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Resumo

O presente relatdrio de estagio foi realizado no Grupo Desportivo Marinhais, no
escaldo de Juniores — Sub19, o qual disputou 0 Campeonato Distrital de 2° diviséo da
Associagdo Distrital de Santarém, no &mbito do Mestrado em Treino Desportivo.

A referida época desportiva foi bastante atipica, dado a situagdo de pandemia, bem
como os atletas terem estado proibidos de praticar a modalidade desportiva devido as
restricbes. Com o evoluir da situacdo pandémica, aliado aos resultados desportivos a
equipa ganhou dinamica e conseguiu superar as dificuldades.

Foram definidos os objetivos de estagio, dividos por qualitativos, quantitativos,
formativos desportivos e sociais, bem como a analise do calendario competitivo,
abordando posteriormente o planeamento da época, 0 processo de treino e 0 modelo de
jogo adotado.

Abordando os resultados quantitativos da equipa, a mesma terminou o
Campeonato em 3° lugar, 18 vitorias, 6 derrotas e 2 empates, com 58 golos marcados e
36 golos sofridos. Com estes resultados foi obtida a promogéo a 1° Diviséo Distrital do
escaldo de Juniores — Sub19.

O estudo Técnico Cientifico, consistiu numa analise da evolucdo da capacidade
aerobia dos jogadores, quando sujeitos a dois tipos de treino diferentes, o HIIT versus o
treino convencional de futebol. O estudo teve uma amostra de 6 (seis) jogadores, tendo o
grupo HIIT obtido uma melhoria de 7.05% e o grupo de treino convencional de futebol
uma melhoria 1.16%.

Conclui-se que o processo de estagio, bem como a elaboracdo do presente
relatdrio, possibilitou a aquisi¢do de conhecimentos técnicos e cientificos que me levaram

a evolucdo como treinador.

Palavras Chave: Futebol, HIIT, evolugéo, convencional.
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Abstract

This internship report was carried out at Grupo Desportivo Marinhais, at the
Juniors — Sub19 level, which competed in the 2nd division District Championship of the
District Association of Santarém, within the scope of the Master in Sports Training.

That sporting season was quite atypical, given the pandemic situation, as well as
athletes being banned from practicing the sport due to restrictions. With the evolution of
the pandemic situation, combined with the sports results, the team gained momentum and
managed to overcome the difficulties.

The internship objectives were defined, due to qualitative, quantitative, sports and
social training, as well as the analysis of the competitive calendar, subsequently
addressing the planning of the season, the training process and the adopted game model.

Addressing the quantitative results of the team, it finished the Championship in
3rd place, 18 wins, 6 losses and 2 draws, with 58 goals scored and 36 goals conceded.
With these results, promotion to the 1st District Division of Juniors — Subl9 was
achieved.

The Scientific Technical study consisted of an analysis of the evolution of the
aerobic capacity of the players, when subjected to two different types of training, HIIT
versus the conventional soccer training. The study had a sample of 6 (six) players, with
the HIIT group achieving a 7.01% improvement and the conventional soccer training
group an improvement of 1.16%.

It is concluded that the internship process, as well as the preparation of this report,
allowed the acquisition of technical and scientific knowledge that led me to evolution as

a coach.

Key words: Football, HIIT, evolution, conventional.
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Abreviaturas e Simbolos:

AFS — Associacdo Futebol de Santarém;

AV — Avangado;

DC — Defesa Central;

DL — Defesa lateral;

ESDRM - Escola Superior de Desporto de Rio Maior;
EX — Extremo;

GDM - Grupo Desportivo Marinhais;

GR — Guarda Redes;

HIIT - Treino Intervalado de Alta Intensidade;
HVT - Treino de Corrida de Alto VVolume;
IDA — Instituigdo de Acolhimento;

IMC — indice de massa gorda;

MC — Médio Centro;

MCD — Médio Defensivo;

SSG - Jogos reduzidos;

TE — Treinador Estagiéario;
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Introducéo

O presente relatorio, tem como objetivo apresentar todo o processo de estagio, no
Grupo Desportivo de Marinhais (GDM), com a equipa de Juniores — Sub19, na época de
2021/2022, tendo como objetivo final a obtencdo do Grau de Mestre em Treino
Desportivo.

O desporto federado em geral, é cada vez mais praticado pela populacéo, existindo
um crescimento de atletas federados todos anos, sendo que no ano de 2020, existia
587.812 atletas federados, ndo existindo estatistica referentes ao ano de 2021 que
presumivelmente tiveram uma tendéncia inversa dado a pandemia (IPDJ).

Podemos observar a influéncia que a modalidade de futebol tem em Portugal,
analisando as estatisticas de jogadores federados, no ano de 2020, em que futebol tinha
190.865 jogadores federados e a modalidade que apresentava o resultado mais proximo
era o basquetebol com 26.608 jogadores federados (IPDJ).

De salientar que a modalidade de futebol bateu o recorde de jogadores federados
no ano de 2022, ascendendo a 197.060 atletas (Federacdo Portuguesa de Futebol).

Facto esse que nos leva a refletir, sobre o futuro de todo e desporto em geral, e
quais as mudancas que deverdo ser efetuadas para o tornar cada vez mais interessante e
competitivo, dado que a evolucdo de todos os conceitos acerca de desporto, sé@o
influenciados por patrocinadores ou transmissdes televisivas.

Este relatorio tem como base, uma das modalidades desportivas mais praticadas a
nivel mundial, o futebol sendo conhecido como «Desporto Rei» (Desbordes, 2007).

Segundo Souto (2014, como citado em Almeida et al., 2016), os jogos de bola

realizados antes de ser chamada de futebol foram divididos em cinco fases:

e 12 fase: Fase da origem do futebol praticados na antiguidade por povos da Asia,
América e Europa;

e 2% fase: Remete para a Idade Média, em que os antecedentes do futebol atual
desenvolveram-se na Inglaterra, Franca e Italia;

e 32fase: Periodo de transicdo em que o futebol foi introduzido nas escolas publicas
durante o séc. XVIl e XIX;

e 4%fase: Entrada do futebol moderno em 1863;

e 5%fase: Internacionalizacdo do futebol até aos dias de hoje.
11
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O futebol teve o seu primeiro momento de organizacdo formal do jogo, quando
em 1843, na Universidade de Cambridge, dois alunos da mesma, reuniram com diversas
escolas com o intuito de regulamentar as regras, ficando conhecido como o codigo de
Cambridge (Wilson, 2016).

Mais tarde entre 1857 e 1878, foram inseridas novas regras, que ficaram
conhecidas como as regras de Sheffield, sendo que muitas dessas regras ainda sdo
utilizadas hoje no futebol, tal como a «barra» da baliza ser rigida que até ha data era uma
fita (Wilson, 2016).

Em 26 de outubro de 1823, fundou-se a «football association league», tendo sido
implementado a regra de proibicdo do uso das méos no jogo e em 1871 a criacdo da taca
da liga (Voser et al, 2010).

Em 1904, foi criada a Federacdo Internacional de Futebol (FIFA), a qual veio
posteriormente a uniformizar todas as regras da modalidade a nivel internacional. (FIFA)

Olhando para o contexto Nacional, o futebol foi apresentado em outubro de 1888,
pelo Sr. Guilherme Pinto Bastos, o qual trouxe a primeira bola para Portugal, tendo sido
também ele a organizar a primeira partida de futebol em janeiro de 1888 e desde entdo
conquistou todos anos cada vez mais atletas (Dias 2000, Saraiva 2001, como citado em
Kumar, 2014).

Desde a implementacdo da modalidade em Portugal, podemos eleger como
marcos importantes na evolucdo da modalidade, a vitéria no Campeonato da Europa da
Selecéo sénior masculina, assim como diversos atletas reconhecidos internacionalmente,
como os botas de ouro Cristiano Ronaldo, Figo e Eusébio.

Em termos de treinadores de futebol cada vez mais o «Treinador Portugués» tem
influéncia no mundo, podendo referir José Mourinho que mais recentemente ganhou
titulos em diversos clubes Europeus, mostrando a qualidade dos treinadores formados em
Portugal. Observando todo o panorama Mundial podemos ainda mencionar varios
treinadores, tais como Abel Ferreira e Jorge Jesus que conquistaram varios titulos no
Brasil, Fernando Santos que conquistou pela Selecdo Nacional o Titulo de Campeéo
Europeu e posteriormente a Taca das Nacgdes (Transfermarkt, 2022).

O estagio foi bastante enriquecedor dado ter sido essencial para a aplicacdo dos
conhecimentos adquiridos ao longo do ano letivo.

