCE 1,82 63,0 19,02
JOG 6 DLD 1,74 57,0 18,83
JOG7 DLE/DCE 1,78 67,6 21,34
JOG 8 MD/MC 1,78 60,7 19,16
JOG 9 MD/MID/MC 1,71 54,1 18,50
JOG 10 MIE/MC/MO 1,65 43,4 15,94
JOG 11 AVD/AVE/ED/EE 1,67 49,9 17,89
JOG 12 PL/AVD/AVE 1,78 55,0 17,36
JOG 13 PL/AVD/AVE 1,76 715 23,08
Valores Médios 1,74 60,6 19,97

Ao analisar os dados que obtivemos na primeira avaliacdo antropométrica

importa referir que no que diz respeito aos valores do IMC, a grande maioria dos atletas

encontra-se num nivel de variacdo normal, com a excecdo de trés atletas que se

verificava abaixo do peso. Ainda assim, os valores ndo constituiam uma preocupacao,

visto que a totalidade dos atletas ainda nao tinham atingido um estado de maturacéo

plena. Esta analise teve como base os valores de referéncia difundidos pela

Organizacdo Mundial de Saude (OMS), como podemos verificar na Tabela 6.
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Tabela 6 - Tabela normativa IMC (OMS, 2000)

Classificagin IMC (Kg/m2)
Baivo peso < 185
Variacao noemal 185 =249
111'&-IJ.3\J:\1IJ.'.I.|.I_' 250 =299

Obesidade Chasse | 3000 =349
Oibesidade Classe 11 3500 = 39.9
Obhesidades Clasce 111 3 400
NS NI

3.3.1.2. Pico de velocidade de crescimento, estatura adulta predita e

maturacao biolégica
Enquanto equipa técnica consideramos fundamental realizar uma determinacéo
do pico de velocidade de crescimento (PVC), da altura que os atletas vao atingir na
idade adulta e, por fim, do estado de maturagéo biolégica dos mesmos, uma vez que é
principalmente nesta faixa etaria que as grandes alteracdes fisicas e biolégicas ocorrem.
Estes eram dados fundamentais de alcancar, uma vez que nos permitiam planear de
forma adequada as necessidades de cada atleta, bem como perceber, sob o ponto de
vista do desenvolvimento a longo prazo, quais caracteristicas estimular individualmente,

nos fatores de rendimento fisico, técnico e tatico.

Neste sentido, o PVC pode ser definido como o momento em as criancas
vivenciam um crescimento abrupto, ao longo do seu processo de desenvolvimento
(Malina, Rogol, Cumming, Coelho e Silva & Figueiredo, 2015), j& a maturacgéao biolégica
associa-se a mudancas significativas em varios processos fisioldgicos e estruturais, que
ocorrem ao longo da infancia e, principalmente, da adolescéncia (Lloyd, Oliver,
Faigenbaum, Myer & de Ste Croix, 2014), podendo ainda ser definida como o momento
e ritmo do progresso para atingir um estado maduro (Towlson et al., 2021). Os mesmos
autores referem que as estimativas da idade em que se atinge o PVC e da estatura
adulta predita, sao fontes de informagé&o essenciais para a conducao e planeamento do
processo de treino de jovens atletas, sendo que estas mudancgas relacionadas com a
maturacdo, sédo diversificadas entre individuos, particularmente em torno da idade em

que se atinge o PVC.

Seguindo este pensamento, estas avaliacdes pretendiam ainda determinar se
existiam discrepancias significativas entre os individuos pertencentes ao grupo de
trabalho, uma vez que a idade cronolégica e a idade biol6gica sao distintas. A primeira
representa a idade desde o nascimento até ao presente dia, enquanto a segunda, traduz
o nivel de maturagcdo que o0s jovens possuem numa dada data de avaliacdo (Llyod et
al., 2014).
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A avaliagédo e monitorizacao da idade em que se atinge o PVC é possivel obter-
se através de medidas antropométricas simples, representando um processo hao-
invasivo e sem custos, tendo sido realizada cumprindo os seguintes procedimentos
(Mirwald, Baxter-Jones, Baily & Beunen, 2002):

1. Materiais: Fita métrica e banco.
2. Medidas necessarias: Sexo, data de nascimento, data de medida,
idade, peso, altura em pé, altura sentado e comprimento da perna.

a. Altura em pé: O atleta deve permanecer em pé, sem cal¢ado,
mantendo os calcanhares, anca, omoplatas e a cabeca
encostados a uma parede. Com o0 auxilio de uma fita métrica,
medir e registar a altura.

b. Altura sentado: O atleta deve permanecer sentado num banco,

mantendo a anca, omoplatas e a cabeca encostados a uma
parede. Com o auxilio de uma fita métrica, medir e registar a
disténcia entre o ponto mais alto da cabeca (vértex) e a parte de
cima do banco.

c. Comprimento da perna: Diferenca entre a altura em pé e a altura

sentado.

3. Célculos para o sexo masculino: «Maturity offset» = -9,376 +
0,0001882 (comprimento da perna x altura sentado) - 0,001663 (idade x
comprimento da perna) + 0,007216 (idade x altura sentado) + 0,02292
(peso/altura em pé)

Na Tabela 7 podemos consultar a avaliagdo do PVC, com a idade respetiva de

quando o atingiram ou iriam atingir, bem como os anos de distancia do mesmao.
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Tabela 7 - Avaliagdo da idade em que os atletas atingiram o Pico Velocidade Crescimento

Nome Posicéo Data de Nascimento Data da medida égsg:) AI(:::;a Peso (kg) Altura sentado (m) Con;r;rri:;e(r;:? da Idade PVC (anos) Matu(rai:]yogffset
JOG 1 GR 12/02/2006 22/11/2020 14,8 1,77 73,0 0,94 0,83 12,9 19
JOG 2 GR 26/05/2006 22/11/2020 145 1,68 55,0 0,86 0,82 14,0 0,5
JOG3 DCD/DCE 22/01/2006 22/11/2020 14,8 1,71 62,0 0,87 0,84 14,0 0,9
JOG 4 DCD/DCE 05/02/2006 22/11/2020 14,8 1,75 75,0 0,90 0,85 13,4 14
JOG 5 DLE/DCE 01/11/2006 22/11/2020 14,1 1,82 63,0 0,91 0,91 13,1 10
JOG 6 DLD 12/03/2006 22/11/2020 14,7 1,74 57,0 0,87 0,87 14,0 0,7
JOG 7 DLE/DCE 07/05/2006 22/11/2020 14,5 1,78 67,6 0,87 0,92 13,9 0,6
JOG 8 MD/MC 17/03/2006 22/11/2020 14,7 1,78 60,7 0,92 0,86 13,3 14
JOG 9 MD/MID/MC 26/01/2006 22/11/2020 14,8 1,71 54,1 0,88 0,83 13,9 0,9
JOG 10 MIE/MC/MO 27/02/2006 22/11/2020 14,7 1,65 43,4 0,81 0,84 14,9 -0,2
JOG 11 AVD/AVE/ED/EE 27/02/2006 22/11/2020 14,7 1,67 49,9 0,87 0,80 14,0 0,7
JOG 12 PL/AVD/AVE 03/02/2006 22/11/2020 14,8 1,78 55,0 0,93 0,86 13,4 14
JOG 13 PL/AVD/AVE 29/04/2006 22/11/2020 14,6 1,76 71,5 0,90 0,86 13,3 1,2
Valores Médios 14,7 1,74 60,6 0,89 0,85 13,7 -
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Ao analisar a Tabela 7, verificamos que apenas um dos 13 atletas constituintes
do plantel, ainda néo tinha atingido o PVC na data de avaliacdo, sendo que em média
0s jovens atingiram-no aos 13,7 anos de idade. Estes dados permitiram-nos concluir
que as discrepancias maturacionais dentro do grupo de trabalho deveriam ser baixas,
no entanto, de modo a podermos efetivamente ter um conhecimento mais profundo sob
este ponto de vista, avaliamos ainda a estatura adulta predita e o nivel de maturacao
biolégica. Para tal, recorremos mais uma vez a uma avaliacdo através de medidas
antropométricas simples, nao-invasivo e sem custos, cumprindo o0s seguintes
procedimentos (Khamis & Roche, 1994; Cumming, Lloyd, Oliver, Eisenmann & Malina,
2017):

Materiais: Fita métrica.

2. Medidas necessérias: Sexo, data de nascimento, data de medida,
idade, altura em pé, peso, altura em pé da mae, altura em pé do pai e
média de altura parental.

a. Altura em pé (avaliado, pai e mae): O sujeito deve permanecer

em pé, sem calgado, mantendo os calcanhares, anca, omoplatas
e a cabeca encostados a uma parede. Com o auxilio de uma fita
métrica, medir e registar a altura.
3. Célculos para o sexo masculino: Célculos realizados através do
método de Khamis e Roche (1994).

Esta avaliacdo permitiu-nos identificar a percentagem de estatura adulta predita
(PEAP) de cada atleta, no momento em que foram observados, sendo que através da
mesma foi possivel agrupar os jogadores em categorias de maturidade (Cumming et al.,
2017):

Pré-puberdade (< 85% de PEAP);
Puberdade inicial (> 85-90% de PEAP);
Puberdade média (90-95% de PEAP);
Puberdade avancada (>95% de PEAP).

oS o w>

Mais uma vez, esta € uma avaliagdo que pretende identificar discrepancias
maturacionais significativas entre jovens atletas pertencentes ao mesmo escaldo etario,
sendo que, eventualmente, de acordo com o estado de maturidade de cada um, o clube

poderia fazer uma gestdo dos planteis tendo em conta este fator.
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Esta € uma realidade atual em varios clubes e competi¢cbes, denominada de
«bio-banding». O «bio-banding» representa a tentativa de distribuir os jovens atletas dos
11 aos 15 anos, por escalBes associados a variagdo da maturidade, em vez da idade
cronolégica de cada um (Malina et al., 2019). Seguindo 0 mesmo pensamento 0S
autores Stanila, Lupsa e Stanila (2020) referem que o «bio-banding» representa a
pratica de agrupar jovens atletas, com base em atributos associados ao crescimento e

a maturacao, ao invés da idade cronologica.

Neste sentido, importa analisar estudos que tentem efetivamente perceber se as
possiveis discrepancias, entre atletas, sdo ou ndo prejudiciais no desenvolvimento
desportivo dos mesmos. Em Portugal, todas as competicbes sdo organizadas tendo em
conta a idade cronolégica dos participantes, o que se torna fundamental para as
diversas equipas, tentarem organizar os diversos escalfes da forma mais eficiente.
Neste sentido, segundo Cumming et al. (2017) as diferengas individuais no crescimento
e maturagdo afetam o desempenho e o desenvolvimento dos jovens atletas. Os mesmos
autores desenvolveram um estudo onde investigaram as experiéncias sentidas por
jovens jogadores das academias dos clubes pertencentes a «Premier League», ao
participarem num torneio organizado através do «bio-banding». Para os atletas em
puberdade inicial (> 85-90% de PEAP) os jogos foram mais desafiantes fisicamente, o
gue proporcionou uma adaptagdo do seu estilo de jogo, em que a técnica e a tética
ganharam maior énfase. Os jogadores em puberdade avancada (>95% de PEAP)
consideraram os jogos menos desafiantes do ponto de vista fisico, no entanto, apreciam
a oportunidade de usar, desenvolver e demonstrar as suas competéncias técnicas,
fisicas e psicologicas. Através deste estudo, 0os autores concluiram que as estratégias
de «bio-banding» contribuem de forma positiva para um desenvolvimento holistico dos

jovens jogadores de futebol.

Na Tabela 8 encontra-se explanada a avaliagédo «bio-banding» da totalidade dos

atletas.
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Tabela 8 - Avaliacéo «bio-banding»

Nome Posicdo Data de Nascimento Data da medida Idade Altura Peso (kg) Média de_z altura Crescimento Altura adulta predita %de aIturg adulta Categqria de

(anos) (m) dos pais (m) restante (m) (m) predita maturidade
JOG 1 GR 12/02/2006 22/11/2020 14,8 1,77 73,0 1,72 0,08 1,85 96% Puberdade avancada
JOG 2 GR 26/05/2006 22/11/2020 145 1,68 55,0 1,71 0,13 1,81 93% Puberdade normal
JOG 3 DCD/DCE 22/01/2006 22/11/2020 14,8 1,71 62,0 1,60 0,05 1,76 98% Puberdade avancada
JOG 4 DCD/DCE 05/02/2006 22/11/2020 14,8 1,75 75,0 1,75 0,11 1,86 94% Puberdade normal
JOG 5 DLE/DCE 01/11/2006 22/11/2020 14,1 1,82 63,0 1,70 0,10 1,92 95% Puberdade normal
JOG 6 DLD 12/03/2006 22/11/2020 14,7 1,74 57,0 1,68 0,09 1,83 95% Puberdade normal
JOG 7 DLE/DCE 07/05/2006 22/11/2020 14,5 1,78 67,6 1,73 0,11 1,89 95% Puberdade normal
JOG 8 MD/MC 17/03/2006 22/11/2020 14,7 1,78 60,7 1,72 0,10 1,88 95% Puberdade normal
JOG9 MD/MID/MC 26/01/2006 22/11/2020 14,8 1,71 54,1 1,69 0,09 1,80 95% Puberdade normal
JOG 10 MIE/MC/MO 27/02/2006 22/11/2020 14,7 1,65 43,4 1,67 0,13 1,78 93% Puberdade normal
JOG 11 AVD/AVE/ED/EE 27/02/2006 22/11/2020 14,7 1,67 49,9 1,67 0,12 1,79 94% Puberdade normal
JOG 12 PL/AVD/AVE 03/02/2006 22/11/2020 14,8 1,78 55,0 1,76 0,10 1,88 95% Puberdade normal
JOG 13 PL/AVD/AVE 29/04/2006 22/11/2020 14,6 1,76 715 1,60 0,04 1,80 98% Puberdade avancada

Valores Médios 14,7 1,74 60,6 1,69 0,10 1,83 95% -
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A avaliacdo permitiu-nos verificar que a maioria dos atletas se encontravam na
categoria de maturidade de puberdade em fase normal, com alguns em fase ja
avancada. Os dados de estatura adulta predita poderiam ser fundamentais na definicao
das posicdes que os atletas iriam ocupar em campo, bem como na perspetiva de
desenvolvimento a longo prazo dos jogadores, uma vez que 0s proximos treinadores

deste grupo de atletas teriam acesso a todos os dados ja avaliados.

3.3.2. Avaliagédo nos vérios fatores de rendimento

Tal como se encontra explanado no capitulo Il, subcapitulo 2.6, do presente
relatorio, foram realizadas duas avaliagdes subjetivas para varios contetdos, dentro de
cada fator de rendimento, a cada atleta individualmente. Esta avaliagéo foi crucial na
continuidade dos atletas no clube. Nas paginas seguintes podemos consultar a
avaliacdo dos atletas constituintes do plantel, a excec¢ao dos dois guarda-redes, que por
desempenharem um papel bastante especifico, a coordenacao técnica do clube definiu

que ndo deveriam ser avaliados de forma semelhante aos restantes.

A totalidade das avaliagdes iniciais/diagnosticas foram realizadas no dia

30/05/2021, ja as avaliacdes finais ocorreram no dia 01/07/2021.
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Tabela 9 - Avaliagéo inicial e final atleta n°4

AVALIACAO SUBJETIVA INICIAL/FINAL DOS ATLETAS NOS VARIOS FATORES DE RENDIMENTO

Avaliacao técnica

Avaliacéo tatica

Avaliacao fisica

Avaliacdo psicolégica

Atleta (1a10) Atributo (1a10) Atributo (1a10) Atributo (1a10) Atributo
Inicial Final Inicial Final Inicial Final Inicial Final
8 8 Passe curto 6 7 Desmarcacédo 7 8 Velocidade reacdo 8 9 Responsabilidade
. - Velocidade .
Combinacoes ~
5 6 Passe longo 7 8 Combinacées 6 7 aceleracio 8 9 Respeito
7 7 Rececdo de bola 6 7 Temporizacdo 6 7 Velocidade méaxima 8 9 Concentracdo
Velocidade
7 7 Conducéo de bola 7 7 Compensacdes 7 7 - 7 8 Equilibrio emocional
execucéo
6 7 Drible/finta 7 7 Cobertura ofensiva 7 8 Resisténcia 8 8 Atitude competitiva
5 6 Remate 8 8 Cobertura defensiva 7 7 Forca explosiva 7 8 Superacéo
N° 4
7 7 Cabeceamento 7 7 Mobilidade 6 6 Forca méxima 5 6 Comunicacéo
5 6 Cruzamento 6 6 Contencéo 7 8 Flexibilidade 7 7 Lidar com a presséo
7 8 Desarme 7 7 Equilibrio 7 7 Aaqilidade 7 7 Tomada de decisao
7 8 Antecipacdo 7 7 Espaco/profundidade 5 6 Lateralidade 6 7 Criatividade
x x . I Definicéo de_
Intercecao Progressao/penetracao (o] .

6 7 Intercecdo 8 9 Progressdo/penetracdo 6 7 Equilibrio 7 7 objetivos
8 8 Marcacao - - - - - - 7 8 Companheirismo

Média 650 708 = 691 i 700 " 708 ————

Avaliacéo global incial

6,74

Avaliacéo global final

7,30
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Tabela 10 - Avaliagéo inicial e final atleta n°2

AVALIAGAO SUBJETIVA INICIAL/FINAL DOS ATLETAS NOS VARIOS FATORES DE RENDIMENTO

Avaliacao técnica

Avaliacao tatica

Avaliacao fisica

Avaliacdo psicoldgica

Atleta (1a10) Atributo (1a10) Atributo (1a10) Atributo (1a10) Atributo
Inicial Final Inicial Final Inicial Final Inicial Final
5 4 Passe curto 5 5 Desmarcacédo 7 7 Velocidade reacado 6 8 Responsabilidade
. Velocidade .
Lomboinacoes ~
5 3 Passe longo 5 4 Combinacdes 8 8 aceleracio 8 8 Respeito
5 4 Rececéo de bola 6 5 Temporizacéo 7 7 Velocidade méaxima 6 6 Concentracao
6 5 Conducéo de bola 7 7 Compensacdes 8 6 M 7 8 Equilibrio emocional
execucdo
4 5 Drible/finta 5 4 Cobertura ofensiva 8 8 Resisténcia 6 9 Atitude competitiva
5 6 Remate 6 8 Cobertura defensiva 8 8 Forca explosiva 7 8 Superacéo
N° 2
7 7 Cabeceamento 6 8 Mobilidade 9 8 Forca maxima 5 6 Comunicacéo
6 5 Cruzamento 6 6 Contencédo 6 6 Flexibilidade 6 8 Lidar com a pressao
8 8 Desarme 5 7 Equilibrio 7 7 Aailidade 5 5 Tomada de deciséo
6 8 Antecipacéo 6 7 Espaco/profundidade 6 6 Lateralidade 4 5 Criatividade
6 7 Intercec&o 6 6  Powessiofpenetragio 7 7 Equilibrio 6 6 brmcan oo,
Progressao/penetracao .
Intercecao objetivos

7 7 Marcacao - - - - - - 7 8 Companheirismo

Média 583 5755, = 573 609 = 736 709 =" 608 I

Avaliacao global incial

6,25

Avaliacao global final

6,50
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Tabela 11 - Avaliacéo inicial e final atleta n°3

AVALIACAO SUBJETIVA INICIAL/FINAL DOS ATLETAS NOS VARIOS FATORES DE RENDIMENTO

Avaliagédo técnica

Avaliagéo tatica

Avaliagéo fisica

Avaliagdo psicolégica

Atleta (1a10) Atributo (1a10) Atributo (1a10) Atributo (1a10) Atributo
Inicial Final Inicial Final Inicial Final Inicial Final
7 7 Passe curto 7 7 Desmarcacéo 7 7 Velocidade reacédo 8 9 Responsabilidade
. o Velocidade .
Combinacoes ~
7 8 Passe longo 7 7 Combinacdes 7 7 aceleracso 8 9 Respeito
6 7 Rececéo de bola 6 7 Temporizacéo 6 7 Velocidade méaxima 8 8 Concentracéo
Velocidade . .
7 7 Conducéo de bola 8 8 Compensacbes 7 7 ~ 7 7 Equilibrio emocional
execucdo
5 6 Drible/finta 6 7 Cobertura ofensiva 8 9 Resisténcia 8 8 Atitude competitiva
6 7 Remate 8 9 Cobertura defensiva 6 6 Forca explosiva 7 9 Superacéo
N° 3
8 8 Cabeceamento 6 7 Mobilidade 6 6 Forca méxima 6 6 Comunicacao
7 7 Cruzamento 7 7 Contencéo 5 6 Flexibilidade 7 7 Lidar com a pressao
8 9 Desarme 7 8 Equilibrio 6 7 Adgilidade 7 7 Tomada de decisao
7 8 Antecipacdo 7 7 Espaco/profundidade 6 6 Lateralidade 6 7 Criatividade
7 8 Intercecéo 7 7 Progressé&o/penetracéo 7 7 Equilibrio 7 7 Lefinicao de.
intefcecdo Equiorio objetivos
7 7 Marcacéo - - - - - - 7 8 Companheirismo
Média 6,83 742 _——————_ 691 736 22— 645 682 2 ———" 717 ————

Avaliacéo global incial

6,84

Avaliacéo global final

7,32
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Tabela 12 - Avaliacéo inicial e final atleta n°16

AVALIACAO SUBJETIVA INICIAL/FINAL DOS ATLETAS NOS VARIOS FATORES DE RENDIMENTO

Avaliagédo técnica

Avaliacdo tatica

Avaliacao fisica

Avaliagdo psicolégica

Atleta (1a10) Atributo (1a10) Atributo (1a10) Atributo (1a10) Atributo
Inicial Final Inicial Final Inicial Final Inicial Final
6 6 Passe curto 7 7 Desmarcacao 6 6 Velocidade reacdo 7 8 Responsabilidade
L Velocidade .
Lombinacoes ~
5 5 Passe longo 7 7 Combinacdes 8 6 aceleracio 8 8 Respeito
7 7 Rececéo de bola 7 7 Temporizacdo 8 7 Velocidade maxima 7 6 Concentracdo
Velocidade . .
8 7 Conducéo de bola 6 6 Compensacfes 7 7 ~ 7 7 Equilibrio emocional
execucao
7 7 Drible/finta 6 6 Cobertura ofensiva 7 7 Resisténcia 7 6 Atitude competitiva
6 6 Remate 6 5 Cobertura defensiva 6 6 Forca explosiva 7 7 Superacéo
N° 16
6 5 Cabeceamento 6 6 Mobilidade 6 6 Forca méaxima 6 8 Comunicacéo
8 7 Cruzamento 7 7 Contencéo 7 7 Flexibilidade 6 7 Lidar com a presséo
6 6 Desarme 6 6 Equilibrio 7 7 Adilidade 7 7 Tomada de decisao
6 6 Antecipaco 7 7 Espaco/profundidade 7 7 Lateralidade 7 7 Criatividade
6 6 Intercecéo 7 7 Progresséo/penetracédo 7 7 Equilibrio 7 7 Diﬁbn:at?gsde
6 6 Marcacéo - - - - - - 8 8 Companheirismo
Média 642 617 = 655 645 691 664 =" 700 E————

Avaliacédo global incial

6,72

Avaliacédo global final

6,61
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Tabela 13 - Avaliacéo inicial e final atleta n°5

AVALIACAO SUBJETIVA INICIAL/FINAL DOS ATLETAS NOS VARIOS FATORES DE RENDIMENTO

Avaliagédo técnica

Avaliagéo tatica

Avaliagdo fisica

Avaliagdo psicolégica

Atleta (1a10) Atributo (1a10) Atributo (1a10) Atributo (1a10) Atributo
Inicial Final Inicial Final Inicial Final Inicial Final
5 6 Passe curto 5 6 Desmarcacéo 5 6 Velocidade reacéo 6 8 Responsabilidade
. o Velocidade .
Lombinacoes ~
6 7 Passe longo 5 7 Combinacgdes 6 7 aceleracio 6 8 Respeito
5 6 Rececéo de bola 5 5 Temporizacéo 7 8 Velocidade méaxima 5 7 Concentracéo
Velocidade . .
6 7 Conducéo de bola 5 7 Compensacbes 6 7 ~ 6 7 Equilibrio emocional
execucado
5 6 Drible/finta 6 6 Cobertura ofensiva 7 8 Resisténcia 7 7 Atitude competitiva
5 8 Remate 5 7 Cobertura defensiva 7 8 Forca explosiva 6 8 Superacéo
N° 5
6 7 Cabeceamento 6 6 Mobilidade 7 7 Forca méaxima 6 7 Comunicacao
7 8 Cruzamento 4 5 Contencéo 7 7 Flexibilidade 5 6 Lidar com a pressao
6 7 Desarme 5 7 Equilibrio 5 6 Adgilidade 5 5 Tomada de decisao
5 7 Antecipacdo 6 7 Espaco/profundidade 5 5 Lateralidade 5 5 Criatividade
5 6 Intercecao 7 8 Progressé&o/penetracio 7 7 Eaquilibrio 6 6 Refinicao de.
Interce¢ Progresséo/penetracéo g .
objetivos
6 6 Marcacéo - - - - - - 8 9 Companheirismo
Média 5,58 675 _————— 536 645 _———— 627 691 _———— 502 692 "

Avaliacédo global incial

5,78

Avaliacédo global final

6,76
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Tabela 14 - Avaliacéo inicial e final atleta n°6

AVALIACAO SUBJETIVA INICIAL/FINAL DOS ATLETAS NOS VARIOS FATORES DE RENDIMENTO

Avaliagao técnica Avaliagao tatica Avaliacao fisica

Avaliacéo psicolégica

Atleta (1a10) Atributo (1a10) Atributo (1a10) Atributo Atributo
Inicial Final Inicial Final Inicial Final Inicial Final
6 6 Passe curto 6 6 Desmarcacéo 7 6 Velocidade reacdo 7 6 Responsabilidade
. ~ Velocidade .
Combinacoes ~
6 6 Passe longo 6 6 Combinacdes 6 6 aceleracio 7 8 Respeito
6 6 Rececdo de bola 7 6 Temporizacdo 7 6 Velocidade maxima 7 8 Concentracéo
Velocidade I .
7 6 Conducéo de bola 7 7 Compensacdes 7 6 ~ 7 7 Equilibrio emocional
execucéo
6 6 Drible/finta 7 7 Cobertura ofensiva 7 7 Resisténcia 7 7 Atitude competitiva
7 7 Remate 8 8 Cobertura defensiva 7 7 Forca explosiva 8 7 Superacao
N° 6
8 7 Cabeceamento 7 7 Mobilidade 7 7 Forca méxima 7 8 Comunicacdo
5 5 Cruzamento 7 7 Contencéo 6 6 Flexibilidade 7 7 Lidar com a presséo
7 6 Desarme 7 7 Equilibrio 6 6 Aailidade 7 6 Tomada de decisao
7 6 Antecipacéo 7 6 Espaco/profundidade 6 6 Lateralidade 6 6 Criatividade
7 6 Intercecdo 7 6 Progresséo/penetracéo 7 7 Equilibrio 7 7 %
7 6 Marcacéo - - - - - - 8 8 Companheirismo
Média 658 608 ———— 691 664 = 664 636  ———— 708 I
Avaliacao global incial 6,80 Avaliacao global final 6,54
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Tabela 15 - Avaliacéo inicial e final atleta n°8

AVALIACAO SUBJETIVA INICIAL/FINAL DOS ATLETAS NOS VARIOS FATORES DE RENDIMENTO

Avaliagédo técnica

Avaliagdo tatica

Avaliacéo fisica

Avaliagdo psicoldégica

Atleta (1a10) Atributo (1a10) Atributo (1a10) Atributo (1a10) Atributo
Inicial Final Inicial Final Inicial Final Inicial Final
6 6 Passe curto 7 7 Desmarcacéo 7 7 Velocidade reacéo 7 8 Responsabilidade
N Velocidade .
Combinacoes ~
6 5 Passe longo 6 6 Combinacdes 6 6 aceleracio 7 8 Respeito
6 6 Rececdo de bola 7 7 Temporizacdo 6 6 Velocidade maxima 7 8 Concentracdo
Velocidade I .
6 6 Conducéo de bola 7 7 Compensacfes 6 7 ~ 6 8 Equilibrio emocional
execucao
6 6 Drible/finta 7 7 Cobertura ofensiva 7 7 Resisténcia 6 8 Atitude competitiva
7 6 Remate 8 7 Cobertura defensiva 5 6 Forca explosiva 7 7 Superacao
N° 8
5 5 Cabeceamento 6 6 Mobilidade 6 6 Forca méxima 6 7 Comunicacao
5 5 Cruzamento 7 6 Contencéo 7 7 Flexibilidade 6 7 Lidar com a pressao
6 6 Desarme 6 6 Equilibrio 6 6 Adilidade 6 6 Tomada de deciséo
6 6 Antecipacdo 6 6 Espaco/profundidade 6 6 Lateralidade 6 6 Criatividade
6 5 Intercecdo 6 6 Progressé&o/penetracéo 6 6 Equilibrio 6 8 Definicdo de.
objetivos
6 6 Marcacéo - - - - - - 7 8 Companheirismo
Média 592 567 __—————— 664 645 _————— 618 636 = 642 742

Avaliacdo global incial

6,29

Avaliacdo global final

6,48
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Tabela 16 - Avaliagéo inicial e final atleta n°10

AVALIACAO SUBJETIVA INICIAL/FINAL DOS ATLETAS NOS VARIOS FATORES DE RENDIMENTO

Avaliagdo técnica

Avaliacgédo tatica

Avaliagéo fisica

Avaliacéo psicolégica

Atleta (1a10) Atributo (1a10) Atributo (1a10) Atributo Atributo
Inicial Final Inicial Final Inicial Final Inicial Final
7 8 Passe curto 7 7 Desmarcacéo 6 7 Velocidade reacéo 8 8 Responsabilidade
L Velocidade .
rasse longo Combinacoes ~
7 9 Passe longo 7 7 Combinacdes 6 6 aceleracio 8 8 Respeito
7 8 Rececéo de bola 7 6 Temporizacdo 6 6 Velocidade méaxima 8 8 Concentracéo
Velocidade A .
7 7 Conducao de bola 6 7 Compensagdes 6 6 I ~ 8 8 Equilibrio emocional
execucao
7 7 Drible/finta 7 8 Cobertura ofensiva 6 7 Resisténcia 8 8 Atitude competitiva
8 8 Remate 7 7 Cobertura defensiva 5 6 Forca explosiva 8 8 Superacao
N° 10
6 6 Cabeceamento 7 7 Mobilidade 6 7 Forca méxima 7 7 Comunicacdo
6 6 Cruzamento 6 6 Contencéo 7 7 Flexibilidade 7 7 Lidar com a pressao
6 7 Desarme 7 7 Equilibrio 6 7 Adilidade 6 7 Tomada de decisédo
6 7 Antecipacdo 7 7 Espaco/profundidade 7 8 Lateralidade 7 7 Criatividade
x x x S Definicéo de_
c Prog /penetrac T
6 7 Intercecido 7 7 ogress&o/penetracio 7 7 Equilibrio 8 8 obietivos
6 6 Marcacéo - - - - - - 8 8 Companheirismo
Média 658 717 = 682 601 _———— 6,8 673  _——— 758 —————

Avaliacdo global incial

6,79

Avaliacéo global final

7,12
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Tabela 17 - Avaliacéo inicial e final atleta n°7

AVALIACAO SUBJETIVA INICIAL/FINAL DOS ATLETAS NOS VARIOS FATORES DE RENDIMENTO

Avaliagédo técnica

Avaliagéo tatica

Avaliagéo fisica

Avaliagdo psicolégica

Atleta (1a10) Atributo (1a10) Atributo (1a10) Atributo (1a10) Atributo
Inicial Final Inicial Final Inicial Final Inicial Final
7 7 Passe curto 6 7 Desmarcacéo 5 6 Velocidade reacédo 7 8 Responsabilidade
. o Velocidade .
rasse longo Combinacoes ~
7 8 Passe longo 7 7 Combinacdes 7 7 aceleracso 7 8 Respeito
7 7 Rececéo de bola 6 7 Temporizacéo 7 8 Velocidade méaxima 7 8 Concentracéo
Velocidade . .
7 9 Conducéo de bola 6 6 Compensacbes 7 7 ~ 7 7 Equilibrio emocional
execucdo
7 9 Drible/finta 7 7 Cobertura ofensiva 7 8 Resisténcia 7 7 Atitude competitiva
8 9 Remate 6 6 Cobertura defensiva 7 8 Forca explosiva 7 7 Superacéo
Ne 7
5 6 Cabeceamento 6 7 Mobilidade 7 7 Forca méxima 6 7 Comunicacao
6 8 Cruzamento 7 7 Contencéo 7 7 Flexibilidade 6 7 Lidar com a pressao
6 7 Desarme 6 7 Equilibrio 6 7 Adgilidade 7 7 Tomada de decisao
6 6 Antecipacdo 8 8 Espaco/profundidade 7 7 Lateralidade 7 8 Criatividade
6 7 Intercecéo 8 9 Progressé&o/penetracéo 7 7 Equilibrio 7 7 Lefinicao de.
objetivos
5 6 Marcacéo - - - - - - 6 6 Companheirismo
Média 6,42 742 =" 664 700 2 __——— 673 718 2 2__————— 675 I ————

Avaliacéo global incial

6,63

Avaliacéo global final

7,23
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Tabela 18 - Avaliacéo inicial e final atleta n°9

AVALIACAO SUBJETIVA INICIAL/FINAL DOS ATLETAS NOS VARIOS FATORES DE RENDIMENTO

Avaliagédo técnica

Avaliagdo tatica

Avaliacéo fisica

Avaliagdo psicoldégica

Atleta (1a10) Atributo (1a10) Atributo (1a10) Atributo (1a10) Atributo
Inicial Final Inicial Final Inicial Final Inicial Final
8 7 Passe curto 6 7 Desmarcacéo 5 6 Velocidade reacéo 8 8 Responsabilidade
N Velocidade .
Lombinacoes ~
7 5 Passe longo 6 7 Combinacdes 5 6 aceleracio 8 8 Respeito
8 7 Rececdo de bola 7 7 Temporizacdo 5 6 Velocidade maxima 8 8 Concentracdo
Velocidade I .
6 5 Conducéo de bola 6 7 Compensacfes 5 6 ~ 8 8 Equilibrio emocional
execucao
5 5 Drible/finta 7 8 Cobertura ofensiva 6 7 Resisténcia 8 8 Atitude competitiva
6 6 Remate 6 8 Cobertura defensiva 6 5 Forca explosiva 8 8 Superacao
N° 9
5 4 Cabeceamento 6 7 Mobilidade 6 5 Forca méxima 8 8 Comunicacao
6 6 Cruzamento 6 7 Contencéo 7 7 Flexibilidade 7 8 Lidar com a pressao
6 7 Desarme 7 8 Equilibrio 6 6 Adilidade 8 7 Tomada de deciséo
5 7 Antecipacdo 6 7 Espaco/profundidade 7 6 Lateralidade 6 7 Criatividade
5 6 Intercecdo 6 7 Progressé&o/penetracéo 7 7 Equilibrio 8 8 Definicdo de.
objetivos
5 6 Marcacéo - - - - - - 8 8 Companheirismo
Média 6,00 592 _——— 627 727 __———— 501 609 _———— 775 E————

Avaliacdo global incial

6,48

Avaliacdo global final

6,78
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Tabela 19 - Avaliagéo inicial e final atleta n°11

AVALIACAO SUBJETIVA INICIAL/FINAL DOS ATLETAS NOS VARIOS FATORES DE RENDIMENTO

Avaliacdo técnica Avaliacao tatica Avaliacao fisica Avaliagdo psicolégica

Atleta (1a10) Atributo (1a10) Atributo (1a10) Atributo (1a10) Atributo
Inicial Final Inicial Final Inicial Final Inicial Final
6 6 Passe curto 6 7 Desmarcacéo 7 7 Velocidade reacao 6 7 Responsabilidade
. - Velocidade .
rasse longo Lombinacoes ~
6 6 Passe longo 5 6 Combinacdes 8 8 aceleracio 6 7 Respeito
5 6 Rececédo de bola 6 7 Temporizacédo 8 8 Velocidade maxima 5 6 Concentracéo
Velocidad
6 7 Conducéo de bola 7 7 Compensacodes 6 7 L‘%e 7 7 Equilibrio emocional
execucao
6 7 Drible/finta 6 7 Cobertura ofensiva 7 8 Resisténcia 7 8 Atitude competitiva
6 7 Remate 6 6 Cobertura defensiva 7 8 Forca explosiva 7 8 Superacdo
N° 11
5 6 Cabeceamento 8 8 Mobilidade 7 8 Forca méxima 7 7 Comunicacéo
5 5 Cruzamento 6 6 Contencéo 8 7 Flexibilidade 7 7 Lidar com a pressao
7 7 Desarme 6 7 Equilibrio 7 7 Adilidade 5 6 Tomada de decisao
8 8 Antecipacao 8 9 Espaco/profundidade 6 6 Lateralidade 6 6 Criatividade
8 8 Intercecéo 8 9 Progressé&o/penetracéo 6 8 Equilibrio 6 7 Diﬁbr.lti?g:e
6 6 Marcacéo - - - - - - 6 7 Companheirismo
Média 617 658 __————— 655 718 _—————_ 700 745 < _—————_ 625 692 "
Avaliacédo global incial 6,49 Avaliacéo global final 7,03
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Ao refletirmos acerca das avaliagbes apresentadas anteriormente, verificamos
que os atletas possuiam uma avaliacdo global final média de aproximadamente 6,88,
sendo a melhor avaliacdo de 7,32 e a mais baixa de 6,48. Desta forma, apenas dois
atletas, dos onze avaliados, ndo apresentaram uma evolu¢do ao longo da época
desportiva. Na tentativa de entender os motivos para tal, podemos referir o facto de a
época desportiva ter sido muito diferente do habitual, os treinos presenciais e
especificos apenas comecaram em abril, 0 que podera ter dificultado a evolucéo dos

jogadores.

