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Resumo

O presente trabalho visa a elaboracdo de um Relatorio final de Estégio, realizado para
a obtencdo do Grau de Mestre no Curso de Futebol — da Formacao a Alta Competi¢do, conferido
pela Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias.

Este estadgio foi efetuado na equipa de Infantis A (Sub-13) do Futebol Clube
Barreirense, que disputou o Campeonato Distrital de Juniores D (Sub-13), da Associacédo
Futebol de Setubal.

O objetivo deste relatério consiste numa analise a equipa, abordando todo o
desenvolvimento individual e coletivo, com uma grande incidéncia no processo de treino e
modelo de jogo, assim como todo o seu processo competitivo. O trabalho consiste numa analise
da evolucdo da aptidao fisica, ao longo da segunda fase (quatro meses) da época desportiva,
através de uma bateria de testes fisicos e antropométricos.

No decorrer da época desportiva foram realizados 40 microciclos e 115 unidades de
treino, 18 no periodo pré-competitivo e 97 no periodo competitivo, equivalente a um volume
de 1330 e 7325 minutos, respetivamente, dando um volume total de 8655 minutos. Em relagéo
ao tempo despendido em cada parte do treino, verificou-se que a parte preparatoria ocupou
19,5% do volume total do treino, tendo a parte principal ocupado 72,1% e os restantes 8,4% a
serem utilizados na parte final. Analisando as unidades de treino do periodo pré-competitivo e
do periodo competitivo, concluiu-se que em ambos os periodos, o tempo dedicado aos
exercicios essenciais de Forma Il teve um maior destaque, ocupando 29,9% e 36,7%,
respetivamente, do volume total de treino. Os exercicios essenciais de Forma Il e 0s exercicios
complementares especiais com oposicao tiveram uma utilizacdo equivalente ao longo da época,
com 15,17% e 16,47% do volume total de treino. Os exercicios complementares gerais foram
0S gue apresentaram uma menor percentagem de utilizacéo, 8%.

Referente ao processo competitivo, a equipa terminou em segundo lugar, realizando
33 jogos oficiais, contando com 26 vitorias, 2 empates e 5 derrotas. No total das duas fases

foram marcados 225 golos e concedidos 37.

Palavras-chave: Futebol; Formacéo; Desenvolvimento; Treino; Competi¢do
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Abstract

This paper aims at the elaboration of a final Internship Report, to obtain the master’s
degree in Futebol — da Formacdo a Alta Competicdo conferred by the Universidade Lus6fona
de Humanidades e Tecnologias.

This internship was carried out in the Futebol Clube Barreirense under-13, which
played in the district championship (U-13), of the Associacdo de Futebol Setibal.

The purpose of this report is to analyze the team, addressing all individual and
collective development, with a major focus on the training process and game model, as well as
their entire competitive process. The work is an Analysis of the development of physical fitness,
during the second phase (four months) of the season, through a battery of physical and
anthropometric tests.

During the season were performed 40 micro cycles and 115 training sessions, 18 in the
pre-competitive period and 97 in the competitive period, equivalent to a volume of 1330 and
7325 minutes, respectively, giving a total volume of 8655 minutes. Regarding the time spent in
each part of the training, it was found that the preparatory part occupied 19.5% of the total
training volume, with the main part occupying 72.1% and the remaining 8.4% to be used in the
part. Final. Analyzing the training units of the pre-competitive period and the competitive
period, it was concluded that in both periods, the time devoted to the Form 111 essential exercises
was more prominent, occupying 29.9% and 36.7% of the total training volume, respectively.
Form Il exercises and special complementary exercises with opposition had equivalent use
throughout the season, with 15.17% and 16.47% of the total training volume. The general
complementary exercises had the lowest utilization percentage, 8%.

Regarding the competitive process, the team finished in second place, making 33
official games, with 26 wins, 2 draws and 5 losses. In each of the two phases 225 goals were

scored and 37 conceded.

Keywords: Football; Youth; Development; Training; Competition
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Abreviaturas e Simbolos

AD - Ala Direito

AFS - Associagdo Futebol de Setubal
AE — Ala Esquerdo

AV - Avancado

CMJ - Counter Movement Jump

DC - Defesa Central

DD - Defesa Direito

DE - Defesa Esquerdo

DCD - Defesa Central Direito

DCE - Defesa Central Esquerdo

DP — Desvio Padrao

FCB - Futebol Clube Barreirense

FPF — Federacdo Portuguesa de Futebol
FPMT — Forca de Preensdo Manual Total
GR - Guarda redes

IMC — indice de Massa Corporal

IMP - Impulséo

JUN - Juniores

LBM - Lancamento da Bola Medicinal
MC — Médio Centro

PC- Periodo competitivo

PPC - Periodo Pré-Competitivo

SJ - Squat Jump

UT — Unidade de Treino

—>» - Passe

———» - Conducéo de bola

........ - - Deslocacédo
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Introducéo

O futebol e hoje um dos maiores fenémenos sociais do mundo, sendo o desporto mais
praticado mundialmente, conhecido como desporto rei. Segundo os dados do Big Count (FIFA,
2016) existem cerca de 265 milhdes de praticantes espalhados por todo o mundo. Em Portugal,
analisando os dados recolhidos pela FPF (2019), existem cerca de 215 mil praticantes de
futebol, batendo o recorde de praticantes do ano anterior. Esta modalidade arrasta consigo
paixBes, move multiddes e assume-se como uma industria que movimenta milhGes de euros,
exigindo deste modo uma preparacdo com todo o labor que a mesma envolve (Pinheiro,
Belchior, Sousa & Santos, 2018).

Ha diferentes contextos de pratica do futebol nas diferentes faixas etéarias. Atualmente,
a grande maioria das criancas deseja praticar futebol, ou porque quer ser o proximo Ronaldo ou
porque apenas se diverte a fazé-lo. Ja os adolescentes e adultos tém a oportunidade de seguir
pelo profissionalismo e ganhar dinheiro atraves do futebol ou ent&o pelo amadorismo, jogando
apenas por gosto, conciliando muitas vezes com outro trabalho. O papel do treinador de futebol
é cada vez mais complexo, visto que tem de ter as competéncias necessarias para lidar com os
varios contextos. Antigamente o treinador tinha um papel meramente técnico. O treino de
futebol era a base de ginéstica e julgava-se que o fundamental era a preparacéo fisica, sendo
um treino que nada tinha a ver com o jogo (Lourenco & Guadalupe, 2017).

Atualmente, o trabalho de um treinador € muito complexo, pois ele tem como tarefa
dominar varios ramos, desde a analise de jogo, preparacdo fisica, psicologia, pedagogia,
metodologia do treino e jogo, entre outros (Gouveia, 2019). O treinador de formacédo tem de
dominar estes ramos e ter em conta que esta a lidar com criancas e jovens. E por isto que treinar
criancas nao se pode reduzir ao simples ensino das questfes de natureza técnica, tatica e fisica
(Pinheiro, Baptista, Costa & Sequeira, 2016). Para alem de dominar as questfes desportivas,
um treinador de formacao tem de ser principalmente um educador, deve ser um modelo para 0s
seus jogadores, assumindo uma conduta exemplar, que faz com que por detras de um grande
treinador, tenha de estar, acima de tudo, uma grande pessoa (Vitéria, 2014). Antes de ensinar
todas as questdes técnicas, taticas ou fisicas, tem de se ensinar os principios de um bom ser
humano. Todas as criancas que praticam futebol serdo futuros cidaddos, o que confia ao
treinador a transmissdo de valores, como o esforco, empenho, a dedicacdo, a resiliéncia, e 0
respeito pelos outros cidaddos (Pinheiro et al., 2016). Um treinador € isso, é ser um exemplo e

uma referéncia. Vitoria (2014) destaca que o treinador tem de ser o primeiro a dar o exemplo,
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a cumprir. Se o treinador exige 0 maximo aos seus jogadores, tem de ser ele o primeiro a dar 0
maximo.

E fundamental que no Futebol de Formacéo se privilegie a evolucdo dos atletas em
detrimento da obsessdo pelas vitorias. Mente o treinador que afirma que nédo Ihe interessam as
vitdrias. Nao existem equipas, independentemente da idade dos seus jogadores, que entrem em
campo para ndo ganhar (Lage, 2017). E verdade que é mais facil um jogador desenvolver-se
quando estad numa equipa em que o habitual é ganhar. Obviamente que a vitdria interessa, mas
ndo deve ser encarado como objetivo primordial, em que temos de atingir a vitdria a todo o
custo. A questdo estd nos meios para atingir esse fim. E nesses meios estdo inseridos varios
aspetos fundamentais para podermos chegar a tal desejada vitoria. No futebol de formacéo, o
treinador deve ser um exemplo para os seus jogadores, assumindo uma conduta exemplar, para
poder inspira-los, motivando-os a serem bons seres humanos, para além de bons jogadores.
Lage (2017) refere que o objetivo prioritario para cada jogo deve ser “jogar bem”, com o
espirito de “fair play”, respeitando as regras e com o intuito de o vencer. Uma equipa que jogue
bem estd mais proxima de ganhar. Antes dos nossos atletas gostarem do sabor da vitoria,
pretendemos que eles gostem de jogar futebol, independentemente do desfecho do jogo. Tendo
gosto pela préatica, serd& mais facil a assimilacdo dos ensinamentos transmitidos pelos
treinadores.

Portanto, defendo que devemos encorajar 0s nossos jogadores a quererem ser cada vez
melhores, desafiando as suas capacidades e limites, treinando num nivel alto de intensidade, e
atingir a vitoria no jogo atraves deste processo.

O futuro do futebol podera ser garantido pela aposta na qualidade das nossas criancas,
por isso € necessario um cuidado especial no seu tratamento. No futebol de formacédo a chave
de todo o processo de treino é o jogo (Boucas, 2016). E fundamental que o jogo esteja presente
sempre nos treinos, para que os atletas estejam em constante movimento executando as agdes
que o jogo pede. Lage (2017) afirma também que no futebol de formacao existem mais garantias
de sucesso caso se desenvolvam as competéncias nos jogadores, e simultaneamente, se
acompanhe esta progressao individual dos atletas com a evolugdo de um “jogar em equipa”.
Esta afirmacdo vai de encontro as minhas ideologias, em que devemos tentar tirar o maior
proveito do treino, sendo 0 momento onde os jogadores adquirem cada vez mais competéncias
e assim estarem cada vez mais preparados.

Este estagio € realizado em contexto de futebol de formacdo, no Futebol Clube

Barreirense (FCB), na equipa de Infantis A (Sub 13). Escolhi esta entidade de estagio por ser o
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meu clube de coragdo, por toda a historia que ja tive enquanto jogador e por ser proximo da
minha residéncia. Todos estes fatores ddo-me a motivacao necessaria para aprender e transmitir
0s meus conhecimentos, valores e crengas. Escolhi este escaldo visto que é uma equipa que vem
de uma época desportiva muito abaixo das expetativas, mas que possui um enorme potencial.
Por isso, um dos meus objetivos, seré que todos os atletas tenham um desempenho de acordo
com o seu potencial. Esta época desportiva serd a ultima em que os nossos atletas realizardo
futebol sete, transitando na proxima época para o futebol 11. O futebol sete € uma variante do
futebol, introduzida para criar condicdes aos atletas jovens, de forma a permitir uma melhor
adaptacéo ao futebol 11 (Pacheco, 2001).

Durante a segunda fase da época desportiva sera analisado o desenvolvimento da
aptiddo fisica destes jogadores, através de uma bateria de testes da aptiddo fisica e medidas
antropomeétricas, incluindo a maturacdo, que nos ira permitir avaliar a evolucdo dos jovens ao
longo deste periodo.

Foi escolhido este tema para podermos verificar se 0s nossos jogadores tiveram uma
evolucdo, ao longo desse periodo de quatro meses, nas suas aptidGes fisicas. Foi também
calculado o pico de velocidade de crescimento (PVC) de cada jogador, para tentar perceber se
a evolucéo das capacidades motoras se deve mais ao seu crescimento maturacional ou ao efeito
das sessOes de treino durante este periodo.

Este relatorio apresenta uma estrutura de sete capitulos, sendo que no primeiro capitulo
estd englobado todo o Projeto Individual de Estagio. Estdo descritos o local de treino e
frequéncia semanal, as funcbes e tarefas como treinador estagiario, 0s objetivos enquanto
treinador estagiario, os objetivos do clube e os objetivos da equipa.

Exposto no segundo capitulo estd o enquadramento historico do clube, desde a sua
fundacdo até ao presente. Esta também apresentado a caracterizacdo geral do clube, desde o
organigrama existente, as modalidades no ativo e ao numero de escalBes, assim como todos 0s
recursos existentes no clube, desde os recursos estruturais, humanos e materiais.

O terceiro capitulo é dedicado a caracterizacdo geral da equipa técnica e do plantel.
Estdo também demonstradas todas as avaliagdes realizadas, assim como 0s objetivos
especificos para a equipa.

No quarto capitulo, é apresentada um enquadramento tedrico sobre 0 modelo de jogo

de uma equipa, assim como a nossa ideia de jogo.
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No quinto capitulo estd uma andlise profunda do processo de treino, onde esti
apresentado o volume dos contetidos de treino, 0 Macrociclo e o que esté nele envolvido. Esta
também anotada a forma como o treino é controlado e os casos de disciplina e lesdes.

O sexto capitulo é referente ao processo competitivo, calendarizacdo da competicéo,
caracterizacdo do contexto competitivo, evolucdo da classificagdo e resultados, volume
competitivo e analise competitiva individual, assim como as rotinas do nosso dia competitivo.

No ultimo capitulo VII serd abordado o tema desenvolvido — evolucédo da aptiddo fisica
em jovens futebolistas de 12 e 13 anos ao longo da segunda fase da época desportiva.

A norma utilizada para citagdes e referéncias bibliograficas sdo as normas da American
Psycological Association (APA), 62 edicéo.
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Capitulo I — Projeto Individual de Estagio
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1.1 Local de treino e frequéncia semanal de treinos

Os Infantis A do Futebol Clube Barreirense tém trés unidades de treino semanais
(segunda-feira, quarta-feira e quinta-feira), com um volume total de 80 minutos por UT. Todos
os treinos sdo realizados no campo n°1 da Academia FCB.

1.2 Funcéo e tarefas do treinador estagiario

A minha missdo é juntamente com o treinador principal e os restantes elementos da
equipa técnica, criar uma harmonia e um ambiente saudavel para o desenvolvimento dos nossos
atletas. Uma das minhas funcGes é apoiar o treinador principal, sendo que possuo um papel
importante na coesdo do grupo de trabalho, trocando ideias, conhecimentos e sugestfes, para
que as decisdes da equipa técnica sejam sempre as melhores. “A atuacdo da equipa técnica é
sistétmica e depende de uma articulagdo com sentido de entendimento agucado, ja que em
muitos momentos ndo ha espaco para o dialogo” (Sousa, 2018). Assim é possivel que a
passagem de uma ideia se faca de forma serena. “A necessidade de decidir aparece a qualquer
instante e nem sempre esta nos sapatos do treinador principal” (Sousa, 2018).

A tarefa foi facilitada, devido sobretudo ao facto de sermos treinadores jovens, de
querermos crescer e aprender, e de termos uma relacdo de amizade e cumplicidade. Cada um
tem a liberdade para agir, tanto em contexto de jogo, como em contexto de treino e isso facilitou
0 processo e até uniu ainda mais 0 grupo, visto que o grupo sente o equilibrio da equipa técnica
e a congruéncia em torno de uma ideia (Sousa, 2018).

Como treinador estagiario tenho como funcbes: planeamento de microciclos;
planeamento da Unidade de Treino (U.T); feedbacks aos jogadores; marcacdo de jogos

amigaveis; orientacdo da equipa em jogo e treino.

1.3 Definicdo de Objetivos

Neste capitulo estardo indicados os objetivos, que se dividirdo em trés componentes:
a pessoal, a do clube e de equipa.