O presente relatorio esté divido em cinco capitulos, a referir:

Capitulo I — Caraterizacdo da Instituicdo Desportiva de Acolhimento.
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Capitulo Il — Plano Funcional de Estégio.

Capitulo Il — Matriz Concetual Técnico-Cientifica.

Capitulo 1V — Estudo Técnico-Cientifico: O Treino da Resisténcia - Comparagdo
entre o HIIT e o método especifico.

Capitulo V — Consideracdes Finais.
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Capitulo | - Caraterizacao da Instituicdo Desportiva de

Acolhimento

14

Universidade Lus6fona — Centro Universitario de Lisboa | Faculdade de Educacéo Fisica e Desporto



Bruno Gongalo Pedro Custédio | Relatério Final de Estagio — Equipa de Juniores Sub-19 do Grupo
Desportivo de Marinhais

1.1 - Enquadramento Historico;

O Grupo Desportivo de Marinhais (GDM) foi fundado em 10/01/1928, e desde a
sua criacéo a principal modalidade do clube foi o futebol, tendo um papel essencial na
comunidade a nivel social e desportivo.

Desde a sua criagdo ja passaram inumero atletas pelo clube, tendo ao longo dos
anos existido diversas fases, umas boas e outras menos boas, podendo afirmar que teve
como seu ponto alto, os titulos conquistados a nivel Distrital e Nacional.

Ao longo destes anos de atividade, o GDM participou quatro épocas no
Campeonato Nacional de 3° divisao, entre o ano de 1983 e 1988, onde realizou cento e
sessenta e dois jogos, participou ainda em sete edi¢Ges da Taca de Portugal, tendo como
melhor resultado na referida competicdo, 0 apuramento para a eliminatéria 1/32 no ano
de 1982.

A nivel Distrital o GDM foi campedo Distrital da 22 divisdo por uma vez na época
de 1977/1978 e campedo Distrital da 12 divisdo por trés vezes, nas épocas de 1981/1982,
1986/1987, e 1989/1990.

No ano de 2011 o GDM devido a instabilidade financeira e a falta de uma direcéo
que tivesse as competéncias necessarias para assumir o cargo, deixou de ter o escaldo
sénior apostando somente nos escaldes de formacdo. No ano de 2015 o GDM voltou a
formar uma equipa do escaldo de Seniores.

No ano de 2019, a atual direcdo assume o cargo, e 0 GDM sofre uma
reestruturacdo, e a principal aposta do clube passa a ser a criacdo de uma escola de
formacéo de futebol e a diversificacdo da oferta do clube no que concerne a modalidades
desportiva, criando equipa de ténis, kempo, futsal e yoga.

MARINHAIS

Desde 17285

‘ q GRUPO DESPORTIVO

Figura 1. Simbolo da IDA.
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1.2. Caracterizacéo Geral do Clube

No presente capitulo ird estar representado a estrutura do GDM, érgdos sociais,

escaldes que a formacéo tem bem como a representacdo do numero de atletas.

1.2.1. Organograma do Clube

O GDM tem uma estrutura divida em dois niveis, a direcdo e os departamentos

das modalidades, conforme representado na figura 2.

Presidente

[Vice Presidente)

Departamento Departamento Departamento Departamento Departamento Departamento
Futebol Ténis Kempo de Futsal de Yoga Médico
Escola de -
Futebol Futebol Sénior
Coordenador I_ Equipa
Técnico Técnicas

I_ Equipas

Técnicas

Figura 2. Organograma do Clube

O Departamento do futebol esta dividido em duas sec¢es, a escola de futebol na qual se

integra a equipa de juniores - sub19 e a sec¢do de futebol sénior

1.2.2. Modalidades do Clube

O GDM na modalidade de futebol, compete nos Campeonatos Distritais da AFS,
na vertente de futebol cinco, sete e onze.
Nas restantes modalidades, o objetivo é lidico, participando esporadicamente em

atividades e encontros organizados.

16
Universidade Lus6fona — Centro Universitario de Lishoa | Faculdade de Educacdo Fisica e Desporto




Bruno Gongalo Pedro Custédio | Relatério Final de Estagio — Equipa de Juniores Sub-19 do Grupo
Desportivo de Marinhais

1.2.3. Escola de futebol

A Escola de Futebol do GDM é composta por todos os escalfes de sexo
masculino, compreendidos entre os Sub- 8 — Traquinas até ao escaldo de Juniores — Sub
-19.

O escaldo de Sub-8, tem como finalidade a formag&o e participa em encontros
ludicos organizados pela AFS.

Os restantes escaldes participam nos campeonatos distritais da AFS.

Neste momento a Escola tem 120 atletas inscritos, sendo que a maioria esta

federada.

1.2.4. Caracterizacao dos Recursos Estruturais, Humanos e Materiais
1.2.4.1 - Recursos Estruturais

O campo do GDM localiza-se na Rua do Olival, na localidade de Marinhais, e é
pertencente a Camara Municipal de Salvaterra de Magos, sendo utilizado quase sempre
em regime de exclusividade, dado que os restantes clubes do Concelho tém campo

proprio.

Figura 3. Imagem da localizacdo do Complexo Desportivo

17
Universidade Lus6fona — Centro Universitario de Lishoa | Faculdade de Educacdo Fisica e Desporto



Bruno Gongalo Pedro Custédio | Relatério Final de Estagio — Equipa de Juniores Sub-19 do Grupo
Desportivo de Marinhais

O complexo desportivo é composto por:

1. Campo de Futebol de 11, com as medidas de 100 metros de comprimento
e 65 metros de largura;

2. Campo de Futebol 7, com as medidas de 67 metros de comprimento e 45

metros de largura;

Secretaria e Sala de Coordenacao;

Sala de Direcdo;

Seis Balneérios com capacidade para equipas de futebol 11;

Balneério de Arbitros;

Ginésio;

Departamento de Fisioterapia / Centro Medico;

© o N o g B~ w

Lavandaria;

10. Dois Campos de Ténis;

1.2.4.2. Recursos Humanos

Em relacdo aos recursos humanos disponibilizados pelo clube, para apoiar a
equipa de Juniores do GDM, foram diversos, entre os que estavam atribuidos diretamente
a equipa e 0s que eram de apoio ao clube. A equipa técnica, foi composta pelo estagiario,
que assumiu as fungdes de treinador principal, pelo delegado e o treinador de guarda-
redes, que dava apoio aos guarda-redes dos varios escaldes, conforme representado na
tabela 1.

A equipa técnica era supervisionada pelo coordenador da Escola de Futebol.

Além dos recursos humanos anteriormente mencionados, 0 GDM, conta com um
departamento de fisioterapia, composto por um fisioterapeuta e um massagista, que tem

a funcdo de apoiar todos os escalBes de formacao.
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Tabela 1. Recursos Humanos afetos a equipa de Juniores — Sub19

Direcédo Departamento Fisioterapia Equipa Técnica

Presidente Fisioterapeuta Treinador Principal - Estagiario

— Bruno Custodio
Vice-Presidente Massagista Delegado
Diretor de Escaldo Treinador de Guarda Redes

Coordenador Técnico

1.2.4.3. Recursos Materiais

O GDM a nivel de recursos materiais, tem uma vasta gama conforme especificado
na Tabela 2.
Importa ressalvar que todos os recursos materiais a excecdo das bolas, sdo

partilhados por todos os escalGes da escola de futebol.

Tabela 2. Recursos materiais.

Material Partilhado Material da Equipa
1 Baliza de Futebol 7 (mével) 15 Bolas tamanho n° 5
1 Baliza de Futebol 11 (movel) 12 Recipientes de &gua

2 Balizas de Futebol 5

4 Balizas pequenas

4 Escadas de Coordenacéo
Cones
Varas

Coletes de diversas cores
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Capitulo Il - Plano Funcional de Estagio
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2.1. Caraterizacdo da Equipa Técnica

A equipa técnica na qual o TE esteve integrado, foi composta por trés elementos,
sendo que nenhum elemento tinha trabalhado em conjunto.
Foi efetuada a distribuigdo das responsabilidades que cabiam a cada elemento e

definiu-se procedimentos a adotar em determinadas situacoes.

2.1.1. Treinador Principal e Estagiario (TE) — Bruno Custodio

Treinador de futebol nivel | / UEFA C, tendo realizado varias épocas como
treinador Principal em escaldes de formacdo desde sub-6 a sub-13. Como treinador-
adjunto esteve nos Sub-17 do Unido de Almeirim.

O TE foi responsavel por todo o planeamento da época, desde as unidades de
treino, preparacdo fisica e gestdo das atividades desenvolvidas pela equipa, jogos de

preparacgéo e oficiais.