Também, o préprio método de avaliacdo podera ser questionado, principalmente
pelo facto de cerca de 85% dos atletas serem novos no clube, proporcionando um
conhecimento bastante superficial, dos mesmos, a data das avaliacdes diagnoésticas.
Ainda assim, consideramos as avaliac6es realizadas benéficas principalmente no
balanco da época desportiva e na preparacado da época 2021/2022. Dentro de todos o0s
constrangimentos vividos, foi esta a estratégia que a coordenagéo técnica em conjunto
com os diversos treinadores de formag&o, encontraram para todos os jogadores serem

avaliados, nesta época dificil e diferente.

3.4. Objetivos especificos para a equipa

3.4.1. Objetivos formativos definidos nos diversos fatores de
rendimento

ApoOs finalizada a avaliagdo inicial/diagnéstica ao conjunto de atletas
constituintes do plantel, fazia todo o sentido definir objetivos de desenvolvimento tendo
em conta os resultados obtidos. Assim, visto termos adotado a estratégia de avaliagéo
subjetiva para varios conteudos, nos diversos fatores de rendimento, optamos por definir

objetivos de preparacéo, neste sentido.
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Objetivos Técnicos

v" Melhorar as acdes técnicas individuais ofensivas:

1.

8.

N o o kD

Passe curto;
Passe longo;
Rececéo de bola;
Conducéo de bola;
Drible/finta;
Remate;
Cabeceamento;

Cruzamento.

v" Melhorar as a¢des técnicas individuais defensivas:

1.

2
3.
4

Desarme;
Antecipacao;
Intercecéao;

Marcacéo.

Objetivos Taticos

v" Melhorar os principios especificos de jogo ofensivos:

1. Progresséo/penetracgéo.
2. Cobertura ofensiva;
3. Mobilidade;
4. Espaco/profundidade.
v" Melhorar os principios especificos de jogo defensivos:
1. Contencdo;
2. Cobertura defensiva;
3. Equilibrio;
4. Concentracao.
v" Melhorar ag¢des taticas fundamentais:
1. Desmarcacéao;
2. Combinacdes;
3. Temporizacao;
4. Compensagoes.
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Objetivos Fisicos

v" Melhorar as capacidades motoras condicionais:
1. Velocidade;

/7

« Velocidade de reacéo;

/7

¢ Velocidade de aceleracéo;

/7

% Velocidade maxima;
% Velocidade de execucdo.
Resisténcia;
Forca:
% Forca maxima;

% Forca explosiva;
4. Flexibilidade.

Objetivos Psicoléqgicos

v" Melhorar:

1. Responsabilidade;
Respeito;
Concentracéo;
Equilibrio emocional;
Atitude competitiva;
Superacéo;
Comunicacao;

Lidar com a pressao;

© ©® N o g bk~ 0D

Tomada de decisao;
10. Criatividade;
11. Definic&o de objetivos;

12. Companheirismo.
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3.4.2. Objetivos competitivos

Visto o Torneio Nacional de Sub.15 ter sido criado com o intuito de manter os
atletas ativos, depois de longos meses de paragem da prética desportiva, ndo possuia
campedes, subidas ou descidas. Como tal, ndo foram definidos quaisquer objetivos
competitivos, tendo-nos focado essencialmente no desenvolvimento dos atletas, com a
visdo de longo prazo, neste caso, tentando-o0s preparar para uma possivel integracéo
no escaldo de Sub.17 na época 2021/2022.
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CAPITULO IV = PROCESSO DE JOGO, TREINO, OBSERVACAO
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CAPITULO IV — PROCESSO DE JOGO, TREINO, OBSERVACAO

No presente capitulo comecamos por enquadrar teoricamente o modelo de jogo,
tentando perceber como se constréi e qual a sua importancia. Posteriormente
apresentamos a concecao de jogo que adotdmos durante a época desportiva, bem
como o0 modelo de treino aplicado e, por fim, 0 modelo de observacéo utilizado, tanto

para a propria equipa como para o0s adversarios.

4.1. Concetualizagao, concec¢éo e importancia do modelo de jogo

O desenvolvimento do conhecimento do jogo de Futebol, ao longo dos anos,
culminado com o aumento do nimero de agentes desportivos com um elevado suporte
de conhecimento cientifico, devido a serem formados academicamente nesta area
especifica, levou a que, nos dias de hoje, a maioria das equipas técnicas possuam uma
concecao de jogo, bem definida, estruturada e devidamente planificada. Neste sentido,
achamos crucial perceber em que consiste 0 modelo de jogo e qual a importancia para
uma equipa, possuir um modelo de jogo préprio. Acrescentamaos ainda a relevancia de

averiguar quais os fatores influenciadores na criacdo de um modelo de jogo.

Iniciando com a concetualizacdo do modelo de jogo, Castelo (1996, p. 458)
refere que “... dentro do dominio cientifico, modelo € uma representacéo simplificada,
sob a forma mais ou menos abstrata (se possivel matematizada), de uma ou varias
relagbes que reune os elementos de um sistema. Um modelo cria uma rede de inter-
relagdes entre as unidades de um conjunto, simulando a realidade, ou parte dos aspetos
dessa realidade que corresponde a pertinéncia do ponto de vista adotado.” Para os
autores Casanova e Pacheco (2020, p. 143) modelo de jogo traduz uma *“
representagdo, sob a forma mais ou menos abstrata, de uma rede de inter-relagdes
entre as unidades de um conjunto (jogadores), simulando a realidade de jogo e as suas
tendéncias evolutivas, ou parte dos aspetos dessa realidade (que se consubstancie e
permita resolver todas as situagfes taticas momentaneas de jogo, com pleno sentido de
equipa), que corresponde a pertinéncia do ponto de vista adotado, com implicacfes em

varios niveis e em diferentes dimensdes, dando uma identidade a equipa.”

Do ponto de vista operacional, o0 modelo de jogo contém os procedimentos e
comportamentos que o treinador quer com que a sua equipa assuma nos diferentes
momentos de jogo, desencadeando uma identidade coletiva reconhecida por todos os
jogadores, permitindo desta forma, rentabilizar ao maximo os comportamentos coletivos
da equipa e os comportamentos individuais dos jogadores.
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Assim, durante o processo de concecdo do Modelo de Jogo torna-se crucial que
os treinadores tenham em conta, ndo s6 0s comportamentos suprarreferidos, mas
também as suas proprias ideias sobre o jogo, suportadas pelos respetivos principios,
modelando comportamentos coletivos e individuais, nos diversos momentos de jogo
(Leite, Dinis, Escudeiro, Coutinho & Escudeiro, 2016).

O Modelo de Jogo € o ADN de uma equipa que expressa e define a relacéo entre
0s elementos da mesma em cada um dos momentos de jogo, ou seja, define os
comportamentos (principios) a adotar por toda a equipa em cada situacdo de jogo
(Magalhdes & Nascimento, 2010). Os mesmos referem que o Modelo de Jogo deve
apresentar um conjunto de principios que definem a organizacdo da equipa e que |lhe
dao uma identidade proépria, construindo-se através da disposi¢do dos jogadores em
campo, mas fundamentalmente das relacdes entre eles, com a bola e os adversérios,
nos quatro momentos principais do jogo (organizagdo defensiva, transicao
defesa/ataque, organizacdo ofensiva e transicdo ataque/defesa) e nas partes fixas do
jogo. Por fim, Tamarit (2013) refere que € essencial na constru¢édo do modelo de jogo,
ter em conta as caracteristicas dos jogadores, 0s objetivos do clube em que nos
inserimos, a cultura e histéria do clube, os sistemas de jogo adotados e as ideias do

treinador.

Cultura de Pais

Cultura /
Historia del
Club

Modelo de
Juego

Caracteristicas Estructuras /
¥ Nivel de los Dbjetivos del
Jugadores Club

Estructurals) o
Sistemals] de
Juega

Idea de Juego
deil entrenador

Figura 20 - Indicadores a ter em conta na constru¢do do Modelo de
Jogo (adapt. de Tamarit, 2013)
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4.2. Concecao de jogo adotada

A concecéao de jogo adotado define-se como a forma de conceber/idealizar um
modo de jogar para uma equipa em concreto, combinando um conjunto de principios e
regras de agéo da equipa nas suas fases/momentos e bolas paradas (influenciado pelo
modelo de jogo ideal e, simultaneamente, condicionado por Varios constrangimentos,
tais como: as caracteristicas e capacidades dos jogadores, a cultura e a histéria do
clube/cidade/pais, os objetivos delineados para a equipa e para os jogadores, 0 contexto
da competicéo, as formas como se pretende gerir as fases e os momentos do jogo, 0s
esquemas téticos e as condi¢cdes estruturais disponiveis no clube (Casanova &
Pacheco, 2020).

A EQT desenvolveu uma concecéo de jogo para a equipa tendo como base os
varios aspetos que consideramos fundamentais. Claro que tudo se baseou
essencialmente nos objetivos do Clube, contexto competitivo, ideias do TP, qualidades
e caracteristicas dos jogadores, etapas de desenvolvimento de referéncia, principios e
sub-principios, métodos de treino e toda a interagdo envolvente. Nesta concecgéo
apresentamos 0s sistemas de jogo adotados, principios e sub-principios nos varios
momentos e fases do jogo e por fim, os esquemas taticos ofensivos e defensivos. A
organizacao da forma como construimos a concec¢ao de jogo teve em conta o facto de
a termos apresentado aos atletas, tentando sempre tornar a exposicdo de facil

compreensdo, através da utilizacdo de campos de Futebol e cores de referéncia.

MODELO DE JOGO

INICIADOS SUB15 2020/21

CDT

Figura 21 — Indicadores tidos em conta no desenvolvimento da concec¢éo de jogo adotada.

84
Faculdade de Educacéo Fisica e Desporto — Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias



Fabio Luis dos Santos Silva — Relatério Final de Estagio, Clube Desportivo de Tondela, Iniciados A

4.2.1. Sistemas de jogo

O sistema de jogo traduz uma dimensao estatico-representativa da colocagao
dos atletas no terreno de jogo, compreendendo um conjunto de trés objetivos
fundamentais, a ocupacéo racional do espaco de jogo, a distribuicdo dos atletas de
forma ldgica, tendo em conta as capacidades individuais de cada um e a criagdo de

normas orientadoras (Casanova & Pacheco, 2020; Castelo, 1994).

Neste sentido, uma vez que tinhamos um plantel reduzido no nimero de atletas,
optamos por perceber quais as caracteristicas e qualidades dos mesmos, sob o ponto
de vista da possivel distribui¢cdo racional dos mesmos, no terreno de jogo. Posto isto,
identificAmos muitos atletas capazes de desempenhar as fungbes de defesas, alguns
médios e poucos avancados, dai optarmos por sistemas preferencial e alternativo

adaptados a esta realidade.

SISTEMA PREFERENCIAL
GR+3+4+3

Figura 22 - Sistema de jogo preferencial

e GR - Guarda-redes;

e DC - Defesa central,

¢ DCE - Defesa central esquerdo;
e DCD - Defesa central direito;

¢ ME - Médio esquerdo;

e MD - Médio direito;
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e MCE - Médio centro esquerdo;
e MCD - Médio centro direito;

e AVE - Avancado esquerdo;

e AVD - Avangado direito;

e AVC - Avancado centro.

SISTEMA ALTERNATIVO
GR+4+4+2

Figura 23 - Sistema de jogo alternativo

e GR - Guarda-redes;

e DCE - Defesa central esquerdo;
e DCD - Defesa central direito;

e DLE - Defesa lateral esquerdo;
e DLD - Defesa lateral direito;

e MCE - Médio centro esquerdo;
e MCD - Médio centro direito;

¢ MAE - Médio ala esquerdo;

e MAD - Médio ala direito;

e AVE - Avancado esquerdo;

e AVD - Avancado direito.
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4.2.2. Os quatro momentos de jogo

1. Organizacdo defensiva

A organizacdo defensiva representa uma das fases fundamentais do jogo de
Futebol, na qual uma equipa tenta recuperar a posse da bola de forma equilibrada,
através de ac¢0les tatico-técnicas, tentando evitar que a equipa adversaria obtenha golo,
sem infringir as leis do jogo (Casanova & Pacheco, 2020). Segundo Castelo (1994), o

processo defensivo divide-se em trés sub-fases fundamentais:

I.  Equilibrio defensivo;
II.  Recuperagao defensiva;
[ll.  Defesa propriamente dita.

> Método de jogo defensivo

Para podermos estar em sintonia e organizados no momento de organizagéo
defensiva, tivemos que definir um método de jogo defensivo a adotar. De acordo com
Castelo (1994), os métodos de jogo defensivo representam a organizacdo, de forma
geral, das acgbes dos jogadores na defesa, sendo que através de um conjunto de
principios visam a otimizacdo deste momento de jogo, assegurando a recuperacao da
posse da bola e a defesa da baliza. O mesmo autor refere a existéncia de quatro

métodos de jogo defensivo:

Método individual;

Método a zona;

Método misto;

Método zona pressionante.

Neste sentido, o método de jogo defensivo que decidimos adotar foi 0 método

“

de defesa a zona baseado fundamentalmente em acfes téatico-técnicas de
entreajuda permanentes e caracteriza-se pela lei de todos contra um, em que cada
jogador é responsavel por uma certa zona do campo perfeitamente delimitada e
intervém desde que ai penetre: a bola, o adversario em posse de bola e o adversario
sem bola, independentemente do atacante que ai evolua...” (Casanova & Pacheco,

2020, p.72).

De seguida apresentamos o0s principios e sub-principios adotados, no momento
de organizacédo defensiva, definidos tendo em conta a zona de campo ocupada, bem

CoOmo 0s comportamentos e ocupacoes de espacos pretendidas.
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> Principios e sut.)'-principios
® H

IMPEDIR A
CONSTRUCAO DO
PROCESSO OFENSIVO

IMPEDIR A CRIACAO
DE SITUACOES DE
FINALIZACAO

Capacidade de alternar a defesa a 3 para uma defesa a 5 (laterais), defendendo melhor a largura e o jogo interior.

Bloquear/anular cruzamentos e remates. Evitar inferioridade IMPEDIR A
numérica, evitar situacdes de finalizagdo FlNALlZACAo
1

Evitar inferioridade numérica, evitar situagoes de finalizagao.

Retardar ao max. a entrada da bola na nossa area.

I

Muita entreajuda e coberturas defensivas proximas. s . :
Posicionamento final defensivo
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anizacao defensiva (sub-fase de impedir a construcdo do processo ofensivo

ZONA CONDICIONADA ZONA CONDICIONADA ZONA CONDICIONADA
BOLA NO DEFESA CENTRAL BOLA NO MEDIO DEFENSIVO/CENTRAL BOLA NO LATERAL
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» Organizacado defensiva (sub-fase de impedir a criagdo de situacdes de finalizagéo)

ZONA PRESSIONANTE ZONA PRESSIONANTE ZONA PRESSIONANTE
BOLA NO LATERAL BOLA NO MEDIO CENTRO BOLA NO MEDIO DEFENSIVO
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» Organizagéo defensiva (sub-fase de impedir a finalizagéo)

ZONA PRESSIONANTE AGRESSIVA ZONA PRESSIONANTE AGRESSIVA ZONA PRESSIONANTE AGRESSIVA
BOLA NO LATERAL BOLA NO EXTREMO BOLA NO MEDIO CENTRO
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2. Transicdo ofensiva (defesa-atague)

“Momento de jogo caracterizado pela rapida alteragdo de comportamentos
tatico-técnicos individuais e coletivos imediatamente apds a recuperacao da posse da
bola (estado momentdaneo de desorganizacdo posicional fruto das novas
fungbes/missbes dos jogadores)” (Casanova & Pacheco, 2020, p.206).

De seguida apresentamos 0s principios e sub-principios adotados, no momento
de transicdo ofensiva, definidos tendo em conta a zona de campo ocupada, bem como

0s comportamentos e ocupacdes de espacos pretendidas.
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» Principios e suE-principios

19) Ver longe — procurar a profundidade.

/& N

2°) Quebrar linhas —apoio. 39) Variacdo do centro de jogo — largura/diagonal.
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» Transi¢cao ofensiva (setor avancado)

ZONA CONDICIONADA ZONA CONDICIONADA ZONA CONDICIONADA
BOLA NO DEFESA CENTRAL BOLA NO MEDIO DEFENSIVO BOLA NO LATERAL
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» Transi¢cdo ofensiva (setor intermédio)

ZONA PRESSIONANTE ZONA PRESSIONANTE ZONA PRESSIONANTE
BOLA NO LATERAL BOLA NO MEDIO CENTRO BOLA NO MEDIO DEFENSIVO
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» Transicao ofensiva (setor defensivo)

ZONA PRESSIONANTE AGRESSIVA ZONA PRESSIONANTE AGRESSIVA ZONA PRESSIONANTE AGRESSIVA
BOLA NO LATERAL BOLA NO EXTREMO BOLA NO MEDIO CENTRO
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3. Organizacdo ofensiva

A organizacdo ofensiva representa uma das fases fundamentais do jogo de
Futebol, na qual a equipa que se encontra em posse da bola, prova um conjunto de
acoes tatico-técnicas para manter/progredir com a bola de forma equilibrada, tendo
como objetivo a realizacdo de a¢des ofensivas para obten¢do do golo, sem infringir as
leis do jogo (Casanova & Pacheco, 2020). Segundo Castelo (1994), o processo ofensivo

divide-se em trés sub-fases fundamentais:

IV.  Construcdo do processo ofensivo;
V.  Criagéo de situacOes de finalizacao;
VI.  Finalizacao.

> Método de jogo ofensivo

Para podermos desenvolver e operacionalizar uma forma de jogar, do ponto de
vista ofensivo, bem definida e estruturada, tivemos que adotar um método de jogo
ofensivo. De acordo com Castelo (1994), os métodos de jogo ofensivo representam a
organizacao, de forma geral, das a¢gfes dos jogadores no ataque, sendo que através de
um conjunto de principios visam a otimizagdo deste momento de jogo, assegurando a
manutencdo da posse da bola e a progresséo/finalizagdo. O mesmo autor refere trés

métodos de jogo ofensivo:

= Contra-ataque;
= Ataque rapido;

= Ataque posicional.

Neste sentido, o método de jogo ofensivo que decidimos adotar foi o método de
ataque posicional, “...caracterizado por uma elevada elaboragéo da fase de construgcéo
do processo ofensivo, em que a maior ou menor velocidade de transicdo da zona de
recuperacdo da posse da bola as zonas predominantes de finalizacdo é sempre
consequéncia do nivel de organizacao da equipa em processo ofensivo e da equipa em
processo defensivo; a equipa joga constantemente numa organizacao que evidencia um
bloco homogéneo e compacto, devido a permanentes acdes de cobertura ofensiva,
desmarcacdes de apoio, compensacdes e permutas...” (Casanova & Pacheco, 2020,
p.45).

De seguida apresentamos o0s principios e sub-principios adotados, no momento
de organizacdo ofensiva, definidos tendo em conta a zona de campo ocupada, bem

CoOmo 0s comportamentos e ocupacoes de espacos pretendidas.
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» Principios e Eub-principios

FINALIZACAO

CRIACAO DE SITUACOES
DE FINALIZACAO

~
Predominancia a sair a jogar apoiado, mas sempre capazes de Capacidade de fazer jogo interior e jogo exterior, coragem para c

ler as condicionantes do adversdrio. tomar op¢des de algum risco. PROCESSO OFENSIVO

-

Linhas de passe proximas para ganhar espacgo ou atrair os : : % . i
B Alternar saida a 2 ou a 3 para criar desconforto no adversario.
adversarios.

i i b 55 e : o Sz ST Intensidade elevada na circulacdo de bola. Procurar passes verticais entre linhas.
Alternar ritmos de circulagao entre fase de construcdo e criagdo. i : : :
Procurar penetracgdo através de passe ou conducdo atraindo linhas defensivas.
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» Organizacéo ofensiva (sub-fase de constru¢ao do processo ofensivo)

FASE DE CONSTRUGAO FASE DE CONSTRUGAO FASE DE CONSTRUGCAO
BOLA NO DEFESA CENTRAL BOLA NOS MEDIOS CENTRO BOLA NO LATERAL/AVANGCADO
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» Organizacao ofensiva (sub-fase de criacdo de situac6es de finalizacdo)

FASE DE CRIAGAO FASE DE CRIAGAO FASE DE CRIAGCAO
SETOR DEFENSIVO SETOR INTERMEDIO SETOR AVANGCADO
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» Organizacao ofensiva (sub-fase de finalizagao)

FASE DE FINALIZAGAO FASE DE FINALIZAGAO FASE DE FINALIZAGAO
PELO CORREDOR LATERAL PELO CORREDOR CENTRAL NA AREA
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4. Transicdo defensiva (atague-defesa)

“Momento de jogo caracterizado pela rapida alteragdo de comportamentos
tatico-técnicos individuais e coletivos imediatamente apds a perda da posse da bola
(estado momentaneo de desorganizacdo posicional fruto das novas funcdes/missdes
dos jogadores)” (Casanova & Pacheco, 2020, pp. 205-206).

De seguida apresentamos 0s principios e sub-principios adotados, no momento
de transicao defensiva, definidos tendo em conta a zona de campo ocupada, bem como

0s comportamentos e ocupacdes de espacos pretendidas.
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» Principios e sgb-principios
.

ores, evitar sup. numeérica do ADV.

arios (compromisso), para todos ajudarem a equipa neste momento.

103

Faculdade de Educacéo Fisica e Desporto — Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias



Fabio Luis dos Santos Silva — Relatério Final de Estagio, Clube Desportivo de Tondela, Iniciados A

» Transicdo defensiva (setor defensivo)

PEDRA DE BOLA PEDRA DE BOLA PEDRA DE BOLA
PELO DEFESA CENTRAL PELOS MEDIOS CENTRO PELOS MEDIOS ALAS/LATERAIS
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» Transicdo defensiva (setor intermédio)

PEDRA DE BOLA PEDRA DE BOLA PEI?RA DE BOLA
PELOS MEDIOS CENTRO PELOS AVANCADOS PELO MEDIO ALA/LATERAL
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» Transicéo defensiva (setor ofensivo)

PEDRA DE BOLA PEDRA DE BOLA PEDRA DE BOLA
PELO AVANGADO CENTRO PELO AVANGADO E/D PELO MEDIO ALA/LATERAL
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4.2.3. Esquemas taticos/bolas paradas

“Acdo tético-técnica coletiva complexa ofensiva ou defensiva previamente
estudada e treinada para a execucao dos pontapés livres (diretos, indiretos e de pendlti),
pontapés de saida, pontapés de canto e lancamentos de linha lateral, que apresentam
solucBes estereotipadas e que representam uma forma de combinacdo tatica da

equipa...” (Casanova & Pacheco, 2020, p. 50)

Nas péaginas que se seguem apresentamos as bolas paradas ofensivas e

defensivas adotadas ao longo da época.
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0

CANTO OFENSIVO — Curto Opgao 1

iihg; Marcador

T
-g-é

Apoio curto

Al

f

v 1)

Marcador e apoio - Sinal: Braco direito levantado. Pé
dominante direito de quem vai marcar e esquerdo de quem

esta proximo do marcador (preferencialmente). As zZonas

de referencia serdo o 1° poste, 0 2° poste e a entrada da

area.

6 atletas no ataque a bola - 1_atleta deve aproximar-se

em velocidade do local do canto. 2 atletas atacam 1° e 2°
poste. 1 atleta ataca zona do GR. 1 _atleta na zona fora 2°
poste para uma bola mais larga. 1 atleta na entrada da
ére'é'\para ganhar as segundas bolas e procurar a

finalizagéo, assim como dar equilibrio defensivo

Equilibrio Idefensivo — 2 atletas
1
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CANTO OFENSIVO — Curto Opg¢ao 2

<

'._.':.: ﬁ hassssEEERssEERSELEEEEEEEEEnEn

curto

Marcador e apoio - Sinal: Braco esquerdo levantado. Pé
dominante direito de quem vai marcar e esquerdo de quem

esta proximo do marcador. As zonas de referencia seréo o
1? poste, 0 2° poste e a entrada da area.

6 atletas no atague a bola - 1 atleta deve aproximar-se em

velocidade do local do canto. 2 atletas atacam 1° e 2° poste.

| 0
o |

ganhar as segundas bolas e procurar a finalizagéo, assim

1 atleta ataca zona do GR. 1 _atleta na zona fora 2° poste
como dar equilibrio defensivo.
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para uma bola mais larga. 1 _atleta na entrada da area para

Equilibrio defensivo — 2 atletas
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Marcador e apoio - Sinal: Dois bracos levantados. Pé

dominante direito. As zonas de referéncia serdo o 1°

poste e a zona do GR adversario.

6 atletas no ataque a bola - 1 atleta deve aproximar-se

em velocidade do local do canto para criar espaco no 1°

poste. 2 atletas atacam 1° e 2° poste. 1 atleta ataca
Co————.___ ZoOna do GR. 1_atleta na zona fora 2° poste para uma
‘H ) bola pais larga. 1_atleta na entrada da area para ganhar

h[l as se\g'undas bolas e procurar a finalizacéo, assim como

1%

( Equilibrio defensivo — 2 atletas

dar equilibrio defensivo
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Marcador e apoio - Sinal: Ajeitar as meias. Pé dominante
direito. As zonas de referencia serdo o 2° posie e a zona

atras do 2° poste.

6 atletas no ataque a bola -1 atleta deve aproximar-se em

velocidade do local do canto para destabilizar a defesa
adversaria. 2_atletas atacam 1° e 2° poste. 1_atleta ataca

zona do GR. 1 atleta na zona fora 2° poste para uma bola

- ﬁ“"majs larga. 1_atleta na entrada da area para ganhar as

o

ﬁ segundas bolas e procurar a finalizacdo, assim como dar

h[t equilibrio defensivo

',' Equilibrio defensivo — 2 atletas

1
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LIVRE FRONTAL OFENSIVO

Marcador e apoio — P& dominante
direito e esquerdo, respetivamente,

assumem a marcacéo do livre e séo
05 responsavels pela deciséo a

tomar (sinais: Um bracgo no ar - bola
direta; dois bracos-bola na marca de

penalti;, Puxar as meias - bola _no
colega que esta do lado de fora da

barreira).

4 atletas no atagque a bola —

ocupam locais para rapida entrada

na area e finalizarem eventuais 2%

ﬁ ﬁ bolas.

h[l 0O 1° homem da linha tenta criar

Marcador desequilibrios no adversario para

poder receber a bola ou criar espaco
para os colegas.

Equilibrio defensivo — 2 atletas
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LIVRE LATERAL OFENSIVO — Curto Opgéo 1

m— » R
-
. 5
r .
*e " .
* . .
., A -4
by L) »
* ] .-
~ * -
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S ' ()
.
-
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e y’ %
*
. » »
)
", *
. .
* .

Marcador e apoio - Sinal: Braco

direito levantado. Pé dominante direito.

As zonas de referencia serdo o 12 e 2°

poste € a zona do GR adversario.

.

il

Marcador hh

——

i{th Aul
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Apoio aparece no corredor lateral para

receber um passe em profundidade.

6 atletas no atague a bola - 1 _atleta

deve aproximar-se em velocidade do
local do livre para destabilizar a defesa
adversaria. 2 atletas atacam 1° g 2°
poste. 1 _atleta ataca zona do GR. 1

atleta na zona fora 2° poste para uma

bola mais larga. 1 atleta na entrada da
area para ganhar as segundas bolas e
procurar a finalizacéo, assim como dar

equilibrio defensivo.

Equilibrio defensivo — 2 atletas
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LIVRE LATERAL OFENSIVO — Curto Opgéo 2

[ h

> Marcador e apoio - Sinal: Puxar as
_’k" *.‘ meias. P& dominante direito. As
— s, 3 _ )
':-.‘ ", % zonas de referencia serdo o 1° e 2%
e % %
@' \ %, ", '-, poste € a zona do GR adversario.
i LN § : A
- 'Q’ .
.

Apoio aparece no corredor lateral

para receber um passe em

' - Y "-‘ profundidade.
\ "-. , "*.. '-_ 6 atletas no ataque a bola - 1_atleta
‘ Q ﬁ o ‘Lﬂ? ".‘. 'h deve aproximar-se em velocidade do

. | hlﬁl local do livre para fazer um passe de
1T T}

rutura no corredor lateral. 2_atletas

LES

v atacam 1° e 2° poste. 1 atleta ataca

» zona do GR. 1_atleta na zona fora 2°

poste para uma bola mais larga. 1

Marcador hh atleta na entrada da area para
ganhar as segundas bolas e procurar

a finalizacdo, assim como dar
‘h equilibrio defensivo

hh hh \\ Equilibrio defensivo — 2 atletas
; \

1
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LIVRE LATERAL OFENSIVO — Longo e Fechado

ST T T}

==
(S ¥

»
EemmEEREE

Marcador

5
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Marcador e apoio - Sinal: Dois
bracos levantados. Pé dominante

direito. As zonas de referencia seréo
0 1° poste e a zona do guarda-redes.