E fundamental compreendermos, de uma forma clara, que o futebol de formag#o é uma
escola de jogadores de futebol. Assim como a escola tradicional pretende dar uma formacéo
cultural e académica aos cidadaos para que mais tarde possam vir a ser integrados na vida ativa,
a escola de futebol pretende dar uma formacéo adequada aos jovens futebolistas, para que mais

tarde possam via a integrar equipas seniores (Pacheco, 2001).
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1.3.1 Treinador Estagiario

O meu principal objetivo é honrar e trabalhar em prol deste enorme clube, o Futebol
Clube Barreirense. Dentro da equipa em que estou inserido, pretendo inspirar 0S meus
jogadores, transmitindo os meus valores. Um treinador é alguém que pretende acima de tudo
mudar comportamentos, mudar a forma como os atletas pensam e agem, mudar a forma como
encara o treino, a metodologia, a disciplina, com o objetivo final de otimizar performances e
resultados desportivos, por isso pretendo criar um clima positivo de aprendizagem, e aplicar
juntamente com 0s meus colegas, todos 0s meus conhecimentos, para que os atletas possam
evoluir progressivamente, através deste longo processo.

Um dos meus critérios de éxito serd se a grande maioria do plantel (mais de 90%)
apresentar um desenvolvimento visivel e que estejam aptos para transitar para o seguinte

escaldo preparados e com um nivel de maturidade adequado a sua idade.

1.3.2 Clube

O objetivo principal do FCB €, hoje, mais do que nunca, contribuir para a formacéo e
integracdo desportiva dos jovens, de uma forma articulada e ajustada com o seu
desenvolvimento enquanto seres humanos, de modo a melhor prepara-los para a realidade que
0s rodeia e para as condicOes de vida que terdo de enfrentar no seu dia-a-dia futuro.

A pratica de uma modalidade desportiva como o futebol vai proporcionar aos atletas
uma aquisicao de valores e competéncias que os ajudardo a construir 0s mecanismos sociais,
educativos e culturais que lhe irdo proporcionar um desenvolvimento harmonioso e equilibrado.

O FCB procura, através dos meios humanos e técnicos que mobiliza para a modalidade
de futebol masculino, que a formacdo e integracdo dos seus atletas seja orientada de acordo
com as suas necessidades, visando conseguir que o Clube seja um local onde se goste de ensinar
e de aprender. Os objetivos sdo prioritariamente educativos, integrativos e formativos, com o

fundamento no desenvolvimento integral dos atletas.

1.3.3 Equipa

A equipa esta inserida em duas competicdes distintas. A competicdo de futebol sete
(campeonato distrital) e competicdo de futebol onze no campeonato de Iniciados (22 divisdo
distrital), em que jogamos com equipas de idade superior em um e dois anos. Este relatorio

apenas abordara a competicdo de futebol sete.
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O treino de jovens é inquestionavelmente diferente do treino de alta competicao, por
isso 0s objetivos ndo se devem focar apenas e s6 em resultados. Césais (2009) afirma que nas
idades mais baixas o treino deve ser estruturado em termos de aprendizagem e adaptagdes
progressivas nos jovens, garantindo-lhes um modelo de formacéo e preparacdo global, que
possibilite alcancarem os seus melhores niveis de prestacdo desportiva no futuro. Mesquita
(1997), defende que a competicdo devera fazer parte do processo de formacdo do jovem atleta,
mas que ndo deve ser o meio preferencial de avaliagdo das aquisicGes, visto que o fruto vem
todo do processo de treino. A vitdria é importante nos escal@es de formagdo, mas ndo a todo o
custo. O que interessa é 0 processo, que engloba varias componentes, que ira levar a essa tal
vitdria. Por isso mesmo ndo devemos avaliar a evolucdo dos nossos atletas pelos resultados

classificativos, mas sim pelo seu desempenho em cada treino e jogo.

1.4. Periodizacdo, planeamento e programacao do processo de treino

O planeamento é definido pelo estabelecimento de um conjunto de linhas gerais e
especificas que, orientam o processo e organizagdo da equipa no futuro (Castelo, 2009).

E importante que se defina uma linha orientadora para o processo de treino, de forma
a que este processo se mantenha progressivo ao longo da época desportiva e que permita
potenciar o jogador e a equipa. Lage (2017), defende que o planeamento permite ao treinador
abordar todos os conteudos de forma Idgica, organizada e progressiva, permitindo que exista
um aperfeicoamento dos conteudos desenvolvidos.

A periodizacao do treino tem ganho muita forca ao longo dos ultimos anos e tem
servido de inspiracdo para muitos treinadores, como José Mourinho e Pep Guardiola. A
periodizacdo do treino é a divisdo da época desportiva em periodos, no caso da nossa equipa
divide-se em dois periodos: periodo pré-competitivo (PPC) e periodo competitivo (PC).

No decorrer da época desportiva foram realizados 40 microciclos e 115 unidades de
treino, 18 unidades de treino no periodo pré-competitivo e 97 no periodo competitivo.

O PPC tinha como objetivo a potenciacdo dos aspetos fisicos dos atletas, recorrendo a
treinos de melhoria da componente fisica. Matveev (citado por Pinheiro et al., 2018, pp.15-16),
acreditava que desenvolvendo a forca, resisténcia e velocidade no PPC, o jogador iria estar
melhor preparado para o PC, por isso o PPC dividia-se em duas etapas: a de preparacdo geral,
em que o trabalho era direcionado para o desenvolvimento das capacidades fisicas e a etapa de

preparacdo especifica, que era mais direcionada para a transicdo para o PC. O futebol ao longo
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dos anos acabou por ser influenciado pelas conce¢des metodoldgicas dos desportos individuais,
com grande tempo de preparacdo geral e pouco tempo de preparacéo especifica (Tobar, 2018).

O futebol foi evoluindo e atualmente a periodizacdo tatica tem sido adaptada, de
acordo com as ideias de cada treinador. Bougas (2016), defende que ndo deve existir um treino
individualizado das componentes fisicas, visto que o fisico estd sempre presente no treino, o
que quer dizer que o treino fisico ndo deve ser o motor principal do exercicio do jogo. Mourinho
citado por Boucas (2016) destaca também que a forma n&o é fisica e que o fisico é 0 menos
importante na abrangéncia da forma desportiva.

As nossas unidades de treino relativas ao PPC e tendo em atengdo que a nossa equipa
é de formacdo, foram baseadas na técnica individual dos nossos jogadores e na nossa ideia de
jogo. “Treinar o modelo de jogo ¢é treinar o fisico” (Bougas, 2016). Neste escaldo de formagéo
além do treino ser focado no modelo de jogo e na técnica individual, direcionamos também o
treino para o treino das capacidades motoras. Gouveia (2019) e de acordo que no PPC deve-se
priorizar os comportamentos mais importantes e que irdo definir a forma de jogar da equipa. E
neste momento que se deve enquadrar os jogadores em relacdo as nossas ideias e aquilo que
esperamos deles.

O PC foi organizado de forma a que exista um ensino recorrente das técnicas
individuais dos jogadores e uma aprendizagem do saber jogar futebol, preparando-os para o
futebol 11. Lage (2017) defende que o treinador deve orientar o processo de formagéo de acordo
com a ideia de jogo e em simultaneo potenciar as competéncias individuais dos jogadores.

Vérias unidades de treino foram programadas consoante erros detetados no jogo

anterior, tendo sempre em vista a melhoria dos nossos jogadores e da equipa.
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Capitulo 11 - Caracterizacédo da Instituicdo de Estagio
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2.1 Enquadramento Historico

Figura 1. Emblema do Futebol Clube Barreirense

O Futebol Clube Barreirense ¢ um elemento indissociavel da alma e coragéo da cidade
do Barreiro. Institui¢do centenaria fundada em 11 de abril de 1911, reconhecida com o estatuto
de utilidade publica e com um importante papel de intervencéo social e desportiva no contexto
territorial em que se insere. Milhares de atletas representaram e representam o clube num
dindmico e muito proprio movimento continuo a que associa a competicdo desportiva a
afirmacéo de valores solidos que perpetuam a marca barreirense.

O FCB € um clube eclético, que movimenta hoje mais de 850 atletas, representado por
9 modalidades, tais como, futebol masculino e feminino, basquetebol, futsal, ginastica, natacéo,
xadrez, karate, kickboxing e bilhar.

A modalidade mais representativa do FCB, que foi também a razdo da sua fundacdo,
é o futebol masculino. O futebol enraizou-se no Barreiro nos primeiros anos do século XX onde
se constituiram o Sport Club Barreirense e outros clubes de menor projecdo. Poucos anos
depois, um grupo de aprendizes das oficinas Gerais dos Caminhos e Ferro do Sul e Sueste
fundaram uma agremiacdo a que deram o nome de Sport Recreativo Operario Barreirense.
Pouco a pouco, o Sport Recreativo Operario Barreirense foi crescendo e, beneficiando da
extincdo de outras coletividades congéneres foi sempre aumentando o nimero de associados.
No entanto, dificuldades de vérias espécies, nomeadamente de ordem financeira, levaram o
Sport Barreirense a proceder a uma profunda reorganizacédo interna e entdo, em Assembleia
Geral realizada a 11 de abril de 1911 decidiu que do “velho” Sport Recreativo Operario
Barreirense nascesse o Foot-Ball Club Barreirense.

A nova coletividade viria a tracar um caminho de exceléncia no panorama desportivo

portugués, ndo sO elevando o nome da cidade a todos 0s cantos do pais como também
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constituindo-se como um viveiro de grandes jogadores que muito enriqueceriam o FCB e aos
quais ficaram reservadas carreiras brilhantes, que enchem de orgulho o clube e todos os
barreirenses.

O futebol do clube passou por muitos momentos marcantes dos quais se podem
destacar as subidas a 12 divis&o e as varias vitorias sobre os grandes em pleno Estadio D. Manuel
de Mello. Na época 1969/1970, o FCB conseguiu a melhor classificagdo de sempre na 12
divisdo, alcancando o 4° lugar. No ano seguinte representou o pais na prestigiada competicdo
europeia, Taga das Cidades com Feira (atual Liga Europa, sendo eliminado na 12 ronda pelo
NK Dinamo Zagreb, tendo ganho no Barreiro por 2-0 e perdido na Croacia por 6-1. E um clube
com um enorme historial em Portugal. Com 24 presencas na 12 Divisdo Nacional e 31 presencas
na 28Divisdo Nacional, tendo conquistado o titulo por seis vezes, é até hoje o 14° clube com
mais presencas no escaldo maximo do futebol portugués e um dos clubes com mais jogos

disputados na Taca de Portugal.

2.2 Caracterizacao geral do clube

Neste capitulo estara representado o organograma do clube, todas as modalidades em
atividade, assim como estardo apresentados todos os escaldes, 0 numero de atletas por escaldo

e 0 contexto competitivo onde estdo inseridos.

2.2.1 Organograma
A estrutura de comando da organizacdo da modalidade de futebol masculino do

Clube é encabecada pelo Presidente da Dire¢do, estando traduzida no organograma seguinte.
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Figura 2. Organograma da modalidade de futebol do FCB

2.2.2 Modalidades do clube

No momento o FCB tem em atividade nove modalidades distintas. O futebol que
engloba o futebol masculino (trés, cinco, sete e 11) e o futebol feminino (juvenis, juniores e
seniores), futsal (juniores e seniores) e basquetebol (desde o mini basquete até aos seniores). O
FCB tem também como modalidades o bilhar, karaté, ginastica, xadrez e kickboxing, todos

praticados no Ginasio-sede do clube e natacdo, praticado na Piscina Municipal do Barreiro.

2.2.3 Escal0es do futebol

Atualmente, o futebol masculino do FCB ¢é representado por 13 equipas de formacao,
de diferentes escalbes, com atletas dos cinco aos 18 anos e pela sua equipa sénior.

De acordo com o mais recente levantamento do numero de atletas inscritos na
Associacdo de Futebol de Setubal (AFS) na época desportiva 2018/2019, o FCB contava com
451 atletas inscritos no futebol e futsal, sendo o clube do distrito com mais atletas inscritos em

ambas as modalidades. Contando apenas com o futebol , o FCB apresenta 391 atletas, sendo
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também o clube mais representado de Setubal. Desde os juniores até aos benjamins ,
contabilizam-se 284 atletas inscritos e em traquinas/petizes 62 atletas, sendo o segundo clube
mais representado nestes escaldes.

Todos os escal®es, desde os Traquinas A (participam no campeonato distrital de
Sub/10) até aos Infantis A (Sub 13) participam no campeonato distrital da AFS, com tabela
classificativa e fases de apuramento de campe&o.

O escalédo de Iniciados B participa no campeonato distrital da 12 divisdo da AFS, néo
tendo a hip6tese de subir de divisdo , visto que os Iniciados A estdo na divisdo acima, a disputar
0 Campeonato Nacional da 12 Divisdo.

Os juvenis e 0s juniores estdo inseridos no Campeonato Nacional da 12 e 22 Diviséo,
respetivamente.

Os seniores estdo neste momento a disputar o Campeonato Distrital da AFS, tendo
sido despromovidos do Campeonato Portugal na época transata.

Estéo representados na tabela em baixo, todos os escal®es do futebol masculino, assim
como o seu ano de nascimento, o numero de atletas inscritos em cada escaldo, as instalagdes

onde realizam a pratica desportiva e a competi¢do onde estdo inseridos.

Tabela 1. Escaldes de futebol masculino do FCB na época 2018/2019

Escaldo Ano Atletas | Instalacdes Competicao
5 i . .
¢ Petizes 2012 15 Jogos particulares / Torneios
FUt:k;OI 2 Traquinas B 2011 18
Traquinas A 2010 24 Academia
Benjamins B 2009 21 FCB AFS jun. E
Futebol 7 —
Benjamins A 2008 23
Infantis B 2007 25 AFS jun. D
Futebol 7 . AFS jun. D
e1q | IfantisA | 2006 24 AFS jun. C - 3Divisio
Iniciados B 2005 31 AF Setlbal 12 Diviséo
Iniciados A 2004 26 . Campeonato Nacional jun. C
- ampo - -
Futebol Juvenis 2003/2002| 25 Dap Campeonato Nacional jun. B
Juniores | 200172000 | 20 | Verderena | Campeonato Nacional jun. A -
22Divisao
Seniores - 22 AF Setlbal 12 Diviséo Distrital
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2.3. Recursos

Neste ponto estardo apresentados todos 0s recursos estruturais, recursos humanos e

recursos materiais do Futebol Clube Barreirense.

2.3.1 Recursos Estruturais

O FCB possui trés infraestruturas: O Ginasio-sede, o0 Campo de jogos da Verderena e
a Academia de Futebol Infantil.

Ginésio-Sede

O Clube tem a sua Sede Social na Rua do Futebol Clube Barreirense, 1 a 5, no Barreiro,
onde se encontra instalada a Direcdo, a Secretaria-Geral, a sala de troféus, o pavilhdo
gimnodesportivo, o ginasio fitness (explorado por um parceiro), a biblioteca, o café e sala de
bilhares e os servigos das restantes sec¢des do Clube.

Para a préatica da modalidade de futebol masculino, o FCB dispde de duas instalacdes,
devidamente apetrechadas — 0 Campo de Jogos da Verderena e Academia de Futebol Infantil.

Estas instalacGes e equipamentos do FCB sao utilizados, diariamente, por centenas de
jovens que integram as equipas do Clube, provenientes das instituicdes de ensino do Concelho
do Barreiro e de concelhos limitrofes, assim como, fora das horas utilizadas pelo Clube, por

outros membros da comunidade onde o clube se insere.

RAZAD~-ADI»

Figura 3. Ginasio Sede do FCB

Campo de Jogos da Verderena
O Campo de Jogos da Verderena encontra-se implantado em terrenos do FCB, situados
na Verderena e integra um relvado sintético para Futebol de 11, com dimensdes 103m x 64m,

equipado com rega e iluminacdo, construido, em 2011, com meios financeiros do proprio Clube.
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Posteriormente, com o apoio dos seus associados, foram construidos seis balnearios
(quatro balneérios para equipas, um balneério para arbitros e um balneario para técnicos), um
posto médico, lavandaria/rouparia, espaco de atendimento aos pais/encarregados de educagédo
e ao publico, sala da Direcdo e sanitarios publicos.