2.1.2. Delegado - LP

O Delegado, que informalmente desempenhava funcGes de apoio ao treino, tem
experiéncia de 20 anos como jogador de futebol e seguidamente como treinador de
camadas jovens e dirigente desportivo. O mesmo tem como principal funcdo a ajuda na

operacionalizacdo do treino, bem como ajudar em toda a sua organizacéo.

2.1.3. Treinador GR - VB

Treinador de Futebol nivel 1 / UEFA C, Licenciado em Treino Desportivo pela
ESDRM, tem como func¢do coordenar e operacionalizar os treinos de Guarda Redes de
todos os escaldes do GDM.

Como treinador tem um vasto curriculum em equipas de formagéo, tendo estado

em varios clubes do Distrito de Santarém, bem como no Distrito de Castelo Branco.
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2.1.4. Diretor de Escalao - LS

O Diretor atribuido a equipa ndo tem qualquer formacdo académica ligada ao
desporto. Esté ligado ao clube por paixdo e apoia 0 mesmo em tudo um pouco, sendo uma
mais-valia em tudo o que € assuntos administrativos.

Tem como tarefas atribuidas na referida equipa, toda a logistica e organizacdo dos
jogos, desde providenciar os equipamentos, a comida para os jogadores, bem como o

transporte dos mesmos.

2.2. Caraterizacéo do Plantel

2.2.1. Caraterizacéo Inicial do plantel

A escolha inicial do plantel, ndo foi efetuada, dado que o nimero de jogadores era
reduzido e todos eram necessarios. Foi entdo construido um plantel numa base de juniores
e sempre completado por jogadores do escaldo de juvenis.

Dado as dificuldades em formar um plantel competitivo, foi definido pela equipa
0 objetivo de ficar acima do ultimo 1/3 da tabela.

Portanto iniciamos a época com 15(quinze) jogadores do escaldo de Junior, 0s
quais estdo caraterizados na tabela 3.

Para a referida caraterizacdo da equipa, foram recolhidos dados antropométricos,
peso em kg, altura em metros e posteriormente calculado o IMC, valor esse usado por
diversos estudos (Cervi et al., 2005).

Para aferir a capacidade aerobica dos jogadores, foi efetuado o teste YOYO (Bangsbo et
al, 2008).

O plantel inicial era composto por 15 (quinze) jogadores, sendo que 2 (dois) eram
Guarda Redes, 6 (seis) defesas, 5 (cinco) médios e 2 (dois) avancados. A média de idades
era 17.33 anos, podendo afirmar-se que era uma equipa jovem.

Em relacdo ao nivel competitivo, a equipa tinha bastantes deficiéncias a nivel
técnico e tatico, dado que a maioria dos jogadores sempre competiu em divisdes distritais,
onde apenas 2 (dois) jogadores jogaram no campeonato nacional de juvenis. A falta de
competitividade tanto a nivel individual, como a nivel de equipa, veio afetar diretamente

0 desenvolvimento do rendimento desportivo.
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Iniciais

PL

JP

AG

AS

DB

DT

MM

SP

cQ

ZN

CH

SS

SAS

JC

RM

Ano

2004

2004

2004

2004

2004

2004

2004

2003

2003

2004

2004

2004

2003

2003

2003

Posicao

Guarda Redes

Guarda Redes

Defesa Esquerdo

Defesa Central

Defesa Esquerdo

Defesa Central

Defesa Central

Defesa Central

Médio Centro

Médio Centro

Médio Centro

Médio Centro

Médio Centro

Avancado Centro

Avancado Centro

Altura

(m)

1.74

1.82

1.76

1.85

1.75

1.70

1.71

1.86

1.83

171

1.67

1.69

1.82

1.65

1.71

Tabela 3. Caraterizacéo do plantel no inicio da época.

Peso (Kg)

87

70

65

72

68

80

66

72

78

64

69

60

70

65

67

2.2.2 . Caraterizacao do Plantel Final

IMC

29

21

21

21

22

28

23

21

23

22

25

21

21

24

23

Avaliacdo inicial
(Teste YOYO)

1020,00

1600,00

1800,00

920,00

1520,00

840,00

1920,00

1920,00

1100,00

1920,00

1960,00

2040,00

2120,00

880,00

2100

Com o avangar da época, a equipa teve alteracdes significativas, devido a falta de

compromisso dos jogadores e a transicdo dos jogadores de segundo do escaléo de juvenis,

sendo que sairam 6 (seis) jogadores do plantel e entraram de 6 (seis) jogadores.

Guarda Redes, 4 (quatro) defesas, 7 (sete) médios e 3 (trés) avancados - Tabela 4.
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Tabela 4. Caraterizagdo do Plantel — Final da época — 27/05/2022

Iniciais

FN

EF

AG

SM

MM

SP

CQ

ZN

MS

GB

CH

SS

SAS

GM

AP

RM
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Ano

2005

2003

2004

2005

2004

2003

2003

2004

2005

2005

2004

2004

2003

2005

2005

2003

Posicao

Guarda Redes

Guarda Redes

Defesa Esquerdo

Defesa Central

Defesa Central

Defesa Central

Médio Centro

Médio Centro

Médio Centro

Médio Centro

Médio Centro

Médio Centro

Médio Centro

Avangado

Avangado

Avangado

Altura(m)

1.85

1.83

1.78

1.85

1.71

1.86

1.83

1.71

1.80

1.70

1.67

1.69

1.82

1.78

1.80

1.71

Peso(Kg)

85

74

66

78

66

72

78

64

90

68

69

60

70

64

67

72

IMC

25

22

21

23

23

21

23

22

28

24

25

21

21

20

21

24

Avaliacdo inicial
(Teste YOYO)

1600,00

1600,00

2040,00

1640,00

1480,00

1600,00

2040,00

1920,00

1060,00

1840,00

2000,00

2120,00

2180,00

1600,00

2100,00

1600,00
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2.3 . Objetivos do Estagio

2.3.1. Objetivos Qualitativos

* Formar um grupo de trabalho, unido, solidario e com entrega total ao
clube.

» Potenciar as carateristicas individuais de todos os atletas e conseguir a sua
evolugéo.

» ldentificar a equipa com 0 modelo de jogo proposto.

2.3.2. Objetivos Quantitativos

« Atingir uma taxa de presencas nos treinos maior que 90%.
» Chegar aos ¥ finais da Taca do Ribatejo.

*  Obter uma classificacdo superior ao 10° lugar

2.3.3. Objetivos Formativos Desportivos

» Compreender o modelo jogo proposto e 0s seus objetivos.

» Dotar o jogador de conhecimentos técnico-taticos.

» Respeitar todos 0s intervenientes do jogo, (arbitros, treinadores, colegas e
jogadores adversarios).

» Formar atletas capazes de ter habitos saudaveis, tanto de alimentacdo
como de higiene.

2.3.4. Objetivos Formativos Sociais

* Formar homens com capacidade de enfrentar as adversidades, tanto
desportivas como pessoais.

* Respeitar e cumprir o regulamento do clube GDM.

2.3.5. Objetivos do Estagiario

« Adquirir e desenvolver competéncias técnicas e organizacionais do treino
desportivo na modalidade de futebol.
» Desenvolver e aplicar os conhecimentos técnicos e cientificos, adquiridos

ao longo do primeiro ano letivo.
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2.4. Calendarizacéo das Competicdes

O GDM, equipa de Sub-19 — Juniores, participou em duas competicdes oficiais e
ambas pertencentes 8 AFS. Uma das competicGes a Taca do Ribatejo — Juniores e a outra
0 Campeonato Distrital de Juniores — 22 divis&o.

2.4.1. Calendarizacédo Taga do Ribatejo

A Taca do Ribatejo, escaldo de juniores-Sub19, é composta por eliminatdrias e
participam todas as equipas do escaldo de juniores — Sub19, tanto de 12 divisdo como de
22 divisao.

Tabela 5. Calendério Taga do Ribatejo

Eliminatoria Data Jogo Resultado
1 01/12/2021 Aldeiense — Marinhais 5-3

2.4.2. Calendarizacdo Campeonato Distrital de 22 Divisdo — Juniores

O Campeonato Distrital de Juniores — Sub19 é composto por 14 (catorze) equipas

que jogam entre si, sendo um jogo fora e outro em casa - Tabela 6.