6 atletas no ataque a bola - 1 atleta

deve aproximar-se em velocidade do
local do livre para destabilizar a
defesa adversaria. 2 _atletas atacam
17 e 2° poste. 1 _atleta ataca zona do
GR. 1_atleta na zona fora 2° poste
para uma bola mais larga. 1 atleta na
entrada da area para ganhar as
segundas bolas e procurar a
finalizac&o, assim como dar equilibrio

defensivo

Equilibrio defensivo — 2 atletas
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LIVRE LATERAL OFENSIVO — Longo e Aberto

Marcador
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\1

Marcador e apoio - Sinal: Dois

bracos levantados. Pe dominante

esquerdo. As zonas de referencia
serdo o 2° poste e a zona do GR

adversario.

6-atletas no ataque a bola - 1

atleta deve aproximar-se em
velocidade do local do livre para
destabilizar a defesa adversaria.
2 atletas atacam 1° e 2° poste. 1
atleta ataca zona do GR. 1_atleta
na zona fora 2° poste para uma
bola mais larga. 1 _atleta na
entrada da area para ganhar as
segundas bolas e procurar a
finalizacdo, assim como dar

equilibrio defensivo

Equilibrio defensivo — 2 atletas
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i LANCAMENTOS LATERAIS OFENSIVOS

Meio Campo Defensivo

A seguranca e manutencéo da posse
de bola, neste momento, deve ser

sempre 0O
garantindo seguranca e equilibrio &

equipa. Tendo em conta as diversas

principal objetivo,

linhas de passe,.o langamentio deve

ser preferenciélmente sempre em
apoio e para o pe, facilitando a
rececdo da colega ou’ passe de

N B

primeira.
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i, LANCAMENTOS LATERAIS OFENSIVOS

Meio Campo Ofensivo (12 Metade)

('\
T\

pns

.
“.ﬂl“.’

Caso o langcamento seja efetuado para tras para reconstruir de novo o|processo ofensivo da equipa, deve ser efetuado para o pé e em

seguranca. Nesta zona do terreno existem mais duas opgdes:

2.

[nY

Jogar em apoio e no pé/coxa do MC, AVE ou AVC para eventual devolugdo e dar seguimento ao processo ofensivo. Caso n&o

consiga, devem haver trocas posicionais entre estes 3 jogadores para confundir a marcacéo adversaria.

Jogar em profundidade & na cabeca do AVE para o AVC aparecer no espaco deixado no corredor lateral de modo a tentar

destabilizar a defensiva contraria.
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i, LANCAMENTOS LATERAIS OFENSIVOS

Meio Campo Ofensivo (22 Metade)

W

1)

U S

\\\
|
-;;V

. 1)

partir de tras):

interior e tentar finalizar.

1

o L

p

o

Nesta zona do terreno o risco pode existir e existem trés opgdes preferenciais (se n&o der deve jogar em apoio no MCE e recomecar a

1. Jogar em apoio & no pé/coxa do AVE para devolver de primeira e ME colocar na area criando uma situacgéo de finalizacéo;,
2. Haver trocas posicionais entre AVC e AVE, jogando a bola no chéo para AVC efetuar o cruzamento de primeira;

3 Jogar na cabeca do AVC para amortecer para AVE e este tentar finalizar/colocar na area de primeira ou AVD aparecer no espago

Ja
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PONTAPE DE SAIDA - PONTAPE INICIAL

o

CLLL
l---t—--1l-----p

PSP CTITPTTREY > 2
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i

";T}, |

Y

/ ..«'¥ A equipa deve utilizar o po
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saida para tentar rapidamente

encontrar uma situagdo para
finalizac&o. Deve procurar utilizar a
largura e a profundidade dos
medios para fazer a bola chegar
perto da baliza adversaria. o mais
rapido possivel. O resto da equipa
deve subir linhas no temreno de
modo a estar junta e compfapta para

uma transi¢géo defensiva.
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PONTAPE DE BALIZA

A equipa deve sempre privilegiar a
saida curta como primeira opgéo.

50 depois deve optar pelas saidas

média-longa ou longa.

—

LEGENDA:

- Saida curta (12o0pcdo)

- Saida média-longa (220p¢éo)
. - Saida longa (320pc¢ao) J
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Pé direito

CANTO DEFENSIVO - Longo e Fechado

I'L}_

T 1

T

/

S

dul

_

Método defensivo — Defesa & zona - 4 linhas (GR+2x5x2x1) — linhas
mais proximas e coberturas mais juntas para defender um cruzamento
mais proximo da baliza.

Primeira linha - 2 atletas - Zonas de preenchimento do 1° e 2° postes.

Seqgunda linha - 5 atletas - ¢ composta pelos jogadores mais altos e
fortes no jogo aéreo. O homem que esta na linha transversal da pequena
area tem a func¢éo de atacar uma possivel bola que venha mais baixa e/ou
qL_jaIgugr ressalto na sua zona.

Terceira Iiﬁha -2 atletas - ganhar as 2% bolas e encurtar espacos..
Quarta linha - 1 a'tiél_a - néo permitir remates de média/longa distancia as
2% bolas adversarias e hés transicdes ofensivas, criar condigdes de lancar

um ataque rapido ou contrép atague.
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CANTO DEFENSIVO — Longo e Aberto

Pé esquerdo

v

'H- :
nn Ml Ml Ml

oW

~_

Método defensivo — Defesa a4 zona - 4 linhas (GR+2x5x2x1) — linhas

mais subidas para defender um cruzamento mais afastado da baliza.
Primeira linha - 2 atletas - Zonas de preenchimento do 1° e 2% postes.
Segunda linha - 5 atletas - € composta pelos jogadores mais altos e
fortes no jogo aéreo. O homem que esta na linha transversal da pequena
area tem a funcéo de atacar uma possivel bola gque venha mais baixa efou

qualquer ressalto na sua zona.

-~ Terceira linha - 2 atletas - ganhar as 2% bolas e encurtar espagos

Quarta linha - 1 a"ile:t_a - n&o permitir remates de média/longa distancia as
h[l 2% polas adversarias e .n.as transicdes ofensivas, criar condigtes de lancar

'I,- um ataque rapido ou contf‘a ataque.
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Método defensivo — Defesa a zona - 4 linhas (GR+2x5x2x1) —

linhas mais proximas e coberturas mais juntas para defender
um cruzamento mais proximo da baliza.

Atleta do 1° poste mais o primeiro atleta da segunda linha,

saem para impedir a superioridade numérica do adversario na
saida curta.

Os restantes 7 atletas protegem a zona mais proxima em

'-redo_rda baliza, ajustando coberturas e juntando as linhas.

8] ﬂltfﬁ*’l‘& atleta_impede remates de media-longa distancia as

.\ P = oma - - . oma
2% polas adversarias e nas transicdes ofensivas, cria condigdes

de langar um étaque rapido ou contra ataque.

|
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l b

Método defensive — Defesa a zona

Barreira - 4 atletas

Linha Defensiva — 4 atletas - tentar

encurtar espacos assim que a hola &
batida de modo a impedir possiveis
finalizacéo nas 2% holas

Zona entrelinhas — 1 atleta entre a
barreira e a linha defensiva para evitar
possiveis combinagdes ou saidas
curtas do adversario.

Um atleta mais subido para néo
permitir  remates de média-longa
distancia as 2% bolas adversarias ou
combinagdes mais recuadas, assim
como para permitir iniciar a transig&o
ofensiva (contra atague ou ataque

rapido).

Nota: Caso o adversario coloque um
atleta a dar largura no lado da barreira,
a equipa ajusta o seu posicionamento
(setas vermelhas).
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LIVRES LATERAIS DEFENSIVOS — Longo e Fechado

Método defensivo — Defesa &4 zona
Barreira - 2 atletas
A A

Linha Defensiva — 5 atletas na 1?2 linha que
£ tentam encurtar espacos assim que a bola é

batida de modo a impedir possiveis finalizagtes
do adversario; 1 atleta na 22 linha para ganhar
‘H as 2°

bolas. A linha defensiva deve estar
preparada para um cruzamento fechado.

defensiva para  evitar

Zona entrelinhas — 1 atleta entre a barreira e a
linha
combinag&es ou saidas curtas do adversario.

possivels

Um_atleta mais subido para n&o permitir
remates de media-longa distancia as 27 bolas
adversarias ou combinagfes mais recuadas e

para iniciar a transicéo ofensiva (contra-atagque

ou ataque rapido).
\ Nota: Caso o adversario coloque um atleta a
/
||'
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dar largura no lado da barreira, a equipa ajusta
0 seu posicionamento (setas vermelhas).
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LIVRES LATERAIS DEFENSIVOS — Longo e Aberto

o]
1)
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Método defensivo — Defesa & zona
Barreira - 2 atletas

Linha Defensiva - 5 atletas na 19 linha
gue tentam encurtar espacgos assim que a
bola & batida de modo a impedir possiveis
finalizacdes do adversario; 1 atleta na 2°
linha para ganhar as 22 bolas. A linha
defensiva deve estar preparada para um
cruzamento aberto.

Zona entrelinhas — 1 atleta entre a

barreira e a linha defensiva para evitar
possiveis combinagdes ou saidas curtas
do adversario.

Um atleta mais subido para n&o permitir
remates de media-longa distancia as 2%
bolas adversarias ou combinagdes mais
recuadas e para iniciar a ftransicdo

ofensiva (contra-ataque ou ataque rapido).
Nota: Caso o adversario coloque um
atleta a dar largura no lado da barreira, a
equipa ajusta o seu posicionamento (setas
vermelhas).

|
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4.2. Modelo de treino

O modelo de treino que adotamos podia ser dividido em duas vertentes
fundamentais. A primeira visava o treino da preparacéo fisica geral dos atletas, através
da utilizacdo de Métodos de Preparacdo Geral (MPG), onde desenvolviamos
essencialmente as capacidades motoras condicionais (i.e., forca, velocidade,
resisténcia e flexibilidade) e as capacidades motoras coordenativas (i.e., capacidade de
controlo motor, capacidade de reacdo motora, capacidade de ritmo, capacidade de
coordenacdo motora e capacidade de orientacdo espacial). A segunda pretendia
essencialmente desenvolver os atletas de forma especifica da modalidade, através do
contacto com a bola, tendo sempre em conta a nossa concegdo de jogo. Este treino
especifico foi desenvolvido através de Métodos Especificos de Preparacdo Geral
(MEPG) e Métodos Especificos de Preparacao (MEP).

4.3. Modelo de observacéo

Na estrutura da EQT néo existia um elemento com as fung¢des especificas de
observador/analista de jogo, ainda assim, o clube disponibilizava uma maquina de filmar
para todos os jogos, tendo ficado o TGR responsével pela flmagem da totalidade dos
sete jogos oficiais realizados. Conseguimos ainda ter acesso a alguns jogos das equipas

adversarias.

Sob o ponto de vista da analise dos nossos jogos, hdo possuiamos um sistema
de observacdo bem definido e estruturado, neste sentido, o TA/TE realizava cortes de
acoes individuais ou coletivas, onde identificAssemos eventuais erros, salientando a
corre¢do dos mesmos. No escaldo de Sub.15 considerdvamos essencial a andlise do
desempenho da nossa equipa, na tentativa de tentar encontrar 0 que poderiamos
melhorar no microciclo sequente, ja a andlise dos adversarios foi algo que definimos
como secundario e ndo essencial, uma vez que pretendiamos colocar todo o foco no
desenvolvimento do jogo da nossa equipa. Ainda assim, uma vez que tivemos acesso
a alguns dos jogos dos adversérios, realizdmos analises bastantes superficiais dos

mesmos.

A totalidade das andlises dos jogos da prépria equipa e dos adversarios foi

realizada através da utilizagdo do programa LongoMatch verséo 1.0.
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4.3.1. Modelo de observacgao da propria equipa

Tal como suprarreferido, ndo possuiamos um sistema de observacéo e analise
devidamente estruturado e definido, sendo que ao longo da observacéo dos videos dos
Nossos jogos, iamos identificando agdes coletivas positivas ou negativas, tendo sempre
em conta a nossa concecdo de jogo. Sempre que considerdvamos necessario
realizavamos cortes das agfes a corrigir ou a potenciar, sendo estes posteriormente
enviados aos atletas através do grupo de equipa do WhatsApp e refor¢ados no primeiro
treino do microciclo, através da observacao dos mesmos, com auxilio de um computador
ou tablet.

De seguida apresentamos, através de imagens, alguns exemplos da forma como
realizadvamos a analise da prépria equipa nos jogos contra o SC Braga e a AA Coimbra
AOF.

> Acoes coletivas positivas

boa pressao em "L" cortando a linha de

passe do DCE ao CR, obrigando-o a errar. Boas
coberturas defensivas, proximas dos adversarios e
das possiveis linhas de passe restantes.

Figura 24 - Momento de boa presséo a fase de construcédo do processo ofensivo do adversario.
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Muito boa perce¢ao da situacado de igualdade
numérica, No nosso setor ofensivo, através de

.

Figura 26 - Bom equilibrio defensivo
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> Acoes coletivas negativas

" I! | ! ‘;=ILL<—»:_-_._#h

.3 =<
(4

Momen e Organizagao Ofensiva, 12
fase construgao,

pouco ativos e na mesma linha d

S i

Devemos observar o espago disponivel a ser explorado. Pescoco
constantemente a mexer, ler o espaco, ler o posicionamento dos
colegas e do adversario, para podermos ser opgao valida na
constru¢cdo do nosso processo ofensivo.

Figura 27 - Pouca mobilidade e desmarcagdes na nossa fase de construcéo do processo ofensivo

131
Faculdade de Educacéo Fisica e Desporto — Universidade Luséfona de Humanidades e Tecnologias



Fabio Luis dos Santos Silva — Relatério Final de Estagio, Clube Desportivo de Tondela, Iniciados A

Figura 28 - Correcao posicional

)

Perdemos posse de bola, linha defensiva tem
que reagir mais rapido a perda e encortar espago
a0 adversario.

T oo | B

-

Neste momento ja deviamos ter
formado o equilibrio defensivo ¢/ 3
defesas (DC+DCD+DLD), no corredor
central.

Figura 29 - Transicao defensiva lenta
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4.3.2. Modelo de observagao das equipas adversarias

Apesar de considerarmos a observagao e analise dos adversarios no escaldo de
Sub.15 ndo essencial e prematura, optdmos por realizar andlises superficiais dos
adversarios gque conseguimos ter acesso aos videos dos seus jogos. Esta deciséo teve
fundamentalmente em conta o contexto competitivo em que nos inserimos, onde

defrontamos as melhores equipas do pais, de norte a sul.

Assim, o objetivo das andlises foi 0 de aumentar o conhecimento dos adversarios
de forma a podermos desenvolver exercicios ao longo do microciclo antecedente ao

jogo, que fossem de encontro ao observado, sem alterar a nossa concegéo de jogo.

A EQT definiu assim, identificar apenas trés componentes que consideramos

importantes, no jogo dos adversarios:

1. Sistema de jogo;
2. Como executam a fase de construgcdo do processo ofensivo;
3. Como condicionam a fase de construcdo do processo ofensivo dos

adversarios.

De seguida apresentamos o exemplo de observagcéo e analise que realizamos

no jogo contra o FC Pagos de Ferreira.

GR+3x4x3

Figura 30 - Sistema de jogo (FC Pacos de Ferreira)
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DC projeta em corredor central, DCE e
DCD dao largura, dentro da area, para
receberem bola.

AVANCADOS no corredor central, DEFESAS LATERAIS/MEDIOS ALAS,

dando possibilidade aos DEFESAS projetam-se e déo largura méxima,
LATERAIS/M EDIOS ALAS para MEDIOS CENTRO prcuram espaco entre

procurarem a profundidade. linhas no corredor central.

Figura 31 - Posicionamento na fase de construgdo do processo ofensivo (FC Pagos de Ferreira)

74--»--

i -nﬁ-m B W i ;!&mv

Pressado alta, 3 AVANCADOS pressionam CENTRAIS e GRs,
DEF.LATERAIS/M EDIOS ALAS pressionam DEFESAS LATERAIS. Os dois
MEDIOS tentam acompanhar a pressdo para poderem dar cobertura

aos AVANCADOS. Esta pressdo provoca muito espaco entre linhas,
espaco nas costas da defesa que esta bastante subida e ainda
possibilidade de 3x3 no nosso setor ofensivo!

Figura 32 - Presséo a fase de constru¢éo do processo ofensivo do adversario (FC Pagos de Ferreira)
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CAPITULO V - PROCESSO DE TREINO
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CAPITULO V — PROCESSO DE TREINO

No presente capitulo iniciamos com um enquadramento teérico focado em
consideractes fundamentais do processo de treino, seguido da apresentacéo do volume

de contetdos de treino, microciclo padrdo e por fim o controlo do treino.

5.1. Enquadramento teérico

5.1.1. Macrociclo

Um macrociclo representa, no caso do Futebol, a divisdo de todo o processo
anual de treinos, ou seja, da época desportiva, em periodos preparatério, competitivo e

transitorio (Leite et al., 2016; Casanova & Pacheco, 2020).

Periodo preparatorio

O periodo preparatério, também denominado como pré-época, traduz um
processo temporal de construcdo do desempenho dos atletas e das equipas,
englobando os comportamentos taticos individuais e coletivos, do jogo, bem como a
progressiva adaptagéo do jogador e da equipa, desde o primeiro treino da época e do
dia/treino anterior ao primeiro jogo oficial, do ponto de vista técnico, fisico, cognitivo e

psicolégico. Este periodo pode variar entre 4 a 6 emanas (Leite et al., 2016).

Periodo competitivo

O periodo competitivo, representa um processo temporal de construcao e
evolucdo do desempenho do atleta e do jogo da sua equipa, com os objetivos de manter
e otimizar o estado de forma, em fungdo dos rendimentos e objetivos previstos
(Casanova & Pacheco, 2020). Este periodo pode durar até 10 meses, com inicio no

primeiro jogo oficial e términus no Gltimo jogo oficial da época.

Periodo transitorio

O periodo transitério visa promover aos atletas recuperagdo dos efeitos
provocados pela competi¢do, sob o ponto de vista psiquico e biomotor, proporcionando
os dias de descanso necessarios ou de repouso ativo, permitindo iniciar um novo ciclo
de treinos, sem elevados niveis de destreino (Casanova & Pacheco, 2020). Este periodo
dura normalmente entre 4 a 5 semanas, iniciando-se ap0s o ultimo jogo oficial e termina

com o primeiro treino da nova época desportiva (Leite et al., 2016).
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5.1.2. Mesociclo

Um mesociclo corresponde ao “conjunto de dois ou mais microciclos destinados
a abordar um ou mais objetivos especificos do periodo correspondeste de uma etapa
de preparacéo do jogador e/ou da equipa...” (Casanova & Pacheco, 2020, p.140). Para
Leite et al. (2016), mesociclo corresponde ao encadeamento de microciclos, com o

intuito de atingir um ou mais objetivos especificos.

5.1.3. Microciclo

O microciclo traduz uma sequéncia determinada de sessdes de treino,
organizando e assegurando a coeréncia dos conteudos ao longo das mesmas.
Normalmente tem a duracédo de 7 dias, no entanto, no caso do Futebol, considera-se o
periodo que decorre entre dois jogos (Casanova & Pacheco, 2020). Os autores Leite et
al. (2016), referem que um microciclo traduz o trabalho efetuado num conjunto de dias
determinado, podendo variar entre os 3 e os 14 dias, sendo a duracéo de 7 dias o mais

comum.

5.1.4. Sessao de treino

“Unidade basica ou estrutura elementar do processo de treino que organiza e
assegura a coeréncia dos exercicios ao longo de uma sequéncia determinada dentro da
unidade de treino, no respeito pelas leis e principios do treino e de acordo com 0s
objetivos pretendidos...” (Casanova & Pacheco, 2020, p.192). Segundo Castelo (2003a)

as sessodes de treino dividem-se em quatro periodos distintos:

1. Introducdo, neste periodo devem ser transmitidos os objetivos da sessdo de
treino, e de que forma se deve trabalhar para os atingir. A organizagdo dos
exercicios que irdo ser realizados, também deve ser divulgada neste periodo e,
por fim, o treinador deve procurar motivar os atletas para a pratica. Este periodo
nao deve ultrapassar os 5 minutos.

2. Preparatorio, neste periodo deve ser realizada uma adaptacdo do organismo
para o decorrer da sesséo de treino, servindo igualmente para prevenir lesdes.

3. Principal, neste periodo devem ser realizados o0s exercicios que vao de encontro
aos objetivos da sesséo de treino.

4. Final, neste periodo deve ser realizado o retorno a calma, sendo também o

momento indicado para dialogar, analisar e avaliar a mesma.
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5.1.5. Exercicio de treino

O exercicio de treino representa a unidade basica de toda a estrutura de treino,
podendo ser definido como a repeticdo sistemética de uma atividade motora, com o
intuito de criar adaptacdes nos atletas de modo a atingirem uma eficiéncia maxima, ao
nivel dos diversos fatores de rendimento, e a equipa na tentativa de aumentar e manter
altos indices de rendimento desportivo (Castelo, Barreto, Alves, Santos, Carvalho &
Vieira, 1998).

5.1.6. Métodos de treino

Quando falamos em processo de treino torna-se essencial caracterizar os
métodos de treino utilizados ao longo do mesmo. No CDT todas as equipas de formacao
tém que possuir esta caracterizagdo bem definida e clara, pelo que utilizamos como
base, a caracterizacdo proposta e construida por Castelo (2003b, 2004) e Castelo e
Matos (2006). Segundo os mesmos, 0s exercicios de treino dividem-se em trés grupos

metodolégicos fundamentais:

1. Métodos de preparacdo geral (MPG), que representam exercicios que nao

incluem o objeto de jogo, ou seja, a bola. No fundo, sdo exercicios nao
contextualizados no jogo de Futebol.
2. Métodos especificos de preparacdo geral (MEPG), exercicios que incluem o

objeto essencial de jogo, a bola, no entanto sdo construidos sem o objetivo
primordial do Futebol, ou seja, 0 golo em baliza regulamentar defendida por um
GR.

3. Métodos especificos de preparacdo (MEP), exercicios que incluem a bola e o

golo em baliza regulamentar, como constituintes cruciais da construgdo do
exercicio. Sao os exercicios que mais se aproximam dos contextos reais do jogo
de Futebol.

Cada grupo metodoldgico fundamental cumpre os requisitos suprarreferidos,
sendo que de forma a estarmos em sintonia dentro da EQT, optamos por construir
formas simples de apresentacgéao e interpretacdo dos métodos utilizados, como podemos

observar nas figuras seguintes.
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[ ORGANIZAGCAO DOS METODOS DE TREINO

'

UTILIZACAO OU NAO DA BOLA ] [ CONCRETIZACAO OU NAO DO GOLO ]

X

METODO DE PREPARACAO GERAL METODO ESPECIFICO DE PREPARACAO GERAL

(MPG) (MEPG)

METODO ESPECIFICO DE PREPARACAO
(MEP)

Figura 33 — Diagrama da organizacdo dos métodos de treino

Os trés grupos simplificados na Figura 33, dividlem-se em subcategorias
consoante os objetivos dos exercicios. Para facilitar a apresentacao e compreensao dos
exercicios de treino utilizados ao longo da época, a EQT desenvolveu uma figura de

interpretacdo rapida e simplificada.

METODO DE METODO ESPECIFICO DE
PERPARACAO GERAL (MPG) PREPARACAO GERAL (MEPG) BRI

DESCONTEXTUALIZA
DOS / AP. ATECNICO
- -

Figura 34 - Categorizagdo dos exercicios de treino
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5.1.7. Principios especificos de jogo

Apos referidos os métodos de treino utilizados, importa salientar os principios

especificos do jogo de Futebol, sendo fundamentais nos comportamentos tatico-

técnicos dos atletas, nos varios momentos do jogo, servindo de base e orientagdo para

0s mesmos. Para tal, de seguida apresentamos um quadro resumo explicativo.

Principios Gerals ‘ Tentar criar supenoridade numérica

Fases

Principios
Operacionais

Principlos Fundamentals

Principios Taticos do Jogo de Futebol

Evitara igualdade numérica

Nio parmifir a inferiondade numérica

Ataque (com possede bola) Defesa(semposse de bola)
Corservarabola + Impedi a progressio do adversano
Construr aghes ofensvas ¢ Reduar o espago de pgo adversino
Frogredr pefo campo de jogo adversano ! Proteger abaiza
Criar situaglas de finakzagso : Arwlar 88 shuagles de Mnahzagao
Fnakzar o bakza adversana : Recuperar a bola
Penetragdo Contenglo

- Afacar dretamente o adversano ou a baleza:
- Criar stuagbes vanaposas pera o fague em
1E1TI0% NUIMENCOS & e3pacs

- Desestablizer 8 orpanizag o defensiva adverséna; i

Cobertura Ofenziva

-Dar 3pow a0 portador da bofa oferecendo-the
OpElEs para 3 saquencia do jogo

- Dsninui a pressdo adversana sove o pordadie da
balx,

- Criar supefiondade ramenca,

- Caar desequitbro na organizeg:so defensva
adversana;

Garanir a manutengio da posse de bola

adversaria

{ -Criar agles o2 ruptura da orgerzaglo defensiva i
‘ 25
|

SAprEsentar-se oM UM espAco MU0 Propicn para a

CONSACcUGE0 to gol

-Criar linhas de passe em profundidade

-Cansaguir o dominio da bola para dar seqiidnga 8
apdo oferava (passe ou findzagio)

Espago

Atikzar ¢ amphr o espago de pgo cfetive da
equipe.

Poadores adversanos;

adversania

Expandr a5 distancias/posIcionamMentos enre oS |:

Dificultar 8s eplies de marcaglo da equpe i

02 j0go adversana,
‘ -Permitr a equipge #acar em unidade ou em bioco,

| -Oferecer mas segranpa as aples ofermvas%

realizadas no centro do jogo.

| -Propicir que mars jogadores se posiconem no |

| centro do pogo,
| -Dininur ¢ espaco de j0g0 N0 campo defensivo

Faciflar as acdes ofersivas da equipe.

Mowmenta para um espago de menor pressao. :
-Ganher “tepo” para 1omer & dedislio coreta para
dar seqoéncia 20 jogo; :
Frocury  opgles mas  seguras,  atraves  do |}
poadores pasicionados meaks defensivamente, para |
dar segOéncia 20 30

Unidade Cfensiva

-Facitar o desbcamento da equipe para o campo

B

no/a

esajeg-enbely

-Diminuk 0 espago de ago ofersive do portador da bola,
-Orertar a progresslo do portador da bola

-Para ou alrass o #aque ou corfra-sague adversaio,

- Propicsar make tempo para organzagdo defersiva,

- Restrge a5 posshilidacdas  de passa A i jogacks
adversann,

- Evitar 0 dnble que favoreca progressho pelo campo de jogo em

dregdo ao gof,

- Impadr a fnakzacio 3 bakza

Cobertura Defensziva

-Servr da novo obstacuk 30 portador da bola, 50 asse passe
pedo jogador de cantengdo;

~Trarsmiir seguran;a & confianca a0 jog ador de conlencio paa
que cle terha miciativa de combate as agdes ofensvas do
poetasor da bola

Equilibrio

~Aszequrar 3 estabdidade defensiva na regido de dsputa de bola
~APOIBr 08 COTEAanheros que exaculam &5 8Clas de contengio e
cobenmura defersiva,

-Cobrir eventuss linhas de pxsse;

-Marcar potencias yogadores que podem racaber 8 bala

-Fazes recuperacao defensiva sobre o portador da bola,
-REcupsar ou 8ACAra bols da 20na onde &3 8 snolia
Concentragio

-Aumentar 3 protagio &0 gol,

- Condicionar 0 jogo ofensvo advers&o para zonas de menor

nsco da campo de pgo,
-PYOQICIar Bumenso 06 pressio no centro de jogo

Unsdade Defensziva

-Pemitr a equipe dafender em widade ou em bioco

-Garantr estabfidade espacial ¢ sncronia dindmica erve 23
Inhas longtudnas ¢ ransversais da equpe em agies ofensivas
-Dimiuk 8 amgtude ofensiva da equipe adwersdna na sua
largura e profundidade

-Assagurar linhas oceriadoras Didsicas que nfluenciam &3
B3 & 05 COMPoNamentos LENCO-tENIES dos [ogadores que
seposcionam forado centra do jogo.

-Equiltear ou reequibrar constantemenie 8 repanicio de forgas
da oeganzagio defensva coms oante as stuapdes momentineas
de= jogo,

-Reduzi o espagd de jogo utikzando a regea do impedmento
-Obstrur possivess linhas de passe paa pgadores que se
encontram fora do cenlro de jgo,

-PossibaMBr 8 pamicipacio em uma agBo defensva subsegients,
| -Propiciar que mais jogadores sep n no ceniro dojogo

Figura 35 - Principios especificos de jogo (adapt. de Costa, Garganta, Greco & Mesquita, 2009)
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5.2. Volume dos conteudos de treino

O volume dos conteudos de treino foi controlado através do auxilio de uma ficha
modelo, construida pela coordenacédo técnica do clube, sendo o preenchimento da
mesma obrigatorio em todos os escalbes de formacao. Refletindo acerca da ficha, que
apresentaremos de seguida, consideramos que a sua estrutura e construcao foi positiva,
no entanto, tem em falta alguns contetdos fundamentais no processo de treino, como
os principios especificos de jogo, algumas acdes técnicas individuais, contetdos
relacionados com o fator de rendimento psicologico, entre outros.

Contudo, na nossa opinido, devemos louvar o facto de o clube disponibilizar este
tipo de ferramentas que visam auxiliar as EQT a controlarem o treino e, através delas,
alcancarem dados relevantes para poderem refletir e melhorar o processo de treino e a

consequente evolucdo dos atletas.