Com o apoio da Cémara Municipal do Barreiro e do Estado, foi construido um
primeiro trogo de bancada, com aproximadamente 400 lugares sentados, e, sob esta, uma sala
de conferéncias/reunides/formacdo, um ginasio de recuperacao, trés salas de trabalho para as

equipas técnicas e uma oficina-geral.

Figura 4. Campo de Jogos da Verderena

Academia de Futebol Infantil

A Academia de Futebol Infantil encontra-se implantada em terrenos do Municipio
cedidos ao FCB até julho de 2027, situado em Santo André, e integra quatro campos de relva
sintética, dois para Futebol de sete, equipados com rega e iluminacéo, e dois para Futebol de

cinco.

Construida, em 2008, com meios financeiros do proprio Clube, a Academia de Futebol
Infantil conta com seis balneérios, sala de apoio escolar, espaco de atendimento aos

pais/encarregados de educacdo e ao publico, sala da Direcéo, bar, loja e sanitarios publicos.

Nesta infraestrutura treinam e competem, diariamente, mais de 250 jovens atletas, com

idades compreendidas entre 0s quatro e 0s 13 anos.
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Figura 5. Academia Infantil Futebol Clube Barreirense

2.3.2 Recursos humanos

Nesta dimenséo estdo inseridos dois coordenadores, um para o futebol juvenil e outro
para o futebol infantil. Existem 23 equipas no clube, orientadas por 65 treinadores, principais e
adjuntos e dois preparadores fisicos. O FCB conta ainda com 35 diretores de equipa, seis
fisioterapeutas, um médico de medicina desportiva, 1 nutricionista e 2 psicologos. Dentro da

nossa equipa estdo inseridos trés treinadores e dois diretores de equipa.

Tabela 2. Recursos Humanos do FCB

Recursos Humanos
Staff Numero
Diretor do Departamento de Futebol 1
Coordenador Técnico da Formacéo 1
Coordenador Técnico da Academia 1
Diretores de Equipa 35
Treinadores Principais e Adjuntos 65
Preparador Fisico 2
Médico de Medicina Desportiva 1
Fisioterapeuta 6
Psicologo 2
Nutricionista 1

No anexo 1 estdo descritas todas as atribuices, responsabilidades, funcdes,

qualificagdes e competéncias dos elementos da estrutura do Departamento de Futebol do clube.
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2.3.3 Recursos materiais
Na tabela 3 estd apresentada a lista dos recursos materiais utilizados no campo,
relativamente a Academia FCB, local onde a nossa equipa realiza as sessdes de treino.

Estes materiais sdo utilizados pelas equipas do futebol infantil, desde os bebés até aos
infantis e estdo em bom estado, no geral.

Tabela 3.Material de treino disponivel na Academia FCB

Material de treino disponivel na Academia FCB
Material Quantidade

Arcos 20
Balizas de Futebol 3 8
Balizas Futebol 5 6
Bases para varas 20
Bolas (por campo) 30
Bolas medicinais 1
Coletes (por equipa) 18
Cones pequenos 50
Cones Médios (colocar vara horizontal) 12
Cones Grandes 6
Escadas de coordenacgdo 5
Marcas Sinalizadoras 100
Varas 20
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Capitulo 111 - Caracterizacdo da equipa

19
Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias — Faculdade de Educagdo Fisica e Desporto



Jodo Pedro Bandeira Maia | Relatorio Final de Estagio — Futebol Clube Barreirense (Sub-13)

3.1 Caracterizacdo da equipa técnica

A equipa técnica € composta por trés elementos, Diogo Salgueiro (treinador principal),
por mim (treinador adjunto) e pelo Jodo Monteiro (treinador adjunto), sendo que nenhum dos
elementos transitou no ano anterior, nem acompanhou a equipa na subida de escaléo.

Esta € a minha segunda experiéncia como treinador adjunto, também no FCB.
Anteriormente pertenci a equipa técnica do escaldo de Benjamins A (sub-11), na época
2015/2016. Na época transata ndo estava em atividade enquanto treinador de futebol e no
presente, para além de estar no escaldo de Infantis A (sub-13), estou também a exercer fungdes
como treinador principal da equipa de Traquinas B (sub-8), conciliando com a atividade de
futebolista semiprofissional.

O treinador principal, com 26 anos de idade, é licenciado em Educacdo Fisica e
Desporto, ex. futebolista no Vitéria FC, com experiéncia como treinador, também no Vitoria
FC.

Em relagédo ao outro treinador adjunto, tem 22 anos de idade e até este ano ndo tinha
qualquer experiéncia como treinador. Para além de desempenhar fungdes nesta equipa como
treinador adjunto, estd a terminar a licenciatura em Educacéo Fisica e Desporto e € futebolista
amador

Embora tenhamos poucos anos de pratica e pouca experiéncia como treinadores,
conseguimos anular essa “desvantagem” pelo nosso excelente relacionamento e pela vontade
de aprender uns com os outros, que no permite criar um ambiente favoravel para potenciacao e
aprendizagem dos atletas. Devido a nossa juventude, existe uma excelente relacdo com todos
os atletas, que permitiu que todos os jogadores se mantivessem motivados ao longo de toda a
época, 0 que nem sempre é facil quando existe um plantel de 21 jogadores apenas para 12 vagas
para cada jogo de futebol sete. O jogador ndo pode ser um produto da necessidade do treinador,

mas sim fazer parte do processo (Sousa, 2018).

3.2 Caracterizacao do plantel

Este plantel é constituido por 22 jogadores, com idades compreendidas entre os 12 e
os 13 anos. Desta equipa transitaram 18 jogadores do escaldo inferior, dois jogadores
regressaram ao clube ap6s uma época fora, um proveniente do Sport Grupo Sacavense e outro
do Sport Lisboa e Benfica. Outros dois jogadores foram recrutados, provenientes do Clube
Olimpico do Montijo e Maritimo Rosarense, respetivamente.
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Na tabela quatro estdo representados todos os jogadores, assim como a sua data de

nascimento, a sua posi¢do mais utilizada, pé dominante, tempo de préatica e os seus clubes

anteriores. Como podemos verificar, a grande maioria do plantel é composta por jogadores cujo

pé dominante é o direito, sendo que apenas dois jogadores usam 0 seu pé esquerdo como

dominante.

Os anos de pratica futebolistica variam entre quatro e sete anos, tendo muitos atletas

iniciado o seu percurso no futebol com apenas cinco anos de idade. Verifica-se que trés atletas

iniciaram a prética desportiva relativamente tarde em relagdo aos restantes, iniciando com oito

anos de idade.

Tabela 4. .Plantel de Infantis A do Futebol Clube Barreirense, 2018/2019.

Constituicao do Plantel
INY[Nome|Data nascimento] ~ Posicdo  Proveniéncial Pé dominante JAnos de Pratica
1] DQ 13-03-2006 Guarda-Redes FCB Direito 5
2] DD 03-05-2006 Defesa FCB Direito 6
41 CM 12-12-2006 Defesa FCB Direito 4
5] TD 31-10-2006 Ala/Avangado FCB Direito 7
71 JP 06-07-2006 Ala Esquerdo FCB Esquerdo 7
8] SA 27-11-2006 Avancado FCB Direito 6
10] GL 19-10-2006 Médio Centro FCB Direito 7
11] MF 29-05-2006 Defesa/Médio FCB Direito 7
121 MR 31-10-2006 Avancado FCB Direito 5
13] GF 04-11-2006 JAvancado/Médio] FCB Direito 6
19] RL 16-05-2006 Ala Direito | Sacavenense Direito 7
20] RS | 23-02-2006 Ala 0. Montijo Direito 7
21| RJL 07-11-2006 Avancado FCB Direito 7
23| AM 09-04-2006 Médio Centro | S.L Benfica Direito 6
271 TC 04-01-2006 Defesa FCB Direito 4
28| JV 13-05-2006 Médio Centro FCB Direito 7
31| AC 05-04-2006 Ala Esquerdo FCB Esquerdo 5
32] RV 25-12-2006 Avancado FCB Direito 6
35] SN 04-04-2006 Defesa FCB Direito 5
45| MB 12-07-2006 Guarda Redes FCB Direito 4
I54] TF 05-04-2006 Defesa/Médio FCB Direito 6
99| DV 24-02-2006 Guarda-Redes |M.Rosarense Direito 7
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Na tabela seguinte é possivel verificar a localidade de residéncia de cada atleta,
assim como a distancia em quilometros e o tempo de deslocacéo até ao local do treino.

Tabela 5. Distancia e tempo de deslocacdo em dias de treino

Distancia e tempo de deslocacdo em dias de treino
Jogador Localidade Distancia (km)| Tempo (‘)

DQ Barreiro 7 km 8’
MB Barreiro 3 km 6’
DV Setubal 30 km 26°
CM Barreiro 5 km 5
TC Moita 7 km 10°
SN Ferndo Ferro 19 km 15’
MF Barreiro 1 km 2’
DD Setubal 30 km 20°
TF Barreiro 4 km 6’
JV Barreiro 7 km 8’
AM Barreiro 3 km 6’
GL Barreiro 1km I’
GF Barreiro 6 km 10°
RL Moita 7 km 13’
TD Barreiro 1km 2’
JP Moita 8 km 12’
AC Ferndo Ferro 19 km 15’
RS Montijo 23 km 21°
RJL Barreiro 5 km 10°
RV Paio Pires 11 km 13’
MR Barreiro 6 km 8’
SA Barreiro 3 km 5’

Analisando a tabela 5, verifica-se que 13 atletas residem no concelho do Barreiro e
quatro em localidades relativamente proximas. Apenas cinco jogadores percorrem uma
distancia superior a 15 quilémetros, sendo que trés deles percorrem distancias entre os 20 e 0s
30 quilémetros.

Em relacdo a distancia entre a zona de residéncia e o local de treino registou-se o

méaximo de 30 quilometros, correspondendo a um tempo de deslocacdo maximo de 26 minutos.
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Analisando o contexto escolar, verificamos que apenas um jogador frequenta o 6° ano,
visto que entrou mais tarde para o ensino primario. Os restantes jogadores frequentam o 7° ano
escolar.

Todos os atletas tém a obrigatoriedade de entregar as pautas de avaliagdo escolar no
final de cada periodo, para que haja uma maior ligacdo entre os treinadores, jogadores e pais e
assim podermos alertar e sensibilizar os atletas para a importancia da vida escolar conciliada

com a pratica desportiva e agir em conformidade com os seus desempenhos escolares.

3.2.1 Avaliagdes

Na tabela 6 estdo representados os resultados das avaliagfes cognitivas realizadas
pelos treinadores aos jogadores deste plantel. Foram avaliados de 0 a 5, quatro pardmetros,
como a ansiedade (treino e jogo), motivacdo, lideranga e inteligéncia.

Tabela 6. Avaliacéo Cognitiva

Avaliacdo Cognitiva
Jogador|] Ansiedade | Motivacdo | Lideranca] Inteligéncia
DQ 1 3 3 4
MB 4 3 3 3
DV 2 4 3 3
CM 2 3 2 4
TC 1 4 2 3
SN 4 5 4 3
MF 2 4 3 5
DD 4 5 5 4
TF 1 5 3 5
JV 3 5 3 3
AM 2 4 3 5
GL 3 3 3 5
GF 3 5 2 5
RL 2 5 3 4
TD 2 5 4 3
JP 4 3 2 4
AC 1 4 3 3
RS 4 3 3 4
RJL 3 3 3 5
RV 4 2 2 3
MR 3 3 2 2
SA 2 3 2 4
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Na tabela 7, abaixo representada verificam-se os resultados das avaliacBes técnicas

realizadas pelos treinadores aos jogadores deste plantel. Foram avaliados de 0 a 5, cinco

parametros, como o passe, remate, cabeceamento, desarme e drible.

Tabela 7. Avaliacao técnica

Avaliacdo Técnica

Jogador

Passe

Remate

Cabeceamento

Desarme

Drible

DQ

o

MB

DV

CM

TC

SN

MF

DD

TF

JV

AM

GL

GF

RL

D

JP

AC

RS

RJL

RV

MR

SA
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As restantes avaliac@es, fisicas, antropométricas e todos o0s testes fisicos realizados

estardo representados no capitulo sete.
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3.3 Objetivos especificos para a equipa

O objetivo principal e a nossa maior preocupacdo € assegurar o desenvolvimento dos
atletas na componente desportiva e na componente humana, transmitindo os nossos valores,
para que 0S nNossos jogadores sejam primeiramente bons seres humanos e posteriormente bons
atletas. Na componente desportiva, o principal objetivo € preparar os atletas da melhor forma
possivel para a época seguinte, que seré de transicdo para o futebol onze. Temos como objetivo
principal, desenvolver as suas capacidades técnicas, taticas e psicoldgicas, para que no futuro
possam atingir patamares superiores a realidade atual do futebol sénior do FCB.

O resultado ndo deve ser o barémetro no futebol de formac&o, por isso deve-se olhar
para o planeamento no futebol de formacdo como um longo processo de aprendizagem onde
existe a derrota, mas se a orientacdo do treinador for a correta, atingir-se-a mais facilmente o
sucesso.

Segundo Lage (2017), ndo se pode associar unica e exclusivamente a vitdria ao sucesso
e a derrota ao fracasso, por isso procurdmos ndo direcionar os objetivos para o resultado em si.

Inicialmente, os objetivos classificativos foram apenas estabelecidos com o intuito de
realizar uma epoca desportiva melhor que a anterior, onde esta equipa néo se classificou para a
fase final. Portanto o0 nosso objetivo inicial era a classificagédo para a fase final, onde se apuram
os trés primeiros classificados de cada série. Com o decorrer da época desportiva e ao fim de
trés ou quatro jogos, percebemos que tinhamos condi¢des para lutar pelo 1° lugar, mas nunca
transmitimos essa ideia aos jogadores, para que o foco ndo fosse direcionado apenas para a
vitoria. Definimos, portanto, outros objetivos nessa fase da época, sendo que o foco nédo era
direcionado totalmente na obtencdo da vitoria a todo o custo, mas que existisse um processo
para esse fim. Os objetivos foram: terminar a primeira fase do campeonato com o melhor ataque
e a melhor defesa, que foram concluidos com sucesso, com 111 golos marcados e apenas 10
golos sofridos, marcar 15 golos através de esquemas taticos trabalhados nos treinos, que foi
concluido também com a obtencdo de 22 golos através de livres e cantos. Com a definicao
destes objetivos, pretendemos que a nossa equipa praticasse um futebol atrativo, com um
elevado numero de oportunidades de finalizacdo e consequente concretizacdo, sem descurar a
organizacdo defensiva e pretendemos também tirar partido dos lances de bola parada, que

trabalhamos ao longo do ano e que se revelaram importantes ao longo da nossa época.
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Capitulo IV — Ideia de Jogo, Processo de treino e de Observacao
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4.1 ldeia de Jogo

A ideia de jogo é um aspeto determinante na constru¢do do modelo de jogo e na
organizacdo de cada equipa. Tobar (2018), refere que a ideia de jogo séo as ideias de futebol
que um treinador possui, ou melhor, trata-se da maneira que ele pretenda que a equipa venha a
jogar. Por outras palavras, a maneira como quer que a equipa defenda, ataque e realize as
transicBes. Tal ideia é baseada em principios de jogo que procurardo dar um padrdo de jogo a
equipa, o tal jogar.

Sobre a defini¢do de ideia de jogo, Oliveira (2003) defende que esses principios sdo
preponderantes na construcdo do modelo de jogo e podem ser entendidos como determinadas
caracteristicas que pretendemos que sejam revelados pelos nossos jogadores e pelas nossas
equipas, nos diferentes momentos do jogo. Modelar o jogo € articular um conjunto de ideias
sobre comportamentos coletivos e individuais e inseri-los num contexto especifico (Azevedo,
2011). Estes comportamentos estdo relacionados diretamente com principios de jogo, principios
que os jogadores devem aplicar, que caracterizam a forma de jogar da equipa. Este processo
torna especifica e Unica, a maneira com que uma equipa joga, conferindo-lhe uma identidade
propria (Gouveia, 2019).