Tabela 6. Calendério de Jogos do Campeonato Distrital 22 Divisdo - Juniores

Jornada Data Jogo Jornada @ Data - 22 Volta
1 09/10/2021  Entroncamento — Marinhais 14 15/04/2022
2 16/10/2021 = Marinhais — Académica de Santarem B 15 05/02/2022
3 23/10/2021  Marinhais — Torres Novas 16 12/02/2022
4 30/10/2021 = Mindense — Marinhais 17 19/02/2022
5 06/11/2021 | Marinhais — Cartaxo 18 05/03/2022
6 13/11/2021  Uniéo Santarém — Marinhais 19 12/03/2022
26
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7 20/11/2021 = Marinhais — Benavente 20 26/03/2022
8 27/11/2021 = NS Rio Maior — Marinhais 21 02/04/2022
9 04/12/2021 = Marinhais — Amiense 22 23/04/2022
10 11/12/2021  Ferreira do Zézere — Marinhais 23 07/05/2022
11 18/12/2021 = Marinhais — Aldeiense 24 14/05/2022
12 15/01/2022 = Alferrarede — Marinhais 25 21/05/2022
13 22/01/2022  Marinhais - Ouriguense 26 28/05/2022

2.5. Planeamento e Periodizac&o e Operacionaliza¢do da Epoca Desportiva

2.5.1. Planeamento e Periodizacdo da Epoca Desportiva
2.5.1.2. Enquadramento Conceptual

O Planeamento e a periodizacdo da época desportiva sdo fatores determinantes
para a obtencdo de resultados, sendo importante a divisdo da época desportiva em
periodos adaptados ao calendario competitivo (Garganta, 1991 como citado em Santos,
2006).

Segundo Santos et al. (2011), o planeamento e a periodizacdo sao duas fases muito
importantes para conseguir a consisténcia da equipa tanto a nivel fisico, como na
qualidade de jogo praticado.

Para atingir essa consisténcia ndo existe uma férmula matematica, pois existem
varios modelos de jogo, maneiras de treinar, sendo o objetivo final do planeamento gerar
harmonia entre todos os intervenientes (Garganta, 2004).

Ja Carvalhal et al. (2004), referem que a periodizacao € uma matriz conceptual, a
qual inclui, o jogar da equipa, a intencdo coletiva, a tatica, com base nos grandes
principios de jogo. Refere ainda que a periodizacdo é essencial, dado ser necessario

definir um espaco temporal para atingir determinados objetivos.
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2.5.1.3. Planeamento e Periodizacdo da Epoca

Segundo, Oliveira (2005), a periodizacao da época convencional, na qual se divide
a época em 3 (trés) periodos, preparatdrio, competitivo e de transicdo, ndo é a mais
indicada para o futebol. Mourinho (2001), afirma que sdo inadequados 0s conceitos
convencionais de treino, dado estrutura e a evolugédo do jogo de futebol.

Garganta (1993, como citado em Santos et al., 2011), refere que a criacdo de um
modelo de periodizagédo no futebol, tem como especificidades o volume e a intensidade,
bem como o compromisso entre a preparacdo geral e a especifica, fatores estes
influenciadores na criacdo de um modelo.

A época foi dividida em dois periodos distintos, periodo preparatorio e periodo
competitivo, iniciando-se a época com intensidades altas relativas, aumentado as mesmas
até ao nivel considerado ideal e no periodo competitivo, o valor das intensidades manteve-
se, aumentando o volume gradualmente (Mourinho, 2001).

Para a quantificacdo da carga foi usada a escala CR10 de Borg, G.A, (1982), tal
como sugerido por Impellizzeri et al., (2004), Little e Williams, (2007).

O periodo preparatério foi composto por 9 (nove) unidades de treino divididas em
3 (trés) microciclos, o periodo competitivo foi composto por 106 (cento e seis) unidades
de treino distribuidas por 35 (trinta e cinco) microciclos, esses mesmo microciclos foram

englobados em 9 (nove) mesociclos e 1 (um) macrociclo.

Tabela 7. Representa¢do do Planeamento da época

Periodo Preparatorio Periodo Competitivo
3 - Microciclos 9 — Unidades de Treino 35 - Microciclos 106 — Unidades de Treino
810 minutos 9540 minutos
3 jogos de treino — 270 minutos 27 jogos — 2430 minutos

Conforme representado na tabela 8, os treinos semanais eram realizados nos dias de

segunda-feira, terca-feira e quinta-feira, e jogo ao sabado.
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Tabela 8. Horério e distribuicdo dos treinos semanais.

Segunda- Terca-Feira Quarta- Quinta- Sexta-Feira Sabado Domingo
Feira Feira Feira
Treino Folga Treino Treino Folga Jogo Folga
20:30 - 20:30 - 20:30 -
22:00 22:00 22:00

2.5.1.4. Processo de Jogo

O modelo de jogo é cada vez mais importante, dado que tem como objetivo
organizar e definir a organizacgdo da equipa mediante a ideia que o treinador tem para a
mesma (Santos et al., 2020). Refere ainda 0 mesmo autor, que o referido modelo deve
estar sempre em construcao e adaptacao.

Segundo Castelo (2009), o modelo de jogo para ser efetivado e desenvolvido,
precisa de um modelo de treino assertivo e especifico para poder posteriormente
operacionalizar, tendo para isso de treinar como se compete, usando exercicios que
recriam cenarios iguais ou parecidos dos encontrados em competicao.

Sendo que as habilidades técnicas dos jogadores, devem ser feitas em consonancia
com o processo tatico (Garganta et al, 2013).

Segundo Castelo (1994), os principios taticos, sdo a construcdo tedrica do
comportamento taticos e técnicos pedidos aos jogadores, sendo que os referidos
principios sdo generalistas em relacdo as movimentacdes e se relacionam com as agdes
pedidas aos jogadores.

Os principios taticos podem ser divididos em principios gerais que sao comuns
nas diferentes fases do jogo, 0s operacionais que se baseiam nas a¢6es dos jogadores nas
duas fases, defensiva e ofensiva, e os fundamentais que s&o um conjunto de regras base
que orientam as acOes dos jogadores (Costa et al., 2009).

E essencial entdo definir os principios para cada fase, defensiva e ofensiva, com
0 intuito da equipa atingir um equilibrio, jogue num bloco homogéneo e cada jogador
saiba as suas obrigacdes e 0 seu posicionamento no modelo de jogo da equipa (Castelo,
1994).

Baseado no anteriormente descrito, foi criado o modelo de jogo da equipa, tendo
em conta as carateristicas dos jogadores, a ideia do treinador, bem como a filosofia do

clube.
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Importa referir que dado a qualidade técnica e tatica dos jogadores ser bastante
débil, ndo foi elaborado um modelo de jogo mais complexo, dado que a qualidade técnica
e tatica da equipa era baixa, e quanto mais complexo, menor produtividade a equipa iria

ter.

2.5.1.4.1. Organizacéo Defensiva

Na organizacao defensiva a equipa utilizou um sistema 1-4-3-3, com um meédio

defensivo e os extremos a fechar os corredores, tal com representado na figura 4.

Figura 4. Posicionamento Defensivo

Foram definidos principios da organizac&o defensiva, dividindo por gerais e operacionais,

com o intuito de clarificar a inten¢do do TE — tabela 9.
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Tabela 9. Principios gerais e operacionais defensivos (Costa et al., 2009).

Principios Gerais Principios Operacionais

e Ocupacéo dos setores. e Pressionar com o objetivo de cortar as

linhas de passe do portador da bola.
e Equilibrio defensivo.
e  Pressionar a equipa adversario sempre em
e Quando efetua a pressdo, procurar ter Hless
sempre superioridade.
e Equipa posicionada com pressdo média —

alta.

Com o intuito de garantir o cumprimento dos objetivos defensivos, foram criadas

as zonas de presséo, tal com retrata a figura 5.

Figura 5. Campo representativo das zonas de pressdo defensivas.

Na referida figura 5, as zonas de pressdo a cor-de-rosa, tem como objetivo
pressionar o adversario para 0 mesmo efetuar um passe para tras ou recorrer aos passes
longos. A zona a vermelho representa a zona de pressao, assim que a bola entra na referida
zona, deve ser imediatamente feita a pressdo com o intuito de retirar a bola. A zona a
amarelo, tem como objetivo o controlo de profundidade.
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2.5.4.1.2. Transicao Defensiva

A transicao defensiva, assenta numa rapida pressdo sobre o portador da bola, com
0 intuito de impedir que a equipa adversaria consiga iniciar a sua fase de construcéo ou
tente um passe na profundidade, possibilitando assim a répida reorganizagdo da equipa.
Apds reposicionar a equipa, a mesma faz pressdo sobre a equipa adversaria, fechando as
linhas de passe e assim conseguir que a equipa adversaria falhe passes.