De seguida apresentamos o controlo dos contetidos de treino, por mesociclo, a

partir do momento em que iniciAmos os treinos presenciais.
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MICROCICLO 24 MICROCICLO 25
ST81 | ST82 | ST83 | ST84 | ST85
wr 2100 | saB.2aavril | 4w 2sari | sFsoani | swimao | Mesociclo| Mesociclo

MESOCICLO 6 ABRIL

Volume % no

[TEM PO OTILITEM PO UTILITEM PO UTIL|TEM PO UTILJTEM PO UTIL|

ANALISE DA EQUIPA 10 10 3%
ANALISE DO ADVERSARIO 0 0%
PALESTRA TREINO 10 5 15 4%
PALESTRA JOGO 0 0%
MOBILIDA DE/ RELACAO COM BOLA
ATIVAGAO GERAL E MOBILIDADE ARTICULAR 5 5 5 7 5 27 7%
CORRIDA CONTINUA 0 0%
MULTILATERALIDADE 0 0%
TECNICA DE CORRIDA 0 0%
JOGOS LUDICO-RECREATIVOS 0 0%
DESCONTEXTUALIZADOS 20 8 14 5 47 13%
AGOES TECNICAS INDIVIDUAIS OFENSIVAS 0 0%
PASSE 20 8 5 29 5 67 18%
RECECAO 5 8 5 29 5 52 14%
REMATE 10 14 29 10 63 17%
DRILBE E CONDUGAO DE BOLA 5 22 27 7%
AGOES TECNICAS INDIVIDUAIS DEFENSIVAS 0 0%
CONTENCAO 15 15 4%
DESARME 15 15 4%
MARCACAO
0
0
0
ATAQUE POSICIONAL 0 0%
ATAQUE RAPIDO 13 13 4%
CONTRA-ATAQUE 0 0%
PADRONIZADOS / CIRCULAGOES TATICAS 0 0%
EXERCICIOS METAESPECIALIZADOS 0 0%
EXERCICIOS SETORIAIS 0 0%
EXERCICIOS INTERSETORIAIS 10 10 3%
LINHA DEFENSIVA + INTERMEDIA 0 0%
LINHA INTERMEDIA + OFENFIVA 0 0%
MANUTENGAO DA POSSE DA BOLA 0 0%
ORGA NIZA CA O DEFENSIVA
IMPEDIR CONSTRUCAO AGCOES OFENSIVAS 0 0%
IMPEDIR CRIAGA O SITUAGOES FINALIZAGAO 0 0%
IMPEDIR A FINALIZAGAO 0 0%
] 0%
0 0%
0 0%
1] 0%
] 0%
] 0%
] 0%
] 0%
0 0%
0 0%
0 0%
0 0%
0 0%
] 0%
1] 0%
] 0%
0 0%
TRANSICAO DEFESA / ATAQUE
RETIRAR DA ZONA DE PRESSAO 13 13 4%

PROCURAR ATACAR A BALIZA ADV./VERTICALIDADE

ESQUEMAS TATICOS
CANTOS OFENSIVOS
LIVRES OFENSIVOS LATERAIS
LIVRES OFENSIVOS FRONTAIS
LANGAMENTOS OFENSIVOS
PONTATE DE BALIZA OFENSIVOS
PONTA PE PENALTI OFENSIVOS
CANTOS DEFENSIVOS
LIVRES DEFENSIVOS LATERAIS
LIVRES DEFENSIVOS FRONTAIS
LANGAMENTOS DEFENSIVOS
PONTATE DE BALIZA DEFENSIVOS
PONTAPE PENALTI DEFENSIVOS

0%
0%
0%
0%
0%
0%
0%
0%
0%
0%
0%
0%

oj0ojoj0oj0o 0000 o0 oo

0 0%
4%
0%
0%
0%
0%
0%
0%
0%
0%
0%
0%
0%
50 70 30 60 210 58%
50 70 30 60 210 58%
0 0%
5 5 5 5 5 25 7%
5 5 5 5 5 25 7%
0 0%

-
i
[
-y

oiojojojo 0o o000 o

CAPACIDADES COORDENATIVAS
ORIENTACAO ESPACIAL

DIFERENCIAGAO CINESTESICA

REACAO

RITMO

EQUILIBRIO

0%
0%
0%
0%
0%

[-BE-BN-BN-BN-)

0 0%
0 0%
0 0%
50 70 30 60 210 58%
5 5 5 5 5 25 7%
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MESOCICLO 7 MAIO MICROCICLO 26 MICROCICLO 27 MICROCICLO 28 MICROCICLO 29
ST8 | ST87 | ST88 | ST89 [ ST90 | ST91 | ST92 | ST93 | ST94 | ST95 | ST96 [ ST97

2ramio | asmio | sFemeo | 2Fwmuo | 4 2mao | eFumio | aFmmao | sF20mao | ew2umaio | ar2smao | sr27mao | er28mao [Mesociclo]| Mesociclo

Volume % no

[TEm PO UTIL|TEM PO UTIL|TEM PO UTILfTEM PO UTIL|TEM PO UTIL|TEM PO UTILjTEM PO UTIL|TEM PO UTIL|TEM PO UTIL|TEM PO UTIL|TEM PO UTIL|

ANALISE DA EQUIPA 0 0%
ANALISE DO ADVERSARIO 0 0%
PALESTRA TREINO 5 5 1%
PALESTRA JOGO 0 0%
MOBILIDA DE/ RELAGAO COM BOLA

ATIVAGAO GERAL E MOBILIDADE ARTICULAR 5 5 5 5 5 5 5 4 5 5 5 54 6%
CORRIDA CONTINUA 0 0%
MULTILATERALIDADE 10 15 10 10 10 55 6%
TECNICA DE CORRIDA 0 0%
JOGOS LUDICO-RECREATIVOS 15 12 15 20 10 72 8%
DESCONTEXTUALIZADOS 5 7 5 10 15 10 10 10 15 87 10%
AGOES TECNICAS INDIVIDUAIS OFENSIVAS 5 12 15 10 15 10 10 10 10 97 11%
PASSE 5 12 30 5 14 10 15 10 10 10 10 131 15%
RECECAO 5 12 30 5 14 10 15 10 10 10 10 131 15%
REMATE 30 8 10 15 15 25 5 15 123 14%
DRILBE E CONDUGAO DE BOLA 30 8 14 5 2 59 7%
AGOES TECNICAS INDIVIDUAIS DEFENSIVAS 7 7 1%
CONTENGAO 5 5 1%
DESARME 2 2 0%
MARCACAO 0

ATAQUE POSICIONAL 18 10 30 15 73 8%
ATAQUE RAPIDO o 0%
CONTRA-ATAQUE 0 0%
PADRONIZADOS / CIRCULAGOES TATICAS 18 20 38 4%
EXERCICIOS METAESPECIALIZADOS 0 0%
EXERCICIOS SETORIAIS 0 0%
EXERCICIOS INTERSETORIAIS 10 30 40 5%
LINHA DEFENSIVA + INTERMEDIA 10 30 40 5%
LINHA INTERMEDIA + OFENFIVA 0 0%
MANUTENGAO DA POSSE DA BOLA 30 8 30 68 8%

ORGANIZA CA O DEFENSIVA

IMPEDIR CONSTRUGAO AGOES OFENSIVAS 25 25 3%
IMPEDIR CRIAGAO SITUAGOES FINALIZAGAO 25 25 50 6%
IMPEDIR A FINALIZAGAO 25 25 3%
25 25 3%
20 25 25 70 8%
1] 0%
0 0%
0 0%
0 0%
25 25 3%
1] 0%
0 0%
0 0%
1] 0%
1] 0%
25 25 50 6%
0 0%
25 25 50 6%
25 25 3%
25 25 50 6%

TRANSICAO DEFESA / ATAQUE
RETIRAR DA ZONA DE PRESSAQ 0 0%

PROCURAR ATACAR A BALIZA ADV./VERTICALIDADE

ESQUEMAS TATICOS
CANTOS OFENSIVOS 10 8 18 2%
LIVRES OFENSIVOS LATERAIS 5 8 13 1%
LIVRES OFENSIVOS FRONTAIS 0 0%
LANCAMENTOS OFENSIVOS 0 0%
PONTATE DE BALIZA OFENSIVOS 15 15 2%
PONTA PE PENA LTI OFENSIVOS 5 5 1%
CANTOS DEFENSIVOS 10 5 8 23 3%
LIVRES DEFENSIVOS LATERAIS 5 8 13 1%
LIVRES DEFENSIVOS FRONTAIS 0 0%
LANGAMENTOS DEFENSIVOS 0 0%
PONTATE DE BALIZA DEFENSIVOS 15 15 2%
PONTAPE PENALTI DEFENSIVOS 5 5 1%
10 [3 6 10 32 4%
10 6 6 10 32 4%
10 6 6 10 32 4%
V] 0%
L] 0%
1] 0%
8 5 6 19 2%
V] 0%
8 8 1%
8 8 1%
5 6 11 1%
V] 0%
80 60 30 50 220 25%
10 6 6 10 32 4%
80 8 60 30 50 228 26%
V] 0%
5 5 7 5 5 5 5 5 5 5 5 57 6%
1] 0%
0 0%
CAPACIDADES COORDENATIVAS
ORIENTAGAO ESPACIAL 0 0%
DIFERENCIAGAO CINESTESICA 0 0%
REAGAO 10 6 6 10 32 4%
RITMO 0 0%
EQUILIBRIO 0 0%
30 30 8 30 98 11%
30 30 60 7%
30 80 10 30 30 180 20%
60 30 50 140 16%
5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 55 6%
5 5 1%
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MICROCICLO 30 MICROCICLO 31 MICROCICLO 32 MICROCICLO 33
ST98 | ST99 | ST100 | ST 101 | ST 102 | ST 103 | ST 104 | ST 105 | ST 106 | ST 107 | ST 108

S 1m0 | SF3jumo | eFajumno | sFsjmmo | $FDjmno | 29 ujuo | 4FBjuvo | #Fjwmo | 2021w | 4 23juhe | 25 | Mesociclo| Mesociclo

MESOCICLO 8 JUNHO

Volume % no

[TEM PO OTILITEM PO UTIL|TEM PO UTIL|TEM PO UTILJTEM PO UTIL|TEM PO UTILITEM PO UTIL|TEM PO UTIL|ITEM PO UTIL|TEM PO UTILITEMPO UTIL|

ANALISE DA EQUIPA 0 0%
ANALISE DO ADVERSARIO 0 0%
PALESTRA TREINO 2 5 5 2 5 5 24 3%
PALESTRA JOGO 5 8 13 2%
MOBILIDA DE/ RELACAO COM BOLA

ATIVACAO GERAL E MOBILIDADE ARTICULAR 5 5 5 5 20 2%
CORRIDA CONTINUA 5 2 7 1%
MULTILATERALIDADE 6 10 20 36 4%
TECNICA DE CORRIDA 0 0%
JOGOS LUDICO-RECREATIVOS 20 20 18 15 73 9%
DESCONTEXTUALIZADOS 6 7 10 20 5 10 58 7%
ACOES TECNICAS INDIVIDUAIS OFENSIVAS 6 17 10 10 10 35 10 25 123 15%
PASSE 6 17 10 10 10 35 10 25 123 15%
RECECAO 6 17 10 10 35 10 25 113 14%
REMATE 10 10 8 10 15 10 15 78 9%
DRILBE E CONDUGAO DE BOLA 10 10 10 20 10 60 7%
ACOES TECNICAS INDIVIDUAIS DEFENSIVAS 10 10 1%
CONTENCAO 10 10 1%
DESARME 10 10 1%
MARCACAO

ATAQUE POSICIONAL N 60 10 15 10 95 11%
ATAQUE RAPIDO 20 20 2%
CONTRA-ATAQUE 40 20 20 10 90 11%
PADRONIZADOS / CIRCULAGOES TATICAS 20 30 50 6%
EXERCICIOS METAESPECIALIZADOS 0 0%
EXERCICIOS SETORIAIS 0 0%
EXERCICIOS INTERSETORIAIS 40 10 15 20 85 10%
LINHA DEFENSIVA + INTERMEDIA 40 10 15 20 85 10%
LINHA INTERMEDIA + OFENFIVA 40 10 15 20 85 10%
MANUTENGAO DA POSSE DA BOLA 10 15 25 3%

ORGA NIZA CA O DEFENSIVA

. IMPEDIR CONSTRUCAO AGOES OFENSIVAS 60 15 20 95 11%
IMPEDIR CRIAGAO SITUACOES FINALIZACAO 40 15 20 75 9%
IMPEDIR A FINALIZAGAO 40 20 15 20 95 11%

15 20 35 4%
15 20 35 4%
V] 0%
15 20 35 4%
V] 0%
60 60 7%
15 20 35 4%
V] 0%
[V] 0%
0 0%
0 0%
0 0%
15 20 35 4%
15 15 2%
15 20 35 4%
15 20 35 4%
0 0%
TRANSICAO DEFESA / ATAQUE
RETIRAR DA ZONA DE PRESSAO 40 40 15 20 115 14%

PROCURAR ATACAR A BALIZA ADV./VERTICALIDADE

ESQUEMAS TATICOS
CANTOS OFENSIVOS 8 8 8 24 3%
LIVRES OFENSIVOS LATERAIS 8 8 8 24 3%
LIVRES OFENSIVOS FRONTAIS 0 0%
LANGAMENTOS OFENSIVOS 0 0%
PONTATE DE BALIZA OFENSIVOS 0 0%
PONTA PE PENALTI OFENSIVOS 0 0%
CANTOS DEFENSIVOS 8 8 8 24 3%
LIVRES DEFENSIVOS LATERAIS 8 8 8 24 3%
LIVRES DEFENSIVOS FRONTAIS 0 0%
LANCAMENTOS DEFENSIVOS 0 0%
PONTATE DE BALIZA DEFENSIVOS 0 0%
PONTAPE PENALTI DEFENSIVOS 0 0%
10 7 6 23 3%
10 7 6 23 3%
10 7 6 23 3%
1] 0%
1] 0%
1] 0%
10 10 1%
V] 0%
10 10 1%
10 10 1%
9 7 16 2%
60 60 30 60 210 25%
70 60 60 30 60 280 34%
1] 0%
70 60 10 60 30 60 290 35%
1] 0%
5 6 5 5 5 5 5 5 41 5%
1 3 3 7 1%
0 0%
CAPACIDADES COORDENATIVAS
ORIENTAGAO ESPACIAL 10 7 6 23 3%
DIFERENCIAGAO CINESTESICA 0 0%
REACAO 10 7 6 23 3%
RITMO 0 0%
EQUILIBRIO 0 0%
10 40 15 65 8%
40 40 20 100 12%
20 20 2%
70 60 60 30 60 280 34%
5 6 3 5 5 5 5 3 5 5 47 6%
9 7 7 23 3% 144
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5.3. Macrociclo de treinos a distancia VS periodo preparatério VS periodo
competitivo

Comparando os diversos periodos constituintes da época desportiva, temos que
relembrar que devido a todas as condicionantes que envolveram a mesma, este foi um
ano em que ocorreu um periodo de treinos a distancia de cinco meses e meio. Reforcar
que neste periodo a EQT tentou de forma incansavel manter os atletas ativos. Posto
isto, na tentativa de comparar os diversos conteudos abordados nos varios periodos,
apresentamos de seguida uma tabela de interpretacdo simples, com esse intuito. A
tabela é interpretada através de trés cores distintas, que revelam a importancia atribuida

aos diferentes conteudos, para os varios fatores de rendimento.

Tabela 20 - Controlo de contetidos nos diversos periodos do macrociclo

Periodo de treinos a distancia |P. Prepa.| P. Competitivo

Conteldos p/ fator de rendimento Novembro | Dezembro Janeiro Fevereiro Margo Abril Maio

Junho

la 23 3a 4a 16 26 36 43 la 23 3a 4a 1a 26 36 43 la 23 3a 4a 1a 26 3a 43 la 2a 3a 4a

16

2213

4a

Passe
Recepg¢éo
Drible
Remate
Cabeceamento

Técnico

Desarme
Contencao

Forca
Velocidade
Flexibilidade
Resisténcia

Fisico

Organizacéo Ofensiva
Transig&o Defensiva
Organizagao Defensiva
Transi¢c&o Ofensiva
Esquemas taticos Ofensivos
Esquemas téticos Dfensivos

Téatico

Autoconfianca
Controlo emocional
Trabalho de equipa
Fair Play
Estabelecer metes
Uni&o do grupo de trabalho
Relacao treinador/atleta

Psicolégico

Pouca importancia Alguma importancia Muita importancia

Como podemos analisar através da Tabela 20, esta foi uma época muito distinta
do habitual, sendo que nos primeiros 5 meses e meio de treinos (a distancia), foi
atribuida muita importéancia ao treino da forca e da resisténcia, visto que todos os atletas
se encontravam em casa, com diferentes contextos de habitacéo, familiares, sociais e

economicos, pelo que tentamos sempre criar treinos acessiveis e inclusivos para a
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totalidade dos jogadores. Na breve pré-época de cerca de trés semanas e nas sete
semanas de periodo competitivo, passamos a atribuir importancia a totalidade dos
fatores de rendimento, que nem sempre foram possiveis de trabalhar, no periodo de
treinos a distancia. Claro que nestes periodos ja podemos planear a época desportiva
de forma l6gica e cuidada, tendo sempre em conta 0s objetivos e contexto competitivo,

as caracteristicas dos atletas e a nossa concegéo de jogo.

5.4. Microciclo padrao

A Figura 36 representa o microciclo padrdo que adotamos ao longo da época
desportiva, tendo em conta o numero de treinos semanais definidos pela
direcdo/administracéo do Clube, sendo ajustado esporadicamente consoante o dia de

jogo (domingo ou sabado).

No primeiro dia do microciclo (segunda-feira), era o dia imediato apds o jogo,
pelo que optavamos por folgar e recuperar os atletas de forma passiva, ndo sé

fisicamente como mentalmente.

A terca-feira, segundo dia do microciclo e primeiro dia aquisitivo, visava trabalhar
a forca especifica do Futebol, essencialmente através de jogos reduzidos, com
situagcBes de tensdo muscular, ou seja, travagens, mudancas de direcdo e contacto

entre atletas. No fundo, exercicios que tentavam recrear situagées do centro de jogo.
No terceiro dia, voltdvamos a folgar e a recuperar os atletas de forma passiva.

No segundo treino do microciclo, quinta-feira, pretendiamos desenvolver
situacdes de resisténcia especifica, com exercicios em que eram envolvidos um niimero

elevado de atletas.

No ultimo treino da semana, pretendiamos desenvolver a velocidade especifica
através de exercicios que estimulassem os momentos de aceleracdo da equipa,

normalmente envolvendo situacdes de finalizacéo.

No sabado, seria o dia anterior ao jogo, pelo que era mais um dia de folga para

os atletas, terminando o microciclo no domingo, dia de jogo.
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Domingo Segunda-feira Terca-feira

FOLGA

Recuperacéo
Passiva

Intensidade
Volume

ISib*DinaicaTensaom Centro de Jogo
ISUBDiRARICADUTECEoN Jogo na Globalidade

Quarta-feira

FOLGA

Recuperacéo
Passiva

Sub-Dinamica Velocidade Momentos de aceleragéo da equipa

Figura 36 - Microciclo padréo jogo ao domingo

Quinta-feira

Sexta-feira SELEG[)

TREINO FOLGA

Sub-Dinamica
Velocidade

Recuperacéo
Passiva

Moderada Baixa

Domingo

Quando os jogos decorram ao sabado, mantemos a dinamica pratica do

microciclo, sob o ponto de vista dos conteddos e forma de organizacao dos treinos

semanais, no entanto, alternando os dias dos mesmos.

Domingo Segunda-feira

FOLGA

Recuperacéo
Passiva

Passiva

Intensidade
Volume

ISUBDIRAMICATERSEGNN Centro de Jogo
ISUBDIRARICAIDUFAEESN Jogo na Globalidade

Tercga-feira

Quarta-feira

FOLGA

Recuperacéo

Sub-Dinémica Velocidade Momentos de aceleragéo da equipa

Figura 37 - Microciclo alternativo jogo ao sabado

Quinta-feira Sexta-feira

TREINO FOLGA

Sub-Dindmica Recuperacéo
Velocidade Passiva

Moderada Baixa

Sabado
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5.5. Controlo do treino

Tendo em conta os recursos materiais disponibilizados pelo Clube, apenas
utilizamos a percecao subjetiva de esfor¢o (PSE), a frequéncia cardiaca (FC), e o registo
do volume de treino de cada atleta, por sessdo de treino, como instrumentos de controlo

do treino.

5.5.1. Percec¢éo subjetiva de esforco

Segundo Eston (2012) a PSE traduz um indicador valido da intensidade sentida,
durante a prética de exercicio fisico. Com isto, Clarke, Farthing, Norris, Arnold e Lanovaz
(2013), referem que a PSE serve para quantificar a carga interna de treino sentida,
sendo que a aplicagdo da mesma em cada sesséao de treino, representa uma ferramenta

de monitorizacdo altamente valiosa e precisa, utilizada em varios desportos coletivos.

No nosso caso especifico, optamos por utilizar a Escala de Borg com pontuagéo
de 0 a 10, sendo 0 “nada dificil” e 10 “extremamente dificil” (Borg, 1982). Na totalidade
dos treinos os atletas responderam a PSE individualmente e confidencialmente, cerca
de 5 a 10 minutos apds a conclusdo da sesséo de treino. Esta monitorizacdo permitiu-
nos ao longo da época perceber, de forma indireta, a carga interna sentida pelos atletas
nas diversas sessfes de treino, de forma a podermos planear de forma ponderada e

mais eficaz.

5.5.2. Frequéncia cardiaca

A FC é um dos indicadores que permite avaliar a intensidade do exercicio.
Através desta, os treinadores podem quantificar a carga interna de cada atleta,
possibilitando verificar de forma rigorosa a intensidade do treino e eventualmente
averiguar se os objetivos do mesmo estdo a ser cumpridos (Bangsbo, 1994). A
capacidade aerobia é altamente solicitada durante um jogo de Futebol, onde os atletas
atingem valores médios de FC de cerca de 85% e picos de 98%, da FC maxima
(Bangsbo, 2014).

Visto que o clube nédo disponibilizava cardiofrequencimetros para as equipas de
formacao, nos exercicios que pretendiamos monitorizar a FC, assim que realizadvamos
uma pausa, os atletas eram avisados a priori € ao sinal contabilizavam os batimentos
cardiacos sentidos em 10 segundos, através da colocacao dos dedos indicador e médio,
na zona da carétida ou no pulso. O valor contabilizado nos 10 segundos era multiplicado
por 6, de modo a obtermos os batimentos cardiacos em um minuto, para cada atleta.
De acordo com os objetivos dos exercicios, muitas vezes seleciondvamos atletas alvo

gue pretendiamos monitorizar, tendo em conta o papel desempenhado no exercicio.
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5.5.3. Volume individual de treino e jogo por mesociclo

A EQT construiu uma tabela de controlo individual do volume de treino e
competicdo, por mesociclo, visto que considerdmos importante podermos comparar o
volume de treino e de competicdo de cada atleta individualmente. Como podemos
verificar em junho realizamos jogos de treino internos contra os planteis de Sub.17 e
Sub.14. Assim, permitiu-nos ter acesso ao volume individual de treino, volume individual

competitivo e volume individual total.
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CONTROLO DO TREINO E COMPETICAO (MINUTOS) SUB15

MESOSICLO 6 ABRIL 2021

nio/Mc ST ISEE N IEEC

Semana f Microcicdo 24
42 71 ABRIL | UT 81 75 75 75 75 75 75 75 75 75 75 75 75 75
SAB 24 ABRIL | UT &2

100 100 100 100 100 100 100 100 100 100 &N 100 100
Semana / Microcidlo 25 [N I S S N (N U U N U U —
60 60 60 60 60 60 60 60 60 0 [EN eo

42 78 ABRIL | UT 83

60
62 30 ABRIL | UT 84 a e ss 55 55 55 55 55 55 55 55 55 55

SAB 1MAIO | UT 85 | R 75
s 35 365 ___ _______
MEDIA DE TEMPO DE TREINOD 55,00 47,00 73,00 70,00 73,00 67,00 73,00 67,00 67.00 45,00 67.00 67,00

o: SN T =T EEETET
JOGD INICIADOS TCI - TREING CONDICIONADG INDIVIDUAL INICIADOS TREIND
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CONTROLO DO TREINO E COMPETICAO (MINUTOS) SUB15

MESOCICLO 7 MAIO 2021

Semana { Microcido 26
22 3MAID | UT 86
42 5 MAID | UT 87
52 6 MAIO| UT 88
SAB 8 MAIOD | 12 Jornada vs SCP (F)
Semana f Microcico 27

2210 MAID | UT 89 50

4212 MAID | UT 90 70 70 70

62 14 MAID | UT 91 60 60 60 60 60 60

DOM lﬁMl.lHZ'lnmldnn'Fll[I-] 75 0 75
------------_

32 18 MAID | UT 92 70 70 70 70 70 70 70 70 70 70

5220 MAID | UT 93 75 75 75 75 75 75 75 75 75 75 75 75 75

6221 MAID | UT 94 75 75 75 75 75 75 75 75 75 75 75 75 75

DOM 23 MAIOD | ﬂhﬂlﬂnﬁﬁmmn

-------------

3225 MAIO | UT 95 75
5227 MAIO | UT 96 50 45 60 70 - 55 70 15 a5 70 50 55 a5
62 28 MAIO | UT 97 70 70 70 70 70 70 70 70 70 70 70 70
DOM 30 MAIO | 42 Jornada vs VSC (F) 9 58 80 50 80 52 80 52 52 40
TOTAL TEMPO DE TREINO ____ 630 | 80 | 833 85 713 63 &5 80 80
TOTAL TEMPO DE JOGO 20 95 %0 208 ___ S o314 248 200 262 256 M5
530 1105 1090 1033 830 1153 1133 961 853 1087 1086 1065
MEDIA DE TEMPO DE TREINO 4250 6750 7000 6875 5250 59.13 6942 6875 5942 5442 6875 6917 6833
MEDIA DE TEMPO DE JOGO 500 7375 6250 5200 5000 6400 8000 7850 6200 5000 6550 6400 6125
LEGENDA; SAU+CEDO+LESKOWCHEGOU TARDE TIC-TREINO WTEGRADO CONDICIONADO LESoNADO Fatalusificada
10GOINGIADOS TC1 -TREINO CONDICIONADO INDIVIDUAL
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CONTROLO DO TREINO E COMPETICAO (MINUTOS) SUB15

& Gk [CCURN o ___ MDEF MID/ME ___
Semana f Microciclo 30

32 1 JUNHO | UT 98 80 0o [0 = 0 [ED =0 80 80 20 80 80 20
52 3JUNHO | UT 99 55 55 -- 65 - 80 80 65 65 80 65 65
62 4JUNHO| UT 100 85 s [ET 85 85

DOM 6 JUNHO | 52 Jornada vs SCB (C) n---““““---“-
Semana / Microcidlo 31 -------------

32 8 JUNHO | UT 101 70

52 10 JUNHO | UT 102 80 --- 80 50 80 70 50 70 60 70 60

50 1100 | Jogode o v Tus o mEEE o

- N — — --- --- ---
22 14 JUNHO | UT 103
42 16 JUNHO | UT 104 45 45 - 55 55 45 55 35 55 55 55 55 a5
5217 JUNHO | UT 105 70 70 70 70 70 70

En o 70 70 70 70 70
S4B 19 JUNHO | 6 Jomada vs FCP () o | s | [ 75 | s [ 4 | s | 7 ] s | s | 7 | s | 10 |
-------------

2221 JUNHO | UT 106 65

42 23 JUNHO | UT 107 50 50 50 65 65 &0 50 80 72 BO 80 50
62 25 JUNHO | UT 109 70 70 70 70 70 70 70 70 70 70 70 70 70
S EFUTOIERP TGN 7+ | 6 | | s0 f s | 4 | s | 4 | s | 74 | e [ s | &4 |
| TOTALTEMPODETREO | | [ | | . { .| | | | | | | |
| TotALTEmpODEOGO | | | ] | ___ ___ ___
829 801 502 871 982 1115 1013 1056 1039 1075
MEDIA DE TEMPO DE TREINO 62,50 53.33 41,83 5342 64,17 531.42 72,92 63.42 66,67 68,92 69,17 69,58 65..[)3
MEDIA DE TEMPO DE OGO 19,75 40,25 0,00 57,50 53.00 30,00 60,00 30,00 53.25 57.25 52,25 60,00 36,75
LEGENDA; SAIU+CEDO+ LESKOICHEGOU TARDE TC-TREIND NTEGRADOCONDICIONADO. LESONADD L
TCI - TREIND CONDICIONADO INDIVIDUAL OG0 TREINGD Falta Injustificada
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CAPITULO VI - PROCESSO COMPETITIVO
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CAPITULO VI - PROCESSO COMPETITIVO

Neste capitulo pretendemos apresentar 0 contexto competitivo em que nos
inserimos, bem como o calendario de jogos, o volume individual competitivo e, por fim,

a analise individual competitiva.

6.1. Caracterizacdo do contexto competitivo

Numa época atipica e diferente do habitual, também o formato competitivo sofreu
alteracdes. Todo o formato e logistica do Torneio Nacional de sub.15 encontra-se

explanado no Capitulo Il, subcapitulo 2.4 do presente relatério.

Contextualizando a competicdo, visto termos sido destacados nos grupos de
mérito, fomos sorteados contra as melhores equipas a nivel nacional, competindo em
duas fases, a primeira contra as equipas da nossa série (série B) e a segunda juntando
ambas as séries (séries A e B).

Tabela 21 - Torneio Nacional Sub.15 (Série B)
Série B - Tomeio Nacional Sub.15

Epoca 2020/2021

Associagio Académica de Coimbra -
Organismo Autdnomo de Futebol

CDT

Clube Desportivo de Tondela

Clube de Futebol «Os Belenensess

sCPA

Sporting Clube de Portugal
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Tabela 22 - Torneio Nacional Sub.15 (Série A)

Série A - Torneio Nacional Sub.15

Epoca 2020/2021

D

A

Futebol Clube Pagos de Ferreira

Vitéria Sport Clube

6.2. Calendéario competitivo

Na tabela seguinte encontra-se explanada toda a calendarizacdo dos jogos da

primeira e segunda fase.
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Tabela 23 - Calendario competitivo Torneio Nacional de Sub.15

Calendario Torneio Nacional Sub.15 - 2020/2021

12 FASE - JORNADA 1

e .
08/05/2021 15:00 (i:

Sporting CP VS CD Tondela

v

13 FASE - JORNADA 2
16/05/2021 16:00 (™%

CF Os Belenenses VS CD Tondela

12 FASE - JORNADA 3

il .
23/05/2021 11:00 6-':

CD Tondela VS AA Coimbra OAF

0
O
-

22 FASE - JORNADA 1

falglilyh | L4
30/05/2021 11:00 (™8

Vitéria SC VS CD Tondela

22 FASE - JORNADA 2

gl s
cCDT 06/06/2021 11:00 (:-':

CD Tondela VS SC Braga

22 FASE - JORNADA 3

Jolellyl v
19/06/2021 11:00 ™8

FC Pacos Ferreira VS CD Tondela

22 FASE - JORNADA 4

00000 e
cCDT 27/06/2021 11:00 6-':

CD Tondela VS FC Porto
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6.3. Volume competitivo e andalise individual competitiva

O volume competitivo individual pode ser consultado no capitulo V, subcapitulo
5.5 do presente relatorio.

Do ponto de vista da analise individual competitiva optamos por realizar uma
avaliacdo de 1 a 10, para cada atleta em todos 0s jogos, com respetivos comentarios a
exibicdo. A avaliacdo era realizada pelo TP, TE/TA e TA, trés elementos de modo a
podermos partilhar e discutir opinides divergentes. De seguida apresentamos as

respetivas analises para a totalidade dos jogos.

Como forma de conclusao, apresentamos a média de classificacéo dos atletas,

ao longo da época desportiva.
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TORNEIO NACIONAL SUB.15 12 FASE - FICHA DE AVALICAO POS-JOGO

Sporting CP 6 VS 1 CD Tondela

08/05/2021 15:00 (™% CDT

- v DE o .
Ne° POSICAO ESTADO CEO AVALIACAO (1 a10) e COMENTARIOS
Jogo muito bem conseguido, entre os postes e fora dos postes. Em vantagem,
1 Guarda-Redes Titular 75 com o Sporting, devia ter ficado "mais tempo no chio" perder mais tempo na
organizacdo ofensiva.
Defesa Central Jogo bem conseguido, sempre disponivel e solidario na organizagdo defensiva da
4 - Titular 80 & 8 P P ) 8 ¢
Direito equipa.
Jogo bem conseguido, sempre disponivel e solidério na organizagdo defensiva da
3 Defesa Central Titular 80 )
equipa.
16 Ala Esquerdo Titular 50 Muito lento a reagir nas transi¢des, mau posicionamento defensivo.
Defesa Central Mau posicionamento defensivo. Em muitos momentos relevou
5 Titular 40 <
Esquerdo desconcentragdo.
6 Ala Direito Titular 80 Jogo bem conseguido. Bem no processo defensivo, forte no jogo aéreo.
. .. Revelou dificuldades nos duelos fisicos, embora tenha estado sempre solidario
8 Médio Centro Direito Titular 61 )
com a equipa.
Médio Centro Revelou dificuldades nos duelos fisicos, saiu com dificuldades fisicas pela
10 Titular 40 ) < . .
Esquerdo ultima lesdo contraida no coxis.
Bom jogo no geral. Competente no posicionamento defensivo, com bola tentou
7 Avancado Esquerdo Titular 80 levar sempre a equipa para a frente. Faltou um pouco de capacidade em segurar
a bola.
9 Avancado Centro Titular 61 Perdeu quase todos os duelos, quer na disputa da bola, quer nas antecipagdes.
Muitas dificuldades nos duelos fisicos, perdeu quase todos. Competente no
11 Avanc¢ado Direito Titular 61 posicionamento defensivo, com bola tentou levar sempre a equipa para a
frente. Faltou um pouco de capacidade em segurar a bola.
Dificuldades nas saidas/cantos. Pouca comunica¢do com a equipa. Precipitado
12 Guarda-Redes Suplente 5 anicagao© aup P
na 12fase de construgdo da equipa.
Soliddrio nas coberturas e entrega ao jogo, definiu muitas vezes mal na
2 Defesa Central Suplente 30 g )
organizagdo ofensiva.
Dificuldades nos duelos fisicos.
15 Avangado Suplente 40 Perdeu algumas bolas no corredor central, que permitiram contra-ataques do
adversario.
Dificuldades nos duelos fisicos.
14 Médio Centro Suplente 40 Decidiu quase sempre bem, embora a pressio do adversario n3o nos permitisse
ter muito tempo a bola.
‘4 Perdeu muitas bolas no corredor central, que permitiram contra-ataques do
13 Médio Centro Suplente 19 .
adversario.
17 Avancado Suplente 19 Muitas dificuldades nos duelos fisicos.
18 Avangado Suplente 19 Muitas dificuldades nos duelos fisicos.
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TORNEIO NACIONAL SUB.15 12 FASE - FICHA DE AVALICAO POS-JOGO

T [
. 16/05/2021 16:00 6-::

CF Os Belenenses 1 VS 0 CD Tondela

JORNADA 2

CDT

- v DE o .
Ne° POSICAO ESTADO <‘3 GO GOLOS * AVALIACAO (1 a10) e COMENTARIOS
1 Guarda-Redes Titular 75 0 8 Bom entre 0s postes e a sair aos cruzamentos.
Defesa Central Bom taticamente; B(_)a capacidade pa ra.perceber quandoe como_ t?eve atacaro
4 Direit Titular 80 0 8 espaco; Procurou arriscar passes entre linhas que podem desequilibrar a defesa
Ireito adversaria.
Taticamente e posicionalmente tem bastante a melhorar, no entanto consegue
2 Ala Direito Titular 58 0 7 compensar através da entrega, da agressividade, da disponibilidade e da
capacidade de resiliéncia.
Defesa Central Bom taticamente, com uma disponibilidade fisica evidente; Tem que possuir
3 Titular 80 0 7 o . )
Esquerdo uma voz mais ativa e audivel durante o jogo.
Demonstra pouca capacidade fisica para progredir no corredor de forma
16 Ala Esquerdo Titular 75 0 6 S
frequente; Quando tem bola revela ser capazde provocar desequilibrios.
Bom a liderar a linha defensiva; Esteve muito bem nas dobras e coberturas aos
6 Defesa Central Titular 80 0 9 DC D/E; Por vezes, complicou a sair a jogar, mas sem criar perigo para a nossa
baliza.
No momento de organizagdo defensiva soube-se posicionar de forma correta;
8 Médio Centro Direito Titular 75 0 6 Demonstrou possuir pouca intensidade com e sem bola; Muitas vezes a pedir
bola de costas para o iogo.
Médio Centro Bom posicionamento com e sem bola; Boa tome?da de decisaio, sendo que
10 Titular 80 0 7 raramente perde a posse de bola; Tentou assumir a construgdo do processo
Esquerdo .
ofensivo.
Muito longe do jogo; Procurou pouca bola; Tem que dar muito mais;
7 Avancado Esquerdo Titular 64 0 5 Constantemente a desculpar a sua performance com fatores externos ou
comportamentos dos colegas de equipa.
- Muitas dificuldades na tomada de decisdo; Dificuldades na receg¢do e no passe;
11 Avancado Direito Titular 75 0 6 .
Foi lutador e esforgado sem bola.
Muitas dificuldades nos duelos fisicos, perdeu quase todos. Competente no
9 Avangado Titular 75 0 7 posicionamento defensivo, com bola tentou levar sempre a equipa para a
frente. Faltou um pouco de capacidade em segurara bola.
Teve pouco tempo em campo, no entanto, acabou por conseguir uma exibigdo
12 Guarda-Redes Suplente 5 0 7 e
satisfatoria.
Apesar do pouco tempo em campo, conseguiu demonstrar boa capacidade
14 Ala Esquerdo Suplente 5 0 7 técnica, procurando combinag&es diretas no corredor, no sentido de progressio
do processo ofensivo.
Entrou com disponibilidade fisica evidente e muita vontade de alteraro
5 Defesa Central / Ala Suplente 22 0 7 resultado; Continua a apresentar sérias debilidades posicionais e de
compreensdo do jogo.
Dificuldades nos duelos fisicos.
15 Médio Centro Suplente 5 0 6 Decidiu quase sempre bem, embora a pressdo do adversario ndo nos permitisse
ter muito tempo a bola.
18 Médio Centro Suplente 5 0 6 N3o conseguiu ter influencia no jogo, estando envolvido em poucas a¢des.
13 Avancado Suplente 5 0 6 N3o conseguiu ter influencia no jogo, estando envolvido em poucas acdes.
Apesar de jogar pouco tempo conseguiu criar desequilibrios na defesa
17 Avancado Suplente 16 0 8 adversaria; Esteve diretamente ligado a duas tentativas de golo; Conseguiu

acelerar o ritmo do nosso processo ofensivo.
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TORNEIO NACIONAL SUB.15 12 FASE - FICHA DE AVALICAO POS-JOGO