Um treinador deve definir o seu modelo de jogo com as “armas que tem a sua
disposicao”, porque as equipas nao t€ém os mesmos jogadores, ¢ cada jogador tem a sua
personalidade, o seu entendimento do jogo. Azevedo (2011), afirma que o modelo de jogo € a
forma como os jogadores interagem entre si € como expressam a sua identidade, representando
uma organizacdo em cada momento do jogo e representando certos comportamentos que se
expressam de forma regular durante o jogo. Portanto é fundamental que o treinador realize uma
analise das caracteristicas dos seus jogadores antes de planear a época desportiva. E de extrema
importancia que o treinador conheca o nivel de entendimento e de conhecimento de cada
jogador sobre o jogo, bem como as capacidades e caracteristicas especificas de cada um
(Oliveira, 2003). O modelo de jogo engloba outros fatores para além das caracteristicas dos
jogadores. Lage (2017) aponta que o campeonato onde a equipa esta inserida, as condi¢cbes de
trabalho, recursos humanos disponiveis e o contexto religioso e social sdo fatores que
interligados entre si também constroem uma identidade e um modelo de jogo. Conclui-se que

0 modelo de jogo nunca esta terminado e esta sempre em constante transformacao.
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Figura 6. Modelo de Jogo Fonte: Gouveia, (2019)

Dentro do modelo de jogo, h4 uma divisdo, em que uns intitulam de fases e outros de
momentos. Para Oliveira (2004), chamam-se momentos pelo facto de a ordem de apresentagédo
ser arbitraria e ndo sequencial, ou seja, ndo tem uma sequéncia definida. Portanto o jogo esta
organizado em cinco momentos: organizacdo ofensiva, transicdo ofensiva, organizagédo
defensiva e transicdo defensiva e esquemas taticos.

Organizac¢ao Ofensiva » )
Esquema tatico ofensivo 1 Esguema tatico ofensivo 2

Transigdo Ofensiva Transigdo Defensiva

Esquema téatico defensivo 1 (o] rgan iZaQé o Defensiva

Figura 7. Modelo tedrico das fases e momentos do jogo de futebol. Fonte:
https://www.futeboldeformacao.pt/2017/12/27/fases-momentos-etapas-ou-transicoes-a-barafunda-terminologica-
instalada-no-futebol-portugues/

Focando na organizacdo ofensiva, Azevedo (2011) esclarece que este momento se
caracteriza pelo conjunto de a¢bes da equipa quando tem a posse de bola. Esta posse de bola
por sua vez, tem como intencdo a obtencdo do golo, que é o objetivo principal do futebol. Este
momento do jogo, em que a equipa esta organizada com a posse de bola, pode ser dividida em
varias etapas: construgéo, criacdo e finalizacdo (Castelo, 2009).

A primeira etapa, etapa de construcdo, que se refere a posse de bola em zonas mais

recuadas do campo, pode-se dividir em duas fases: primeira fase de construgdo, onde ndo existe
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pressao do oponente e segunda fase de construcdo, onde tentamos entrar na proxima etapa, na
etapa da criagdo (Gouveia, 2019; Bougas, 2016). Estas etapas podem e devem ser definidas
através de zonas do campo definidas pelos treinadores, de acordo com a sua ideia de jogo. A
segunda etapa, a etapa de criagdo, acontece quando se realizam agdes com o objetivo de romper
a organizacao defensiva do adversario (seja com um passe de rotura ou cruzamento), para entrar
em situacOes de finalizacdo (Gouveia, 2019). Estas acGes podem acontecer do segundo para o
terceiro ter¢co do campo, como apenas no ultimo terco. A finalizacdo é a etapa que tem como
objetivo o golo, e ocorre normalmente no Gltimo terco do campo, perto ou dentro da grande
area (Boucas, 2016).

Figura 8. As fases e as etapas do jogo. Fonte: https://www.futeboldeformacao.pt/2017/12/27/fases-momentos-
etapas-ou-transicoes-a-barafunda-terminologica-instalada-no-futebol-portugues/ (adaptado de Castelo, 2004)

Em relacdo a organizacdo defensiva, Verheijen (2014), citado por Gouveia (2019),
define este momento como um variado nimero de acfes que sdo desempenhadas quando o
adversario tem a posse de bola, existindo tarefas individuais e coletivas. Castelo (2009) define
gue os objetivos deste momento sdo: a defesa da baliza e a recuperacdo da bola. Portanto é o
momento do jogo em que a equipa esta organizada, sem a posse de bola.

Este momento de jogo pode ser dividido em quatro métodos, o de defesa individual,
gue potencia o um contra um, a defesa a zona, que responsabiliza cada jogador por uma zona
de marcacdo, a defesa mista, que sintetiza 0 os dois métodos anteriores e a zona pressionante,
que tem como objetivo reduzir ao maximo o espaco de jogo do adversario (Castelo, 2009).

Entre estes dois momentos de jogo (organizagdo ofensiva e organizagdo defensiva),

estdo inseridos mais dois, a transicao ofensiva e a transi¢do defensiva. Oliveira (2003) esclarece
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que as transi¢Ges acontecem quando ocorrem situagdes de desorganiza¢do num determinado
momento. A forma como a equipa realiza as suas transi¢des varia com as ideias do treinador e
com os principios de jogo aplicados e sdo cada vez mais preponderantes no futebol atual,
podendo decidir jogos. “Cada vez mais do que saber defender ou atacar, estar em fase defensiva
ou ofensiva, as equipas devem ser capazes de transitar entre ambas as fases de forma répida,
forte e equilibrada” (Valdano (2001), citado por Gouveia (2019, p.38).

A transicdo ofensiva refere-se ao momento do jogo em que a equipa recupera a bola e
transita do momento defensivo para 0 momento ofensivo. Van Gaal (2011) defende que este
momento de jogo é o0 mais importante de todos e que a equipa deve aproveitar ao maximo, visto
que o adversario estd desorganizado e poderia tirar partido dessa situacdo para criar
desequilibrios. Mas este momento do jogo pode ser definido por varias formas, dependendo da
ideia de jogo do treinador. Apos a recuperacdo da bola, a equipa pode optar por progredir
rapidamente para a baliza adverséria, aproveitando como ja foi referido a desorganizagdo do
adversario, ou pode sair em ‘’seguranga’’ e iniciar o ataque por tras , com um risco menor.

Transicdo defensiva define-se como 0 momento em que a equipa perde a posse de bola
e rapidamente transita do momento ofensivo para o defensivo. Neste momento critico (perda
de posse de bola), os jogadores tém rapidamente de transitar de mentalidade e comportamentos
(Gouveia, 2019). Estdo diversos contextos inseridos no momento de transicdo defensiva, tais
como: zona do campo, numero de defesas atras da linha da bola, possibilidade de contencéo ao
portador e a presenca de equilibrio (Gouveia, 2019).

Esquemas taticos ou bolas paradas referem-se ao momento do jogo em que 0 mesmo
esta parado: livres diretos, livres indiretos, cantos, bola de saida, lancamentos, pontapés de

baliza e penaltis (Boucas, 2016).

4.1.1 Estrutura

A estrutura é uma das componentes do modelo de jogo de uma equipa. Tobar (2018),
define estrutura de jogo como a disposicdo dos jogadores dentro de campo. N&o sendo tdo
imovel como se faz parecer numa folha de papel ou num computador, mas tendo uma série de
adaptacdes estruturais durante o jogo (Gouveia, 2019).

“A principio, trata-se de uma organizacao rigida e sem funcionalidade, ndo possuindo
vida prépria, mas que, entretanto, assume-se cComo um aspeto muito importante no emergir e
concretizar das dinamicas e intencionalidades coletivas desejadas, dai que a sua eleicdo nao

pode ser feita de maneira leviana” Maciel (2011), citado por Tobar (2018, p.75).
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Visto que a nossa equipa esta inserida no contexto de futebol 7, a nossa estrutura base
é 0: 1-2-3-1. Escolhemos esta estrutura por acharmos que é a estrutura mais equilibrada e que
se assemelha mais ao 1-4-3-3, que é a estrutura predefinida pela coordenacéo do futebol juvenil.

O 1-2-3-1 como referido anteriormente, é o sistema que se assemelha mais ao 1-4-3-3
do futebol 11, por isso foi a estrutura escolhida pela equipa técnica para o desenvolvimento dos
atletas. Sabino (2010) afirma mesmo que usando a estrutura tatica 1-2-3-1, os atletas irdo
desenvolver maiores competéncias e experiéncias, que lhes permite adquirir uma maior

preparacdo para o futebol 11.

Figura 9. Estrutura tatica 1-2-3-1

Pretendemos que a equipa jogue numa intensidade alta, tendo a bola o maior tempo
possivel e comandando o ritmo do jogo, procurando jogar um futebol apoiado, através de passes
curtos e triangulacdes para criar superioridade, e assim criar 0 maior numero possivel de
situacOes de golo. Procuramos sempre a circulacdo de bola em seguranca , com a equipa em
largura méaxima, tendo o objetivo de variar o jogo rapidamente , as vezes que forem necessarias

para criar os desequilibrios necessarios para entrarmos em zonas de finalizacao.

4.1.2 Organizacao defensiva

No momento de organizacdo defensiva posicionamo-nos estruturalmente em 1-2-3-1.
Procuramos ser agressivos e recuperar a bola o mais a frente e o mais rapido possivel, limitando
o tempo de posse do adversario. A equipa deve posicionar-se com 0s setores proximos e
compactos e com o guarda-redes subido para evitar bolas em profundidade da equipa
adverséria.
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Figura 10. Organizacdo defensiva

Quando a equipa adverséaria sair a jogar na sua primeira fase de construcdo, a nossa
equipa realiza pressdo alta , posicionando-nos em 1-1-3-2, com o0 avancado a pressionar um
central adversario, com o médio centro a dividir entre o guarda redes e o outro central
adversario, os alas a marcar os alas adversarios e um dos centrais a subir para marcar o médio

centro adversario, que ficaria sem marcacdo ap6s subida do nosso médio centro.

Figura 11. Organizacgdo defensiva na primeira fase de construgdo da equipa adversaria em 1-2-3-1

Na figura 12, abaixo representada, estd desenhada a forma como a nossa equipa se
posiciona , de forma a evitar a saida de bola do adversario, quando este joga numa estrutura de

1-3-1-2. Se a equipa adversaria sair a jogar na sua primeira fase de construcdo, a nossa equipa
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realiza mais uma vez presséo alta. Se a bola sair pelo lado esquerdo do nosso ataque, 0 AE sai
na pressdo ao DD adversario, o0 AV marca o DC, o MC marca o MC, o DC do lado da bola
marca 0 AV, o outro DC faz cobertura defensiva e o0 AD fecha no meio, como esta representado
na figura. Se a bola voltar para 0 GR , é 0 AV que salta na pressdo, tendo a preocupacao de
cortar a linha de passe para o DC que estava a marcar anteriormente.

Figura 12. Organizagdo defensiva na primeira fase de construcéo da equipa adversariaem 1-3-1-2

4.1.3 Organizacao ofensiva

Caracterizamo-nos por um estilo de posse paciente que procura jogar entrelinhas para
ir desmontando a organizacdo defensiva adversaria. Organizamo-nos em 1-2-3-1, com 0s
centrais a oferecerem largura e com o GR a funcionar como libero, permitindo-nos manter
sempre superioridade numérica numa primeira fase de constru¢do. O MC tem um raio de acao
muito amplo funcionando como o responsavel pela ligacdo entre sectores. Os Alas oferecem
linhas de passe a toda a largura, procurando posteriormente movimentos interiores caso a bola
esteja no lado contrario, enquanto que o AV procura jogar entrelinhas funcionando como apoio
frontal potenciando combinacges diretas em zonas interiores para explorar as entradas dos alas

em diagonal.
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Figura 13. Organizagdo ofensiva no pontapé de baliza

Partindo deste posicionamento, a primeira solucdo na nossa saida de bola sera pelo
DC, tanto do lado esquerdo como do lado direito. Assim que a bola entra no DCE, o DCD fecha
ligeiramente para dar equilibrio defensivo, o AE mantém-se em largura maxima, o AD da
largura no lado contrério e 0 AV desloca-se para dar linha de passe frontal. A partir dai existem
varias opgdes trabalhadas, em que os jogadores devem perceber qual a melhor solucdo para
determinado contexto que aparecer no momento. O DC pode jogar diretamente no AV, que da
apoio frontal para 0 MC e este determina em qual dos alas jogar. O DC tem também a hip6tese
de jogar no Ala mais préximo e este depois determina o desenrolar da jogada, tendo a hip6tese
de progredir, com uma combinacdo ou com drible, ou entdo jogar em seguranca hovamente no

DC, para circular a bola e procurar espagos que nesse momento eram inexistentes.

Figura 14. Saida de bola pelo central
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Se a equipa adversaria se organizar de forma a que a nossa equipa ndo consiga sair a
jogar atraves dos DC, temos uma solugdo que nos permite sair a jogar da mesma forma, mas
pelos alas. O GR ao ver que o adversario estd a pressionar alto, manda a equipa fechar e
automaticamente os dois centrais sobem e movimentam-se nesse sentido. Em simultaneo, os
alas movimentam-se rapidamente e ocupam a posi¢do dos centrais para receber a bola do GR.
Os jogadores adversarios que estavam posicionados para evitar a saida de bola pelos centrais,
vao acompanhé-los na subida no terreno, o que deixara aquele espaco vazio para os alas
poderem aparecer. O AV tem obrigatoriamente de se deslocar para o lado onde a bola entrar.
Esta movimentacdo tem de ser realizada apenas a voz de comando do guarda redes e em

velocidade , para que a equipa adversaria seja apanhada desprevenida.

Figura 16. Posicionamento da equipa apés saida pelos alas. (Nao esquecer de meter movimentacdo do AV)
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4.1.4 Transicgao ofensiva

Ap0s a recuperacdo da bola, a equipa tem de ter a capacidade de perceber o jogo.
Analisar o local onde recuperamos a posse de bola e se existe vantagem em atacar rapidamente
a baliza. Se sim, procuramos através de uma combinacdo rapida variar o centro de jogo para o
flanco oposto, onde possa existir um momento de superioridade para concluir a jogada. Se a
bola for recuperada no centro do campo, os alas devem abrir rapidamente para dar solugéo e
criar desequilibrios a partir do corredor lateral. Caso ndo disponhamos de vantagem em atacar

rapidamente a baliza procuramos circular por trés, dando inicio ao ataque posicional.

Figura 17. Transicdo ofensiva

4.1.5 Transicao defensiva

Ao perdermos a posse de bola, a equipa num espaco temporal de cinco segundos
procura decidir se recua para organizar defensivamente em caso de desequilibrio na ocupacéo
dos espacos, ou se 0 jogador mais proximo da bola sai ao portador da mesma levando a que a
equipa o acompanhe e feche as linhas de passe mais proximas obrigando o adversario a bater
na frente, sendo bastante importante que o GR seja capaz de controlar a profundidade.
Gostamos de utilizar este momento como uma forma de atacar o adversario pois a reacdo a
perda é preparada ao detalhe e conseguimos muitas das vezes recuperar a bola rapidamente e

em zonas muito benéficas para concretizar jogadas em golos.
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4.1.6 Esquemas Taticos

A nossa equipa tenta tirar o maximo de partido dos esquemas taticos, sabendo que
estes momentos do jogo sdo cada vez mais importantes, podendo ter influéncia direta no

resultado final.

Cantos Ofensivos

Nos cantos ofensivos, o principal objetivo é recolher a bola o mais rapidamente
possivel e sair a jogar com canto curto. Apenas saimos desta forma se néo tiver ninguém na
zona proxima da marca de pontapé de canto. Se ndo for possivel realizar o canto curto a nossa
equipa tem duas jogadas estudadas. Na figura 18 esta representado o canto de “Abrir as Pernas”,
que deve ser realizado no primeiro canto do jogo, caso a equipa adversaria nao coloque nenhum
jogador na meia lua da grande éarea.

O MC antes de bater o canto, tem de sinalizar com os dois bragos no ar e colocar a
bola no local representado com a seta branca, na figura 18. O DC movimenta-se rapidamente
em direcdo ao primeiro poste para atrair marcacdo e deixar espaco livre nas suas costas, 0 AE
e 0 AV partem do lado do DC em direcédo a bola, simulando o remate ,deixando a bola passar
por baixo das pernas para o AD finalizar, apds realizar movimento circular e ficar enquadrado

com a baliza adversaria.