Toda a pressdo deve ser feita consoante o entendimento da equipa, avaliando o

momento mais oportuno para pressionar e quando necessario efetuar falta.

2.5.4.1.3. Organizacdo Ofensiva
Na organizagéo ofensiva a equipa usa o 1-4-3-3.
Foram definidos principios da organizacdo ofensiva, dividindo por gerais e

operacionais, com o intuito de clarificar 0 nosso processo de trabalho — tabela 10.

Tabela 10. Principios gerais e operacionais - ofensivos (Costa et al., 2009)

Principios Gerais Principios Operacionais
e Posse de bola e ataque apoiado e  Apoios frontais com passe de rotura,
e Portador ter sempre no minimo 2 opgdes e Liberdade na dltima fase de
de passe construcdo/Finalizagdo, para acdes.

No que se refere a saida organizada de jogo, os DC abrem, e 0 MCD, encaixa no
meio fazendo com que exista uma linha de passe sempre valida. Os dois MC procuram
criar linhas de passe, movendo-se e apoiando os DL e os DC, conforme figura 6 e 7.
Referir que quando a recuperagéo da posse de bola, tentar procurar a seguranca e iniciar
0 processo. O jogador n° 8, com o ponto vermelho é a op¢do de passe opcional, dado que

sO pode ser feita quando o jogador consegue provocar a rotura.
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Figura 6. Saida através do GR. Figura 7. Saida de jogo através dos DL
Trajetérias da bola - =——) Trajetdrias da bola - =

SEGURAN

Figura 9. Ataque através dos EX. Figura 8. Ataque pelo centro.
Deslocamento do jogador - == Deslocamento do jogador - wmp
Trajetoria da bola - e—) Deslocamento da bola - e

Quando a bola chega aos MC, os movimentos sdo diferenciados, ou se procura
explorar a profundidade ou o ataque apoiado, onde o AV vem dar apoio frontal para
causar a rotura e o EX poderem entrar nas costas dos DC adversarios. O objetivo principal
é o portador da bola, durante o processo ofensivo, ter sempre duas opgdes de passe
validas, tal como esta representado nas figuras 8 e 9.
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2.5.4.1.4. Transicdo Ofensiva

Aquando da recuperacédo da posse de bola, a equipa deve comecar 0 Seu processo
ofensivo pela melhor opg&o, ou seja, ataque apoiado ou tentar aproveitar os desequilibrios
da equipa adversaria. Deve dar sempre primazia ao ataque em superioridade numérica e

quando isso ndo ocorra, voltar a atras e iniciar novamente todo o processo.

2.5.1.5. Processo de Treino

Para desenvolver as competéncias dos jogadores, é necessario promover no treino
situacbes em que simule a competicdo, fomentando a criatividade e autonomia para
poderem tomar decisdes e conseguir o objetivo principal que é efetuar o transfere do
treino para a competicdo. (Garganta, 2005, como citado em Garganta et al.,2013)

Bara et al. (2011), mencionam que o processo de treino e os seus métodos, devem
ser 0 mais proximo do jogo, sendo obrigatorio proporcionar o desenvolvimento das
capacidades técnicas, taticas, fisicas e mentais.

Santos et al. (2011) afirmam que para elaborar o planeamento do treino € preciso
ter em consideracdo 4 (quatro) componentes, fisica, técnico, tatico e psicoldgico,
mencionando que as componentes vocacionadas para 0 rendimento, devem ser
trabalhadas em simultaneo.

Podemos afirmar que o objetivo do processo de treino é conseguir desenvolver as
exigéncias de um jogo, sendo que todos 0s exercicios que compdem a unidade de treino,
devem conter as condicionantes da competicao (Travassos et al., 2012).

Com o intuito de programar a unidade de treino e a sua aplicabilidade foi
elaborado um microciclo padrdo para cada um dos periodos, preparatorio e competitivo,
seguindo os principios (Santos et al., 2011).

Para se poder ter sucesso e atingir os objetivos das unidades de treino, 0 modelo
de jogo deve ser representado e reproduzido nas referidas unidades, tendo por isso

influéncia no planeamento dos microciclos (Castelo, 2014).
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Tabela 11. Microciclo Pré-Competivo

Segunda-feira Quarta-feira

Desenvolvimento da
resisténcia especifica.

Desenvolvimento da for¢a

Exercicios de mudanca de
direcdo, mudanca de
intensidade e velocidade

Desenvolvimento do
trabalho técnico.

Exercicios com bola, com
pouca intensidade e
espaco amplo.

Quinta-feira Sébado

Desenvolvimento da
resisténcia especifica.

Jogo Treino

Exercicios com bola, com
pouca intensidade e
espaco amplo.

Desenvolvimento da
velocidade

Para a elaboracdo do microciclo competitivo foi seguido a ideia de Carvalhal et

al. (2014), onde o mesmo afirma que o microciclo deve permitir a aquisicdo e

desenvolvimento do modelo de jogo e dos principios em diferentes intensidades.

Tabela 12. Microciclo Competitivo

Segunda-feira Quarta-feira

Treino de capacidades
aerobias.

Treino de forga

Deve ser um treino onde
se trabalha essencialmente
a forca explosiva,
mudancas de direcdo.

Com vista a recuperagao
do esforco efetuado no
jogo.

Deve ser um treino
continuo e com poucas
paragens.

Quinta-feira Sabado

Treino de capacidades
aerdbias

Jogo

Deve efetuar exercicios
de velocidade.

Efetuar exercicios de
situacdes de bolas
paradas e
posicionamento.
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A seguir a todas as unidades de treino os jogadores eram obrigados a responder a
um questionario de percegdo subjetiva de esforco, sendo utilizada a Escala de Borg —

CR10, com o intuito de quantificar a carga da unidade de treino (Borg, 1982).

05 Muitissimo facil

1 Muito facil

2 Facil

3 Moderado

4 Moderadamente dificil
5 Dificil

6 Dificil

7 Muito dificil

8 Muito dificil

9 Muitissimo dificil
10 Maximo — extenuante

Figura 10. Escala de Borg - CR10- retirado de Cunha (2017)

O protocolo de resposta consistia em realizar a unidade de treino, descansar 30

(trinta) minutos e posteriormente responder ao referido questionario — figura 11.

Questionario de
Percegao Subjetiva
do Esforco

Unidade de Treino Descanso de 30
minutos

Figura 11. Protocolo de resposta ao questiondrio.

2.5.1.6. Processo de Observacgéao

O processo de observacdo € cada vez mais importante em qualquer contexto
desportivo, sendo que é utilizada h&d muito tempo pela observagéo direta, na qual se utiliza
papel e caneta (Garganta, 2001).

Posteriormente existe evolugdo dos meios tecnoldgicos, e comecou a ser efetuada
a observacéo indireta, através da gravacdo do video e posteriormente analisado, sendo
criado um sistema de analise (Costa et al., 2010).

A observacdo ndo se deve efetuar apenas em aspetos relevantes, mas também na
identificacdo e avaliacdo da técnica, do posicionamento tatico, com o intuito de conseguir

alterar o processo de treino, caso seja necessario (Rodrigues et al., 2016).
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Como tal o TE, desenvolveu um procedimento para observar a equipa, que

consistia em 3° fases conforme representado na tabela 13.

Tabela 13. Processo de observacdo da equipa

1° Fase 2° Fase 3° Fase

Filmagem do jogo ou obtencdo Analise e visualizacdo do jogo, Apresentacdo dos videos e das
da gravacdo quando a mesmaera cortando os momentos que o TE = andlises efetuadas através de
feita por entidade exterior. considere importantes. powerpoint.

2.5.1.7. Processo de Observacédo da Equipa Adversaria

Referente a equipa adversaria a analise era feita através de contactos com outros
treinadores, procurando essencialmente saber o modelo de jogo, focando-me em saber
quais os jogadores influentes, saidas de jogo e vulnerabilidades da equipa.

A partir do més de dezembro, o TE contou com o0 apoio de um elemento que
recolhia a informacdo sobre as equipas adversarias, e por esse motivo deixou de ser
necessaria o contacto com os treinadores.

Posteriormente o TE analisava as classificagdes, golos marcados e sofridos, a
diferenca de resultados fora e em casa, quais os principais marcadores dos golos,

comparacao dos resultados com determinadas equipas.

2.5.2. Caraterizagdo do Contexto Competitivo
2.5.2.1. Evolugéo da Classificacdo e dos Resultados

A evolucdo da classificagdo foi uma constante, dado que o inicio do campeonato
foi antecipado em 3(trés) semanas e ndo foi possivel construir a equipa, nem efetuar um
periodo pré-competitivo com a duracéo ideal.