CDT

0 e
. 23/05/2021 11:00 6-':

CD Tondela 1 VS 0 AA Coimbra OAF

JORNADA 3

¢: DE

N° POSICAO ESTADO GOLOS * AVALIACAO (1 a10) e COMENTARIOS
JOGO
. Jogo tranquilo; Teve uma ou outra situagdo de calafrio, mas sempre atento
1 Guarda-Redes Titular 74 0 8 ) )
quando teve que intervir.
Defesa Central ) Bom taticamenlte; Boa ca.pacidade para percleberquandoecomo dev'e'atacaro
4 o Titular 80 0 8 espaco; Continua a arriscar passes entre linhas que podem desequilibrar a
Direito -
defesa adversaria.
- . Muito forte nos duelos fisicos; Defensivamente ndo comprometeu; Precisa de
2 Ala Direito Titular 40 0 8 - .
melhorar o seu posicionamento em Org. Defensiva.
Defesa Central X Bem na leitura do jogo e na antecipagdo aos lances; Compensou muitas vezes os
3 Titular 80 0 8 e ) ) .
Esquerdo desequilibrios provocados pelo Henrique, na linha defensiva;
X Continua a ira queima na maioria dos lances e é facilmente ultrapassado;
5 Ala Esquerdo Titular 80 0 7 ) ) .
Ofensivamente, tentou progredir com bola, mas nem sempre decidiu bem.
X Mais um bom jogo; Defensivamente esteve muito soliddrio e bem posicionado;
6 Defesa Central Titular 74 0 8 ) . )
Com bola, teve algumas dificuldades em procurar jogo e a construir.
- . . Muito solidario e lutador defensivamente. Teve algumas dificuldades em
8 Médio Centro Direito Titular 60 0 7 - )
encontrar espago no momento de organizagdo ofensiva.
Médio Centro . Melhor em campo; Mostrou confianga com bola, mas precisa de melhorar na
10 Titular 80 0 9 Ca ) e
Esquerdo decisdo; Sem bola, correu muito, lutou e mostrou garra até ao fim.
X Continua a desiludir; Muito longe do jogo, procura pouca bola; Muito mal
7 Avancado Esquerdo Titular 60 0 6 ) < <
defensivamente na pressdo e na marcagdo do lateral.
Jogo muito bem conseguido do ponto de vista do posicionamento em de
9 Avancado Titular 69 0 7 organizagdo defensiva; Apresentou algumas dificuldades nos duelos 1x1; ¢/bola
tem dificuldades na rececdo e no passe.
Melhorou quando passou para a zona central (PL); Forte fisicamente que
11 Avancgado Direito Titular 74 0 8 permitiu ganhar muitas bolas nas costas da defensa; Melhorou bastante, ao
longo do jogo na pressédo a 12fase de construcdo do adversario.
12 Guarda-Redes Suplente 6 0 7 N3o conseguiu ter influencia no jogo, estando envolvido em poucas agdes.
Entrou bem no jogo; Com bola, recebeu sempre para a frente e raramente jogou
16 Ala Suplente 40 0 8 ) « I
mal; Sem bola, melhorou em relagdo ao ultimo jogo.
15 Avancado / Médio Suplente 6 0 7 N3 o conseguiu ter influencia no jogo, estando envolvido em poucas agdes.
Estd diretamente ligado ao golo, com um passe na profundidade para o Simdes;
14 Médio Centro Suplente 20 0 8 Continua a posicionar-se corretamente em campo o que lhe permite, por vezes,
terde correr menos para ganhar bolas.
13 Médio Centro Suplente 6 0 7 N3o conseguiu ter influencia no jogo, estando envolvido em poucas agdes.
Agita o jogo completamente; Partiuno 1 vs 1 e procurou combinages com os
17 Avancado Suplente 20 0 8 -
médios e os avangados.
Incansavel na pressdo aos defesas centrais, condicionando a construgdo; Com
18 Avancado Suplente 11 0 8 bola, feza equipa respirar e poderia ter decido melhor num lance de possivel

golo.
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TORNEIO NACIONAL SUB.15 22 FASE - FICHA DE AVALICAO POS-JOGO

it v
30/05/2021 11:00 \-.:

JORNADA 1

Vitéria SC 6 VS 0 CD Tondela

X % DE % ;
Ne° POSICAO ESTADO C" GOLOS * AVALIACAO (1 a10) e COMENTARIOS
JOGO
Teve alguma responsabilidade no primeiro golo; Fez o possivel e evitou um
1 Guarda-Redes Titular 71 0 7 )
resultado pior.
Defesa Central
4 _ Titular 10 0 5 Estava a fazer um jogo razoavel até sair lesionado.
Direito
2 Ala Direito Titular 80 0 5 Teve bastantes dificuldades em lidar com a pressdo alta do adversario.
Defesa Central Apl:e'sentou dificulda'des,' em acompa.nha'r avelocidade doi avangados
3 Titular 80 0 6 adversarios; Procurou sair a jogar com critério, mas revelou dificuldades coma
Esquerdo - o
pressdo alta do Vitdria.
Revelou muitas debilidades nos momentos de organizagdo e transigdo
16 Ala Esquerdo Titular 80 0 4 defensiva. Ndo da equilibrio defensivo e reage muito tarde a perda da bola.
Muitas dificuldades nos duelos 1x1 s/ bola, com receio emir ao choque e em
6 Defesa Central Titular 80 0 4
procurar o desarme.
L . Revelou dificuldades nos duelos fisicos e na construgdo do processo ofensivo, no
8 Médio Centro Direito Titular 52 0 5 o )
entanto esteve sempre solidario com a equipa.
_— . Dos melhores da nossa equipa; Procurou jogar com critério quando teve bola;
10 Médio Ofensivo Titular 80 0 6 ) . A
Lutou o jogo todo e ndo virou a cara a luta nos duelos.
Médio Centro
14 Titular 40 0 5 Aqualidade técnica esta 14, mas ndo tem capacidade fisica para este patamar.
Esquerdo
e Mais um jogo desligado; Muito distante da bola; Tem medo de ir ao choque e ndo
7 Avancado Direito Titular 52 0 5 ) )
demonstra confianga quando a bola Ihe chega aos pés.
Algumas dificuldades em aplicar a estratégia de pressdo que construimos para o
11 Avancado Esquerdo Titular 52 0 6 jogo. Foi o atleta que nos conseguiu dar mais profundidade ao ataque, bastante
solidario e com boa mobilidade ofensiva.
12 Guarda-Redes Suplente 9 0 5 N3o conseguiu ter influéncia no jogo estando envolvido em poucas agdes.
Entrou completamente desconcentrado no jogo; Esta diretamente ligadoao 4
5 Ala Esquerdo Suplente 58 0 4 golo com 2 mas abordagens; Muitas abordagens a queima e muito lento na
reacdo aos movimentos do adversério.
13 Médio Centro Suplente 9 0 5 N3 o conseguiu terinfluéncia no jogo estando envolvido em poucas agdes.
. Algumas dificuldades nos duelos fisicos, no entanto, esteve sempre solidario
15 Médio Centro / Ala Suplente 28 0 5 )
com a equipa.
Muitas dificuldades nos duelos fisicos, o que se verificou uma dificuldade para o
17 Avancado Suplente 28 0 4 ) - ;
atleta em terimpacto positivo no jogo.
Algumas dificuldades nos duelos fisicos, no entanto, esteve sempre solidario
18 Avangado Suplente 28 0 5 .
com a equipa.
Entrou bem no jogo, conseguindo segurar a bola de costas e tentando tabelar
9 Avangado Suplente 40 0 6 com os colegas de frente para o jogo. Bastante soliddrio, no entanto com

algumas dificuldades nos duelos fisicos.
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Tabela 28 - Avaliagcao pos-jogo (CDT vs SCB)
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TORNEIO NACIONAL SUB.15 22 FASE - FICHA DE AVALICAO POS-JOGO

CDT

Tl T
. 06/06/2021 11:00 €™ 3

CD Tondela 0 VS 2 SC Braga

JORNADA 2

¢: DE

N° POSICAO ESTADO GOLOS * AVALIACAO (1a10) e COMENTARIOS
JOGO
Apesar dois dois golos sofridos, acabou por fazer uma boa exibigdo; Demonstrou
1 Guarda-Redes Titular 75 0 7 o . ) )
seguranga, boa comunicagdo e grande capacidade em jogar com os pés.
Defesa Central Esta direta ment'e ‘Iigado ao 12 golo do adversario, ndo pode perder a frente para
2 _ Titular 75 0 6 o adversario, quando a tem ganha; No 1 vs 1 esteve quase sempre
Direito : . s )
intransponivel; Algo lento na transicdo defensiva.
Defesa Central Controlou bem a linha defensiva, bom posicionamento e leitura de jogo; Podia e
3 Titular 80 0 7 ) N )
Esquerdo devia estar melhor na construgdo do processo ofensivo.
. Apresentou muitas dificuldades na mudanga de comportamentos nas transigdes
16 Ala Direito Titular 40 0 6 . . . -
dos varios momentos do jogo, principalmente nas transi¢des OFEN/DEFEN;
Melhor jogo da época do atleta; Concentrado e quase sempre bem colocado;
5 Ala Esquerdo Titular 80 0 8 . «
Mostrou agressividade e melhorou a sua contengdo.
Estd diretamente ligado ao segundo golo sofrido, com o erro individual que
6 Defesa Central Titular 80 0 6 cometeu; Tem que simplificar as suas ag¢des c/ bola; Dificuldades no momento
de transicdo ofensiva, perdendo rapidamente a bola.
Nos momentos de Organizagdo/Transigdo Defensivas esteve bastante solidario
8 Médio Centro Direito Titular 53 0 6 e trabalhador; Com bola teve dificuldades na tomada de deciséo,
posicionamento e ocupacdo racional do espaco.
Médio Centro Jogo bastante soliddrio defensivamente; Excelente percegdo do posicionamento
10 Titular 75 0 7 . s )
Esquerdo e ocupagao racional do espago, no momento de Organizagdo Defensiva.
Melhor jogo do atleta; Usou a sua rapidezcomo a melhor arma; Forte nas
7 Avancado Esquerdo Titular 80 0 8 transi¢des defensivas e nos duelos; Quando teve espago com bola, procurou
progredir e ganhar metros no ataque.
Sem duvida que é dos jogadores mais inteligentes da nossa equipa, come sem
9 Avangado Titular 75 0 7 bola; Precisa de melhorar a sua defini¢do, nem sempre o passe saiu bem; Os
duelos fisicos continuam a ser um problema.
Esta a subir de forma jogo apos jogo; Forte a segurar bola de costas para a baliza
11 Avancado Direito Titular 75 0 7 e a procurar a profundidade; Tem de melhorar a rececdo de bola e levantar a
cabeca para perceber o que se passa a sua volta.
N&o conseguiu terinfluéncia no jogo estando envolvido em poucas agdes;
12 Guarda-Redes Suplente 5 0 5 Fica na retina que se coloca mal na baliza num dos livres frontais que o
adversario dispos no final do jogo.
4 Defesa Central Suplente 5 0 5 N3o conseguiu ter influencia no jogo, estando envolvido em poucas agdes.
- N&o conseguiu terinfluéncia no jogo estando envolvido em poucas agdes;
15 Médio / Avangado Suplente 7 0 5 . « ) N ) S )
Dé a sensagdo que ainda ndo encaixou as dindmicas defensivas.
. Conseguiu trazer alguma melhoria na nossa manutengdo da posse de bola, no
14 Médio Centro Suplente 27 0 6 )
entanto, teve dificuldades nos duelos 1x1.
13 Médio Centro Suplente 5 0 5 N&o conseguiu ter influéncia no jogo estando envolvido em poucas agdes.
Veio agitar o nosso jogo e o nosso ataque; Ndo teve medo de enfrentar o
17 Avangado Suplente 40 0 8 L - -
adversdrio e procurou combinagdes com os avangados e médios.
18 Avangado Suplente 5 0 5 N3o conseguiu ter influéncia no jogo estando envolvido em poucas a¢des.
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TORNEIO NACIONAL SUB.15 22 FASE - FICHA DE AVALICAO POS-JOGO

alelil il v
19/06/2021 11:00 (™3

FC Pacos Ferreira 1 VS 2 CD Tondela

JORNADA 3

CDT

¢: DE

N° POSICAO ESTADO GOLOS * AVALIACAO (1a10) e COMENTARIOS
JOGO
Exibicdo bastante positiva, tendo um papel fundamental na estratégia definida
1 Guarda-Redes Titular 80 0 8 para 0jogo, uma vez que possui uma capacidade fantdstica de passe longo,
permitindo-nos explorar as costas da defesa adversaria.
Defesa Central . Muito solidario defensivamente, muito forte e eficaznos duelos 1x1; Muito forte
2 - Titular 75 0 7 . ~
Direito nas coberturas defensivas; Deve melhorar as a¢des ¢/ bola.
Defesa Central ) Muilto seguro defensilvamente;Controlou muito bem alinha defensiv?; Esteve
3 Titular 80 0 8 muito bem na capacidade de ver perto e ver longe ¢/ bola, tal como tinhamos
Esquerdo . - )
definido na estratégia para o jogo.
Apresentou grande capacidade de projecdo, de modo a podermos explorar as
5 Ala Esquerdo Titular 52 1 8 costas da equipa adversaria; Marcou o primeiro golo através do ataque ao
segundo poste, num lance de lancamento no corredor contrario.
. Muito soliddrio defensivamente, cumprindo muito bem o novo papel de DC que
8 Defesa Central Titular 80 0 8 Lo ) ~
lhe atribuimos para este jogo; Deve melhorar as a¢des ¢/ bola.
Bastante soliddrio defensivamente, lutador e com grande capacidade de
10 Médio Ofensivo Titular 80 0 8 resiliéncia; Cumpriu o que lhe foi pedido, quando recuperamos a bola, sair da
pressdo de modo a ficarmos ¢/ a posse da mesma.
Bastante soliddrio defensivamente, lutador e com grande capacidade de
14 Médio Centro Direito Titular 75 0 8 resiliéncia; Cumpriu o que lhe foi pedido, quando recuperamos a bola, sair da
pressdo da; modo a ficarmos ¢/a posse da mesma.
o Bastante soliddrio defensivamente, lutador e com grande capacidade de
Médio Centro ) astan r nente 8 P ,
13 Titular 75 0 8 resiliéncia; Cumpriu o que lhe foi pedido, quando recuperamos a bola, sair da
Esquerdo - i
pressdo de modo a ficarmos ¢/ a posse da mesma.
Cumpriu muito bem a estratégia que definimos para o jogo; Muito eficaza atacar
7 Ala Direito Titular 80 0 8 oespaco e a criar desequilibrios ¢/ bola na defesa adversaria; Esta ligado ao
nosso primeiro golo através de uma assisténcia muito bem executada.
X Dificuldades nos duelos 1x1 e em conseguir ter um papel evidente no jogo, muito
17 Avancado Titular 40 0 6 e o -
devido a diferenga fisica entre este e os adversarios.
Muito solidédrio e trabalhador sem bola; Atacou muito bem a profundidade e as
11 Avancado Titular 70 1 9 costas da defesa adversaria, tal como tinhamos definido para a nossa
estratégia, conseguindo marcar o golo da vitdria numa destas acdes.
12 Guarda-Redes Suplente 0 0 - -
Conseguiu entrar em jogo e proporcionar ataques a profundidade, estando
16 Ala / Avangado Suplente 40 0 7 : . e )
ligado ao segundo golo através de uma assisténcia muito bem conseguida.
4 Defesa Central Suplente 5 0 5 N3o conseguiu ter influéncia no jogo estando envolvido em poucas agdes;
15 Médio / Avangado Suplente 5 0 4 N&o conseguiu ter influéncia no jogo estando envolvido em poucas agdes;
Ly Boa entrada num jogo dificil, muito bem defensivamente e posicionalmente;
6 Ala / Médio Suplente 28 0 7 ) . - :
Compreendeu muito bem a estratégia definida para o jogo.
N3o conseguiu terinfluéncia no jogo estando envolvido em poucas agdes;
9 Avancado Suplente 10 0 5 - ) ) L )
Foi importante na ajuda defensiva que deu nos ultimos minutos.
18 Avancado Suplente 5 0 5 N3o conseguiu ter influéncia no jogo estando envolvido em poucas agdes;
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TORNEIO NACIONAL SUB.15 22 FASE - FICHA DE AVALIGAO POS-JOGO

CDT

JORNADA 4

T ‘e
27/06/2021 11:00 6:

CD Tondela 0 VS 8 FC Porto

DE  Golos W

Ne° POSICAO ESTADO AVALIACAO (1 a10) e COMENTARIOS
JOGO
Jogo satisfatdrio, apesar dos 8 golos sofridos e de estar diretamente ligadoa um
1 Guarda-Redes Titular 74 0 6 ; ) )
dos mesmos, acabou porainda evitar um resultado mais avolumado.
Defesa Central Revelou algumas difictlldaldfzs em compreendelzr'qua ndo devia fazer Fontengéo,
2 o Titular 80 0 6 saltando pressdo vérias vezes a adversarios de frente para o jogo,
Direito - ) ) ) -
desposicionando a nossa linha defensiva; Muito forte nos duelos fisicos.
Defesa Central Conti'nuotj mais um jogo a ser o defesa mais f(?rt'e na leitura de jogo e
3 E d Titular 80 0 7 antecipagdo dos comportamentos dos adversarios; Boas coberturas e
squerdo compensacdes; Algumas dificuldades na 12 Fase de Construcao.
Exibigdo muito pobre do ponto de vista do empenho e compreensdo da
16 Avangado Titular 40 0 4 estratégia definida para o jogo; Continua muito lento na alteragdo de
comportamentos na variancia dos 4 momentos do jogo.
Regressdo exibicional em relagdo aos Ultimos jogos; Alguma dificuldade em
5 Ala Esquerdo Titular 80 0 5 pressionar o DLadversario e ter capacidade para dar equilibrio quando a bola
esta no corredor contrario; Dificuldades em se projetar no momento de O. OFen.
Solidario e lutador defensivamente; Ma compreensdo da basculagdo defensiva,
8 Defesa Central Titular 80 0 6 ) ) A
que proporcionou mas coberturas e levou a sofrermos 4 golos idénticos.
Demonstrou cardter e capacidade de resiliéncia; Revelou dificuldades nos
10 Médio Centro Direito Titular 74 0 6 duelos fisicos e na ocupagdo racional do espago quando tinhamos a bola, o que
tornou dificil a nossa contrucdo do processo ofensivo.
Médio Centro Demons'?rou carater e capacidade de re5|I,|en'C|a, Boa capaada#e em tenjt?r
13 Titular 54 0 6 oferecer linhas de passe em espagos favordveis, no entanto, a diferenca fisica
Esquerdo . o
para os adversarios tornou dificil o seu sucesso.
Muitas vezes focado no ataque descorando a Organizagdo Ofensiva, com
7 Ala Direito Titular 80 0 5 equlibrios defensivos esquecidos, coberturas defensivas tardias e pouca
agressividade; Tentou atacar a profundidade, como tinhamos planeado.
Tentou cumprir o plano estratégico que tinhamos definido para o jogo; Continua
9 Médio Ofensivo Titular 64 0 6 a apresentar um nivel exibicional muito bom nos momentos de Organizacdo e
Transicdo DEF, no entanto, demonstra dificuldades nas acdes simples com bola.
Algumas dificuldades em realizar a pressdo que tinhamos planeado para o jogo;
11 Avangado Titular 64 0 6 ) s
Muito nervoso durante o encontro, o que afeta a sua exibigdo.
Apesar dos poucos minutos em campo, ainda sofreu dois golos, tendo
12 Guarda-Redes Suplente 6 0 4 )
capacidade para fazer melhor em ambos os lances.
Exibigdo muito pobre e mal conseguida, muitas dificuldades fisicas, pouco
6 Defesa Central Suplente 40 0 3 compromisso com a equipa e muita falta de empenho; Viemos a saber que no
dia anterior teria realizado 80 km de bicicleta.
14 Médio Centro Suplente 6 0 5 N3 o conseguiu ter influéncia no jogo estando envolvido em poucas agdes.
L. Dificuldades nos duelos fisicos; Ndo simplifica as suas a¢des ¢/ bola, dd sempre
18 Médio / Avangado Suplente 26 0 5 ) -
muitos toques na bola, o que prejudica a sua performance.
Mesmo passando o feddback de como pressionar, apresentou algumas
15 Avancado Suplente 16 0 5 e ; o
dificuldades em cumprir o que foi pedido.
Mesmo passando o feddback de como pressionar, apresentou algumas
17 Avangado Suplente 16 0 5 o ; .
dificuldades em cumprir o que foi pedido.
18 - - - - - -
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Tabela 31 - Avaliagdo média individual e coletiva

N Yk Joco1l YK Joco2 K Joco3 Kk Joco4 K Jocos K Jocos K JOGO7 eda

1 9 8 8 7 7 8 6 7,6
2 5 7 8 5 6 7 6 6,3
3 6 7 8 6 7 8 7 7,0
4 7 8 8 5 LESIONADO LESIONADO LESIONADO 7,0
5 4 7 7 4 8 8 5 6,1
6 7 9 8 4 6 7 3 6,3
7 7 5 6 5 8 8 5 6,3
8 6 6 7 5 6 8 6 6,3
9 5 7 7 6 7 5 6 6,1
10 6 LESIONADO 9 6 7 8 6 7,0
11 4 6 8 6 7 9 6 6,6
12 LESIONADO 7 7 5 5 NAO UTILIZADO 4 5,6
16 4 6 8 4 6 7 4 5,6

Média 5,8 6,9 7,6 5,2 6,7 75 5,3
Coletiva
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CAPITULO VIl — O ESTADO DE SAUDE DOS JOVENS
FUTEBOLISTAS DA EQUIPA DOS SUB. 15 DO CLUBE
DESPORTIVO DE TONDELA
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CAPITULO VIl - O ESTADO DE SAUDE DOS JOVENS
FUTEBOLISTAS DA EQUIPA DOS SUB. 15 DO CLUBE
DESPORTIVO DE TONDELA

No capitulo VIII apresentamos uma avaliagdo do estado de saude dos atletas
pertencentes ao plantel, juntamente com quatro atletas do escaldo de iniciados B,

através da utilizacdo do questionario MOS SF-36, 12 versao portuguesa.

Resumo

A pandemia COVID-19 e as consequentes medidas de contencéo difundidas,
afetaram significativamente a prética de atividade fisica, que por sua vez esta associada
a inumeros beneficios para a saude. Como tal, considerdmos essencial e pertinente
avaliar o estado de saude dos jovens pertencentes ao escaldo de Sub.15 do CDT,
constituindo este o objetivo fundamental do estudo. Para tal, recorremos ao questionario
MOS SF-36, que avalia 8 dimensdes de saulde, aplicado a 17 jovens do género
masculino, com idades compreendidas entre os 13 e os 15 anos. Os resultados
demonstraram que para a dimenséo FF os valores médios foram de 92,4 + 9,7 pontos;
para a dimenséo DF valores médios de 94,1 + 14,1; para a dimenséo DC valore médios
de 87,1 £ 12,2; para a dimensao SG média de 87,4 + 7,7; para a dimensdo SM média
de 88,0 + 13,0; Para a dimensao DE valores médios de 94,1 + 17,6; Para a dimensao
FS valores médios de 84,6 + 19,5; Por fim, a dimensao VT com valores médios de 80,6
+ 10,7. Os resultados permitem-nos concluir que o estado de salde dos jovens

jogadores avaliados era muitissimo bom.

Palavras-chave: Estado de Saude, SF-36, Jovens Futebolistas, Atividade
Fisica, COVID-19
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Abrstract

The COVID-19 pandemic and the consequent widespread containment
measures significantly affected the practice of physical activity, which in turn is
associated with numerous health benefits. As such, we considered essential and
pertinent to assess the health status of young people belonging to the Sub.15 level of
the CDT, which constitutes the fundamental objective of the study. To this end, we used
the MOS SF-36 questionnaire, which assesses 8 health dimensions, applied to 17 young
males, aged between 13 and 15 years. The results showed that for the FF dimension
the mean values were 92.4 + 9.7 points; for the DF dimension mean values of 94.1 +
14.1; for the DC dimension mean values of 87.1 + 12.2; for the SG dimension mean
values of 87.4 + 7.7; for the SM dimension mean values of 88.0 £+ 13.0; For the DE
dimension mean values of 94.1 + 17.6; For the FS dimension mean values of 84.6 £
19.5; Finally, the VT dimension with mean values of 80.6 + 10.7. The results allow us to

conclude that the health status of the young players evaluated was extremely good.

Key words: Health condition, SF-36, Young Footballers, Physical Activity,
COVID-19
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7.1. Introducéao

A COVID-19 foi classificada pela OMS como uma pandemia global, no dia 12 de
marco de 2020, decretando que deviam ser tomadas medidas preventivas para mitigar
a propagacao viral (Lesser & Nienhuis, 2020). Os mesmos autores referem que como
consequéncia foram criadas medidas de distanciamento social, encerramento de
instalac@es recreativas e desportivas, parques infantis, entre outros, pelo que decidiram
averiguar de que forma estas medidas influenciaram a pratica de atividade fisica da
populacdo, demonstrando uma reducdo significativa. A maioria das investigactes
especificas na area demonstram que a atividade fisica foi afetada significativamente
pela pandemia, com diminuicdo dos niveis de pratica e um consequente aumento de

comportamentos sedentarios (Stockwell et al., 2021).

Segundo a OMS (2020), a atividade fisica traduz qualquer movimento corporal
produzido pelos musculos esqueléticos, que envolva gastos energéticos, mesmo
durante as varias atividades regulares do dia-a-dia. As formas mais populares de
praticar atividade fisica regular incluem caminhadas, ciclismo, pratica desportiva, entre
outras, podendo ser praticada a qualquer nivel de habilidade e fundamentalmente para
o prazer do praticante. Os beneficios da atividade fisica e do exercicio fisico, para a
saude, sdo claros, sendo que todos podem beneficiar caso se tornem mais ativos. A
maioria das diretrizes internacionais recomenda uma meta de 150 minutos por semana
de atividade fisica de intensidade moderada a elevada, no entanto, estes valores podem
nao ser baseados em evidencias, uma vez que, tal como supramencionado, muitos
podem beneficiar bastante, simplesmente por adotarem estilos de vida mais ativos
(Warburton & Bredin, 2017).

Também a préatica desportiva sofreu severas consequéncias, uma vez que a
pandemia COVID-19 perturbou a organizagdo da mesma, levando as autoridades
competentes a cancelarem, modificarem ou adiarem a participagdo desportiva, como
estratégia para reduzir a transmissao do virus, 0 que provocou um impacto significativo
nos jovens atletas, sob o ponto de vista psicossocial, fisico e de progressao na carreira
(Fitzgerald, Rubin, Fitzgerald & Rubin, 2021). Claro que o encerramento temporario de
instalacBes propicias a pratica de atividade fisica e/ou desportiva e o cancelamento ou
adiamento de eventos desportivos, teve um impacto gigantesco no desenvolvimento
social e econdmico dos paises (Gongalves et al., 2020). Neste sentido, Grix, Brannagan,
Grimes e Neville (2021), referem mesmo que a pandemia e as tentativas de a conter,
tiveram um impacto significativo no desporto de Alta Competicéo e de Formacéo, sendo

que a proibicAo de espetadores ao vivo provocou uma enorme perda financeira,
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principalmente para as equipas de elite. Os mesmos autores completam referindo que
a perda financeira também ocorreu no desporto de Formacao, em clubes de lazer e

organizacdes, tais como, ginasios, piscinas, campos de golfe, etc.

Foram perturbadas vidas em todo o planeta, com perda de identidade social e
profissional, restricbes na liberdade fisica, preocupac¢des financeiras e aumento da
ansiedade, culminando na deterioracdo da saude mental e aparecimento de outros

problemas (Holmes et al., 2020).

Como podemos verificar, a pandemia COVID-19 trouxe varias barreiras na
pratica de atividade fisica, no entanto, esta é essencial para a nossa saude fisica e
mental, o que durante a pandemia podera representar um alvo clinico crucial para

melhorar e sustentar a saude mental (Diamond & Waite, 2020).

De forma a tentar quantificar e descrever efetivamente o impacto da pandemia
na atividade fisica da populacéo, os autores Tison et al. (2020) comparam o numero de
passos dados antes e depois da COVID-19 ser considerada uma pandemia global, em
varios paises isoladamente, concluindo que o niumero de passos diminuiu em todos

eles.

A literatura demonstra claramente que a pandemia teve um impacto significativo
na pratica de atividade fisica e desportiva da populacdo, o que nos leva a perguntar sera
que eram necessarias medidas preventivas tdo severas e restritas? De acordo com
Meyer et al., (2020), que avaliaram o recomeco da Primeira Liga Alema de Futebol
(Bundesliga), durante a pandemia COVID-19, de uma perspetiva médica, referem que
tanto os treinos como os jogos podiam regressar de forma segura, cumprindo medidas

de higiene e testagens regulares aos atletas.

A prética de atividade fisica esta associada a inUmeros beneficios para a saude,
sendo que quanto mais tempo se despende na pratica mais sao os beneficios (Janssen
& LeBlanc, 2010). O pensamento de que a pratica de atividade fisica esta associada a
beneficios para a saude e a um estilo de vida saudavel tem sido cada vez mais
culturalizado ao longo das geracgdes, na nossa opinido, havendo cada vez mais pessoas,
a identificar o quanto esta pratica € essencial para 0 nosso estado biopsicossocial atual
e futuro. Neste sentido, os autores Janssen e LeBlanc (2010), tentaram perceber de que
forma a atividade fisica esta relacionada com a saude em criancas e jovens, concluindo
que esta se relaciona diretamente a numerosos beneficios. De acordo com 0s mesmos,
os beneficios sdo proporcionais ao tempo despendido na préatica de atividade fisica, ou

seja, mais atividade reflete um numero de beneficios mais elevado, sendo que as
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atividades aerdébias, que estimulam o sistema cardiorrespiratorio, sdo as mais benéficas

para a saude.

Contudo, quais sao efetivamente os beneficios para a satde associados a estilos
de vida saudaveis que envolvam a pratica de atividade fisica regular? De acordo com a
OMS (2020) a atividade fisica:

¢ Conduz a beneficios significativos para a saude do coracao, corpo e mente;

e Contribui para prevenir e controlar doencas nao transmissiveis, como doencas
cardiovasculares, hipertensdo, cancro e diabetes;

o Reduz os sintomas de depressao e ansiedade;

¢ Melhora as habilidades de pensamento, aprendizagem e julgamento;

e Garante o crescimento e desenvolvimento saudavel dos jovens;

e Melhora a saude 6ssea e funcional;

o Melhora o bem-estar geral;

Ainda assim, a organizacao internacional revela que globalmente, 1 em cada 4
adultos ndo atinge os niveis recomendados de atividade fisica, sendo que cerca de 5
milhdes de mortes por ano poderiam ser evitadas se a populacdo global fosse mais
ativa. Pessoas que ndo praticam atividade fisica regular tém um risco de morte 20% a
30% maior em comparagcdo com pessoas que sado suficientemente ativas. Os dados
revelam que mais de 80% da populacdo adolescente mundial, ndo é suficientemente

ativa fisicamente.

A populacdo dos 5 aos 17 anos de idade deviam fazer, no minimo, uma média
de 60 minutos por dia de atividade fisica moderada a elevada, evitando ao maximo

comportamentos sedentarios, permitindo-lhes melhorar (OMS, 2020):

e A aptidao fisica (aptidao muscular e cardiorrespiratéria);

e A saude cardiometabdlica (pressao arterial, dislipidemia, glicose e resisténcia a
insulina);

e A salde 0ssea;

e Os resultados cognitivos (desempenho académico e fun¢des executivas);

e A saude mental (reducéo de sintomas de depresséo);

e A reducao da adiposidade.