Figura 18. Canto ofensivo de “Abrir as Pernas”

O segundo canto estudado € chamado de “canto n°2” e 0 sinal que o jogador tem de

fazer é ajeitar as meias. Os jogadores estdo posicionados como estd demonstrado na figura
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abaixo, tendo o AV o papel de atacar o centro da baliza, um dos DC ataca rapidamente o
primeiro poste e o outro DC ataca o segundo poste, realizando um movimento circular de forma

a ficar livre de marcacéo e de frente para a bola.

Figura 19. Canto ofensivo n°2

Cantos defensivos

Em relacdo aos cantos defensivos, a equipa realiza defesa mista, com quatro jogadores
dentro de area, onde trés jogadores marcam a zona e um faz marcacao individual. Na defesa a
zona 0 GR assume o controlo da pequena area, um jogador posiciona-se na linha do primeiro
poste, outro na linha do GR e o ultimo na dire¢cdo do segundo poste, como esta demonstrado na
figura 20. Por norma, salvo alguma excecdo comunicada no momento, os dois alas posicionam-
se na linha do meio campo, bem abertos , nos seus respetivos corredores, com o objetivo de
diminuir o nimero de jogadores adversarios dentro da nossa area e promover a transicdo

ofensiva.
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Figura 20. Posicionamento no canto defensivo

Caso a equipa adversaria cologue dois jogadores a marcar o canto, o defesa que esta
posicionado no primeiro poste sai na bola, os outros dois ajustam e 0 ala do lado da bola recua

para ajudar a defesa.

Figura 21. Movimentagéo no canto defensivo quando adversario coloca dois jogadores na bola.

Livres ofensivos

Relativamente aos livres ofensivos temos trés livres estudados. O livre n°1 que esta
representado pela figura 22 . O AE levanta o braco sinalizando o livre que vai ser realizado, o
AD parte em direcdo a bola e passa por cima dela continuando o movimento, o AE passa para
0 MC que se movimenta em direcdo a bola com um passe curto isola 0 AD que vai aparecer em
zona de finalizag&o, tendo a opcéo de finalizar ou assistir o AV ou o DC que atacaram o segundo

poste e o centro da baliza respetivamente.
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Figura 22. Livre lateral ofensivo n°1

O livre ofensivo n°2 é semelhante ao n°1, tendo uma alternancia e é para ser realizado
apo6s 0 n°1, para enganar e dar a ideia que vamos repetir. A diferenca é que, em vez do MC
colocar a bola no AE que fez a desmarcacéo, devolve ao AD , de forma a que este fique em
posicdo frontal para rematar a baliza, conforme estd representado na figura 23, em baixo
representada.

Figura 23. Livre lateral ofensivo n°2

O terceiro livre estudado é executado pelo MC, tendo o objetivo de colocar a bola na
zona do segundo poste. Um dos DC ataca o primeiro poste, 0 AV movimenta-se para a zona
onde esta 0 GR e 0 outro DC realiza um movimento circular, aparecendo no segundo poste para

finalizar ou dobrar a bola para os restantes colegas.
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Figura 24. Livre lateral ao segundo poste

Livres defensivos
Nos livres defensivos, a nossa equipa posiciona-se consoante a posi¢do da bola em
defesa a zona, ficando cada jogador responsavel pela sua zona de marcacéo.
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Capitulo V — Analise do Processo de Treino
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5.1 Enquadramento tedrico

“A necessidade de potenciar o rendimento dos atletas e das equipas, reivindica do
treinador o ato de preparar e planear cuidadosamente o processo de treino atendendo aos
diferentes aspetos que o compdem”(Pinheiro et al., 2018, p.15).

O treino em futebol tem tido uma grande evolugdo nos Gltimos anos, sendo que tem
como objetivo desenvolver competéncias nos jogadores, acompanhando esta progressao
individual dos atletas em simultaneo com a evolu¢do do “jogar em equipa”.

Qualquer capacidade devera ser treinada em contexto de jogo, contexto esse que pode
ir desde comportamentos considerados chave no modelo de jogo do treinador, até agdes reais
que reproduzem de forma mais fiel 0 que é o jogo (Gouveia, 2019).

Um dos objetivos do treino no futebol de formacdo é desenvolver um jogador
inteligente, capaz de inovar, que jogue em equipa, competente na tomada de decisdo e
competente tecnicamente (Lage, 2017).

Posto isto, Silveira Ramos (2003, p.129), com a inspiracdo de varios autores e
referéncias criou uma taxonomia de exercicios de treino para o futebol, hierarquizado em duas
categorias que nos permitem denominar com clareza esses mesmos exercicios : Exercicios
essenciais e exercicios complementares.

Os exercicios essenciais sdo aqueles que incluem o essencial do jogo, que é atacar e
defender a baliza. Estes estdo divididos em trés subcategorias: 1) Exercicios de Forma | —
realizados sobre uma baliza , sem defesas, apenas contra 0 GR (ataque x 0 + GR); 2) Exercicios
de Forma Il — realizados sobre uma baliza, com oposi¢do defensiva mais 0 GR (ataque x defesa
+ GR); 3) Exercicios de Forma Il —realizados sobre duas balizas, com a presenca de atacantes,
defesas e os guarda redes (GR + defesa/ataque x ataque/defesa + GR).

Exercicios complementares, sdo 0s exercicios que ndo incluem atacar ou defender a
baliza, e dividem-se em duas subcategorias: Exercicios especiais e exercicios gerais. Os
exercicios especiais dividem-se também, em exercicios especiais com 0posi¢do, que ndo
incluem atacar ou defender a baliza e sdo desenvolvidos de modo a que exista uma relacao do
atleta com a bola, utilizando limitacGes semelhantes aos regulamentos do futebol, envolvendo
oposicdo e os exercicios complementares especiais sem oposicdo, que sao semelhantes aos
anteriores, com a diferenca que ndo existe oposic¢ao. Exercicios gerais sdo agqueles que nao se

baseiam na relacdo do jogador com a bola.
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5.2 Processo de treino

A principal preocupacdo do treinador, na hora de planear a U.T., devera ser a
construcdo de exercicios que tenham elevada representatividade, isto é, tarefas onde existe um
alto transfere para o jogo que se almeje praticar (Pinheiro et al., 2018).

Um dos objetivos do treino no futebol de formagdo é desenvolver um jogador
inteligente, capaz de inovar, que jogue em equipa, competente na tomada de decisdo e
competente tecnicamente (Lage, 2017).

Qualquer capacidade devera ser treinada em contexto de jogo, contexto esse que pode
ir desde comportamentos considerados chave no modelo de jogo do treinador, até agdes reais
que reproduzem de forma mais fiel o que é o jogo (Gouveia, 2019). A construcdo dos exercicios
e consequente execucdo por parte dos jogadores € sempre com base em contextos que se irdo
reproduzir em jogo, procurando treinar a maior parte das vezes num regime de alta intensidade,
para que os jogadores consigam realizar as a¢es com dificuldade acrescida e assim estarem
mais confortaveis ao realizar essas a¢cdes em jogo.

Tobar (2018) afirma que o principio metodolégico das propensdes consiste na
modelacdo de situacdes de propensdo, com o objetivo de criar situacGes de treino relativos ao
que se pretende, no jogar do atleta e da equipa. O objetivo é possibilitar o aparecimento das
situacOes que pretendemos treinar (objetivo) com a maior frequéncia possivel. Tendo a nossa
ideia de jogo, planeamos o microciclo de forma a que os exercicios do treino sejam condizentes
com o mesmo. Ao longo da época desportiva foram varios os exercicios que realizamos, de
forma a que os jogadores assimilassem da melhor maneira possivel a nossa ideia de jogo. Por
exemplo; pretendemos que a nossa equipa seja forte na transicdo ofensiva, que aproveite o
desposicionamento da equipa adversaria e que seja fatal quando se encontra em situacao de
superioridade. Sendo assim, criando exercicios de treino, promovendo contextos de
superioridade numeérica (por exemplo: 3x2+GR), levara a que os jogadores criem solucdes para
esse tal contexto. Ao promovermos este contexto no treino, repetindo sistematicamente ao
longo da época desportiva, 0s jogadores terdo mais sucesso quando este mesmo contexto
aparecer em jogo.

Na preparacao da equipa para 0 proximo jogo procuramos criar durante a semana de
treino situacdes que, por um lado corrijam erros detetados no jogo anterior, reforcando a nossa
identidade como equipa e por outro, antecipar alguns comportamentos do adversario

preparando os jogadores para lidar com eles.
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A nossa ideia de jogo, a avaliagcdo dos comportamentos individuais e coletivos do jogo
anterior, 0 momento da equipa e a forma como perspetivamos 0 jogo seguinte assumem uma
grande relevancia na preparacdo semanal, pois pretendemos trabalhar os jogadores através de
situacOes de treino que sejam retirados do jogo, antecipando problemas e mostrando um leque
de opcOes através da aplicacdo de exercicios , nos quais os jogadores tenham que tomar decisdes
enquadradas com o modelo de jogo da equipa.

Damos o exemplo do exercicio abaixo representado pela figura 25. Este exercicio é
“desenhado” num retangulo de 20x12, com duas balizas pequenas em cada topo, participando
nove jogadores divididos por duas equipas, a equipa de branco constituida por seis jogadores e
a equipa vermelha constituida por trés. A equipa branca inicia sempre com a posse de bola, com
0 objetivo de realizar 10 passes e a equipa vermelha tem o objetivo de a recuperar e finalizar o
mais rapido possivel nas balizas pequenas. Com este exercicio pretendemos trabalhar a
capacidade dos nossos jogadores (neste caso a equipa branca) de manterem a posse de bola e
oferecerem linhas de passe seguras para tal e também potenciar a capacidade de pressdo e
posterior transicdo ofensiva (equipa vermelha), com o passe para baliza, tirando a bola da zona
de pressdo 0 mais rapidamente possivel.

Figura 25. MPB 6x3 com balizas pequenas
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5.3 Volume dos conteudos de treino

Neste capitulo serdo analisados todos os contetidos de treino com base na taxonomia
de Ramos (2003), classificando 0s exercicios por exercicios essenciais, exercicios
complementares e exercicios gerais, apresentando o nimero de utilizacbes de cada um, o
volume total em minutos e o volume total em percentagem, ao longo de toda a época desportiva.

Posteriormente, serdo apresentados e analisados os mesmos dados , desta vez divididos

em dois periodos, periodo pré competitivo (PPC) e periodo competitivo (PC).

5.3.1 Macrociclo

A presente época englobou 114 unidades de treino, cada U.T composta por 75 minutos,
0 que corresponde a um total de 8655 minutos. Neste nimero total ndo esta incluido o tempo
despendido na parte introdutdria, visto que esta parte € realizada antes do inicio da U.T.

Na tabela 8 estdo apresentados o numero das U.T em que cada conteudo de treino

foram utilizados, o volume total em minutos e o volume total em percentagens.

Tabela 8. Analise ao volume dos contetidos de treino do macrociclo anual

.. Essenciais Complementares Especiais .
Exercicios — —— Gerais
Formal | Forma Il | Forma 111 | Com oposigéo | Sem oposicéo
N° de utilizacdes em U.T 52 55 82 64 77 67
Total em minutos (") 1050 1290’ 2925' 1400’ 1160’ 680'
Total em percentagem (%) | 12,35% | 15,17% | 34,40% 16,47% 13,64% 8%

Os dados apresentados na tabela 8 mostram que ao longo de toda a época desportiva,
0s exercicios essenciais de Forma | foram utilizados em 52 UT, perfazendo um total de 1050
minutos correspondentes a 12,35 % do volume total. Quanto aos exercicios essenciais de Forma
I1, foram utilizados em 55 UT, contabilizando 1290 minutos, correspondente a 15,17%. Os
exercicios essenciais de Forma Il foram os mais utilizados, sendo utilizados em 82 U.T,
ocupando 2925 minutos e 34,40 % do volume total. Os exercicios complementares especiais
com oposicdo foram utilizados em 64 UT, foram despendidos 1400 minutos, correspondente a
16,47%. Os exercicios complementares especiais sem oposi¢do foram utilizados em 77 UT,
registando 1160 minutos equivalente a 13,64%. Por fim, os exercicios gerais foram realizados

em 67 UT, contando apenas com 680 minutos, correspondente a 8% do volume total de treino.
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Os exercicios essenciais de Forma Ill, que sdo os exercicios realizados sobre duas
balizas com ataque e defesa, foram os mais utilizados no macrociclo (2925 minutos,
correspondente a 24,4%) , visto que sdo 0s exercicios que mais se assemelham a realidade do
jogo. As capacidades dos jogadores deverdo ser treinadas em contexto de jogo, potenciando
acOes reais que reproduzem de forma mais fiel o que é o jogo (Gouveia, 2019).

Em contraste, 0s exercicios gerais foram os exercicios a que se dedicou menos tempo
(680 minutos, correspondente a 8%), embora tenham sido utilizados em mais UT que os

exercicios de Forma | e Forma Il.

Volume total
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Figura 26.Volume total em minutos e percentagens dos contetidos de treino do macrociclo anual.

5.3.2 Periodo pré competitivo (PPC) e periodo competitivo (PC)

Durante o PPC foram realizados 18 UT, abrangendo um total de 1330 minutos. Na

tabela 9 estdo os dados relativos aos conteddos de treino abordados durante o PPC.

Tabela 9. Analise dos contelidos de treino no PPC

Periodo Pré Competitivo
.. Essenciais Complementares especiais .
Exercicios — — Gerais
Forma l | Forma Il | Forma Ill | Com oposicao| Sem oposicao
N° de utilizacbes em U.T | 8 10 14 12 13 9
Total em minutos 165’ 235’ 390 240° 220° 80’
Total em percentagens 12,2% 17,6% 28,9% 17,8% 16,3% 6%
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Segundo os dados apresentados na tabela 9, no PPC, os exercicios essenciais de Forma
| foram utilizados oito vezes, contabilizando 165 minutos, correspondentes a 12,2%. Ja os de
Forma Il foram utilizados 10 vezes, tendo sido despendidos 235 minutos na realizagdo dos
mesmos, correspondentes a 17,6%. Os exercicios de Forma Il foram realizados em 14 das 18
UT, em 390 minutos, ocupando 28,9%. Em relacdo aos exercicios complementares especiais
com oposicdo, foram utilizados 12 vezes, ocupando 240 minutos e 17,8% do tempo. Os
complementares especiais sem oposi¢do ocuparam 13 UT, contando com 220 minutos e 16,3%.
Por fim, os exercicios gerais foram aplicados em 9 sessGes, contabilizando apenas 80 minutos
e 6% do volume total do PPC.

Os exercicios essenciais de Forma Il foram novamente os mais utilizados (235
minutos, correspondentes a 28,9%), contrastando novamente com 0s exercicios gerais, que

foram os menos utilizados (80 minutos, correspondentes a 6%).
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Figura 27. Volume total dos contetidos de treino no PPC

Durante o PC foram realizadas 97 unidades de treino, abrangendo um total de 7325
minutos. Na tabela 10 estdo apresentados os dados relativos aos conteidos de treino abordados
durante o PC.
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Tabela 10. Anélise dos contetdos de treino no PC

Periodo Competitivo

. Essenciais Complementares Especiais
Exercicios - - :
Forma | | Forma Il | Forma I11 | Com oposicéo | Sem oposicdo | Gerais
N° de utilizacbes em U.T 44 45 68 52 64 58
Total em minutos (°) 885’ 1055’ 2685’ 1160° 940’ 600’
Total em percentagens (%) | 12,08% | 14,4% | 36,7% 15,8% 12,8% 8,2%

No periodo competitivo o tipo de exercicio que ocupou 0 maior tempo foram o0s

exercicios essenciais de Forma Il , destacando-se com um volume de 2685 minutos, que

corresponde a 36,7% do volume total do PC.

Os exercicios essenciais de Forma | foram 0s exercicios que menos vezes foram

utilizados, contando com 44 utilizacGes, embora o seu tempo de utilizacdo ndo tenha sido o

menor, sendo que 0s exercicios gerais foram 0s que menos tempo ocuparam.
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Figura 28. VVolume total dos contetidos de treino no PC.
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Comparando estes dois periodos da época, conseguimos perceber que 0s exercicios
essenciais de Forma 11 sdo os que predominam em ambos 0s periodos. Os exercicios essenciais
de Forma Il e os exercicios complementares especiais com oposi¢do sdo, de seguida, 0s mais
utilizados, estando ainda longe do tempo ocupado pelos exercicios de Forma Ill.