Devido aos contratempos anteriormente referidos, 0 GDM, a 8° jornada apenas
tinha 10 (dez) pontos conquistados e encontrava-se com 10 (dez) pontos de desvantagem
em relacédo ao 1° lugar.

Com a regularidade alcancada a partir de dezembro, foi possivel subir na
classificacéo e no final do campeonato obter o 3° lugar na classificacdo, com 56(cinquenta
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e seis) pontos conquistados, o que possibilitou a subida a 1° divisdo distrital de juniores
da AFS.

2.5.2.2. Volume Competitivo e Analise Competitiva
Individual

O volume competitivo este ano ndo foi o mais correto, pois devido a pandemia, o
campeonato foi interrompido, o que foi prejudicial para manter os niveis competitivos e
tornou o campeonato bastante grande em questdes temporais.

A nivel individual a competi¢cdo no seio do plantel ndo foi a esperada, dado que o
plantel era bastante curto, a assiduidade nos treinos nao era a esperada e por consequéncia

0s que treinavam era os que jogavam.

2.5.2.3. Plano de Preparacdo do Dia Competitivo

A preparagdo do dia competitivo era feita no dia anterior, onde o TE, elaborava
toda a documentacdo necessaria para o jogo, fichas de jogo e cartdes dos jogadores.

O planeamento do dia competitivo era divido em 2(duas) fases distintas.

A primeira fase, o dia comegava com a concentracdo da equipa pelas 10:00 e
posterior treino de ativacdo, seguido de uma palestra acerca do jogo, onde se abordava o
contexto do jogo e as especificidades. Quando terminada a palestra, os jogadores tinham
0 almoco das 11:45 ao 12:30 — tabela 14.

Tabela 14. Cronograma de preparacdo — Fase 1

Jogo em Casa e Fora

Concentracdo — 10:00

Treino de Ativacdo — 10:15 — 10:45
Palestra — 11:10 — 11:40

Almocgo —11:45 —12:30
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A segunda fase variava consoante o0 jogo fosse fora ou em casa, e se fosse fora a

distancia da localidade de Marinhais - a tabela 15 representa o horario da preparacdo do
jogo.
Tabela 15. Cronograma de preparacdo do jogo — Fase 2
Jogo em Casa Jogo Fora
Concentragéo — 13:30 Concentrac¢do — 12:30
Palestra — 13:40 — 14:00
14:00 as 14:25 - Tempo para os jogadores se equiparem.
Aquecimento — 14:25 — 14:50
Entrada em Campo — 14:55
Palestra Fim do Jogo — 17:00 — 17:05 (aproximadamente)

Higiene pessoal e regresso a casa

39
Universidade Lus6fona — Centro Universitario de Lishoa | Faculdade de Educacdo Fisica e Desporto



Bruno Gongalo Pedro Custédio | Relatério Final de Estagio — Equipa de Juniores Sub-19 do Grupo
Desportivo de Marinhais

Capitulo 11 - Matriz Concetual Técnico-Cientifica
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O futebol € uma modalidade enquadrada nos desportos coletivos, desportos esses,
que sédo caraterizados por aciclicidade técnica, por solicitacbes motoras, bem como por
uma solicitacdo intensa da parte psiquica (Garganta et al., 1999).

E caraterizado como sendo um jogo em que existe diversas mudancgas de
intensidade e velocidade, esforco intermitente, 0s quais consistem em pequenos sprints
de 10/15 metros, solicitando assim diferentes capacidades motoras (Castelo, 2010).

Por sua vez, Pinto (2006), menciona que o futebol € uma modalidade desportiva,
que consiste em diversas mudancas de velocidade, esforco intermitente, em diferentes
intensidades, com recuperacfes ativas ou por vezes parado.

Dada a evolucéo do futebol, é cada vez mais importante, que todo o processo de
treino tenha uma base cientifica com o intuito de atingir melhorias no rendimento
desportivo dos jogadores (Pinto, 2006).

Sendo o futebol o desporto mais praticado do mundo, estimando-se existirem 250
(duzentos e cinquenta) milhdes de praticantes em 200 (duzentos) paises, torna-se
importante estudar diferentes métodos de treino e suas abordagens (Laursen et al., 2019).

Segundo Laursen et al. (2019), as principais caracteristicas para o jogador de
futebol ter sucesso, assentam essencialmente em: 25% parte fisica, 30% parte tatica e
45% parte técnica.

Tendo em conta as carateristicas do futebol (esforgo intermitente em intensidades
variadas) podemos considerar o HIIT como um método de treino adequado ao
desenvolvimento da aptiddo aer6bia dos jogadores (Garganta et al., 1999, Thums et al.,
2019,).

O modelo de HIIT vem ao encontro das atuais necessidades do treino a niveis
mais inferiores de competicdo, dado ser comum a falta de tempo de treino e de
instalacdes desportivas para treinar (Sperlich et al., 2011, Morais et al., 2018, Arslan et
al., 2021,).

Sperlich et al. (2011), sugere ainda que apesar do HIIT, se focar maioritariamente
numa melhoria da capacidade aerdbia, este tipo de treino também deve ser considerado
na melhoria da capacidade anaerobia no futebol juvenil.

O HIT é definido um conjunto de séries de trabalho, num regime de alta
intensidade acima do limiar de lactato, intercalado por periodos de repouso ou de
exercicio a baixa intensidade, podendo ser divido em dois modos diferentes: analitico ou
baseado no jogo (Gibala 2007, Kessler et al, 2012, Laursen et al, 2019).
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Diversos estudos que abordam a implementacdo do HIIT, sugerem que este tipo
de treino, comparado com o exercicio moderado continuo, apresenta uma melhoria
superior ou igual na aptiddo cardiovascular, sugerindo ainda que este treino em atletas
com baixa forma fisica, tem um impacto maior, dado que os periodos de descanso servem
para uma recuperacao mais facilitada (Creed, 2004).

Faude et al. (2014), efetuaram um estudo no qual foram comparados, 0s jogos
reduzidos (SSG) com o HIIT, em jogadores com idades compreendidas entre 15 anos e
18 anos, com a duracdo de 4 (quatro) semanas de intervengdo e uma amostra de 19
jogadores com média de idades de 16.5 (0.8) anos.

O referido estudo teve como resultados apés a intervencdo, uma melhoria de 1.3%,
em ambos o0s grupos da capacidade aerdbia, no «counter movement jump» (CMJ) uma
perda de 3.1% no grupo HIIT, e no grupo de SSG uma perda no CMJ de 1.5%,
constatando-se que houve uma média de perda no CMJ em ambos os grupos de 2.3%,
atribuindo o autor estes valores a fadiga precoce dado o aumento da carga de treino.

Apds a intervencdo existiu um aumento da ureia de 9.2%, o que podera ser
interpretado como sinais precoces de fadiga.

O autor justifica, que o periodo de intervencdo foi de apenas 4 (quatro) semanas,
devido a agenda de jogos ser bastante preenchida, bem como o perigo de interferir com
competicdes importantes, o que tornou impossivel uma intervencédo de 7 (sete) semanas.

Faude et al. (2013) efetuaram um outro estudo em que analisaram a evolugao da
capacidade aerdbia, comparando o HIIT com o treino de corrida de alto volume (HVT),
numa amostra de 20 jogadores de futebol, com média de idades de 15.9 (0.8) anos, na
pré-temporada.

Os resultados obtidos apoés a intervencdo, no HIIT, 60% dos jogadores melhoram
a sua capacidade aerdbia e no HVT verificou-se uma melhoria em 85% dos jogadores.

Os referidos autores concluiram que ambos os programas de treino, HIIT e HVT,
sdo protocolos promissores para melhorar a capacidade aerdbia dos jogadores, no periodo
de pré-temporada.

Sperlich et al (2011), num estudo realizado, onde aborda o efeito de 5 semanas de
HIIT comparado com treino de alto volume (HVT) em jogadores de futebol com média
de idades de 13.5(0.4) anos, e uma amostra de 19 jogadores.

Apds as 5 semanas de aplicacdo protocolar no grupo do HIIT verificou-se uma

melhoria de 7% na capacidade aerdbia, tendo os do grupo HVT obtido uma melhoria e
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de 1.9%, ndo se verificaram alteracGes nos resultados do CMJ, nem na massa corporal
dos jogadores.

O estudo sugere entdo que o HIIT é o modelo indicado para o desenvolvimento
da capacidade aerdbia em jogadores de futebol de idade jovem, pois apresentam maior
alteracdo em relacdo a outro tipo de treino. Durante o periodo de intervencdo do HIIT,
ndo foi identificado nenhum aumento de fadiga nem de lesGes nos jogadores.