Assim, consideramos pertinente avaliar o estado de saude dos atletas
pertencentes ao plantel de Sub.15 do CDT, apds o términus do confinamento, no
momento de regresso da pratica desportiva. Deste modo, pretendemos com a
realizacao deste estudo responder fundamentalmente a pergunta “Qual o estado de
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saude dos jovens futebolistas pertencentes ao escalédo de Sub.15 do CDT?”, na tentativa
de averiguar como a pratica de atividade fisica e desportiva podera trazer varios
beneficios aos seus praticantes, tendo efetivamente em conta que a avaliagdo foi

realizada apoés o periodo de confinamento provocado pela pandemia COVID-19.

O principal objetivo a alcancar com o desenvolvimento do estudo seria assim,

avaliar o estado de salde dos jovens pertencentes ao escaldo de Sub.15 do CDT.

Consideramos o tema do estudo muito pertinente, uma vez que avaliar a saude
€ algo permanentemente essencial ao longo da nossa vida, representando uma das

grandes preciosidades que nos constitui.

O timing de aplicacdo do estudo também eleva a sua pertinéncia, uma vez que
foi realizado apdés um longo periodo dificil, vivido por todo o mundo, de confinamento
provocado pela pandemia COVID-19, que obrigou o ser humano a alterar costumes,
habitos, rotinas, comportamentos sociais, comportamentos desportivos, entre outros.
Com isto, avaliar a saude de jovens futebolistas que enfrentaram este processo e
perceber se 0 mesmo teve ou ndo impacto na sua saude é algo que consideramos

fundamental.

Por fim, o facto da totalidade dos atletas avaliados praticarem desporto e
atividade fisica de forma regular é algo que enriquece a investigacdo, uma vez que a
mesma podera realcar a importancia desta pratica no combate ao sedentarismo e a

consequente diminuicdo do estado de saude.
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7.2. Material e Métodos

7.2.1. Amostra

A amostra do estudo foi constituida por 17 jovens do género masculino, com
idades compreendidas entre os 13 e os 15 anos, praticantes da modalidade de Futebol
no escaldo de Sub.15 do CDT, dos quais 13 atletas (76,5%) pertenciam ao plantel de

iniciados A e 4 (23,5%) ao plantel de iniciados B.

Na Tabela 32 encontra-se a caracterizagao geral da amostra.

Tabela 32 - Caracterizagdo geral da amostra

Idade N (percentagem)
13 1 (5,8%)
14 3 (17,6%)
15 13 (76,5%)
Média + DP Total
14,0 £1,0 17 (100%)

Como podemaos verificar pelos dados apresentados na Tabela 32, um (5,8%) dos
atletas, totais da amostra, possuia 13 anos de idade, trés (17,6%) atletas com 14 anos
de idade e, por fim, 13 (76,5%) atletas com 15 anos de idade. Totalizando, assim, 17

individuos participantes no estudo, com uma idade média de 14,0 £ 1,0 anos.
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7.2.2. Procedimentos de Recolha e Instrumentarium

A recolha de dados foi efetuada através da implementagdo do questionario
«MOS Short Form Health Survey — 36 item» (SF-36), 12 versao portuguesa (ver anexos),
validada e adaptada por Ferreira (2000a, 2000b). Este questionario é um instrumento
que permite medir a percecdo de saude da populacdo geral, de facil utilizacéo,
cumprindo varios critérios de confiabilidade e validade (cf., Brazier et al., 1992).
Normalmente, a resposta ao questionario tem uma duracéo de apenas 5 a 10 minutos
(Ware & Gandek, 1998; Ware & Sherbourne, 1992).

O gquestionario é composto por 36 itens, distribuidos por 11 questdes, todos eles
de resposta fechada, classificados de acordo com uma Escala de Lickert, que varia de
acordo com a questdo e respetivo item, sendo de 1 a 2 na questdo 4 (itens a — d) e
questao 5 (itens a — c), de 1 a 3 na questdo 3 (itens a —j), de 1 a 5 nas questdes 1, 2,
6,8,10e 11 (tensa—d) e de 1 a 6 nas questdes 7 e 9 (itens a — i) (Gandek et al., 1998;
Ware & Sherbourne, 1992). Os 36 itens sdao agrupados em 8 dimensfes, que se

enquadram em duas componentes, como demonstrado na Figura 38:

Fungio fisica }\ ! Sande mental |

__,-{ Desempenho emocional |

Desempenho ﬁsitu |~____ Componente

r_ Daor fisica |/_,,-

| Sainde em geral

H‘I Fungao social

Mental

Vitalidade

Figura 38 - Dimensdes e componentes SF-36 (adapt. de Ferreira, 2000a)

Assim, de forma a melhor interpretagéo de cada dimenséo, e tendo em conta a
sua abreviatura, descricdo e itens correspondentes, apresentamos a Tabela seguinte
(Brazier et al., 1992; Ferreira, 2000a; Frieling, Davis & Chiang, 2013; Hays & Shapiro,
1992; Hays, Sherbourne & Mazel, 1993; Ware & Sherbourne, 1992):
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Tabela 33 — Descri¢do das 8 dimensdes constituintes do instrumento SF-36

Dimensao Descricao Ne de itens

X

Cc e Nivel de dificuldade relatado pelos entrevistados na realizac&o de uma série .
Funcao Fisica (FF) . . 10 itens
o de tarefas fisicas de baixo e alto esforgo.
m F
. . Limitages sentidas na realizag&o de atividades regulares do dia-a-dia, .
pi Desempenho Fisico (DF) ¢ ; ¢ . 9 4 itens
o's devido a probelmas fisicos.
noi AN ; ;
Experiéncia de dor corporal sentida pelos entrevistados e de que forma a dor .
e c Dor Coporal (DC) P .p P q 2 itens
N oa interfere no seu trabalho normal.
t . Percecdo dos entrevistados acerca do seu estado de saude atual, da sua .
Saude Geral (SG) , . . 5 itens
e saude comparada com outros e expetativas de saude futura.
c , uanto tempo nas Ultimas 4 semanas, o entrevistado, se sentiu feliz, .
Saude Mental (SM) Q P L 5 itens
0 calmo, deprimido e nenoso.
m M
. LimitagBes sentidas na realizagdo de atividades regulares do dia-a-dia, .
p e Desempenho Emocional (DE) ¢ ; ¢ s 1eg 3itens
on devido a probelmas emocionais.
n t Z - . . . .
~ . Até gue ponto os problemas fisicos ou emocionais influenciam a .
e a Fungdo Social (FS) que por - P ) o . 2 itens
0l participacéo dos entrevistados em atividades sociais.
t T ~ - . . . .
e Vitalidade (VT) Perce¢do dos niveis de energia sentidos pelos entrevistados. 4 itens
. Este item pretende avaliar a saude atual, com base na experiéncia .
Mudanca em Saude (MS) P . " P 1item
previamente vivida.

Por fim, importa salientar a forma como foi realizada a pontuacdo para cada
dimenséo, sendo efetuada numa escala de pontuagéo positiva de 0 a 100, ou seja, a
um valor mais elevado corresponde um melhor estado de saude (Ware & Sherbourne,
1992). Neste sentido, optamos por utilizar a versdo simplificada para o calculo da
pontuagdo, proposta por Hays et al. (1993), correspondente ao «The RAND 36-Item
Health Survey 1.0» (distribuido por RAND), que inclui os mesmos itens que o SF-36, no

entanto, utiliza um algoritmo de pontuagéo simplificado:
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Tabela 34 - Sistema de pontuacao por questao e respetivos itens

Questéo (itens) Resposta original Valor correspondente

100
75
50
25

0
0
50
100

1, 2, 6, 8, 11 (itens "b" e "d")

3 (itens de "a" a "|")

4 (itens de "a" a "d"), 5 (itens de

"a"a"c") 100
100
80
60
40

20

7’ 9 (itens llall, Ildll' ||e|| e Ilhll)

20
40
60
80
100

9 (itens llbll, IICII' IIfII, Ilgll e Ilill)

25
50
75
100

10, 11 (itens "a" e "c")

g b W N RO OGS WDNERO OGP WDNERERIN RP[lOODN R[OS ODNPR

Uma vez que o instrumento de recolha de dados ja se encontrava validado para
a populacdo portuguesa, ndo existiu a necessidade de ser realizado um pré-teste.
Assim, todos os atletas constituintes da amostra responderam ao questionario, no dia
12/06/2021, apés o jogo de treino realizado neste mesmo dia. As respostas ao
questionario foram feitas num espaco apropriado para o efeito, através da apresentacéo

do proéprio questionario e respostas redigidas com recurso a uma esferografica.
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7.2.3. Procedimentos Estatisticos

A andlise descritiva dos dados recolhidos foi realizada através do programa
Excel verséo 16, do Microsoft Office 365.

7.3. Resultados

Os resultados obtidos apresentam-se explanados na Tabela 35. Optamos por
realcar, para cada dimenséo, a média (m) e (desvio-padrdo) Dp, a variagdo possivel de
pontuacdo, bem como, a pontuagdo minima e maxima alcancadas. Com isto,
verificamos que para a dimensédo FF obtivemos respostas entre os 70 e os 100, em
concreto de 92,4 + 9,7 pontos. No caso da dimensdo DF, as respostas variaram entre
os 50 e os 100 pontos, com valores médios de 94,1 + 14,1; para a dimensdo DC
obtivemos um minimo de 65 e maximo de 100 pontos, com 87,1 + 12,2 de média e para
a dimenséo SG valores de pontuacgdo entre os 75 e os 100, com média de 87,4 £ 7,7.
Estas quatro dimensdes constituem a dimensdo Componente Fisica (CF), para a qual a

sua pontuacao média total foi de 90,2 + 3,6.

Para a dimensdo SM, as respostas variaram entre os 48 e os 100, com valores
médios de 88,0 + 13,0. No caso da dimensdo DE obtivemos valores médios de 94,1 +
17,6. Na dimenséao FS, um minimo de 50 e maximo de 100 pontos, com valores médios
de 84,6 £ 19,5. E, por fim, a dimens&o VT com pontuac¢des entre os 60 e os 100 pontos
e valores médios de 80,6 + 10,7. Estas quatro dimensfes constituem a dimensédo

Componente Emocional (CE) para a qual a sua pontuacéo média total foi de 86,8 + 5,7.

Em relacdo a dimenséo Estado de Saude Global (ESG), que representa a média
das 8 dimensdes em estudo, como forma de traduzir a salde global dos inquiridos, os

valores médios foram de 88,5 + 4,8.

Por fim, na dimensdo MS avaliada de forma isolada, que traduz a saude atual,
com base nas experiéncias previamente vividas, os valores variaram entre os 75 e 0s

100, com valores médios de 91,2 + 12,3.

177

Faculdade de Educacéo Fisica e Desporto — Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias



Fabio Luis dos Santos Silva — Relatério Final de Estagio, Clube Desportivo de Tondela, Iniciados A

Tabela 35 - Pontuagdo média e desvio-padrédo (Dp) obtida e respetivos valores minimos e maximos, para cada
dimenséo de estudo.

Dimensdes Variagao Minimo Méximo Média £+ DP
FF 0-100 70 100 92,4+9,7
DF 0-100 50 100 94,1+ 14,1
DC 0-100 65 100 87,1+12,2
SG 0-100 75 100 87,477
Compon(ecr;t)e Fisica 0- 100 i i 902 +36
SM 0-100 48 100 88,0 £ 13,0
DE 0-100 33,3 100 94,1+ 17,6
FS 0-100 50 100 84,6 + 19,5
VT 0-100 60 100 80,6 + 10,7
e, - - -
Esggzse(::g;je 0- 100 - . 88,5 + 4,8
MS 0-100 75 100 91,2+12,3
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7.4. Discussao dos resultados

O presente estudo pretendia avaliar o estado de salude dos jovens pertencentes
ao escaldao de Sub.15 do CDT, através da respetiva avaliacdo das 8 dimensdes de

salide em estudo, da dimensédo MS e da dimenséo final de ESG.

Ao analisarmos os resultados obtidos pela totalidade dos atletas inquiridos, na
avaliacdo da saude, importa realcar que para todas as dimensdes em estudo a média
das respostas foi superior a 80,0, traduzindo em estados de salude bastante positivos.
Atestando, assim, as diretrizes da OMS (2020) para os beneficios da pratica da atividade
fisica regular no estado de saude dos praticantes e os resultados do estudo conduzido
por Janssen e LeBlanc (2010). Ou seja, mais atividade fisica reflete um nimero de
beneficios mais elevado, sendo que as atividades aerdbias, que estimulam o sistema

cardiorrespiratorio, sdo as mais benéficas para a saude.

As dimensdes com maior pontuacdo média foram a DF e a DE. A dimensdo com
menor pontuagdo média foi a VT. Salientar ainda, o facto da CF apresentar uma média
superior a CE o que sugere gque o estado de saude fisico, dos atletas, era superior ao

estado de saude emocional.

Desta forma, e com base nos valores apresentados na Tabela 35, real¢ca-se de

seguida a interpretacdo das diversas dimensdes avaliadas:

1) FF: os jovens jogadores apresentavam uma limitacdo praticamente
inexistente na realizagéo de tarefas fisicas de baixo e alto esforgo.

2) DF: a limitagdo sentida na realizagdo de atividades regulares do dia-a-
dia, devido a problemas fisicos, era praticamente inexistente.

3) DC: os jovens atletas apresentavam pouquissima interferéncia da dor no
seu trabalho normal.

4) SG: este indicador sugere que os jovens inquiridos consideravam a sua
saude atual muitissimo boa, com diferencas insignificantes em relacéo
aos outros e expetativas futuras bastante positivas.

5) SM: o valor elevado nesta escala demonstrava que sentimentos de
ansiedade e depressdo ndo afetavam o dia-a-dia dos jovens jogadores,
existindo predominio de sentimentos de calma e tranquilidade.

6) DE: a limitacdo sentida na realizagédo de atividades regulares do dia-a-
dia, devido a problemas emocionais, era praticamente inexistente.

7) FS: os valores nesta dimensdo sugeriam uma limitagdo praticamente
inexistente nas atividades sociais habituais, em termos de quantidade e
qualidade, devido a problemas de saude fisicos ou emocionais.
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8) VT: observam-se resultados reveladores de niveis de cansaco e fadiga
baixos e niveis de energia elevados.

9) MS: o valor elevado nesta dimensdo demonstrava uma saude atual
excelente, tendo em conta a experiéncia previamente vivida.

10) ESG: a combinacao das 8 dimensdes demonstrava um estado de saude

global muitissimo bom.

7.5. Conclusodes

Os resultados alcancados com a realizacdo da investigacdo, permitem-nos
concluir que o estado de saude dos jovens jogadores avaliados era muitissimo bom.
Claramente que os valores obtidos podem ser associados a pratica regular de atividade
fisica e desportiva, por parte dos jovens inquiridos, que tal como referido ao longo do
presente documento, ja contam com varios anos de préatica da modalidade de Futebol,

constituindo, na nossa visao, a chave fundamental para os valores obtidos.

Quando agrupadas as 8 dimensdes de saude avaliadas (ESG), obtivemos uma
pontuagcdo média de 88,5, 0 que representa um estado de saude global muito perto de

excelente, sustentando as conclusdes suprarreferidas.

Também, concluimos que de acordo com os valores obtidos na dimensdo MS, a
alteracdo de saude dos jovens jogadores, ao longo do periodo de confinamento
provocado pela pandemia COVID-19 (experiéncia previamente vivida) foi praticamente
inexistente. Na nossa 6tica, o fantastico estado de saude e a mudanca insignificante do
mesmo nos atletas avaliados, teve influéncia da continuidade de pratica regular de
atividade fisica ao longo do periodo de confinamento, através dos treinos realizados
durante o mesmo. Neste periodo, tivemos ainda a preocupacdo de salientar a
importancia da continuidade do processo de treino, para a manutengcédo e melhoria do
estado biopsicossocial dos atletas e para a progressao da carreira dos mesmaos, 0 que
consideramos que influenciou a sua perce¢do quanto a importancia evidente na pratica

de estilos de vida saudaveis, rejeitando o sedentarismo.

Como possiveis sugestdes futuras, consideramos pertinente uma futura analise
comparativa dos resultados obtidos, com jovens da mesma faixa etaria, mas que
revelem comportamentos sedentarios evidentes, de forma a averiguar o papel da pratica

de atividade fisica e desportiva na salde dos jovens.
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CAPITULO VIl - CONSIDERACOES FINAIS
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CAPITULO VIIl - CONSIDERACOES FINAIS

No ultimo capitulo do documento é apresentada a conclusao final, com referéncia
a avaliacdo do processo de estagio, tendo em conta 0s objetivos gerais e especificos

definidos para o mesmo, terminando com a apresentacao das perspetivas futuras.

8.1. Conclusao

De forma a concluir e avaliar o processo de estagio, consideramos fundamental
averiguar se os objetivos definidos para o0 mesmo, foram ou ndo cumpridos. Neste
sentido, optdmos por realizar um questionario simples (ver anexos), através da
colaboracao dos restantes membros da equipa técnica, TP, PF e TGR, composto pelos
8 objetivos gerais e 7 objetivos especificos a alcangar no processo de estagio, sendo

que para cada objetivo existiam 4 respostas possiveis:

e N&o Cumpriu;
e Cumpriu Pouco;
e Cumpriu;

e Cumpriu Totalmente;

Os trés treinadores deviam debater qual a sua resposta para cada afirmacao,
sendo que no caso de duas respostas serem iguais e a terceira diferente, assinalavam
a resposta predominante e no caso de as 3 respostas serem diferentes prevalecia a
resposta do TP. Optamos por adotar esta estratégia, uma vez que constitui uma
avaliacdo de trés elementos que acompanharam regularmente e presencialmente todo

0 processo de estagio, traduzindo assim numa avaliagédo continua e precisa.

Analisando as respostas obtidas verificamos que para os 8 objetivos gerais: 1)
aplicar, consolidar e melhorar o conjunto de conhecimentos teéricos adquiridos nas
diferentes e ecléticas unidades curriculares do primeiro ano de mestrado; 2) Criar
hébitos de reflexdo critica sobre as situa¢des reais de treino e competicao vividas com
0s praticantes desportivos, utilizando esta pratica como meio e oportunidade de
formacdo; 3) Realizar uma experiéncia pratica de relacionamento profissional com
Treinadores de Futebol mais experientes; 4) Participar na vida de um clube desportivo
em que o Estagio decorra, envolvendo o relacionamento com os diferentes membros de
uma comunidade desportiva; 5) Consolidar a minha integracdo no sistema desportivo,
ao nivel local, regional e nacional; 6) Desenvolver a perce¢do da necessidade de uma

constante atualizacdo nos dominios do conhecimento cientifico e pedagdgico; 7)
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Contribuir com o conhecimento adquirido ao longo da minha formag¢do académica, no
desenvolvimento dos diversos departamentos do Futebol de Formacédo do clube; 8)
Conhecer o contexto correspondente aos escalées de competicdo para 0s quais 0s
Treinadores de Grau Il (UEFA-B) se encontram habilitados. As respostas foram “cumpriu
totalmente” em praticamente todos os objetivos, com a excecéo do 7, em que a resposta

foi “cumpriu”.

No caso dos objetivos especificos: 1) Ser capaz de utilizar técnicas e estratégias
de comunicacdo adequadas e adaptadas as circunstancias vividas; 2) Ser capaz de
participar na concecdo do planeamento das sessfes de treino e da competicdo; 3) Ser
capaz de dirigir os atletas nas sessGes de treino, assegurando o exercicio das
competéncias de ensino fundamentais, explicagdo, demonstracdo, observagdo e
correcdo; 4) Ser capaz de gerir o treino de forma a garantir o cumprimento dos seus
objetivos; 5) Ser capaz de avaliar o treino dos praticantes, analisando as suas atitudes,
0S seus comportamentos, e o0s resultados alcangados; 6) Ser capaz de organizar e
orientar os atletas na preparagéo e na participacdo na competi¢cdo, salvaguardando os
mais elevados valores éticos da pratica desportiva; 7) Ser capaz de avaliar os jogadores
e a equipa em competi¢cdo, analisando as suas atitudes, 0s seus comportamentos, e 0s
resultados alcancados. A totalidade dos objetivos foram respondidos com “cumpriu

totalmente”.

8.2. Consideracdes finais e perspetivas futuras

Referir que foi com todo o orgulho, como tondelense de nascimento e coragao,
que realizei o processo de estagio no clube da minha terra, o Clube Desportivo de
Tondela. Tecer agradecimentos ao modo como o clube me acolheu neste contexto de
estagio, e pelas excelentes condicbes que me proporcionou para a realizagdo do
mesmo. Depois de 10 anos enquanto atleta de formacao nesta instituicdo € um orgulho

poder representa-la enquanto treinador.

Quanto a EQT onde me enquadrei, queria agradecer pela partilha constante,
pela dindmica implementada, pelas horas de trabalho e reflexdo partilhadas e acima de
tudo pela amizade. Obrigado por todos os ensinamentos que me transmitiram e por me

tornarem, sem dudvida, um treinador melhor.

Os jogadores com quem tive o privilégio de trabalhar, foi com enorme prazer que
os vi evoluir de forma evidente e poder afirmar com certeza que contribui para essa

evolugdo. Orgulho-me de os ver contrariar as probabilidades e quando muitas vezes
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duvidaram daquilo que eramos capazes, o trabalho, o empenho e a dedicacéo provaram

ser o caminho para o0 sucesso.

Termino refletindo e idealizando o futuro, salientando a decisédo de ingressar no
Mestrado em Futebol — da Formacgéo a Alta Competicdo, na procura de conhecimento
especifico da modalidade, mas acima de tudo, no conhecimento cientifico que dai
advém. Esta opcao teve essencialmente em conta o facto de me poder diferenciar dos
treinadores comuns de Futebol, que com toda a legitimidade realizam os cursos de
treinadores nas associages, visto que na minha 6tica, o conhecimento adquirido com

a concluséo do Ciclo de Estudos é incomparavel.

Como tal, para o futuro desejo que um dia todo o esforgo seja recompensado,

tornando-me profissional na area especifica que decidi estudar e explorar.

Concluindo, sinto que todo o processo de estagio foi muito enriquecedor a nivel
pessoal e profissional, onde me orgulho de ter ajudado e contribuido para o
desenvolvimento do CDT e dos respetivos atletas com quem tive o privilégio de
trabalhar.
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ORIENTACAO

JIMERO: Maria da Graga 2z

NUMERQ: 03672020 Gregériode | Brormosrnceis
DATA: 25/08/2020 Freitas B o ob 28 092216 10100
ASSUNTO: COVID-19:

Desporto e Competi¢cdes Desportivas
PALAVRAS-CHAVE:  COVID-19; SARS-CoV-2; Coronavirus, Desporto Federado; Competi¢bes
Desportivas; Federa¢fes Desportivas com Utilidade Publica Desportiva
PARA: Infraestruturas desportivas e outros espagos onde decorra pratica e
competicdo de desporto federado; federacBes desportivas com utilidade
publica desportiva

CONTACTOS: medidassaudepublica@dgs.min-saude.pt

A COVID-19 é uma doenca causada pela infecdo pelo novo Coronavirus (SARS-CoV-2). A doenga
manifesta-se predominantemente por sintomas respiratérios, nomeadamente, febre, tosse e
dificuldade respiratoria, podendo também existir outros sintomas, entre os quais, odinofagia
(dor de garganta), dores musculares generalizadas, cefaleias (dores de cabeca), fraqueza, e, com
menor frequéncia, nduseas/vémitos e diarreia.

Com base na evidéncia cientifica atual, este virus transmite-se principalmente através de:

e (Contacto direto: disseminacdo de goticulas respiratdrias, produzidas quando uma
pessoa infetada tosse, espirra ou fala, que podem ser inaladas ou pousar na boca, nariz
ou olhos de pessoas que estdo préximas.

e Contacto indireto: contacto das mdos com uma superficie ou objeto contaminado com
SARS-CoV-2 e, em seguida, com a boca, nariz ou olhos.

A COVID-19 foi reconhecida como Pandemia a 11 de marg¢o de 2020 pela Organizacdo Mundial
de Saude. Em Portugal, as medidas de Saude Publica tém sido implementadas de acordo com as
varias fases de preparacdo e resposta a situagBes epidémicas, por forma a diminuir
progressivamente a transmissdo do virus, prestar os cuidados de salide adequados a todos os
doentes e proteger a Saude Publica.

O sucesso das medidas de Saude Publica depende da colaboracdo de todos os cidaddos, das
instituicdes e organizacdes, e da sociedade. E sabido que o risco de transmissdo aumenta com a
exposicdo a um numero elevado de pessoas, especialmente em ambientes fechados.

O desporto comporta caracteristicas variadas, abrangendo diversas modalidades, que podem ir
de modalidades individuais praticadas a solo e distantes de outros praticantes, a modalidades
praticadas em grupo ou individualmente contra um ou varios adversarios, em proximidade e
contacto mais direto e prolongado. A tipologia de modalidades desportivas acarreta diferentes

Orientac¢do n° 036/2020 de 25/08/2020 1711
Alameda D. Afonso Henriques, 45 | 1049-005 Lisboa - Portugal | Tel: +351 21 843 05 00 | Fax: + 351 21 843 05 30 | E-mail: geral@dgs.min-saude.pt | www.dgs.pt


about:blank

COVID-19 m @

riscos, ndo s6 pelo numero de pessoas envolvidas, mas também pelas caracteristicas das
mesmas, pelo que urge planear e implementar medidas especificas e contextualizadas, em
conformidade com o risco de transmissdo e exposicdo ao SARS-CoV-2, agrupando as
modalidades em alto, médio e baixo risco.

Uma vez que o risco da modalidade e a responsabilidade inerente as federag¢des varia entre
modalidades desportivas, pretende-se definir orienta¢des especificas que permitam um regresso
aos treinos e competicdes em seguranca, minimizando o risco de transmissdo do SARS-CoV-2.
Além disso, por forma a garantir o cumprimento destas orientacfes para a prote¢do da Saude
Publica, sdo, no atual momento epidemiolégico, apenas consideradas, a retoma da atividade
desportiva enquadrada por federacdes desportivas com estatuto de utilidade publica desportiva,
nos termos do Decreto-Lei n.° 248-B/2008 de 31 de dezembro, na sua redac¢ao atual.

Assim, nos termos da alinea a) do n.° 2 do artigo 2.° do Decreto Regulamentar n.° 14/2012, de 26
de janeiro, a Direcdo-Geral da Saude emite a seguinte Orientacdo:

Preparacao Prévia

1. A entidade gestora do espaco onde decorra a pratica de desporto ou competicdes
desportivas, bem como as federagdes e os clubes, devem elaborar e implementar um
Plano de Contingéncia préprio para a COVID-19, de acordo com o artigo 34.°-B do Decreto-
Lei n.° 39-A/2020 de 16 de julho' - Avaliacdo de risco nos locais de trabalho - e garantir
que todos os colaboradores tém conhecimento das medidas nele descritas. Deste plano
deve constar:

a. Os locais de treino e competicao;

b. As condic¢Bes de higiene e seguranca dos locais de treino e competicao, incluindo
as referentes as instala¢des sanitarias, balnearios e ginasios, bem como objetos e
superficies de uso comum e toque frequente, de acordo com a presente
Orientacdo e a Orientacdo 014/2020 e 030/2020 da DGS;

c. Aidentificacdo da area de isolamento e circuitos a adotar perante a identificacdo
de um caso suspeito de COVID-19;

d. A garantia da existéncia de circuitos definidos e, sempre que possivel, preconizar
a circulagdo num so6 sentido, evitando o cruzamento entre pessoas;

e. A descricdo da formacao e a estratégia de comunicagdo de risco a proporcionar a
todos os praticantes, equipas técnicas, funcionarios, colaboradores e outros,
nomeadamente a forma de identificacdo e atuacdo perante uma pessoa com
suspeita de COVID-19;

" Para efeitos do disposto na Lei n.° 102/2009, de 10 de setembro, na sua redagdo atual, as empresas elaboram um
plano de contingéncia adequado ao local de trabalho e de acordo com as orienta¢des da Direcdo-Geral da Saude e da
Autoridade para as Condi¢des de Trabalho
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f. O contacto atualizado da Autoridade de Saude territorialmente competente e a
identificacdo de um profissional devidamente qualificado, e seu substituto para os
impedimentos, para a articulacdo com a Autoridade de Saude.

2. O Plano referido no ponto anterior deve ser atualizado sempre que necessario.

3. Todos os praticantes e equipas técnicas devem assinar um Cédigo de Conduta / Termo de
Responsabilidade (Anexo 1), no qual é assumido o compromisso pelo cumprimento das
medidas de prevencdo e controlo da infecdo por SARS-CoV-2, bem como o risco de
contagio por SARS-CoV-2 durante a pratica desportiva, quer em contexto de treinos quer
em contexto de competicdes.

4. A entidade gestora do espaco e/ou o0 promotor da competicdo deve ainda:

a. Garantir todos os Equipamentos de Protecdo Individual (EPI)* necessarios aos
funcionarios e colaboradores, bem como a sua correta utilizacao;

b. Informar os funcionarios e colaboradores que ndo devem frequentar os espagos
onde decorre a pratica de desporto, caso apresentem sinais ou sintomas
sugestivos de COVID-19. Deverdo contatar o SNS24 (808 24 24 24) ou outras linhas
telefonicas criadas especificamente para o efeito, e seguir as recomendac8es que
Ilhes forem dadas;

c. Afixar, de forma acessivel a todos, as regras de etiqueta respiratéria, da
higienizacdo correta das maos, da utilizagdo correta das mascaras, e normas de
funcionamento das instalaces.

Medidas Gerais

5. Todos os espagos, materiais e equipamentos utilizados no decorrer da pratica de desporto
devem ser submetidos a limpeza e desinfe¢do, nos termos da Orientacdo 014/2020 e
030/2020 da DGS.

6. Os espagos onde decorre pratica de desporto e competi¢des desportivas devem assegurar
que todas as pessoas que nele trabalham ou o frequentam estdo sensibilizadas para o
cumprimento das regras de etiqueta respiratéria, da lavagem correta das mdos, da
utilizacdo correta de mascara, assim como das outras medidas de higienizacdo e controlo
ambiental.

7. Os praticantes, elementos das equipas técnicas e os funcionarios/colaboradores, ou
outros, devem lavar as maos a entrada e a saida das instala¢des ou de outros locais onde

2 Orientagdo 019/2020 de 03/04/2020 - “Utilizagdo de Equipamentos de Protecdo Individual por Pessoas N&o Profissionais
de Saude” da DGS
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decorra a pratica de desporto, e apds contacto com superficies de uso comum, com
recurso a agua e sabdo ou, em alternativa, desinfetar as maos, usando os dispensadores
de solucdo antissética de base alcodlica (SABA= ou solucdo a base de alcool dispersos pelas
instalacBes. Para o efeito deve ser observado o seguinte:

a. Deve ser providenciada a colocacao de dispensadores de SABA, junto as recec¢des,
entradas e saidas dos espacos de pratica de desporto e outros locais estratégicos,
de facil acesso.

b. No caso de pratica de desporto ou competicBes desportivas em espagos ao ar livre,
0 responsavel pela supervisdo da atividade deve garantir a disponibilizacdo de
SABA a todos os envolvidos.

8. Deve ser assegurado que, em todos os espacos fechados e abertos, é garantido o
distanciamento fisico minimo de:
a. Pelo menos dois metros entre pessoas em contexto de ndo realizagdo de exercicio
fisico e desporto (rececdo, bar/cafetaria, espacos de circulagdo, etc.);
b. Nao devem ser realizados treinos simultdneos com partilha de espaco por equipas
diferentes, exceto jogos de preparacado e treino pré-competicdes.

9. Em todos os espacos fechados, ou abertos em situa¢8es que envolvam proximidade entre
pessoas, em cumprimento da legislacdo em vigor, a utilizacdo de mascara é obrigatéria
para:

a. Equipas técnicas;

b. Colaboradores e funcionarios dos clubes, das infraestruturas desportivas, e
demais staff logistico e de limpeza;

c. Praticantes em situa¢des de nado realiza¢do de exercicio fisico ou durante a pratica
de modalidades sem esforco fisico, e apenas quando a utilizacdo de mascara ndo
comprometer a seguranca do praticante.

10. Deve ser assegurada uma boa ventilacdo dos espacos, preferencialmente com ventilagdo
natural, através da abertura de portas ou janelas. Pode também ser utilizada ventilagcdo
mecanica de ar (sistema AVAC - Aquecimento, Ventilacdo e Ar Condicionado). Nestes casos,
deve ser garantida a limpeza e manutencdo adequadas, de acordo com as recomendacdes
do fabricante, e a renovacdo do ar dos espacos fechados, por arejamento frequente e/ou
pelos préprios sistemas de ventilacdo mecanica® (quando esta funcionalidade esteja
disponivel).

11. Na utilizagdo de balnearios, chuveiros, sanitarios, bebedouros, bem como espagos de
massagens, piscinas, saunas, banhos turcos, hidromassagens/jacuzzis e similares devem
ser cumpridas as recomendacdes descritas na Orientacdo 030/2020 da DGS.

3 Nos termos da Portaria n.° 353-A/2013 de 4 de dezembro
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12. Deve ser mantido um registo, devidamente autorizado, dos funcionarios, equipas técnicas
e praticantes (nome, email e contacto telefénico), que frequentaram os espagos de pratica
de desporto, por data e hora (entrada e saida), para efeitos de apoio no inquérito
epidemiolégico da Autoridade de Saude, se aplicavel.