A maior parte dos exercicios essenciais de Forma Il realizados nas nossas UT, sdo
jogos reduzidos, sendo exercicios que recriam e que mais se aproximam do que é o jogo. Os
jogos reduzidos podem integrar todos 0s principais aspetos do rendimento no futebol, desde os

aspetos fisicos até aos comportamentos técnico-taticos especificos do jogo (Gouveia, 2019).

5.4 Microciclo

Platanov (2001), citado por Pinheiro et al. (2018) define microciclo como um nimero
de unidades de treino realizadas durante vérios dias. Atualmente, um microciclo padréo tem a
duracdo de uma semana e identifica-se pela presenca de dois jogos separados, no espaco de
uma semana, por exemplo, jogo de domingo a domingo (Tobar, 2018; Boucas, 2016).

Pinheiro et al. (2018) nomeou quatro diferentes microciclos: Microciclo de
Readaptacdo ao Esforco, que é utilizado na primeira semana ap6s o periodo de férias;
Microciclo Uni Competitivo/Padréo, que é o conjunto de U.T. e jogo no final da semana;
Microciclo Pluri Competitivo, que se traduz numa semana com dois jogos; Microciclo
Extraordinario, que ocorre maioritariamente nas equipas de alta competicdo, quando existe

paragens de competicdo, designadamente quando jogam as selecdes nacionais.

5.4.1 Microciclo Padréao

Neste ponto esta apresentado um exemplo de um microciclo da nossa equipa. Foi
escolhido o microciclo n° 38, onde treindmos normalmente, tendo dois jogos no fim de semana,

um jogo de futebol sete no sabado e um de futebol 11 no domingo.
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MICROCICLO 38
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Figura 29. Microciclo Uni Competitivo/Padrao n°38

Para cada parte do treino foram realizados inUmeros exercicios, procurando criar uma

diversidade equilibrada, com o objetivo de potenciar variados contextos e assim facilitar a

assimilacdo dos processos por parte dos nossos jogadores.

Na parte inicial do treino, procuramos sempre realizar exercicios para o0

aperfeicoamento das a¢des técnicas individuais, muitas das vezes combinados com exercicios
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de coordenacdo. Portanto, os exercicios complementares especiais sem o0posi¢cdo e com
oposi¢do sdo 0s mais utilizados na parte inicial.

A figura 30 mostra um dos exercicios mais utilizados ao longo da época na parte
inicial, exercicio complementar especial sem oposi¢do, que damos o0 nome de “circuito em

estrela”.

Figura 30. Exercicio complementar especial sem oposicéo

O exercicio representado pela figura 30 tem a duracdo de 10 a 15 minutos, com
intervalo de um minuto e é realizado por todos os elementos da equipa.

Existem quatro posicdes iniciais, sendo que partem todos a0 mesmo tempo e
realizando o mesmo movimento inicial: controlo de bola até ao cone, contornando 0 mesmo e
efetua passe para o colega que estava atrds na fila, de seguida parte para o exercicio de
coordenacdo a sua direita e integra a fila seguinte, seguindo sempre esta mesma sequéncia. Os
exercicios de coordenacdo incluidos neste exercicio sdo: Skipping na escada; deslocamento
lateral; slalom e multi saltos.

O exercicio abaixo representado pela figura 31 foi um dos mais utilizados na parte

fundamental do treino.
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Figura 31. Exercicio essencial de Forma II.

Este exercicio, representado pela figura 31 é composto por duas equipas, uma equipa
com cinco jogadores e outra com quatro jogadores. Estéo trés jogadores da equipa vermelha
(ex. figura 31) e quatro da equipa branca dentro de um retangulo de 20x10. O objetivo dos
brancos é realizar dez passes consecutivos, apos a realizacdo desses mesmos passes, saem em
transicdo para atacar a baliza, numa situacéo de 1 x 0 + GR. Os vermelhos tém de recuperar a
posse de bola e sair pelos corredores laterais, onde estdo dois colegas em espera para atacar. A
partir dai, saem em situacdo de 4 x 2 + GR com o objetivo de finalizar. Este exercicio tem a

duracgéo de 10 a 15 minutos.

5.4.2 Microciclo Semanal — Planeamento Vs. Operacionalizacéo

Na nossa equipa € maioritariamente utilizado o microciclo uni competitivo/padréo,
com trés U.T. semanais e com a presenca de um ou dois jogos no fim de semana, mais
especificamente ao sabado. Foi utilizado o microciclo pluri competitivo por trés vezes,
nomeadamente o microciclo nove, o microciclo 35 e o microciclo 41, devido a existéncia de
dois momentos competitivos na mesma semana, aquando da existéncia de feriados nacionais.

Foi escolhido o microciclo 37, referente a 182 jornada do campeonato, em que a nossa
equipa defronta o Grupo Desportivo Fabril Barreiro. Foi escolhida a apresentacdo deste
microciclo devido ao grau de dificuldade do jogo desse fim de semana e pelo facto dos niveis
emocionais dos nossos jogadores estarem fragilizados, devido ao facto de ser um dérbi e de

terem perdido os jogos todos na época passada contra esta equipa.
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Na primeira U.T. deste microciclo, inicidmos a parte preparatdria 10 minutos antes do
inicio de treino, como habitual. Foram abordados os aspetos positivos e negativos do jogo
anterior e tentdmos retirar a pressdo que os jogadores pudessem criar para 0 proximo jogo,
transmitindo a ideia de que o proximo jogo era apenas mais um, como todos 0s outros e que ja
tinhamos conseguido atingir o nosso principal objetivo, apurando-nos para a fase final,
realizando uma época bastante superior a anterior. Terminamos a palestra com um sumario dos
contetidos e objetivos do treino.

Os atletas iniciaram o treino com uma corrida ligeira, seguindo imediatamente para o
exercicio de passe em “Y”, representado em baixo pela figura 32. Este exercicio potencia o
passe e rececdo orientada, englobando combinacédo direta e indireta. Contém trés variagdes e
tem a duragéo de 10 minutos.

Figura 32. Exercicio de passe em “Y”com trés variantes, realizado na parte inicial da UT n°100.

De seguida, entrando na parte fundamental da U.T, os atletas foram divididos em
quatro estacdes, com o objetivo de melhoramento de técnica individual e coordenacdo. As
estacOes consistiam no seguinte: 1) saltos laterais nas barreiras e passe a meia altura; 2) corrida
a frente e atrads e cabeceamento; 3) Drible pelos cones e passe; 4) Skipping na escada de
coordenacdo e combinacao direta com colega.

Finalizando, a parte principal do treino realizamos jogo formal GR + 6 x 6 + GR,
estando uma equipa de fora a realizar trabalho de for¢a. Terminamos o treino com alongamentos
estaticos enquanto davamos o feedback da U.T.

A segunda UT do microciclo iniciou-se normalmente, com uma breve palestra

enumerando 0s exercicios do treino, assim como 0s seus objetivos. Apds dois minutos de
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corrida ligeira, os jogadores integraram um exercicio de técnica individual, realizado a pares.
Consistia num aperfeicoamento do passe e rece¢do, do passe a meia altura, rece¢céo de coxa,
rececao de peito e cabeceamento.

Ap6s os 10 minutos do exercicio anterior, a equipa foi dividida em dois grupos , cada
um com um exercicio diferente. Um dos grupos estava integrado num exercicio que consistia
num circuito de técnica individual, com exercicios de coordenacdo. Este exercicio iniciava-se
com controlo de bola pelos cones, seguido de passe longo para o colega no corredor oposto.
Ap0s o passe longo, o jogador teria de realizar multi saltos nos aros e sprintar, esperando pelo
passe longo do colega. Apds receber a bola, 0 jogador acelera até as varas, metendo a bola por
um lado e fazendo slalom, indo buscar a bola no fim. Termina com passe para o colega e
Skipping nas escadas de coordenag&o.

O outro grupo estava inserido num exercicio de MPB, cujo objetivo era o de reacdo a
perda de bola, aspeto defensivo importantissimo para 0 jogo seguinte.

Figura 33. MPB com reagdo a perda, exercicio realizado na parte principal da U.T n° 101.

O exercicio, em cima representado pela figura 33, tem como objetivo a manuten¢édo
da posse de bola com qualidade e posterior saida de zona de pressdo, incluindo uma forte reacédo
a perda de bola. O exercicio € constituido por trés equipas de quatro jogadores, realizado num
espaco de 25 x 10. Aproveitando o exemplo da figura 33, a equipa vermelha inicia o exercicio
com a posse de bola e tem como objetivo realizar cinco passes, para poder colocar na equipa
branca, fora da zona de pressdo. A equipa amarela tem o objetivo de recuperar a bola, estando
dois elementos a realizar pressdo, numa situacdo de inferioridade e os outros dois jogadores
posicionados na zona delimitada pelas marcas amarelas, tentando evitar o passe da equipa
vermelha para a equipa branca. Se o passe entrar com eficicia na equipa branca, esta mantém a
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posse de bola, os dois jogadores da equipa amarela que estavam na zona de “espera” saltam na
pressdo e 0s outros dois elementos ocupam a posi¢do dos colegas. Se os amarelos conseguirem
recuperar a bola a equipa vermelha, tém de passar rapidamente a equipa branca, tendo os
vermelhos de reagir e transitarem imediatamente para o outro espaco, tentando recuperar a bola
0 mais rapido possivel. Apds 12 minutos, os dois grupos trocavam de exercicios.

Para completar a parte principal e com vista ao proximo jogo, treindmos num meio
campo a pressdo no pontapé de baliza adversario, corrigindo posicionamentos e possiveis
ajustamentos. No outro meio campo os jogadores tinham a tarefa de se posicionar corretamente
consoante a posicao da bola, ajustando posicionamentos e coberturas.

Termin&dmos o treino com cinco minutos de alongamentos estéticos enquanto ddvamos
o feedback da U.T aos nossos jogadores.

Inicidmos a ultima U.T. deste microciclo, novamente com uma breve palestra sobre 0s
conteudos e objetivos do treino. Os atletas foram para 0 campo e iniciaram a corrida ligeira com
a duracdo de cinco minutos e de seguida integraram o exercicio direcionado para a velocidade
especifica. Este exercicio possuia uma componente ludica, visto que os jogadores estavam
divididos em dois grupos e tinham de competir uns contra 0s outros, para ver quem terminava
em primeiro, sendo que a equipa perdedora tinha o dever de realizar 10 flexdes.

Entrando na parte principal, o grupo foi divido em dois, integrando exercicios
diferentes, tendo ambos a duracéo de 12 minutos, num total de 25 minutos, contando com um
minuto de transicdo. No primeiro exercicio, 0s jogadores estavam agrupados em dois. Um
jogador com bola e outro jogador sem bola, dois metros atrds. O jogador com bola tinha de
acelerar em direcdo a baliza e finalizar, tendo sempre a pressao do jogador atras, que vinha em
perseguicdo, com o0 objetivo de recuperar a bola. Este exercicio era realizado nos trés
corredores: direito; esquerdo e central.

O segundo exercicio era realizado num meio campo, num contexto de GR + 6 x 6 +
GR, com divisdo dos corredores laterais. O objetivo era que a equipa com bola procurasse
superioridade nos corredores laterais, de acordo com as movimentacdes da nossa ideia de jogo.
A equipa que esta com a posse de bola deve colocar dois jogadores no corredor lateral, criando
a tal superioridade (2 x 1), sendo que a equipa que esta a defender s6 podera colocar um. O
objetivo do exercicio € desequilibrar pelos corredores laterais, para criar 0 maior nimero de

oportunidades de finalizacdo possiveis.
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Figura 34. Jogo reduzido GR + 6 x 6 + GR, limitado nos corredores laterais, realizado na U.T n°102.

De forma a tranquilizar os jogadores para 0 jogo que se avizinhava, terminamos a parte
principal da U.T com o torneio das trés equipas. O torneio era jogado em dois tercos do campo,
composto por trés jogos de 10 minutos cada. A equipa que ndo estava em jogo, trabalhava
esquemas taticos, mais especificamente os cantos.

Para finalizar, foram realizados alongamentos estaticos enquanto a nossa equipa
técnica dava o feedback da U.T.

O microciclo terminou com o jogo mais dificil de toda a época desportiva, onde a nossa
equipa se mostrou superior em todos os momentos de jogo, ndo mostrando qualquer ansiedade

OU Nervosismo.

5.4.3 Relacgdo entre parte introdutoria, preparatoria, principal e final

A unidade de treino é normalmente composta por quatro momentos: A parte
introdutoria, realizada no inicio do treino, onde o treinador sumariza os contedos e objetivos
do treino, ou da o feedback em relacdo ao jogo passado. Na nossa equipa, a parte introdutoria
é realizada antes do inicio do treino, por isso ndo esta contabilizado o tempo despendido neste
momento. A parte preparatoria é ocupada por exercicios de aquecimento, com ou sem bola. A
parte principal é composta pelos exercicios que vao de encontro com os objetivos do microciclo
eda U.T., e por fim, a parte final é utilizada para o retorno a calma dos jogadores e consequente

feedback da U.T. por parte dos treinadores.
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Tabela 11. Volume total de cada uma das partes, de todas as unidades de treino.

Parte Parte Parte Parte | Volume
Introdutéria | Preparatoria | Principal | Final Total
VVolume em minutos (') - 1595’ 6215 855’ 8665’
Volume em percentagem (%) - 18,41% 71,73% ]9,86% ] 100%

Em relacdo ao tempo despendido em cada parte do treino, verificou-se que a parte

preparatdria ocupou 18,41% do volume total do treino, tendo a parte principal ocupado 71,73%

e os restantes 9,86% a serem utilizados na parte final.
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Figura 35. Volume total das partes do treino

Como esperado, a parte principal ocupou um maior volume de treino, contabilizando

6215 minutos, correspondente a 71,73% do volume total do treino. A parte preparatéria foi a

gue ocupou a segunda maior percentagem de tempo (18,41%), tendo um total de 1595 minutos.

A parte final do treino teve apenas 855 minutos do volume total do treino, utilizada

frequentemente para alongamentos estaticos.
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5.5 Controlo do treino

O controlo do treino é muito importante em jovens jogadores no sentido de controlar
a evolucéo destes e avaliar capacidades que séo determinantes no sucesso no jogo e apresentam
correlagcBes com outras varidveis, também com influéncia no futebol (Duque et al., 2016).

Tentamos aplicar o teste da Percecdo Subjetiva de Esfor¢o (PSE) vérias vezes durante
a época desportiva, mas sem sucesso, Visto que os atletas ndo foram capazes de indicar

precisamente o seu nivel de fadiga.

5.6 Disciplina

Felizmente, ndo existiram casos de indisciplina que fossem considerados graves.
Ocorrem situacdes ligeiramente desagradaveis, como discussdes entre colegas, insatisfacoes
relativamente a decisdes dos treinadores, mas todas elas foram resolvidas no momento, através
do didlogo. Curiosamente, os casos de indisciplina ocorreram fora de campo, pelos pais dos
jogadores, tendo atitudes por vezes inadequadas quer contra os treinadores, quer contra
adversarios ou arbitros, e quando isso acontece é de lamentar, pois quem sai prejudicado pelas

suas atitudes sdo os atletas.

5.7 Lesoes

Na tabela abaixo estdo descritas as lesdes ocorridas durante a época, sendo que sé
foram apresentadas lesbes com tempo de paragem superior a duas semanas. Ocorreram apenas
quatro lesbes consideraveis, todas em atletas distintos. Das quatro lesGes, trés foram contraidas

em jogo e uma em treino.