Morais et al. (2018), afirmam que o HIIT, também pode beneficiar positivamente
a perda de massa gorda de forma significativa, em comparagdo com outros tipos de treino.

Importa referir que varios autores mencionaram, existir poucos estudos, para
perceber os verdadeiros beneficios e os problemas que o HIIT, pode causar em criancas
e jovens a nivel de sobretreinoou mesmo no aumento de lesdes fisicas (Faude et al, 2013,
Sperlich et al, 2011).

Em toda a bibliografia consultada ndo é un&nime, que o HIIT implementa
melhorias significativas na capacidade aerdbia, sugerindo que é um tipo de treino valioso
para o futebol juvenil, quando o tempo de treino é limitado (Creed, 2004, Sperlich et al,
2011, Kessler et al, 2012, Faude et al 2013, Faude et al 2014, Arslan et al 2021).
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Capitulo IV - Estudo Tecnico-Cientifico

O Treino da Resisténcia - Comparacdo entre o HIIT e
0 método especifico
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4.1 — Introducéo
No processo de treino do futebol existem metodologias diversas para desenvolver

a capacidade aerobia em geral, 0s quais consistem em corridas intervaladas e continuas,
os métodos especificos e os métodos de preparacdo especifica, que consistem em jogos
reduzidos ou circuitos (Pasquarelli et al., 2013).

Segundo Tjgnna et al. (2013), quando o atleta treina regularmente melhora o seu
V02, sugerindo que existe um conjunto claro de evidéncias, onde o treino com baixo
volume e com alta intensidade se pode revelar mais eficiente quando comparado com
outros tipos de treino.

Vaérios artigos cientificos sugerem que os atletas que utilizam o HIIT, obtém uma
melhoria na sua capacidade cardiorrespiratdria, ou seja, aumentam o seu VO2 maximo,
sendo que também se obtém um aumento da taxa metabolica basal (Morais, 2018).

Em estudos onde foi comparado o HIIT com os métodos especifico ou os de
preparacdo especifica, este ultimo consistiu em realizar um jogo reduzido, com
carateristica especificas, tais como, 0 menor nimero de jogadores e a menor dimenséao do
espago campo (Arslan et al. 2021, Pasquarelli et al., 2013).

A pertinéncia do presente estudo, ¢ mencionada por Cvetkovi¢ et al. (2018), os
quais referem a importancia da necessidade de existirem mais estudos que abordem o
efeito do HIIT comparando os resultados, com um protocolo de treino, no qual sejam
prescritas mudancas de intensidades e exercicios variaveis.

Outro autor refere que em geral, sabe-se pouco acerca da prescri¢do do treino HIIT
em criancas na modalidade de futebol (Sperlich et al., 2011).

O presente estudo tem como objetivo, verificar a existéncia de melhorias na
capacidade cardiorrespiratoria dos jogadores, quando sujeitos a um protocolo HIIT, em

comparagdo com o treino convencional especifico de futebol.
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4.2 — Métodos

4.2.1 — Amostra

A amostra inicial foi composta por todos os jogadores do plantel, aleatoriamente
distribuidos por 2 grupos. Contudo, todos aqueles que n&o tiveram uma assiduidade igual
ou superior a 90% foram expurgados, bem como aqueles que ndo asseguraram um esforso
maximo, aquando da avaliacdo inicial. Assim, a amostra final foi constituida, apenas, por
6 (seis) jogadores, pertencentes a equipa de Juniores -Sub19 do GDM, todos eles de sexo
masculino, com idades compreendidas entre 17 (dezassete) e os 18 (dezoito) anos (Média
=17.66 (0.51)).

Os jogadores foram distribuidos aleatoriamente em dois grupos, em gue um grupo
efetuou sempre o protocolo HIIT e outro grupo sempre o treino convencional de futebol
que consistia em efetuar jogo reduzido.

Os 6 (seis) jogadores, efetuaram o protocolo duas vezes por semana, num total de
8 semanas e 16 (dezasseis) unidades de treino.

Importa salientar que os jogadores de ambos o0s grupos, tinham todos 90 minutos
de treino de futebol e ap6s a unidade de treino, iniciavam um dos protocolos definidos.
Fora do contexto de treino federado, tinham aulas de educagdo fisica obrigatorias na
escola.

A referida amostra inicial tinha um numero superior de elementos, tendo sido
considerados apenas 6 (seis) jogadores para o presente estudo, por insuficiente
assiduidade dos restantes elementos.

Tabela 16. Caraterizacdo da amostra em estudo

Nome Género Ano Peso Grupo de Treino
Nascimento
RM Masculino 2003 72 HIT
SAM Masculino 2003 70
SP Masculino 2003 72
CH Masculino 2004 69 Convencional
SS Masculino 2004 60
CQ Masculino 2003 78
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4.2.2 — Instrumentos

Avaliacdo foi realizada atraveés da operacionalizacdo do Teste Yo-Yo nivel
1(IR1), que consiste em corridas de 2x20 metros em velocidades progressivamente
crescentes, controladas por bips de audio, intercalados com periodos de recuperagéo ativa
com duracao dez segundos (Bangsbo et al. 2008) — figura 12.

O teste termina, quando a distancia percorrida pelo jogador ndo for atingida no
tempo determinado. Foi utilizado a aplicagdo Android “Teste YOYO” e uma coluna para
efetuar o controlo dos tempos de descanso e de corrida. Foi posteriormente estimado o
VO2 max. através da seguinte férmula de Bangsbo et al. (2008): VO2max (ml / min / kg)
=distancia IR1 (m) x 0,0084 + 36,4.

Figura 12. Exemplo da estrutura do teste YOYO, retirada de Lizana et al. (2014)

4.2.3 — Procedimentos

Todos os atletas participantes no estudo, fizeram todas as sessdes de treino,
ficando todos equiparados em termos de tempo de intervencéo.

Foi efetuado, no inicio do estudo, uma sessao de esclarecimento aos jogadores do
que se iria realizar e quais os objetivos do estudo, tendo sido assinada a declaragéo de
consentimento por parte dos encarregados de educacdo ou dos préprios caso fossem
maiores de idade, elaborada seguindo as normas e regras da Declaracdo de Helsinquia da
Associacdo Médica (Anexo I).

Apbs a referida sessdo, foi efetuada a pesagem de todos os atletas e a recolha de
todos os dados pessoais importantes, nome e idade, tendo sido realizadas sempre a mesma
hora e dia da semana, com o intuito de minimizar o erro em relacdo a influéncia do
quotidiano da vida dos jogadores.
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A primeira avaliacdo foi efetuada no dia 01 de marco de 2022 e a Gltima avaliagédo
foi efetuada no dia 03 de maio de 2022 - figura 13.

A avaliacéo foi idéntica para ambos 0s grupos e consistia em realizar o teste de
YOYO IR1.

A intervencdo com o protocolo prescrito teve inicio no dia 07 de mar¢o de 2022 e
fim dia 28 de abril de 2022, o que perfaz oito semanas de intervencéo, dezasseis unidades

de treino.

12 Avaliacao [ntervengao 22 Avaliagdo
01/03/2022 0274;’034{ /220022223 03/05,/2022

Figura 13. Cronograma do estudo.

Cada unidade de intervencéo, do grupo experimental, foi composta por corrida de
10 segundos em maxima intensidade e 20 segundos de repouso, num total de 6 minutos,
em que consistia em correr 45 metros com mudanga de dire¢do (Type 2 MW) (Laursen
et al., 2019), conforme apresentado na figura 14.

‘ 65 m Type 2 HS _|l ‘

60 m Type 1 n

ANk

" weezmw ||
A

Figura 14. Tipos de percursos para treino HIIT (Laursen et al., 2019).

Cada unidade de intervencdo do grupo de controlo, foi composto por jogo de
futebol, 2 contra 2, em campo reduzido, 28 metros por 21 metros, com balizas pequenas

e a duracdo de 6 minutos (Hill-Haas et al., 2008 como citado em Pires, 2011).
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Para analisar os resultados foi utilizado o software, IBM SPSS, para determinacao

da média e do desvio padréo.

4.3 — Resultados

Os resultados individuais obtidos pela amostra encontram-se na tabela 17.

Tabela 17. Resultados individuais dos testes yoyo realizados.