13. Os funcionarios, elementos das equipas técnicas e praticantes devem efetuar a auto-
monitoriza¢do diaria de sinais e sintomas e abster-se de ir trabalhar, treinar ou competir,
se surgir sintomatologia compativel com COVID-19. Devem igualmente contactar o SNS 24,
ou outras linhas especificas criadas para o efeito, de acordo com a Norma 004/2020 da
DGS.

14. Os departamentos médicos dos clubes devem garantir uma avalia¢ado clinica periddica e
adequada de forma a identificar precocemente qualquer sintoma sugestivo de COVID-19,
nos termos da Norma 004/2020 da DGS.

Medidas Especificas

Estratificacdo de Risco e Inicio da Atividade

15. As federacBes e/ou os clubes devem avaliar o risco de contagio por SARS-CoV-2 associado
a modalidade desportiva respetiva (Anexo 2 e 3) e elaborar um Regulamento Especifico,
para a pratica desportiva, em contexto de treino e em contexto competitivo, de acordo
com a estratificacdo de risco da modalidade e as recomendac8es da presente Orientacdo.

16. As medidas especificas sdo aplicadas a pratica desportiva enquadrada por federa¢des com
estatuto de utilidade publica desportiva, de acordo com a estratificagdo de risco de
contagio por SARS-CoV-2 para cada modalidade (Anexo 2 e 3):

a. Modalidades de alto risco;

b. Modalidades de médio risco;

¢. Modalidades de baixo risco (incluindo as modalidades desportivas individuais sem
contacto fisico, entre outras,).

17. Atento o Principio do Gradualismo, a pratica desportiva, em contexto de treino e em
contexto competitivo, deve ser efetuada de forma faseada, pelo que, no atual contexto
epidemioldgico, inicia-se:

a. Contextos de treino ajustado para garantir o distanciamento fisica permanente de
pelo menos trés metros entre praticantes: todos os escalbes etarios.
b. Contexto de treino pré-competicdo e contexto competitivo:
i. Modalidades de alto e médio risco:
— escalbes seniores (de imediato);
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— equipas/praticantes de outros escaldes etarios no periodo de até 45
dias anterior a participacdo em competices internacionais agendadas;
ii. Modalidades de baixo risco: todos os escaldes etarios.

18. As federacdes e os clubes considerardo a realizacdo de testes laboratoriais para SARS-CoV-
2 aos praticantes das modalidades desportivas?, de acordo com a estratificacdo do risco
da modalidade desportiva (Anexo 2 e 3), da situa¢do epidemiolégica a nivel regional e local,
e dos recursos disponiveis™®,

Risco Modalidade
Baixo Médio Alto

Treinos dentro da
) Sem teste Sem teste Sem teste
mesma equipa

o

()

) Competicdes entre i

‘0 .p ¢ Teste até 48h

° equipas de zona(s)

£ L Sem teste Sem teste antes da

o sem transmissao L

o o competicao

‘S comunitaria ativa

L

o Competicbes entre L. i

9 . Teste aleatorio | Teste até 48h

2 equipas de zona(s) .

x L Sem teste até 48h antes antes da
com transmissao . o

da competicdo competicdo

comunitaria ativa

19. Todos os testes laboratoriais para SARS-CoV-2 devem ser realizados de acordo com a
Orientagdo 015/2020 da DGS e a Circular Informativa n.° 003/CD/100.20.200, e notificados
na plataforma SINAVE-Lab, nos termos da Lei n.° 81/2009 de 21 de agosto.

20. A extensdo da realizagdo de testes as equipas técnicas e demais intervenientes deve ser
alvo de uma avalia¢do de risco e definida pelas federacdes, clubes e entidades promotoras
da pratica da atividade desportiva.

21. As federac¢des, clubes e entidades promotoras devem considerar o aumento da
periodicidade, pessoas a testar, e nimero de testes moleculares sempre que as
caracteristicas da modalidade e da competicdo assim o exijam, de forma a cumprir, por
exemplo, as recomendac¢8es internacionais no caso de competi¢des internacionais e
pratica desportiva profissional.

4 A realizagdo de testes laboratoriais tem com o objetivo identificar precocemente casos assintomaticos positivos e,
através do isolamento desses casos, diminuir o risco de contagio durante a pratica desportiva.

5 AIS. Australian Institute of Sport (AIS) Framework for Rebooting Sport in a COVID-19 environment. May 2020.

6 Centers for Disease Control and Prevention (CDC). Playing Sports. August 2020.
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Competicdes Desportivas

22. A entidade promotora da competicdo deve elaborar um Regulamento Especifico para a(s)
competicdo(Bes), que deve constituir um complemento ao Plano de Contingéncia,
elaborado nos termos do numero 1 da presente Orienta¢do. Este Regulamento deve
incluir;

a. A definicdo da organizac¢do e circuitos a observar nos espacos onde decorram as
competicdes desportivas. Esta organizacdo deve contemplar as diferentes areas
(zona técnica, bancadas, entre outras, incluindo as areas da comunicacdo social e
imprensa), nomeadamente as condi¢des, os acessos e utilizacdo dos respetivos
Equipamentos de Protecdo Individual (EPI), entre outros;

b. A definicdo da organiza¢do a observar nos alojamentos e nos transportes de e para
as competicdes e para os treinos, designadamente, os circuitos, os acessos e os EPI
a utilizar, de acordo com as normas e orienta¢des da DGS.

23. O Regulamento indicado no numero anterior deve ser disponibilizado e divulgado, de
preferéncia por meios eletronicos, a todas as pessoas envolvidas, incluindo todos os
elementos das equipas e elementos da equipa de arbitragem, até 72 horas antes do inicio
da competicao.

24. A presenca de publico nas competi¢cdes desportivas é determinada pela legislacdo em
vigor, de acordo com parecer técnico da Direcdo-Geral da Saude, sustentado na evolugdo
da situacdo epidemiologica’.

Procedimentos Perante Caso Positivo nos Testes Pré-Competicao

25. A identificagdo de um caso positivo (sintomatico ou ndo) de infecdo por SARS-CoV-2
durante a realizagdo dos testes moleculares deve, de imediato, ser comunicado a
Autoridade de Saude territorialmente competente.

26. O caso positivo deve ser isolado, ficando impossibilitado de participar nos treinos e nas
competicOes até a determinagdo de cura, nos termos do aplicavel da Norma 004/2020
(sintomatico) ou da Norma 010/2020 (assintomatico) da DGS.

27. Os praticantes e equipas técnicas da equipa na qual foi identificado um caso positivo sdo
contactos de um caso confirmado. Contudo, a implementagao das medidas de prevenc¢ao
e controlo de infecdo e, complementarmente, da realizacdo de testes moleculares nos

7 A Organizag¢do Mundial de Satde disponibilizou uma ferramenta de avaliagdo de risco - WHO mass gathering COVID-19
risk assessment tool - Sports events - que permite avaliar os fatores de risco associados ao evento, bem como a capacidade
de minimiza¢do dos mesmos e a adoc¢do de medidas preventivas e de controlo, com o objetivo de quantificar o risco
associado a transmissdo por SARS-CoV-2. Esta ferramenta permite, assim, calcular um nivel de risco atribuido a eventos
desportivos no atual contexto, podendo, se aplicavel, ser um instrumento de apoio a avaliacdo de risco proposta.
Disponivel em: https://www.who.int/publications/i/item/10665-3331857
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termos indicados nesta Orienta¢do, minimiza o risco de contagio por SARS-CoV-2 entre os
praticantes e equipas técnicas, pelo que a identificacdo de um caso positivo ndo torna, por
si s, obrigatério o isolamento coletivo, das equipas.

28. A determinacdo de isolamento de contactos (de praticantes e outros intervenientes), a
titulo individual, é feita pela Autoridade de Saude territorialmente competente, nos termos
da legislacao vigente e do previsto na Norma 015/2020 da DGS.

29. A vigilancia clinica dos contatos deve ser realizada pelo departamento médico do clube,
sempre que exista, garantindo o acompanhamento clinico e o registo diario da informacdo,
sem prejuizo da atuacdo da Autoridade de Saude Local, nos termos aplicaveis da Norma
015/2020 da DGS.

Procedimentos Perante Caso Suspeito

30. Se for detetado um caso suspeito, de acordo com os sinais e sintomas previstos na Norma
004/2020 da DGS, este deve ser encaminhado por um sé funcionario para a area de
isolamento, através dos circuitos definidos no Plano de Contingéncia, garantindo que o
mesmo é portador de mascara.

31. A sala/area de isolamento deve ter disponivel um kit com 4gua e alguns alimentos nao
pereciveis, solucdo antissética de base alcodlica, toalhetes de papel, mascaras cirdrgicas,
e, sendo possivel, acesso a instala¢do sanitaria de uso exclusivo.

32. Na area de isolamento, deve ser contactado o SNS 24, de acordo com a Norma 004/2020
da DGS, dando cumprimento as indica¢Bes recebidas. Simultaneamente, devem ser
cumpridos os procedimentos definidos no Plano de Contingéncia e, se aplicavel, os
procedimentos de limpeza e desinfe¢do, de acordo com a Orientagdo n° 014/2020 da DGS.

Gracga Freitas
Diretora-Geral da Saude
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ANEXO 1 - Modelo de Termo de Responsabilidade

TERMO DE RESPONSABILIDADE

Eu, , portador do documento de identificacdo n.° , agente

desportivo federado da modalidade de no clube , declaro por

minha honra, que:

1. Adotarei um comportamento socialmente responsavel, cumprindo de forma exemplar as medidas
gerais recomendadas pela Dire¢do-Geral da Saude, na minha vida em sociedade e durante a pratica
desportiva, designadamente, a etiqueta respiratoria, a higienizacdo frequente das maos, e, sempre
que aplicavel, o distanciamento fisico e a utilizacdo de mascara;

2. Comprometo-me a utilizar mascara em todas as situacBes previstas e recomendadas pelas
autoridades de saude;

3. Monitorizarei os meus sinais e sintomas, nomeadamente febre, tosse e dificuldade respiratéria,
durante a pratica desportiva, quer em contexto de treino quer em competicdo, em particular, nas
vésperas e no dia do treino e competicao;

4. Informarei o meu clube ou federacdo, de imediato, relativamente a eventuais contactos com
individuos suspeitos de COVID-19 ou com casos confirmados de infe¢cdo por SARS-CoV-2, bem como
da manifesta¢do de sinais e sintomas de COVID-19, nomeadamente febre, tosse, ou dificuldade
respiratoria. Aplicarei esta mesma regra a todos os elementos do meu agregado familiar;

5. Aceito submeter-me a todos os testes e exames laboratoriais determinados pela equipa médica do
meu clube, federacdo ou pelas Autoridades de Saude;

6. Participarei, sempre que solicitado, nas iniciativas de cariz social e educativo de sensibilizacao de

todos os agentes desportivos e da sociedade para a prevencdo e controlo da COVID-19.

de de 202__

Assinatura:

Assinatura do Encarregado de Educacdo (no caso de agentes desportivos menores de idade):
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ANEXO 2 - Algoritmo para a Estratificacdo de Risco das Modalidades Desportivas

Mumero de
atletas?

Baixo Risco

¥ 3

Distanciamento
durante a pratica?

Superior a 3 metros

Inferior a 3 metros

Contacto
fisico?

Sim

Contacto

P N
Medio Risco ao face 3 face?

Sim

|

Alto Risco
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ANEXO 3 - Modalidades Desportivas de Alto e Médio Risco
De acordo com o algoritmo de estratificacdo do Anexo 2 da presente Orientacao.

Modalidades de Alto Risco

Federagdes com utilidade publica desportiva

Disciplinas/Modalidades/vertente

Federagdo Portuguesa de Aikido

Federagdo Portuguesa de Artes Marciais Chinesas

Wushu

Kung Fu

Taijiquan

Qigong

Sanda

Federag¢do Portuguesa de Judo

Federac¢do de Ju-jitsu e disciplinas associadas de Portugal

Federagdo Nacional de karaté

Federacdo Portuguesa de Lohan Tao Kempo

Federacao Portuguesa de Kickboxing e Muaytahi

Federacdo Portuguesa de Lutas Amadoras

Federacao Portuguesa de Rugby

Federacao Portuguesa de Danca Desportiva

Standard & Latino-Americanas

Grupos

Federacdo de Patinagem de Portugal

Patinagem artistica de pares

Federacdo de Desportos de Inverno de Portugal

Patinagem artistica de pares

Federacao de Ginastica de Portugal

Acrobética

Federacdo Portuguesa de Nata¢do

Polo aquatico

Modalidades de Médio Risco

Federag¢des com utilidade publica desportiva

Disciplinas/Modalidades/vertente

Federacdo de Andebol de Portugal

Andebol

Andebol de praia

Andebol em cadeira de rodas

Federacdo Portuguesa de Basquetebol

Federacdo Portuguesa de Corfebol

Federac¢do Portuguesa de Futebol

Futebol

Futsal

Futebol de praia

Federacdo Portuguesa de Hoquei

Federacdo Portuguesa de Voleibol

Federacdo Portuguesa de Atividades Subaquaticas

Aquatlon

Hoquei subaquatico

Rugby subaquatico

Federacdo de Patinagem de Portugal

Hoquei em patins

Hoquei em linha

Todas as restantes modalidades enquadradas em federac¢es com utilidade publica desportiva

sdo consideradas de baixo risco, de acordo com o algoritmo de estratificagdo do Anexo 2.
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ORIENTACAO

NUMERO:  036/2020 gyt
DATA: 25/08/2020 R
ATUALIZACAO: 17/04/2021
ASSUNTO: COVID-19: Desporto e Competicdes Desportivas

PALAVRAS-CHAVE: COVID-19;  SARS-CoV-2;  Coronavirus;  Desporto  Federado;

Competicdes Desportivas; Federagdes Desportivas com Utilidade
Pudblica Desportiva; Disciplinas/vertentes das Modalidades
Desportivas

PARA: Infraestruturas desportivas e outros espacos onde decorra pratica e
competicdo de desporto federado; federacBes detentoras do
estatuto de utilidade publica desportiva ou outras associacdes
promotoras de modalidades olimpicas e paralimpicas que ndo
estejam enquadradas em federac¢des detentoras de utilidade publica
desportiva.

CONTACTOS: medidassaudepublica@dgs.min-saude.pt

A COVID-19 é uma doenca causada pela infecao pelo novo Coronavirus (SARS-CoV-2). A doencga
manifesta-se predominantemente por sintomas respiratérios, nomeadamente, febre, tosse e
dificuldade respiratéria, podendo também existir outros sintomas, entre os quais, odinofagia
(dor de garganta), dores musculares generalizadas, cefaleias (dores de cabeca), fraqueza, e,
com menor frequéncia, nduseas/vomitos e diarreia.

A COVID-19 pode transmitir-se entre pessoas durante uma exposicdo proxima. Esta
transmissdo acontece quando pessoas infetadas tossem, espirram ou falam e as goticulas
lancadas ao ar entram em contacto com a boca, nariz ou olhos de outra pessoa. Estas goticulas
podem também ser inaladas diretamente para os pulmdes. As pessoas doentes, mas
assintomaticas (sem sintomas) podem também transmitir a doenca.

A COVID-19 foi reconhecida como Pandemia a 11 de marco de 2020 pela Organizagao Mundial
de Saude. Em Portugal, as medidas de Saude Publica tém sido implementadas de acordo com
as varias fases de preparacdo e resposta a situa¢des epidémicas, por forma a diminuir
progressivamente a transmissdo do virus, prestar os cuidados de saide adequados a todos 0s
doentes e proteger a Saude Publica.

O sucesso das medidas de Saude Publica depende da colaboragao de todos os cidaddos, das
instituicdes e organizacdes, e da sociedade. E sabido que o risco de transmissdo aumenta com

a exposicao a um numero elevado de pessoas, especialmente em ambientes fechados.
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O desporto comporta caracteristicas variadas, abrangendo diversas modalidades, que podem ir
de modalidades individuais praticadas a solo e distantes de outros praticantes, a modalidades
praticadas em grupo ou individualmente com um ou varios adversarios, em proximidade e
contacto mais direto e prolongado. A tipologia de modalidades desportivas acarreta diferentes
riscos, ndo s6 pelo nimero de pessoas envolvidas, mas também pelas caracteristicas das
mesmas, pelo que urge planear e implementar medidas especificas e contextualizadas, em
conformidade com o risco de transmissdo e exposicdo ao SARS-CoV-2, agrupando as

modalidades em alto, médio e baixo risco.

Uma vez que o risco da modalidade e a responsabilidade inerente as federac8es varia tanto
entre as modalidades desportivas, como entre as diferentes disciplinas/vertentes pretende-se
definir orientacGes especificas que permitam um regresso aos treinos e competicdes em
seguranca, minimizando o risco de transmissdo do SARS-CoV-2. Além disso, por forma a
garantir o cumprimento destas orienta¢Bes para a prote¢do da Saude Publica, sdo, no atual
momento epidemiolégico, apenas consideradas, a retoma da atividade desportiva enquadrada
por federagdes desportivas com estatuto de utilidade publica desportiva, nos termos do
Decreto-Lei n.° 248-B/2008 de 31 de dezembro, na sua redacdo atual ou outras associacdes
promotoras de modalidades olimpicas e paralimpicas que ndo estejam enquadradas em
federacBes detentoras de utilidade publica desportiva. Note-se que toda a restante pratica de
exercicio fisico e desportiva é regulada pela Orientacdo 030/2020, da DGS, na sua redacdo

atual.

Assim, nos termos da alinea a) do n.° 2 do artigo 2.° do Decreto Regulamentar n.° 14/2012, de

26 de janeiro, a Direcao-Geral da Saude atualiza a seguinte Orientagdo:

Preparacdo Prévia

1. A entidade gestora do espaco onde decorra a pratica de desporto ou competicBes
desportivas, bem como as federacdes e os clubes, devem elaborar, rever e implementar
um Plano de Contingéncia especifico para responder a COVID-19, de acordo com a fase
epidémica, o conhecimento técnico e cientifico, as medidas decretadas em Resolug¢do do
Conselho de Ministros e o estado de atividade e funcionamento da entidade, garantindo
que todos os colaboradores tém conhecimento das medidas nele descritas’. Deste plano
deve constar:

a. Oslocais de treino e competicao;

! Orientagdo 006/2020 “Procedimentos de prevengdo, controlo e vigilancia em empresas” da DGS, na vers&o atual.
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b. As condi¢Bes de higiene e seguranca dos locais de treino e competicdo, incluindo
as referentes as instala¢des sanitarias, balnearios e ginasios, bem como objetos e
superficies de uso comum e toque frequente, de acordo com a presente
Orientacdo e as Orienta¢es 014/20202 e 030/2020° da DGS;

c. Aidentificacdo da area de isolamento e circuitos a adotar perante a identificacdo
de um caso possivel ou provavel de COVID-19%

d. A garantia da existéncia de circuitos definidos e, sempre que possivel, preconizar
a circulagcdo num sé sentido, evitando o cruzamento entre pessoas;

e. A descricdo da formacdo e a estratégia de comunicagao de risco a proporcionar a
todos os praticantes, equipas técnicas, funcionarios, colaboradores e outros,
nomeadamente a forma de identificacdo e atuacdo perante uma pessoa com
suspeita de COVID-19;

f. O contacto atualizado da Autoridade de Saude territorialmente competente e a
identificacdo de um profissional devidamente qualificado, e seu substituto para
os impedimentos, para a articulacdo com a Autoridade de Saulde.

O Plano referido no ponto anterior deve ser atualizado sempre que necessario.
Todos os praticantes e equipas técnicas devem assinar um Codigo de Conduta / Termo de
Responsabilidade (Anexo 1), no qual é assumido o compromisso pelo cumprimento das
medidas de prevencdo e controlo da infecdo por SARS-CoV-2, bem como o risco de
contagio por SARS-CoV-2 durante a pratica desportiva, quer em contexto de treinos quer
em contexto de competicdes.

4. A entidade gestora do espaco e/ou o promotor da competicdo deve ainda:

a. Garantir todos os Equipamentos de Protecdo Individual (EPI)> necessarios aos
funcionarios e colaboradores, bem como a sua correta utilizacao;

b. Informar os funcionarios e colaboradores que ndo devem frequentar os espagos
onde decorre a pratica de desporto, caso apresentem sinais ou sintomas
sugestivos de COVID-19. Deverdo contatar o SNS24 (808 24 24 24) ou outras
linhas telefénicas criadas especificamente para o efeito, e seguir as
recomendacdes que lhes forem dadas;

c. Afixar, de forma acessivel a todos, as regras de etiqueta respiratoria, de lavagem e
desinfecdo correta das maos, de utilizacdo correta das mascaras adequadas, e

normas de funcionamento das instalagdes.

2 Orientagdo 014/2020 “Limpeza e desinfe¢do de superficies em estabelecimentos de atendimento ao publico ou similares” da DGS, na
versdo atual,

3 Orientagdo 030/2020 “Espacos de Pratica de Exercicio Fisico e Desporto, e Competicdes Desportivas de Modalidades Individuais sem
Contacto” da DGS, na versdo atual

4 Norma 020/2020 “Defini¢do de Caso de COVID-19” da DGS, na versdo atual.

5 Orientagdo 019/2020 - “Utilizagdo de Equipamentos de Protecdo Individual por Pessoas Ndo Profissionais de Saide” da DGS, na versdo
atual.
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Medidas Gerais

5. Todos o0s espagos, materiais e equipamentos utilizados no decorrer da pratica de
desporto devem ser submetidos a limpeza e desinfecdo, nos termos das OrientacBes
014/2020 “Infecao por SARS-CoV-2 (COVID-19) Limpeza e desinfe¢do de superficies em
estabelecimentos de atendimento ao publico ou similares” e 030/2020 “COVID-19:
Atividade Fisica e Desporto Espacos de Pratica de Exercicio Fisico e Desporto, e
Competi¢des Desportivas de Modalidades Individuais sem Contacto”, da DGS, nas versdes
atuais.

6. Os espacos onde decorre pratica de desporto e competicBes desportivas devem
assegurar que todas as pessoas que nele trabalham ou o frequentam estado sensibilizadas
para o cumprimento das regras de etiqueta respiratéria, da lavagem correta das maos, da
utilizagdo correta de mascara, assim como das outras medidas de higieniza¢do e controlo
ambiental.

7. Os praticantes, elementos das equipas técnicas e os funciondarios/colaboradores, ou
outros, devem lavar as maos a entrada e a saida das instalacdes ou de outros locais onde
decorra a pratica de desporto, e apds contacto com superficies de uso comum, com
recurso a agua e sabdo ou, em alternativa, desinfetar as maos, usando os dispensadores
de produto desinfetante de mdaos® dispersos pelas instalagdes. Para o efeito deve ser
observado o seguinte:

a. Deve ser providenciada a colocagao de dispensadores de produto desinfetante de
mados, junto as rececdes, entradas e saidas dos espagos de pratica de desporto e
outros locais estratégicos, de facil acesso.

b. No caso de pratica de desporto ou competicdes desportivas em espacos ao ar
livre, o responsavel pela supervisdao da atividade deve garantir a disponibilizacdo
de desinfetante de maos a todos os envolvidos.

8. Deve ser assegurado que, em todos os espacos fechados e abertos, é garantido o
distanciamento fisico minimo de:

a. Pelo menos dois metros entre pessoas em contexto de ndo realizacdo de
exercicio fisico e desporto (rececao, bar/cafetaria, espacos de circulacdo, etc.);

b. Ndo devem ser realizados treinos simultaneos com partilha de espaco por

equipas diferentes, exceto jogos de preparacao e treino pré-competicdes.

6 Recomenda-se fortemente que o individuo ou entidade adquirente destes produtos desinfetantes solicite a entidade
que os disponibiliza a apresentacdo do comprovativo da “Notificacdo do produto biocida” para que seja acautelada a
seguranca da sua disponibilizacdo e utilizagdo no mercado nacional. Para mais informac¢Bes consultar
https://www.dgs.pt/servicos-on-line1/autorizacoes-de-produtos-biocidas.aspx
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9. Em todos os espacos fechados, ou abertos em situa¢des que envolvam proximidade
entre pessoas, em cumprimento da legislacdo em vigor, a utilizacdo correta de mascara
adequada é obrigatoria para:

a. Equipas técnicas;

b. Colaboradores e funcionarios dos clubes, das infraestruturas desportivas, e
demais staff logistico e de limpeza;

c. Praticantes em situa¢des de ndo realizagdo de exercicio fisico ou durante a pratica
de modalidades sem esfor¢o fisico, e apenas quando a utilizagdo de mascara nao
comprometer a seguranca do praticante.

10. Deve ser assegurada uma boa ventilagdo dos espacos, preferencialmente com ventilacdo
natural, através da abertura de portas ou janelas. Pode também ser utilizada ventilagao
mecanica de ar (sistema AVAC - Aquecimento, Ventilacdo e Ar Condicionado). Nestes
casos, deve ser garantida a limpeza e manutencdo adequadas, de acordo com as
recomendacdes do fabricante, e a renova¢do do ar dos espagos fechados, por
arejamento frequente e/ou pelos préprios sistemas de ventilagdo mecanica’ (quando
esta funcionalidade esteja disponivel).

11. Na utilizacdo de balnearios, chuveiros, sanitarios, bebedouros, bem como espacos de
massagens, piscinas, saunas, banhos turcos, hidromassagens/jacuzzis e similares devem
ser cumpridas as recomendagdes descritas na Orientacdo 030/2020 da DGS.

12. Deve ser mantido um registo, devidamente autorizado, dos funcionarios, equipas
técnicas e praticantes (nome, email e contacto telefénico), que frequentaram os espagos
de pratica de desporto, por data e hora (entrada e saida), para efeitos de apoio no
inquérito epidemioldgico da Autoridade de Saude.

13. Os funcionarios, elementos das equipas técnicas e praticantes devem efetuar a
automonitorizacdo diaria de sinais e sintomas e abster-se de ir trabalhar, treinar ou
competir, se surgir sintomatologia compativel com COVID-19. Devem igualmente
contactar o SNS 24, ou outras linhas especificas criadas para o efeito, de acordo com a
Norma 004/2020 “COVID-19: Abordagem do Doente com Suspeita ou Confirmacao de
COVID-19" e Orientacdo 010/2020 “Infecdo por SARS-CoV-2 (COVID-19) - Distanciamento
Social e Isolamento” da DGS, nas versdes vigentes.

14. Os clubes devem garantir uma avaliacdo médica periddica e adequada, de forma a
identificar precocemente qualquer sintoma sugestivo de COVID-19, nos termos da
referida Norma 004/2020 e da Orientacdo 006/2020 “COVID-19: Procedimentos de

prevencdo, controlo e vigilancia em empresas”, da DGS, nas versdes vigentes.

7 Nos termos da Portaria n.° 353-A/2013 de 4 de dezembro - Requisitos de ventilacdo e qualidade do ar interior
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Medidas Especificas

Estratificacdo de Risco e Inicio da Atividade

15.

16.

17.

18.

19.

20.

As federacdes e/ou os clubes devem elaborar um Regulamento Especifico, para cada
pratica desportiva, em contexto de treino e em contexto competitivo, considerando as
categorias de risco das diferentes modalidades desportivas e ou das suas
disciplinas/vertentes (Anexo 3) e as recomendacfes da presente Orienta¢do. Do referido
regulamento deve ser dado conhecimento a todos os interessados, bem como deve ser
afixado em local visivel, (espaco de pratica, areas de entrada, balnearios ou outros
espagos).

As medidas especificas sdo aplicadas a pratica desportiva enquadrada por federacdes
com estatuto de utilidade publica desportiva e ou outras federacSes promotoras de
modalidades olimpicas e paralimpicas que ndo estejam enquadradas em federacdes
detentoras de utilidade publica desportiva, de acordo com a estratificacao de risco de
contagio por SARS-CoV-2 para cada modalidade desportiva ou disciplinas ou vertentes
competitivas formais, disciplinas ou vertentes adaptadas e atividades de treino (Anexo 2 e
3):

a. Modalidade desportiva de baixo risco;

b. Modalidade desportiva de médio risco;

c. Modalidade desportiva de alto risco.
Equiparam-se a modalidades de baixo risco todos os contextos de treino e competicdo
ajustados que garantam, designadamente, o distanciamento fisico permanente de pelo
menos trés metros entre praticantes, conforme previsto no anexo 2 desta Orientacdo.
Equiparam-se a modalidades de médio risco todos os contextos de treino e competicdo
que ndo permitam, nomeadamente, o distanciamento entre praticantes, ainda que nao
impliquem contacto face-a-face, conforme previsto no anexo 2 desta Orientacdo.
Equiparam-se a modalidades de alto risco todos os contextos de treino e competi¢do que
impliquem, designadamente, contacto face-a-face entre os praticantes, conforme previsto
no anexo 2 desta Orientacao.

. Atento o Principio do Gradualismo, a retoma da pratica desportiva, em contexto de
treino e em contexto competitivo, deve ser efetuada de forma faseada, nos termos do
disposto na Resolucdo do Conselho de Ministros n.° 19/2021, de 13 de marc¢o, ou outra
que a substitua, e sem prejuizo de outras disposicdes normativas que venham

regulamentar esta matéria.
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21. E fortemente recomendado que os clubes e as federacdes promovam a realizacdo de

testes laboratoriais para SARS-CoV2 aos praticantes das modalidades desportivas®, de

acordo com as categorias de risco das diferentes modalidades, disciplinas ou vertentes

das modalidades desportivas (Anexo 2 e 3), da situacdo epidemioldgica a nivel regional e

local®®
22.
Risco Modalidade
Baixo Médio Alto
Treinos
(dentro da Sem teste Sem teste Sem teste
mesma equipa)
TRAg aleatérios realizados . .
g. . TRAg realizados no dia da
o no dia da competicao, aos -
S ) competicdo a todos os
2 agentes desportivos i
=] . . agentes desportivos
=] envolvidos diretamente na ) .
= s L envolvidos diretamente na
S| Competicdes mesma competicdo, da o :
N . competicdo, realizados no
=| entre Sem teste seguinte forma: . .
v ) ) mesmo dia, designadamente:
equipas/atletas a) 50% dos atletas e equipa ; L
o a) atletas e equipa técnica;
tecnica; b) arbitros ou juizes que
b) 50% dos arbitros ou juizes J q~
~ exergam as suas fung¢des sem
que exercam as suas fungdes .
. mascara
sem mascara
Risco Treinos TRAg aleatérios realizados a | TRAg realizados a todos os
Epidemiolégico (dentro da Sem teste 50% dos atletas e equipa atletas e equipa técnica de
(Incidéncia mesma equipa) técnica de 14/14 dias 14/14 dias
cumulativa a 14 TRAg realizados no dia da
dias) competicdo a todos os
agentes desportivos
envolvidos diretamente na TAAN realizados nas 48
S competicdo, realizados no horas anteriores a
g mesmo dia, designadamente: | competi¢do a todos os
=] a) atletas e equipa técnica; agentes desportivos
§ Competicdes b) arbitros ou juizes que envolvidos diretamente na
N entre Sem teste exercam as suas fungées sem | competi¢do, realizados no

equipas/atletas

mascara

Para os agentes desportivos
que ndo realizem TRAg
periédicos no contexto de
treinos: TAAN (PCR) realizados
nas 48 horas anteriores a
competicao.

mesmo dia, designadamente:
a) atletas e equipa técnica;

b) arbitros ou juizes que
exercam as suas fungdes sem
mascara

*a lista atualizada da incidéncia cumulativa dos Concelhos esta disponivel no microsite COVID-19 da DGS, em Ponto de

Situacdo Atual

em Portugal -

COVID-19

(min-saude.pt) (https://covid19.min-saude.pt/ponto-de-situacao-atual-em-

portugal/).

8 A realizagdo de testes laboratoriais tem com o objetivo identificar precocemente casos assintomdticos positivos e, através do

isolamento desses casos, diminuir o risco de contagio durante a prética desportiva.
9 AIS. Australian Institute of Sport (AlS) Framework for Rebooting Sport in a COVID-19 environment. May 2020. ¢ Centers for
Disease Control and Prevention (CDC). Playing Sports. August 2020.
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23. Para a retoma das atividades desportivas é obrigatéria a apresentacdo de um resultado
negativo num teste laboratorial para SARS-CoV-2, realizado nos termos da Norma
019/2020 da DGS nas 72 horas anteriores ao inicio das atividades, por parte de todos os
praticantes de escaldes de formacao de modalidades desportivas de médio e alto risco.

24. Todos os testes laboratoriais para SARS-CoV-2 devem ser realizados de acordo com a
Norma 019/2020 da DGS, pelo que:

a. As pessoas assintomaticas estdo dispensadas da realizacdo dos testes
laboratoriais previstos nesta Orientacdo nos 90 dias subsequentes ao fim do
isolamento por COVID-19, nos termos da Norma 004/2020 da DGS.

b. Os TRAg positivos realizados nos contextos previstos nesta Orientacdo a pessoas
assintomaticas e sem exposicdo de risco a SARS-CoV-2 devem ser repetidos com
um TAAN (PCR), nos termos da Norma 019/2020 da DGS, sendo considerado
valido o resultado do TAAN.

25. Para efeitos do disposto nos nimeros anteriores ndo sao considerados os autotestes.

26. A extensdo da realizagdo de testes as equipas técnicas e demais intervenientes deve ser
alvo de uma avaliagdo de risco e definida pelas federac¢des, clubes e entidades
promotoras da pratica da atividade desportiva.

27. As federagles, clubes e entidades promotoras devem considerar o aumento da
periodicidade, pessoas a testar, e numero de testes, sempre que as caracteristicas da
modalidade/disciplina/vertente e da competicdo assim o exijam, de forma a cumprir, por
exemplo, as recomendagdes internacionais, no caso de competi¢es internacionais, e a

pratica desportiva profissional.