Tabela 12. LesGes durante a época

Lesbes
Jogador Tempo de paragem Lesdo
RL Trés semanas Inflamacéo no calcanhar
CM Duas semanas Entorse da tibio térsica
Vv Duas semanas Inflamacéo no joelho
DV Duas semanas Traumatismo Pé
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Capitulo VI — Processo Competitivo
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6.1 Caracterizacéo do contexto competitivo

A equipa de Infantis A do Futebol Clube Barreirense esta inserida no campeonato
distrital de Infantis (Sub-13) da Associacao de Futebol de Setibal. O campeonato esta dividido
em duas fases. A primeira fase é composta por trés séries : Serie A , que é composta por 11
equipas; Serie B e Serie C, cada uma composta por 12 equipas. Esta primeira fase é jogada
numa so ronda, em que as melhores quatro classificadas seguem para a fase final e as restantes
equipas seguem para a fase complementar. A fase complementar é dividida em duas series de
12 equipas cada. A fase final € composta por 12 equipas e é disputada em duas rondas (casa e
fora), num total de 22 jornadas, em que no fim se determina o campe&o distrital.

Na primeira fase da época, a nossa equipa ficou inserida na Série B, composta por:
Futebol Clube Barreirense, 1° Maio Futebol Clube Sarilhense, Associagdo Desportiva
Samouquense, Centro Cultural e Desportivo de Brejos de Azeitdo, Clube Recreio Instrucéo,
Estrela Futebol Clube Afonsoeirense, Galitos Futebol Clube, Grupo Desportivo Alfarim, Grupo
Desportivo Fabril Barreiro, Grupo Desportivo Escola Béasica D.Jodo |, Maritimo Futebol Clube
Rosarense, Unido Futebol Clube Moitense.

Foram apurados para a segunda fase as seguintes equipas: Futebol Clube Barreirense,
Associacdo Desportiva Almada 2015, Atlético Clube de Arrentela, Clube Desportivo Cova da
Piedade, Clube Recreativo “O Grandolense”, Grupo Desportivo Alfarim, Grupo Desportivo
Escola Basica D. Jodo I, Grupo Desportivo Fabril Barreiro, Ledo Altivo Associacdo, Nucleo
Recreativo e Desportivo “Idolos da Praga”, S& Domingos Futebol Clube, Unido Futebol
Comercio Industria.

Apds uma andlise da primeira fase da época, Futebol Clube Barreirense, Grupo
Desportivo Fabril Barreiro e Escola Béasica D.Jodo | foram identificadas como as equipas mais
fortes do campeonato, sendo os principais candidatos a vencer o campeonato distrital.

Equipas como o Clube Desportivo Cova da Piedade, Clube Recreativo “O
Grandolense”, Grupo Desportivo Alfarim e o Maritimo Futebol Clube Rosarense sdo
consideradas equipas de dificuldade média, tendo sempre planteis de qualidade, com um ou
outro jogador acima da média.

As restantes equipas sdo consideradas de nivel baixo comparando com a qualidade da

nossa equipa, sendo equipas vulneraveis, com atletas de pouco valor qualitativo.
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6.2 Calendario Competitivo

Na figura 36, esta apresentado o calendario da nossa época desportiva, englobando

todas as U.T, jogos particulares, jogos oficiais, torneios e periodos de férias.

A época desportiva teve a duracdo de 10 meses, iniciando-se em setembro e

terminando em junho. O periodo pré competitivo terminou em outubro, durando cerca de um

més e meio. O periodo competitivo iniciou-se a 13 de outubro e terminou a 10 de junho.

A cinzento estdo assinaladas todas as U.T’s da época. A verde estdo marcados os

periodos de férias. A amarelo estdo assinalados os jogos de baixa dificuldade, a laranja 0s jogos

de média dificuldade e a vermelho os jogos de alta dificuldade. A azul estdo assinalado os jogos

particulares e torneios.

Setembro] Outubro | Novembro| Dezembro laneiro Fevereiro Margo Abril Maio Junho
1 13 Galitos a5 Comércio| 5. Domingos
2 Comércio |.Praca
3 1 14 Maritimo R. 39 48 86 109
4 15 61 73 87 L. Altivo
5 2 27 20 [l 110
6 3 a1 62 72 [ o 11
7 28 49 63 75
8 16 29 Afonsoeirense 28 98 Alfarim
9 50 L. Altive |S.Domingos 99
10 4 17 Muoitense 42 51 89 Arrentela
11 18 B4 76 90 C.Piedade
12 5 30 43 Grandolense
13 6 B.Azeitdo 44 65 77 Grandolense 100
14 31 52 BB 78
15 19 32 Samouguense a1 101
16 53 C.Piedade | Alfarim 102
17 7 20 Alfarim 45 54 92 112
18 21 67 79 -
19 8 33 46 Almada . 113
20 12Maio 47 68 80 Pascoa 103 114
21 34 55 69 21
22 22 35 a3 104
23 56 _ Arrentela 105
24 10 23 |[EeEni 57 94
25 24 70 22 a5 |.Praca
26 11 36 Natal
27 12 CRI 71 23 Almada 106 Guadiana Cup)|
28 37 58 72 34
29 25 38 96 107
30 59 108
31 26 [vi4]
Figura 36. Calendarizacdo anual da época desportiva 2018/2019
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6.3 Evolucao da classificacdo ao longo do campeonato

Estd demonstrado na figura 37 , abaixo representada, a evolucdo da classificacéo
durante a primeira fase do campeonato. Inicidmos a competicdo em primeiro lugar onde nos
mantivemos até a oitava jornada, descendo duas posi¢Ges, mantendo-se assim a classificacéo

até ao fim.

12 28 32 42 52 62 ® 82 92 102 12

el FC BAITEINENSE el GO DA + EBDJodo

Figura 37. Evolugdo da classificacdo ao longo da 12 fase do campeonato

Na segunda fase, inicidmos a primeira jornada em quinto lugar, alcancando o segundo
posto na quarta jornada. A partir desse momento estabilizamos na mesma posicdo até a 142
jornada, onde conseguimos alcancar o primeiro lugar, lugar de onde saimos passado trés

jornadas, mantendo-nos na segunda posicdo até ao fim do campeonato.

1 2 3 4 5 6 7 a 9 ip 11 12 13 14 15 18 17 18 19 220 21 22

b L. Barreirense s GD Fabril ®  GD Alfarim = eeSe—GD DJodol

Figura 38. Evolucdo da classificacdo ao longo da 22 fase do campeonato
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6.4 Evolucéo dos Resultados

A primeira fase do campeonato foi composta por quatro séries de 12 equipas, onde as

quatro primeiras se classificavam para a fase final do campeonato. Como demonstrado nesta

imagem, foram alcancadas nove vitdrias e duas derrotas em 11 jogos. A equipa iniciou o

campeonato com uma sequéncia de sete vitdrias seguidas, quebradas por duas derrotas. Apos

essas duas derrotas, alcangdmos mais duas vitdrias, terminando assim a primeira fase do

campeonato, onde nos classifichmos na terceira posi¢cdo com 27 pontos em 33 possiveis, tendo

0 melhor ataque e a melhor defesa da competicéo.

Jogos 12Fase

Brejos
12Maio
CRI
Galitos
M. Rosarense
Moitense

Fabril

FCB

15-0| 12-0)13-2( 16-1 9-0

5

Figura 39. Resultados da 1? fase do campeonato

D.Jodo

Afonsoeirense

w0
=

E Samouguense

Terminamos a primeira fase do campeonato na terceira posicdo, atras do Grupo

Desportivo Fabril do Barreiro e do Grupo Desportivo Escola Basica D. Jodo | respetivamente.

Alcancamos nove vitorias e duas derrotas em 11 jogos disputados, acabando com 111 golos

marcados e apenas 10 golos sofridos, sendo o melhor ataque e a melhor defesa do campeonato.

Classificacdo 12 Fase Série B

Posicao Equipa Jogos| V | E | D |GM| G5 | PTS
12 GDEB D.Jodo | 11 (10| 0| 1 | 75|14 | 30
i D Fabril Barreiro 11 (10| 0| 1 | 65|11 30
3o FC Barreirense 11 8 0 2 | 111 | 10 27
42 GD Alfarim 11 g (1| 2| 57|13 25
58 Maritimo Rosarense 11 7 0 4 |1 43 | 22 21
62 EFC Afonsoeirense 11 6 | 0| 5| 23| 42 18
= CRI 11 4 | 0| 7| 25| 52| 12
ge 12 Maio Sarilhense 11 4 | 0| 7| 25|56 12
52 Galitos FC 11 3 (1| 7|36 |54 10
102 CCD Brejos Azeitdo 11 20| 9| 15|57 6
110 UFC Moitense 11 20| 9] 15|63 6
122 AD Samouguense 11 0 0 |11 { 6 |102 1]
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Terminando a primeira fase em terceiro classificado, garantimos a passagem a fase
final, onde nos estreamos com uma derrota contra um adversario direto, Grupo Desportivo
Escola D. Jodo I. Apos essa derrota partimos para uma sequéncia de 16 jogos consecutivos sem
perder, contando com 14 vitdrias e 2 empates pelo meio. Esta sequéncia foi quebrada na derrota
com Grupo Desportivo Fabril, onde perdemos também a lideranca do campeonato, posi¢ao essa
que ndo voltdmos mais a alcancar até ao fim do campeonato, terminando assim na segunda
posicao.

A nossa vitoria mais volumosa da fase final foi a nossa vitéria por 12-1 contra o Nucleo
Desportivo e Recreativo idolos da Praca, na 192 jornada. Em contraste, a nossa derrota mais
“’pesada’’ foi 0 2-3 contra 0 Grupo Desportivo Fabril na 182 jornada. Pelo meio, alcangamos
resultados surpreendentes, como a vitoria sobre o Clube Recreativo <O Grandolense’’, por 10-

1 e a vitoria fora sobre a Associacdo Desportiva Almada 2015 por 0-9.

I R i T2 | o
— nl = =2 =] =)
[ O = I T v | T B 8| = -
= = o e = | = | @ B0 AL
=1 a = = =] m — [ = = a
logos 2%Fase (13Volta) | '3 | 5 o | E|F |T|E|| £ | 2
= = 0 I =T - O - T I B
ElE|S| ¥ |u gl 2= =
o =T o — w
FCB 2-2
Elelzlz|c S| E =
Ol 23l =| el Bl 8| 7
ol §|R|8| & |8B|=|E| P|E| =
logos 2%Fase (22Volta)| 'z | 5 | E| 2 |T|5| | E = =
- = A )
S|l B8l 2|l | 8 = g
Sl 2|E|8] 9§ |o S = | k
0| = = = = P

Figura 41. Resultados da 22 volta da fase final do campeonato

Terminamos a fase final do campeonato na segunda posi¢do, como vice-campedes
distritais atras do Grupo Desportivo Fabril do Barreiro. Somamos 53 pontos em 66 possiveis,
contando com 17 vitérias, dois empates e trés derrotas em 22 jogos disputados, acabando com
114 golos marcados e 27 golos sofridos, sendo o segundo melhor ataque e a segunda melhor

defesa do campeonato, atrds dos campedes distritais Grupo Desportivo Fabril do Barreiro.
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Classificacdo Fase Final
Posicdo Equipa Jogos | V| E| D |GM| GS| PTS
12 D Fabril Barreiro 22 (18| 4| 0| 121 23 58
22 FC Barreirense 22 |17 2] 3 (114 | 27 53
3a GD Alfarim 22 15| 2 | 5 Jja | 37 a7
42 GDEB. D.Jodo| 22 14| 4 (4 (92| 46 46
52 Ledo Altivo 22 (14| 3 | 5 | 100 | 44 45
62 CD Cova Piedade 22 (10| 4| 8| 62 | 61 34
7 NRD idolos da Praga 22 712 (13| 65 | B2 23
82 AC Arrentela 22 7|1 1|14 48 | 78 22
0g S.Domingos FC 22 6 (1|15 27 | 93 15
10e UF Comércio Inddstria| 22 | 4| 2 [ 16| 28 | 82 14
112 AD Almada 2015 22 4 (0 (18| 28 |120| 12
120 CR O Grandolense 22 3|1 1(18| 27 | 91 10

Figura 42. Classificacéo da fase final do campeonato

6.5 Volume Competitivo e Analise Competitiva Individual

Esta apresentado na tabela seguinte, o numero de vitorias, empates e derrotas, e 0
numero total de jogos realizados, assim como o nimero de jogos disputados na primeira e na
segunda fase da competicao.

Analisando os dados retirados da tabela 13, verifica-se que foram disputados 33 jogos,
contabilizando 1980 minutos, juntando as duas fases do campeonato. Foram alcancadas 26
vitorias, dois empates e cinco derrotas. Na primeira fase da época foram disputados 11 jogos,
obtendo nove vitdrias e duas derrotas, contabilizando um volume total de 660 minutos. Na
segunda fase da época, a equipa disputou um total de 22 jogos equivalente a 1320 minutos de

competicdo, alcancando 17 vitorias, dois empates e trés derrotas.

Tabela 13. Anélise do Volume Competitivo

Analise Competitiva

Vitorias | Empates Derrotas Total de jogos Volume total (min)
Primeira Fase 9 0 2 11 660
Segunda Fase 17 2 3 22 1320
Total 26 2 5 33 1980

Partindo para a analise ao volume competitivo individual, podemos verificar na tabela
14 o nimero de convocatorias, titularidades, suplente utilizado, minutos de jogo, assim como o

numero de golos e assisténcias de cada jogador do plantel.
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N&o esquecer que a nossa equipa € composta por 22 jogadores e apenas podem ser 12
convocados para cada jogo, sendo que 10 ficam fora da convocatéria. Relembro também que a
nossa equipa disputa em simultaneo o campeonato distrital de Sub-15, sendo que os jogadores
que ndo sdo convocados para a futebol sete sdo sempre convocados para 0 outro jogo, que se
realiza no dia seguinte. Com estas condicionantes, tornou-se por vezes um pouco dificil de
gerir as convocatorias.

Existiram 33 jogos oficiais, divididos pelas duas fases do campeonato, sendo que o
méaximo de vezes em que um jogador foi convocado foi 26, que aconteceu com dois jogadores.
Durante o campeonato apenas um jogador foi convocado menos de 10 vezes, 0 que mostra um
equilibrio em relacdo ao nimero de convocatorias.

Analisando o nimero de titularidades verifica-se que o maximo estabeleceu-se nas 23,
sendo que esse jogador foi convocado 25 vezes, correspondendo a 92% de titularidade. O
minimo que se verificou foram duas titularidades, sendo que esse jogador estava muito abaixo

do nivel médio da equipa, em termos de qualidade e capacidade de trabalho.

Tabela 14. Anéalise do volume competitivo individual

N° | Nome | Convocado | Titular | Suplente | Minutos
1] DQ 21 11 10 535
2| DD 25 21 4 1046
4| CM 10 4 6 335
5|1 TD 16 12 4 532
71 JP 11 6 5 379
81 SA 6 2 4 205
10| GL 11 5 6 368
11| MF 23 18 5 902
12| MR 10 6 4 237
13| GF 18 8 10 552
19| RL 24 16 8 938
20| RS 26 15 11 904
21| RIL 23 11 12 701
23| AM 25 23 2 997
27| TC 13 8 5 522
28| WV 10 3 7 300
31| AC 26 16 10 1004
32| RV 15 10 5 447
35| SN 15 6 9 536
451 MB 16 5 11 433
54| TF 19 12 7 701
99| DV 25 16 9 857
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Observando a figura 43 podemos verificar claramente que existiram sete jogadores que
se destacaram dos restantes em termos de minutos jogados, jogadores esses que faziam parte
do sete inicial base.

Os jogadores com mais minutos de utilizacdo efetuaram 1046 e 1004 minutos, em
contraste, o jogador com menos minutos de jogo efetuou apenas 205, sendo também o jogador
com menos convocatorias, referido anteriormente. Entre os 300 e os 700 minutos de utilizacdo

estiveram 12 jogadores, sendo que apenas 3 efetuaram menos de 300 minutos.

Volume competitivo individual

1100
1000
900
800
700
600
500
400
300
200
100

DQ DD CM TD JP SA GL MF MR GF RL RS RILAM TC JV AC RV SN MB TF DV

Figura 43. Volume competitivo individual

Focando na estatistica individual de cada elemento do plantel, conseguimos verificar
na tabela 15 que os golos foram repartidos, ja que todos 0s jogadores conseguiram marcar golo,
excluindo os guarda-redes.