Nome Teste Inicial VO2 - Teste Final V02
mL/kg/min mL/kg/min
RM 1480 49 1600 50
HIT

SAM 1920 53 2040 54

SP 1200 46 1060 45

CH 1920 53 1840 52 )

Convencional
SS 1880 52 1980 53
CQ 1920 53 2120 54

A tabela 18 representa a média, desvio-padrdo e as melhorias dos resultados do
teste YOYO, de ambos os grupos, em valores métricos e percentuais, onde podemos
verificar uma melhoria mais acentuada no grupo que realizou o HIT — 7,05 % -

relativamente ao grupo do treino convencional — 1,16%.

Tabela 18. Representa a média, desvio padrdo e as melhorias em percentagem, dos testes

realizados.
YOYO HITT YOYO HIT YOYO YOYO
12 avaliacéo 2% avaliagdo Convencional 12 Convencional 22
(m) (m) avaliacdo (m) avaliacdo (m)
Média 1700 (311,13) 1820 (311.13) 1730 (353.84) 1750 (473.99)
Melhoria % 7,05% 1,16%
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4.4 — Discussao

O objetivo do presente estudo foi verificar se existem melhorias superiores na
capacidade aerdbia dos jogadores que tenham sido submetidos ao protocolo HIIT.

Observando os resultados obtidos, 0s mesmo sugerem que existiu uma melhoria
no grupo experimental (melhoria de 7,05%) relativamente ao grupo de controlo (melhoria
de 1,16%).

Os resultados observados ndo véo ao encontro de outros estudos consultados
como o de Faude et al. (2014), onde se verificou uma melhoria na capacidade aerébia dos
jogadores em ambos os grupos de 1.34%, valor esse menos expressivo em relacdo aos
obtidos no presente estudo, que podera ser justificado com o0 menor tempo de intervencao,
menos 4 (quatro) semanas, em relacéo ao presente estudo.

Sperlich (2011), num estudo idéntico, mas com uma média de idades inferior,

média de 13.5 anos, nos resultados do grupo do HIIT obtiveram melhorias de 7% e os do
grupo de treino de alto volume 1.9%.
Faude et al. (2013), realizou um estudo, no qual participaram 20 jogadores com uma
média de idade de 15.9 (0.8) anos, onde comparou os efeitos na capacidade aerdbia dos
jogadores sujeitos ao HIIT com o0s sujeitos ao treino de corrida de alto volume, na pré-
temporada. 60% do grupo sujeito ao HIIT, obteve uma melhoria, e 85 % do grupo sujeito
ao treino de alto volume de corrida, também apresentou resultados positivos.

Analisando os resultados do presente estudo, 0s mesmos ndo vao ao encontro dos
obtidos nos estudos analisados, em que apenas um, sugere que o HIIT promove melhorias
significativas na capacidade aerdbia, em relacdo a outros tipos de treino (Creed, 2004,
Sperlich et al. 2011, Faude et al. 2013, Faude et al. 2014, Clemente et al. 2021, Arslan et
al., 2021).

Segundo Rego et al. (2019), o aumento da amostra analisada so por si podera ser
uma vantagem, mencionando que a quantidade da amostra, deve depender da pergunta de
partida da investigacao e do objetivo de estudo.

Nos varios estudos consultados, a amostra foi sempre superior a 10 (dez)
elementos, demonstrando que a quantidade da amostra estudada é um fator limitante na

obtenc&o de resultados validos.
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4.5 — Conclusdes e Consideracoes

Tendo por base os resultados obtidos no teste YOYO, o presente estudo permitiu-
nos retirar a seguinte conclusao:

Os jogadores do grupo experimental (HIIT) obtiveram uma melhoria superior aos
do grupo de controlo.

Futuramente, dado os resultados obtidos no presente estudo, era importante
continuar nesta linha de investigagdo, com amostras com n superior e em diferentes

periodos da época desportiva.
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Capitulo V - Consideracdes Finais
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5.1 - Andlise reflexiva do processo de estagio

A realizacdo do estagio no GDM, escaldo de juniores Sub-19, foi uma experiéncia
enriquecedora, pois proporcionou a oportunidade de aplicar todos os conhecimentos
adquiridos no primeiro ano de mestrado.

Com a realizacdo do estdgio e do presente relatério, adquiri e desenvolvi
competéncias tanto a nivel profissional como pessoal, estando ciente que estou capacitado
para atingir patamares superiores como treinador.

A época de 2021/2022, foi bastante atipica dado ter diversos fatores negativos que
influenciaram o rendimento dos jogadores.

Primeiro fator negativo, foi a maioria dos atletas, ter estado sem praticar a
modalidade durante o tempo da pandemia, dificultando assim a aprendizagem dos
processos, bem como os jogadores voltarem a ter o compromisso das horas e da
assiduidade nos treinos.

Segundo fator negativo, a instabilidade da equipa a niveis de assiduidade, por
motivos de saude (Covid-19), que deixava por vezes a equipa sem qualquer hipotese de
treinar dado o numero reduzido de jogadores disponiveis - algumas unidades de treino,
com apenas 6 (seis) jogadores presentes.

Devido aos fatores anteriormente referidos, a equipa passou por diferentes fases,
tendo-se chegado a considerar, ndo ser possivel concluir a época.

Com o evoluir dos resultados positivamente, a assiduidade dos jogadores nos
treinos comegou a melhorar, mas ndo o suficiente para conseguir ter uma equipa
competitiva. Para colmatar a falta de jogadores foi necessario recorrer a jogadores juvenis
sub17, para treinarem e jogarem nos juniores sub19.

Devido a chamada de juvenis sub17, foi necessario padronizar processos de
treino, entre os dois escalBes, para 0s mesmos serem integrados sem ser necessarias
adaptacdes ao modelo de jogo. A certo momento da época 0s juvenis sub17, comecaram
a treinar juntamente com os juniores sub19, dado que os objetivo de subida de diviséo,
do escaldo mais jovem deixaram de ser possiveis de concretizar.

Com este grupo de jogadores, verificou-se um aumento do compromisso e com a
possibilidade de poder subir de divisdo, o grupo teve uma entrega enorme, obtendo 8

(oito) vitorias seguidas nos ultimos 8 (oito) jogos do campeonato.
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No final da época, foi atingida a subida de divisao, que foi bastante positivo para
0 GDM, dado ter sido a primeira vez que o clube conseguiu subir de divisdo no escaldo

de juniores Sub19.

5.2 — Conclusdes

Na otica do TE, o balanco de toda a época foi bastante positivo, dado ter atingido
0s objetivos que se prop6s no inicio da época.

O GDM, conseguiu pela primeira vez, colocar uma equipa da formacdo na 12
Divisdo Distrital de Santarém, com uma equipa muito jovem e proveniente da formacéao
do clube, demonstrando que o trabalho anteriormente desenvolvido com os jogadores foi
positivo.

Em relacdo aos objetivos definidos no inicio da época, ndo foi possivel atingir os
Y4 de final da Taga do Ribatejo, bem como a assiduidade acima dos 90%.

Com a realizagdo do relatdrio de estagio, toda a pesquisa e revisao de bibliografia,
permitiu-me desenvolver capacidades pessoais e profissionais que ndo era possuidor.
Desenvolvi a minhas capacidades de comunicacgdo e interacdo com todos os elementos
do jogo, jogadores e equipa técnica,

Em resumo, posso afirmar que foi uma época produtiva e enriquecedora, dado que
partilhei experiéncias e ideias, com pessoas com quem nunca tinha trabalhado, bem como

aplicar todo o conhecimento adquirido ao longo do primeiro ano de mestrado.
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ANEXOS
Anexo 1

Consentimento para Participacao no Estudo

O presente trabalho é parte fundamental de um Artigo de Investigacao, a apresentar na
unidade curricular de Estagio, da Universidade Lus6fona, Faculdade de Educacéo Fisica
e Desporto, para a obtencdo do Grau de Mestre, na especialidade de Treino Desportivo,
e tem como objetivo estudar as alteracGes a capacidade aerdbia, depois de aplicado o

protocolo de Treino Intervalado de Alta Intensidade (HIIT).

Na investigacdo que ira decorrer estdo incluidos: avaliacdo do VO2 através do teste

YOYO e respetivo protocolo de treino.

Seréd instruido para avisar o responsavel pela administracdo dos testes e pelas aplicacbes
dos protocolos caso sinta algum desconforto ou sintomas ndo usuais, como dores no peito,

tonturas, taquicardia, perdas de equilibro ou nauseas, entre outros.

A sua participacgdo € inteiramente voluntéria e poderé cessar quando o desejar. Todos 0s
dados recolhidos serdo mantidos confidenciais, sendo utilizados unicamente para fins de

investigacdo. Podera ser facultado aos participantes que desejarem o0s seus resultados.

Tomei conhecimento e pretendo participar;

1 Assinatura:
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