Competi¢des Desportivas

28. A entidade promotora da competicdo deve elaborar um Regulamento Especifico para
cada uma da(s) competicao(des), que deve constituir um complemento ao Plano de
Contingéncia préprio para a COVID-19, elaborado nos termos do nimero 1 da presente
Orientacdo. Este Regulamento deve incluir:

a. A definicdo da organizacdo e circuitos a observar nos espacos onde decorram as
competicdes desportivas. Esta organizacdo deve contemplar as diferentes areas
(zona técnica, bancadas, entre outras, incluindo as areas da comunicagdo social e
imprensa), nomeadamente as condi¢des, os acessos e utilizagdo dos respetivos

Equipamentos de Protecao Individual (EPI), entre outros.
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b. A definicdo da organizacdo a observar nos alojamentos e nos transportes de e para
as competicdes e para os treinos, designadamente, os circuitos, os acessos e os EPI a
utilizar, de acordo com as normas e orienta¢des da DGS.

29. O Regulamento indicado no numero anterior deve ser disponibilizado e divulgado, de
preferéncia por meios eletrénicos, a todas as pessoas envolvidas, incluindo todos os
elementos das equipas e elementos da equipa de arbitragem, nas 72 horas anteriores ao
inicio da competicdo.

30. A presenca de publico nas competi¢Ses desportivas é determinada pela legislagdo em
vigor, e de acordo com as orientacBes da Direcdo-Geral da Saude, sustentadas na
evolucdo da situacdo epidemiolégica’™.

Procedimentos Perante Caso Positivo nos Testes Pré-Competicao

31. Aidentificagdo de um caso positivo (sintomatico ou ndo) de infecdo por SARS-CoV-2 deve,
de imediato, ser comunicado a Autoridade de Saude territorialmente competente'.

32. O caso positivo deve ser isolado, ficando impossibilitado de participar nos treinos e nas
competicdes até a determinacdo do fim do isolamento, nos termos do aplicavel da
Norma 004/2020 da DGS.

33. Os praticantes e equipas técnicas da equipa na qual foi identificado um caso positivo sdo
contactos de um caso confirmado. Contudo, a implementac¢do das medidas de prevencgao
e controlo de infecdo e, complementarmente, da realizacdo de testes nos termos
indicados na Norma 015/2020 da DGS, minimiza o risco de contagio por SARS-CoV-2 entre
0s praticantes e equipas técnicas, pelo que a identificacdo de um caso positivo ndo torna,
por si s6, obrigatério o isolamento coletivo das equipas.

34. A determinacdo de isolamento de contactos (de praticantes e outros intervenientes), a
titulo individual, é feita pela Autoridade de Saude territorialmente competente, nos
termos da legislagcao vigente e do previsto na Norma 015/2020 da DGS.

35. A vigilancia clinica dos contactos deve ser realizada pelo departamento médico do clube,
sempre que exista, garantindo o acompanhamento clinico e o registo didrio da
informacdo, sem prejuizo da atuacdo da Autoridade de Saude territorialmente

competente, nos termos aplicaveis da Norma 015/2020 da DGS.

10 A Organizagdo Mundial de Satde disponibilizou uma ferramenta de avaliagdo de risco - WHO mass gathering COVID-19 risk assessment
tool — Sports events - que permite avaliar os fatores de risco associados ao evento, bem como a capacidade de minimiza¢do dos mesmos
e a adogdo de medidas preventivas e de controlo, com o objetivo de quantificar o risco associado a transmissdo por SARS-CoV-2. Esta
ferramenta permite, assim, calcular um nivel de risco atribuido a eventos desportivos no atual contexto, podendo, se aplicavel, ser um
instrumento de apoio a avaliagdo de risco proposta. Disponivel em: https://apps.who.int/iris/handle/10665/333187?locale-
attribute=pt&

11 Norma 015/2020 “Rastreio de Contactos” da DGS, na versdo atual.
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Procedimentos Perante Caso Suspeito

36. Se for detetado um caso possivel ou provavel'?, de acordo com os sinais e sintomas
previstos na Norma 004/2020 da DGS este deve ser encaminhado por um sé funcionario
para a area de isolamento, através dos circuitos definidos no Plano de Contingéncia
especifico e proprio para a COVID-19, garantindo que o mesmo é portador de mascara.

37. A sala/area de isolamento deve ter disponivel um kit com agua e alguns alimentos nao
pereciveis, produto desinfetante de maos, toalhetes de papel, mascaras cirurgicas, e,
sendo possivel, acesso a instalacdo sanitaria de uso exclusivo.

38. Na area de isolamento, deve ser contactado o SNS 24, de acordo com a Norma 004/2020
da DGS, dando cumprimento as indicacdes recebidas. Simultaneamente, devem ser
cumpridos os procedimentos definidos no Plano de Contingéncia existente e os
procedimentos de limpeza e desinfe¢do, de acordo com a Orientacdo n® 014/2020 da
DGS.

Graca Freitas

Diretora-Geral da Saude

A presente Orientacdo foi elaborada no ambito do Grupo de Trabalho criado para analisar os
planos de adaptacdo das modalidades desportivas tuteladas por federa¢des desportivas com o
estatuto de utilidade publica desportiva e a sua conformidade com as medidas gerais e
especificas de prevencdo do risco de contadgio da COVID-19, nos termos do Despacho n.°
10831/2020 de 4 de novembro, tendo sido objeto de validagdo final pela Direcdo-Geral da
Saude.

12 Norma 020/2020 da DGS, na versdo atual
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ANEXO 1 - Modelo de Termo de Responsabilidade

TERMO DE RESPONSABILIDADE

Eu, , portador do documento de identificacdo n.° , agente

desportivo federado da modalidade de no clube , declaro por
minha honra, que:

1. Adotarei um comportamento socialmente responsavel, cumprindo de forma exemplar as medidas
gerais recomendadas pela Dire¢do-Geral da Saude, na minha vida em sociedade e durante a pratica
desportiva, designadamente, a etiqueta respiratéria, a higienizacao frequente das maos, e, sempre
que aplicavel, o distanciamento fisico e a utilizacdo de mascara;

2. Comprometo-me a utilizar mascara em todas as situa¢des previstas e recomendadas pelas
autoridades de saude;

3. Monitorizarei os meus sinais e sintomas, nomeadamente febre, tosse e dificuldade respiratéria,
durante a pratica desportiva, quer em contexto de treino quer em competicdo, em particular, nas
vésperas e no dia do treino e competicdo;

4. Informarei o meu clube ou federa¢do, de imediato, relativamente a eventuais contactos com
individuos suspeitos de COVID-19 ou com casos confirmados de infecdo por SARS-CoV-2, bem como
da manifestacdo de sinais e sintomas de COVID-19, nomeadamente febre, tosse, ou dificuldade
respiratéria. Aplicarei esta mesma regra a todos os elementos do meu agregado familiar;

5. Aceito submeter-me aos testes laboratoriais para SARS-CoV-2 determinados pela equipa médica do
meu clube, federa¢do ou pelas Autoridades de Salde;

6. Participarei, sempre que solicitado, nas iniciativas de cariz social e educativo de sensibiliza¢do de

todos os agentes desportivos e da sociedade para a prevencdo e controlo da COVID-19.

de de 202__

Assinatura:

Assinatura do Encarregado de Educacdo (no caso de agentes desportivos menores de idade):
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ANEXO 2 - Algoritmo para a Estratificacdo de Risco das Modalidades Desportivas,
aplicavel para as disciplinas ou vertentes competitivas formais, disciplinas ou vertentes
adaptadas e atividades de treino

Numero de
atletas?

Baixo Risco
A

Distanciamento
durante a pratica?

Superior a 3 metros

Inferior a 3 metros

Contacto
fisico?

Ndo

Sim

Contacto
face a face?

Médio Risco < N3o

Sim

Alto Risco
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ANEXO 3 - Categorias de risco de acordo com as diferentes disciplinas / vertentes das
Modalidades Desportivas De acordo com o algoritmo de estratificacdo do Anexo 2 da

presente Orientagao.

A estratificacdo do risco das modalidades desportivas e disciplinas/vertentes, previstas no
quadro seguinte, é determinada com base na sua regulamentacdo formal. No entanto, as
praticas inerentes as diferentes modalidades/ disciplinas/vertentes com risco moderado ou alto
podem ser adaptadas de forma a serem praticadas com um nivel de risco baixo, por todos os
escalBes etarios, desde que tal ocorra no cumprimento do algoritmo para a Estratificacdo de
Risco das Modalidades Desportivas apresentado no ANEXO 2 e nos termos do ponto 16 da

presente Orientacao.

Federacdes Com Utilidade
Publica Desportiva

Modalidades/disciplinas/vertentes

Estratifica
¢cdo de
risco

Federacdo Académica do
Desporto Universitario

Inclui modalidades e disciplinas reguladas pelas
respetivas Federac¢des desportivas assinaladas abaixo

Montanhismo de Portugal

Federac¢do de Andebol de Portugal | Andebol Médio
Andebol de Praia Médio
Federacdo de Campismo e Alpinismo

Autocaravanismo

Campismo e Caravanismo

Canyoning

Escalada

Esqui-Montanhismo

Montanhismo

Pedestrianismo

Skyrunning
Federacao de Desportos de Bobsleigh
Inverno de Portugal Curling

Esqui Alpino

Esqui de Fundo

Esqui Freestyle

Hoquei no Gelo

Luge

Patinagem Artistica (individual)

Patinagem Artistica (pares)

Patinagem de Velocidade no Gelo

Patinagem Sincronizada (grupo)

Skeleton

Snowboard

Federacdo de Ginastica de

Ginastica Acrobatica
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Portugal

Gindastica Artistica (feminina e masculina)

Ginastica Ritmica

Ginastica de Trampolins

Ginastica de Tumbling

Ginastica Aerdbica

Ginastica para Todos

Portugal

TeamGym
Federggéo de Ju-Jitsu e Disciplinas Jugitsu
Associadas de Portugal
Federacdo de Motociclismo de Enduro

Super-Enduro

Sprint-Enduro

Todo-o-terreno

Motocross

Supercross

Mototurismo

Supermoto

Trial

Velocidade

Federacdo de Patinagem de
Portugal

Hoquei em Linha Médio

Hoquei em Patins Médio

Patinagem Artistica (individual)

Patinagem Artistica (pares)

Patinagem de Velocidade

Skateboarding

Federacdo Equestre Portuguesa

Equitacdo Geral (obstaculos)

Equitacao Geral (curso completo de
equita¢do)

Equitacdo Geral (raides)

Equitacao Geral (atrelagem)

Equitacdo Geral (equitacdo de trabalho)

Equitacao Geral (turismo equestre/TREC)

Equitacao Geral (horseball)

Federacdo Nacional de Squash

Squash

Federacdo Nacional de Karaté -
Portugal

Karaté (kumite)

Karaté (kata individual)

Karaté (kata equipa - sem bunkai)

Federacdo Portuguesa de
Atividades Subaquaticas

Aquatlon

Audiovisuais

Hoquei Subaquatico (6x6)

Mergulho Desportivo

Mergulho em Apneia

Natacdo com Barbatanas
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Orienta¢do Subaquatica
Pesca Submarina

Raguebi Subaquatico (12x12)
Tiro Subaquatico

Federacdo Portuguesa de

) Aeromodelismo
Aeromodelismo

Federacdo Portuguesa de Aviacao Geral

Aerondutica Balonismo
Ultraleves
Voo a Vela

Voo Acrobatico
Federacdo Portuguesa de Aikido Aikido

Federa¢do Portuguesa de Artes Qigong (sem contacto)
Marciais Chinesas San Da

Tai )i (sem contacto)

Wushu Kung Fu (formas/Taolu)

Wushu Kung Fu (combate)

Federacdo Portuguesa de Atletismo (todas as restantes provas)
Atletismo Atletismo (lancamentos)

Atletismo (meio fundo, fundo e marcha)
Atletismo (saltos)

Atletismo (velocidade e barreiras)

Federacdo Portuguesa de Velocidade
Automobilismo e Karting Ralis

Todo-o-Terreno

Montanha

Ralicross
Karting
Regularidade
Trial 4x4
Drift

Drag racing

Pericia/Slalom

F do P . .
ederacdo Portuguesa de Badminton (singulares e pares)

Badminton
Federacdo Portuguesa de Basquetebol
Basquetebol
Federacao Portuguesa de Bilhar Bilhar
Federacdo Portuguesa de Bridge Bridge
Federacdo Portuguesa de Canoagem (canoagem de mar)
Canoagem Canoagem (de lazer)
Canoagem (kayak polo)
Canoagem (kayaksurf & waveski)
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Canoagem (primeiras pagaiadas)

Canoagem (rafting)

Canoagem (velocidade: regatas em linha e
fundo)

Canoagem (slalom)

Federacdo Portuguesa de Ciclismo

Ciclismo (estrada)

Ciclismo (BTT)

Ciclismo (BMX)

Ciclismo (Pista)

Federacdo Portuguesa de
Columbofilia

Columbofilia

Federacdo Portuguesa de Corfebol

Corfebol

Federacdo Portuguesa de Danca
Desportiva

Danca Desportiva (vertentes grupo)

Danca Desportiva (vertentes solo)

Danca Desportiva (vertentes par)

Federacdo Portuguesa de Damas

Damas

Federacdo Portuguesa de Polybat
Desporto para Pessoas com Goalball
Deficiéncia Torball
Tricicleta
Boccia
Slalom
Rugby em cadeira de rodas Médio
Ver risco da
Outras modalidades modalidade
sem
adaptacao
Federacdo Portuguesa de Esgrima Esgrima
Federacdo Portuguesa de Golfe Golfe
Federacao Portuguesa de Judo Judo
Federacdo Portuguesa de Futebol Futebol Médio
Futebol de Praia Médio
Futsal Médio
Federacao Portuguesa de Hoquei Hoquei Médio
Federacao Portuguesa de Kickboxing
Kickboxing e Muaythai Muaythai

Federagdo Portuguesa de Lohan
Tao Kempo

Kempo (kata / formas)

Kempo (kumite / combate)

Federacao Portuguesa de Lutas
Amadoras

Lutas Amadoras

Federacdo Portuguesa de
Motonautica

Motonautica (aquabike)

Motonautica (jet ski)

Motonautica (powerboat)
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Motonautica (radio-controlados)
Motonautica (ski nautico)
Motonautica (wakeboard)
Federacdo Portuguesa de Natacdo | Natacdo (4guas abertas)

Natacao (saltos)

Natacao Artistica

Natacdo Pura (incluindo Masters)
Polo Aquatico

Federacdo Portuguesa de

Orientagdo Orientacdo

Federacdo Portuguesa de Padel Padel

Federacdo Portuguesa de Paraquedismo (precisdo de aterragem)
Paraquedismo Paraquedismo (voo de formacgéo)

Paraquedismo (velocidade em queda livre)
Paraquedismo (freefly)
Federacdo Portuguesa de Pentatlo | Pentatlo Moderno
Moderno Pentatlo Moderno (biatle)
Pentatlo Moderno (laser run)

Federacdo Portuguesa de Pesca
Desportiva

Federacdo Portuguesa de Pesca
Desportiva do Alto Mar

Federacdo Portuguesa de Petanca | Petanca

Federacdo Portuguesa de Remo Remo
Remo Indoor
Federacao Portuguesa de Rugby Rugby (rugby de 7)
Rugby (rugby de 15)
Federacdo Portuguesa de Surf Surfing (body surf)
Surfing (bodyboard)
Surfing (kneeboard)
Surfing (longboard)
Surfing (skimboard)

(

(

(

Pesca Desportiva

Pesca Desportiva do Alto Mar

Surfing (SUP)
Surfing (surf)
Surfing (town in e town out)

Federacdo Portuguesa de Ténis Ténis

Fedtle\;zcé;;o Portuguesa de Ténis de Ténis de Mesa

Federacdo Portuguesa de Tiro Tiro (benchrest)
Tiro (MLAIC)
Tiro (IPSC)

Tiro (ISSF - ndo Olimpico)
Tiro (ISSF - Olimpico)
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Tiro (ISSF - precisao)

Tiro (WFTF)

Federacdo Portuguesa de Tiro com
Arco

Tiro com Arco

Federacdo Portuguesa de Tiro com
Armas de Caca

Tiro com Armas de caga

Federacdo Portuguesa de Vela Kiteboard
Vela
Federacdo Portuguesa de Voleibol | Voleibol
Voleibol de Praia
Federacdo Portuguesa de Voo Asa Delta
Livre Paramotor
Parapente
Federacdo Portuguesa de Xadrez Xadrez
Federacdo de Triatlo de Portugal Triatlo

Federacdes SEM Utilidade
Publica Desportiva com
modalidades Olimpicas

Modalidades/disciplinas/ vertentes

Federacdo de Halterofilismo de
Portugal

Halterofilismo

Federacdo Portuguesa de Basebol
e Softbol

Basebol e Softbol

Federacdo Portuguesa de Boxe

Boxe

Federacdo Portuguesa de
Taekwondo / Federacao Portugal
Taekwondo - PORTKD

Taekwondo (kiorugy)

Taekwondo (poomsae)
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FEDERACAO NOTA INFORMATIVA
FORTOGLEN N.:501147-20/21-NI-00012-COMP

DE FUTEBOL
DATA:13/04/2021

i

g

A

Para conhecimento dos Sdcios da FPF e demais interessados, segue informacdo relativa a

retoma de provas da formacao.

Informamos que nos termos da Orientagdo n.2 036/2020 da DGS, na sua vers3o revista em
31/03/2021, a retoma das atividades desportivas nos escaldes de formacdo esta
condicionada, entre outras, a apresenta¢dao de um resultado negativo num teste laboratorial
ao SARS-CoV-2, realizado nos termos da Norma 019/2020 da DGS, até 72 horas antes do

inicio das referidas atividades, por parte de todos os praticantes.

Este teste deve ser preferencialmente um teste rdpido de pesquisa de antigénio (TRAg).
Caso o resultado seja positivo deve ser repetido com PCR — em articulagdo com as
Autoridades de Saude territorialmente competentes ou através a linha SNS24, e no prazo de
48h.

Os autotestes ndo sdo considerados para este efeito.

Em relagdo aos escalGes seniores, a DGS recomenda que seja implementado um plano de
testagem de acordo com a incidéncia cumulativa a 14 dias do SARS-CoV-2 no concelho de

origem do clube.

Na Orientacdo n.2 036/2020 da DGS, na sua vers3o revista em 31/03/2021, esta disponivel

uma tabela com os testes recomendados para treinos e competicdes.

Todas as disposicdes do CO n.2 39 que ndo estejam em desconformidade com estas

indicacGes mantém-se inalteradas.

Direcao de Competicdes e Eventos,

/‘ /

A

L
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DATA:29/04/2021

TORNEIO NACIONAL DE SUB-15

FORMATO DA PROVA

2020/2021

Para conhecimento dos Sécios da FPF e demais interessados divulgamos o formato da Prova

em epigrafe.

1. O Torneio Nacional de Sub-15 é disputado por 60 clubes.

2. A Prova é composta por uma Fase Unica.

3. O formato da Prova ndo prevé a existéncia de subidas e descidas, nem a existéncia de
Campeado ou titulos.

4. Sem prejuizo das disposicGes regulamentares, é permitido substituicdes igual ao nimero
de jogadores na ficha de jogo, desde que realizadas no maximo em 3 paragens.

5. A Provarege-se pelo Regulamento do Campeonato Nacional de Sub-15.

6. A desisténcia de participar na Prova apds o sorteio ndo é sancionada disciplinarmente.

FASE UNICA

7. A Prova é disputada por 60 clubes, que sdo divididos em 15 séries (A, B,C, D, E, F, G, H, |,
J,K, L, M, N eO), de 4 clubes cada.

8. A constituicdao das séries é obtida tendo em conta a localizagdo geografica dos clubes,
bem como o ranking dos clubes nas ultimas 3 épocas desportivas (2016/2017,
2017/2018 e 2018/2019), nos campeonatos nacionais de futebol do escaldo de Sub-15.

9. Os 8 clubes melhor classificados do ranking sdo agrupados em 2 séries (A e B), de 4
clubes cada.

a. O agrupamento dos clubes, nas 2 séries A e B, tém em conta a sua localizacdo
geografica, sendo que o quadro competitivo obedecera as seguintes regras:
i. No 1.2 momento competitivo, os clubes jogam entre si, dentro da
respetiva série (A e B), uma vez e por pontos.
ii. No 2.2 momento competitivo os clubes da série A cruzam com os clubes

da série B, e jogam entre si, uma vez e por pontos.

FEDERACAD PORTUGUESA DE FUTEBOL - FPF.PT



FEDERACAO COMUNICADO OFICIAL
PORTUGUESA N.:CO-00466
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b. A classificacdo final de cada clube, tem em considera¢do o somatdrio de pontos
alcangados nos jogos disputados no 1.2 e 2.2 momento competitivo.

c. O resultado do somatdrio de pontos alcangados nos jogos disputados no 1.2 e
2.2 momento competitivo reflete-se dentro de cada série (A e B).

10. Os restantes 52 clubes, sdo agrupados em 13 séries (C, D, E, F, G, H, |, J, K, L, M, N e O),
de 4 clubes cada e tendo em conta a sua localizagao geografica.

a. NassériesC,D,E, F,G,H,IJ, K L M,NeO os clubes jogam entre si, duas vezes

e por pontos, uma na qualidade de visitado e outra na qualidade de visitante.

11. A ordem de jogos é definida através de sorteio puro.

Pel’A Direccao,

FEDERACAD PORTUGUESA DE FUTEBOL - FPF.PT
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QUESTIONARIO DE ESTADO DE SAUDE (5F-36)

INSTRUCOES: As questdes que se seguem pedem-lhe opinifio sobre a sua satide, a forma como se sente ¢ sobre a sua
capacidade de desempenhar as actividades habituais.

Pedimos que leia com atengiio cada pergunta e que responda o mais honestamente possivel. Se ndlo tiver a certeza sobre
a resposta a dar, dé-nos a que achar mais apropriada e, se quiser, escreva um comentario a seguir 4 pergunta.

Para as perguntas | e 2, por favor cologue um circulo no nidmero que melhor descreve a sua sadde.

1.  Em geral, diria gue a sua saidde é:
Optima Muito boa Boa Razndvel Fraca
1 2 3 4 5

2. Comparando com o que acontecia ha um ano, como descreve o seu estado geral actual:

Muito Com algumas  Aproximadamente Um pouco Muito
melhor melhoras igual pior pior
I 2 3 4 3

3. As perguntas que se seguem siio sobre actividades que executa no seu dia-a-dia.
Serd que a sua saide o/a limita nestas actividades? Se sim, quanto?

{Por faver assinale com wm civcule wn nimero emt cada linha )

Sim, Simm, wm Mo,
muiio pouco nada
limitadoda limitadoda limitadofa
a.  Actividades violentas, tais como correr, levantar
pesos, participar em desportos extenuantes. . . . . | 2 3
b.  Actividades moderadas, tais como deslocar
LEMTLL MMESEL OO QSpirar & Cas ... ... [ 2 3
¢, Levantar ou pegar nas compras de mercearia . . . I 2 3
d.  Subir varios langos deescada ... ... L | 2 3
e, Subirum langode escadas. ... ............. l 2 i
f. Inclinar-se, ajoelhar-se ou baixar-se .. ....... . I 2 3
g Andarmaisde IKm..........co00vvveens I 2 i
h.  Andar virios quaneirbes ou grupos de casas . . . | 2 3
i. Andar um quarteirio ou grupo de casas, .. ... | 2 3
j.  Tomar banho ou vestir-se sozinhoda ... ... ... . | 2 k)

Crgrriphr O T2 New Emglionid Medico! Cevrer Hospitals, te. A~ g reserved,
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4, Durante as dltimas 4 semanas teve, no seu trabalho ou actividades didirias, algum dos problemas
apresentados a seguir como consequéncia do seu estado de saide fisico?
Por favor, em cada linha, pornha wm cireulo & volta de aimere | se a resposia for Sim
¢ volra do rdmere 2 5e o respaosia for Nio

Sim Miio

a.  Diminuiv o tempo gasto a trabalhar ou em outras actividades . . .. | 2

b, Fez menos do que queria? ..o I 2

¢.  Sentiu-se limitadofa no tipo de trabalbo ow em outras sctividades © l s
d. Teve dificuldade em executar o seu trabalho ou outras actividades

didrias (por exemplo, fol preciso esforgar-se mais), ... .. ... ... 1 2

5. Durante as iltimas 4 semanas, teve com o seu trabalho ou com as suas actividades didrias, algum dos
problemas apresentados a segulr devide a guaisquer problemas emocionais (tal como senlir-se
deprimidofsa ou ansiosofa)?

Par faver, em cada linha, porha wm cirealo d volra do nimers | se a resposta for Sim
e d verlte ol mimern 2 se o eesposia for Nido

Sim Miio

a. Diminuiv o tempo gasto a trabalhor ou em outras actividades . . I 2

b, Fer menos do que quenia? ..o oo I 2
¢, Mo executon o trabalho ou outras scividades

tio cuidadosamente como era costume ... ... Lol 1 2

Para cada uma das perguntas 6, 7 ¢ &, por favor ponha um circulo no ndamero gue melhor descreve a sua sadde.

6. Durante as iltimas 4 semanas, em gue medida é que a sua sadde fisica ou problemas emocionais
interferiram no seu relacionamento social normal com a familia, amigos, vizinhos ou outras pessoas?

Abzolutamente nada Pouco Moderadamente Bastante Imenso
| 2 ] 4 3

7. Durante as ultimas 4 semanas teve dores?

Menhumas Muito fracas Ligeiras Moderadis Fortes Muito fortes
l 2 3 4 3 £

8. Durante as dltimas 4 mmm.l;;;-d.e que fn;'mn ¢ que a dor interferin com o seu trabalho normal (tanio
o trabalho fora de casa como o trabalho doméstico)?

Absclutamente nada Fouco Moderadamente Bastanie lmenso
| 2 3 L) 3




9. As perguntas que se seguem pretendem avaliar a forma como se sentio ¢ como lhe correram as coisas
nas ultimas quatro semanas.
Para cada pergunta, coloque por favor am circulo & volta do mimero que melhor descreve a forma
como 5& sentiu.
Certifique-se que coloca um circulo em cada linha.

Chuanto tempo, Sempre A maior  Bastante Algum Pouco Munca
nas ultimas quatro semanas. .. parte do tempo lempo tempo

tempo
4. Se sentiv cheioda de vitalidade? | l 2 3 4 5 &
b, Se sentiu muito nervosafat L, L. | 2 3 4 5 &

¢, Se sentiv tio deprimidola

que nada ofa ammava? ... 1 2 3 4 3 f
d.  S¢ sentio calmoda e tranguilofa®t . .. | 2 3 4 5 f
.e. Se sentiu com muita energia? ... 1 2 3 4 5 &
f.  Se senliu trisle & em bao? ... .. | 2 3 4 5 i
g Sesentiv estafadofa? ... ... ... | 2 3 4 b ]
h.  Sesentivfeliz? ............... 1 2 3 4 5 il
I.  Se sentiv cansado'a? ... ... ..., l__ o 2-_ ) 3 --;f- 5 &

10, Durante as dltimas quatre semanas, abé que ponto & que a sua sadde fisica ou problemas emocionais
limitaram & sua aclividade social (tal como visitar amigos ou familiares proximos)?

Sempre A maior parte Algum Pouco Munca
do tempo tempo tempao

1 2 3 4 h |

11. Por favor, diga em que medida sfio verdadeiras ou falsas as seguintes afirmactes.
Ponha um circulo para cada linha.

Absolutamente  Verdade Mao  Falso  Absolutamente

verdade sei falso
a.  Parece que adoego mais facilments
doque os outros ...l | 2 3 4 5
b.  Sow tdo saudavel como qualguer
DUETA PESSOA . .00 v e e e s [ 2 3 4 5
¢.  Estou convencido/a que a minha sadde
WAL PIOTAr. ... I 2 3 & 3

d. A minha saide € éptima .. ...... 1 2 3 4 5
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Anexo 6 — Questionario avaliagcdo dos objetivos gerais e especificos do
treinador estagiario pela equipa técnica
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AVALIACAO DOS OBJETIVOS GERAIS E ESPECIFICOS DO TREINADOR
(ESTUDANTE)-ESTAGIARIO PELA EQUIPA TECNICA

De modo a avaliar o processo de estagio, através dos objetivos definidos para o
mesmo, pedimos a vossa colaboracdo sincera, através do preenchimento do seguinte
questionario. Por favor, leiam cuidadosamente cada uma das afirmacdes e respondam

a todas com uma cruz no sitio destinado para tal.

O questionario € composto por 8 afirmagdes correspondentes aos objetivos
gerais do processo de estagio e 7 afirmacdes correspondentes aos objetivos

especificos, sendo que para cada afirmacao existem 4 respostas possiveis:

* Nao cumpriu
e Cumpriu Pouco
e Cumpriu

e Cumpriu Totalmente

Cada um deve decidir qual a sua resposta para cada afirmagéo, sendo que no
caso de duas respostas serem iguais e a terceira diferente, assinalam a que prevalece.
No caso de as 3 respostas serem diferentes, predomina a resposta do Treinador

Principal.

Obrigado pela colaboracéo!




OBJETIVOS GERAIS

I Aplicar, consolidar e melhorar o conjunto de conhecimentos tedricos adquiridos

nas diferentes e ecléticas unidades curriculares do primeiro ano de mestrado.

OBJETIVO 1

Nao
Cumpriu

Cumpriu
Pouco

Cumpriu

Cumpriu
Totalmente

X

Il.  Criar habitos de reflex&o critica sobre as situacées reais de treino e competicéao

vividas com os praticantes desportivos, utilizando esta pratica como meio e

oportunidade de formacéo.

Nao Cumpriu Ciifviesi Cumpriu
Cumpriu Pouco P Totalmente
OBJETIVO 2 ><
lll.  Realizar uma experiéncia pratica de

Treinadores de Futebol mais experientes.

relacionamento profissional com

OBJETIVO 3

Nio
Cumpriu

Cumpriu
Pouco

Cumpriu

Cumpriu
Totalmente

X

IV.  Participar na vida de um clube desportivo em que o Estagio decorra, envolvendo

o relacionamento com os diferentes membros de uma comunidade desportiva.

OBJETIVO 4

Nao
Cumpriu

Cumpriu
Pouco

Cumpriu

Cumpriu
Totalmente

X




V. Consolidar a minha integragéo no sistema desportivo, ao nivel local, regional e

nacional.

OBJETIVO 5

Nao
Cumpriu

Cumpriu
Pouco

Cumpriu

Cumpriu
Totalmente

X

VI. Desenvolver a perce¢do da necessidade de uma constante atualizacao nos

dominios do conhecimento cientifico e pedagdgico.

Nao Cumpriu ; Cumpriu
Cumpriu Pouco Cumptiv Totalmente
OBJETIVO 6
VIl.  Contribuir com o conhecimento adquirido ao longo da minha formagéo

académica, no desenvolvimento dos diversos departamentos do Futebol de
Formacao do clube.

Nao Cumpriu . Cumpriu
Cumpriu Pouco Sumpriu Totalmente
OBJETIVO 7 ><
VIll. Conhecer o contexto correspondente aos escalées de competicéo para

0s quais os Treinadores de Grau Il (UEFA-B) se encontram habilitados.

OBJETIVO 8

Néo
Cumpriu

Cumpriu
Pouco

Cumpriu

Cumpriu
Totalmente

v,




OBJETIVOS ESPECIFICOS

I Ser capaz de utilizar técnicas e estratégias de comunicacdo adequadas e

adaptadas as circunstancias vividas.

OBJETIVO 1

Nao
Cumpriu

Cumpriu
Pouco

Cumpriu

Cumpriu
Totalmente

v

Il.  Ser capaz de participar na concegao do planeamento das sessdes de treino e

da competigao.

OBJETIVO 2

Nao
Cumpriu

Cumpriu
Pouco

Cumpriu

Cumpriu
Totalmente

X

lll.  Ser capaz de dirigir os atletas nas sessdes de treino, assegurando o exercicio

das competéncias de ensino fundamentais, explicagdo, demonstracdo,
observacao e correcao.

OBJETIVO 3

Nao
Cumpriu

Cumpriu
Pouco

Cumpriu

Cumpriu
Totalmente

X

IV.  Sercapaz de gerir o treino de forma a garantir o cumprimento dos seus objetivos.

OBJETIVO 4

Nao
Cumpriu

Cumpriu
Pouco

Cumpriu

Cumpriu
Totalmente

X




V.  Ser capaz de avaliar o treino dos praticantes, analisando as suas atitudes, os

seus comportamentos, e os resultados alcangados.

Nao
Cumpriu

Cumpriu
Pouco

Cumpriu

Cumpriu
Totalmente

OBJETIVO 5

X

VI.  Ser capaz de organizar e orientar os atletas na preparago e na participacéo na

competicao, salvaguardando os mais elevados valores éticos da pratica

desportiva.
Nao Cumpriu ; Cumpriu
Cumpriu Pouco Cumpriu Totalmente
OBJETIVO 6
VIl.  Ser capaz de avaliar os jogadores e a equipa em competigao, analisando as

suas atitudes, os seus comportamentos, e os resultados alcangados.

Nao Cumpriu : Cumpriu

Cumpriu Pouco Cumpriu Totalmente
OBJETIVO 7 ><
/Tlt(;);@ %[(35‘:—‘ - Gw{u WA hauxw (b

Treinador Principal Preparador Fisico Treinador de GR

Tondela, 1 de julho de 2021
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