Dentro dos 225 golos que marcamos ao longo da época desportiva, 11 jogadores
conseguiram 10 ou mais finalizacGes bem sucedidas.

O maximo goleador da equipa, conseguiu marcar por 32 vezes, sendo inclusive, o
segundo jogador com mais assisténcias, com 15 passes para golo realizados. Estando ligado
diretamente a 42 golos, assumiu-se assim como um dos jogadores fundamentais da nossa
equipa.

O maior assistente efetuou 18 passes para finalizagdes bem sucedidas, acompanhados
por 15 golos, tendo participacdo em 33 golos.
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Tabela 15. Anélise estatistica individual

N° Nome [ Golos | Assisténcias
1 DQ

2 DD 8 2
4 CM 1

5 TD 21 11
7 JP 10 12
8 SA 8 2
10 GL 11 11
11 MF 7 5
12 MR 12 7
13 GF 10 8
19 RL 32 15
20 RS 30 17
21 RJL 18 12
23 AM 15 18
27 TC 1 1
28 JV

31 AC 21 18
32 RV 10 4
35 SN 4 3
45 MB

54 TF 3 6
99 DV

6.6 Dia competitivo

No ultimo treino antes do jogo oficial a convocatdria é afixada no balneéario e os
jogadores tém a responsabilidade de a assinar. Para criar autonomia e sentido de
responsabilidade nos nossos jogadores, quem se esquecer de assinar a convocatéria pela
primeira vez, leva uma repreensdo. Se 0 mesmo acontecer pela segunda vez, o jogador esta fora
da convocatoria.

Nos dias de jogos oficiais, que normalmente sdo aos sabados, os jogadores tém de estar
no local da convocatdria uma hora e quinze minutos antes da hora do jogo, nos jogos fora, e
uma hora antes, nos jogos em casa. O jogador que chegar atrasado a convocatoria sem aviso
prévio, esta automaticamente fora do sete titular.

Os jogadores assim que chegam ao local de encontro tém 10 minutos para estar a

vontade, 50 minutos antes da hora do jogo tém de recolher ao balneéario e equipar-se, podendo
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descontrair e ouvir musica a sua vontade. A palestra inicia-se 35 minutos antes da hora do jogo,
durando por norma 10 ou 15 minutos.

No inicio da palestra questionamos sempre aos jogadores se estdo em plenas condi¢oes
para 0 jogo, para que possamos contar com todos, sem limitacGes. Realizamos a prelecdo do
jogo, numa breve recordacdo da nossa ideia de jogo, indicando quais as agdes coletivas e
individuais que devem realizar para tirar 0 maximo de proveito no jogo em questdo. De acordo
com Pinheiro et. al (2018), a palestra assume-se como um momento breve, onde se pode
recordar 0s aspetos taticos ja trabalhados, assim como elevar 0s niveis motivacionais e de
concentracdo dos jogadores. Também Sousa (2018) refere que na prele¢do do jogo se deve
apelar a recordacdo daquilo que se vive nos treinos, para que 0s jogadores captem as
representacdes das acOes desenvolvidas.

A equipa parte para o aquecimento 20 minutos antes da hora do jogo, tendo este a
duracéo de 15 minutos, no maximo. Recolhemos ao balneario cinco minutos antes, para dar o

grito do clube e prosseguir para a chamada do arbitro.

Futebaol Clube Barreirense - Maritimo Rosarense
Horas: Preparacdo para o jogo
09:30 Concentragao na Academia FCB
09:40 Recolha ao Balneario para equipar
09:50 inicio da Palestra
10:05 Fim da Palestra e partida para o aquecimento
10:20 Recolha ao Baneario
10:25 Chamada do Arbitro
10:30 Inicio do jogo

Figura 44. Exemplo de preparacdo para o jogo

No fim do jogo, normalmente ndo falamos com os jogadores, salvo algumas excecdes
em que eles precisem de uma palavra de apoio e moral, apds um jogo menos conseguido.

O treino apds o jogo inicia-se com uma palestra sobre o0s aspetos positivos e negativos
do momento de competicdo. Pode ser mais ligeiro ou pode decorrer dentro da normalidade,
dependendo da exigéncia fisica dos jogos do fim de semana. Na figura abaixo esta representado
um exercicio que é realizado no primeiro treino da semana quando os jogos do fim de semana

sdo muito exigentes fisicamente.

70
Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias — Faculdade de Educagdo Fisica e Desporto



Jodo Pedro Bandeira Maia | Relatorio Final de Estagio — Futebol Clube Barreirense (Sub-13)

Figura 45. Exercicio de treino ligeiro — Futvolei.

Este exercicio normalmente é realizado no treino de segunda-feira. E feito num espaco
de 15x10 com uma rede a dividir ao meio. As regras sdao semelhantes ao de um jogo de volei,
com a diferenca de que ndo se pode utilizar os membros superiores.
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Capitulo VII — Evolucéo da aptidao fisica de jovens
futebolistas de 12 e 13 anos, ao longo da 22 fase (4 meses) da época
desportiva
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Resumo

Objetivos : A evolucdo e o efeito do treino nas capacidades motoras em jovens
futebolistas ao longo da época, ndo é claramente entendido. Esta pesquisa objetivou analisar
a evolucdo da composi¢do corporal, da maturacdo e da aptiddo fisica de Jovens Futebolistas
Infantis Masculinos de 12 e 13 anos, durante a época desportiva 2018-2019 (2° Fase). Um
segundo objetivo foi relacionar as caracteristicas da aptidao fisica com a maturacéo.

Metodologia: Participaram no estudo 20 atletas de futebol masculino, pertencentes ao
escaldo de Infantis A (Sub-13). Os atletas foram avaliados relativamente a sua morfologia,
aptiddo fisica e maturacdo, usando uma bateria de testes fisicos: forca de preensédo; Saltos SJ,
CMJ e ABK e impulséao horizontal; Velocidade de 5, 10 e 20 m; Teste especifica para o futebol
— Zig-zag; lancamento de bola de medicina sentado e de pé (LBM); teste de forca de preensdo
manual e o teste cardiorrespiratério — Yo-Yo-intermitente.

Resultados: Os resultados mostraram que os jovens futebolistas apresentaram
diferencas significativas na altura, altura sentado, peso, massa gorda ao longo da época.
Relativamente aos testes de aptiddo fisica os jovens futebolistas apresentaram melhorias em
todos os testes, mas particularmente na agilidade com uma dimenséo de efeito Grande (M1=
6.21 + 0.29; M2 = 5.77 £ 0.25; DE = 0.6). Nos Saltos, tanto no SJ, como no CMJ, ABK e
impulsdo horizontal, apresente diferencas significativas com uma dimensdo do efeito
Moderada. Verificaram-se ainda, diferencas significativas no Lancamento da Bola Medicinal
(LBM), na variavel Sentado, com uma dimens&o de efeito Moderada (M1= 2.79 + 0.47; M2 =
3.15+0.49 ; DE = -0.39).

Concluséo: As presentes conclusdes sublinham a importancia da maturacéo no efeito
de alguns destes atributos, especialmente forca e na poténcia — relacionadas a poténcia (parte
superior e inferior do corpo) e sugerem a necessidade de incluir esses parametros no treino,
para melhorar os jovens futebolistas. Podemos também afirmar que o treino, durante a época

desportiva, potenciou a maioria das capacidades motoras.

Palavras Chave: Aptiddo Fisica, maturacdo, futebolistas, época desportiva, capacidades

motoras, idade cronoldgica, idade bioldgica.
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Abstract

Objectives: The evolution and effect of training on motor skills in young footballers throughout
the season is not clearly understood. This research aimed to analyze the evolution of body
composition, maturation and physical fitness of Young Male Child Footballers aged 12 and 13,
during the 2018-2019 sports season (2nd Phase). A second objective was to relate the
characteristics of physical fitness with maturation.

Methodology: Twenty male soccer athletes (Under-13), participated in the study. The athletes
were evaluated regarding their morphology, physical fitness and maturation, using a battery of
physical tests: grip strength; SJ, CMJ and ABK jumps and horizontal thrust; 5, 10 and 20 m
race; Specific test for football - Zig-zag; throwing a medicine ball (LBM); handgrip strength
test and the cardiorespiratory test - Yo-Yo-intermittent.

Results: The results showed that young footballers showed significant differences in height,
seated height, weight, fat mass throughout the season. Regarding physical fitness tests, young
footballers showed improvements in all tests, but particularly in agility with a Large effect
dimension (M1 =6.21 £ 0.29; M2 = 5.77 £ 0.25; DE = 0.6). In the jumps, both in the SJ, as in
the CMJ, ABK and horizontal drive, present significant differences with a moderate effect
dimension. There were also significant differences in the Release of the Medicinal Ball (LBM),
in the Sitting variable, with a moderate effect dimension (M1 =2.79 £ 0.47; M2 = 3.15 £ 0.49;
DE =-0.39).

Conclusion: The present conclusions underline the importance of maturation in the effect of
some of these attributes, especially strength and potency - related to potency (upper and lower
body) and suggest the need to include these parameters in training, to improve young footballers

. We can also say that training, during the sports season, enhanced most of the motor skills.

Keywords: Physical fitness, maturation, footballers, sports season, motor skills, chronological

age, biological age.
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Introducéo

O proposito deste estudo serve para observar e analisar o desenvolvimento da aptiddo
fisica em jovens futebolistas de 12 e 13 anos, ao longo de quatro meses da época desportiva.
Foram realizadas duas sessdes para cada teste e medi¢do, uma em margo e outra em julho.

Foram selecionados 20 atletas de idades compreendidas entre 0s 12 e 0s 13 anos.

Enquadramento teérico

O futebol é um desporto coletivo no qual o desempenho dos atletas é determinado por
uma série de fatores, tais como fisicos, técnicos, taticos e cognitivos (Alves et al., 2004).

O jogador de futebol tem de apresentar algumas caracteristicas que o definam como
tal. Essas caracteristicas sd0 compostas em grande parte pelas habilidades individuais, e €
necessario ter boa capacidade de passe, rececdo, drible, remate, cabeceamento e desarme (Rosa,
2007; Garganta, 1997). E necessario também que o jovem tenha um forte tempo de reacio e
propriocepcdo. Nas capacidades cognitivas, a motivacdo e concentracdo, além de auto-
confianca, sdo caracteristicas psicologicas essenciais necessarias para um futuro futebolista de
sucesso (Rosa, 2007).

Durante o periodo de formacéo do atleta, é importante tracar um referencial que oriente
a preparacao dos jovens futebolistas ao longo da sua formacao, possibilitando um acréscimo de
qualidade nesse periodo (Alves et al., 2009).

Segundo Dias et al. (2007), a aplicacdo de testes fisicos e antropométricos podem
contribuir para esse acréscimo de qualidade, analisando o crescimento e desenvolvimento de
futebolistas, comparando os resultados posteriormente. Sendo assim, € essencial a realizacdo
de uma avaliacéo inicial e analisar a evolugdo ao longo da época.

A maturacdo do jovem pode ser um fator determinante na evolucdo das capacidades
fisicas ao longo de um certo tempo. Faulkner (1996) afirma que a maior variacdo entre 0s
jovens, no que se refere ao estatuto maturacional, é verificada entre os 11 e 0s 16 anos. Também
Figueiredo, Coelho e Silva e Malina (2006) referem que o salto de crescimento pubertario nos
rapazes inicia-se por volta dos 12 anos de idade. Figueiredo, Goncalves, Coelho e Siva e Malina
(2008) déo uns valores mais exatos, afirmando que um jovem que s6 atinge a maturacao depois
dos 14 anos tem uma maturacao tardia, e que 0s jovens maturacionalmente precoces atingem a
maturacdo antes dos 13 anos. E neste momento que o foco no treino das capacidades
coordenativas tem de aumentar. Segundo o modelo das Etapas de Desenvolvimento do Jogador,

criado pela FPF (2018), é nesta idade que deve existir um maior aperfeicoamento das acbes
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técnicas individuais e desenvolvimento da coordenagdo motora especifica (equilibrio, relagdo
corpo/bola, velocidade de reagéo).

A aptiddo fisica dos jovens futebolistas demonstra variabilidade dependendo do
escaldo etéario (Alves et al., 2009). Isto significa que o treinador necessita de adaptar o treino ao
escaldo onde esta inserido, de forma a evitar riscos e potenciar os atletas.

Beunen e Malina (2008) afirmam também que o desempenho motor é avaliado como
resultados das tarefas motoras especificas realizadas sob condi¢Ges padronizadas que requerem
velocidade, agilidade, flexibilidade, forca explosiva, resisténcia muscular localizada,
resisténcia cardiovascular, poténcia e coordenacdo motora. Estes atributos sdo fundamentais
para um bom desempenho dos atletas, sendo que se torna essencial a avaliagdo destes mesmos
atributos durante a época desportiva.

Valente dos Santos et al. (2012) e Gongalves et al. (2016) mostram que as capacidades
fisicas como resisténcia aerobia, velocidade, agilidade, poténcia e habilidades técnicas como
controlo de bola, velocidade de drible, eficacia de remate e passe, melhoram progressivamente
com o passar dos anos, em jovens futebolistas dos 11 aos 17 anos.

A velocidade é entendida como a capacidade de um individuo realizar agdes motoras
no menor tempo possivel. Segundo Silva e Marins (2014), uma das ac¢Ges determinantes num
jogo de futebol é a realizacdo de deslocamentos curtos em alta intensidade, portanto associamos
a velocidade a um melhor rendimento no futebol.

Agilidade pode ser definida como a capacidade para mudar em velocidade a posicao
do corpo no espaco em resposta a um determinado estimulo. No futebol é muito recorrente um
jogador mudar rapidamente de direcdo, mantendo o equilibrio do corpo para tal. Segundo
Bangsbo (1992) um jogador de futebol muda de direcdo entre 1200 a 1400 vezes durante um
jogo. Silva e Marins (2014) afirmam também que essas mudancas de direcdo ocorrem a cada
quatro a seis segundos. E uma capacidade determinante para o jogo e pode fazer a diferenca no
resultado final do mesmo.

O futebol requer também varios movimentos de forca e poténcia muscular. A forca é
a capacidade que um individuo tem de vencer uma resisténcia através da contracdo de um
determinado grupo muscular. Pode ser considerada uma variavel determinante para o
desempenho de um jogador de futebol, por estar ligada com muitas a¢des do jogo como remates,
sprints, mudancas de direcdo e saltos (Silva & Marins, 2014).

A Resisténcia € definida como a capacidade que permite a um atleta realizar uma acao

motora durante um periodo de tempo prolongado, com intensidade significativa. A capacidade
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aerObia é muito importante e pode determinar um resultado final de um jogo ou competicao
(Bangsbo, laia & Krustrup, 2008). E fundamental controlar a aptiddo aerdbia dos jogadores,
por isso 0 Yo-yo Intermittent Recovery Test, pode ser considerada uma opgao valida para o
controlo da aptiddo aerdbia dos jogadores de futebol (Bangsbo, laia & Krustrup, 2008; Castagna
et al., 2009).

Objetivos
Objetivo Geral
Analisar a evolucdo da composicdo corporal, da maturacdo e da aptidao fisica de

Jovens Futebolistas Infantis Masculinos de 12 e 13 anos, durante a época desportiva 2018-2019
(2° Fase).

Objetivos Especificos

e Descrever o perfil de composicéo corporal, da maturacdo e de aptiddo fisica dos jovens
futebolistas.

e Analisar a evolucdo da aptiddo fisica durante a 22 Fase competitiva (marc¢o a junho de
2019), ao nivel cardiorrespiratério, agilidade, velocidade, forca explosiva do trem
inferior, poténcia de bragos e pernas, resisténcia de forca abdominal e de bracos e forca
de preenséo manual.

e Verificar a associacdo da maturacdo com o desempenho ao nivel da aptidao fisica.

Métodos

Abordagem Experimental

Analisar os efeitos da 22 Fase Competitiva no Futebol de sete, ao nivel da composicao
corporal, da maturacdo e da aptiddo fisica. Para o efeito foram testadas as varias capacidades
motoras antes e depois da 2° Fase competitiva de 16 semanas. A intervencao ocorreu no inicio
da 2° Fase da temporada de competicéo até final da temporada (marco a junho inclusive). Para
garantir a familiarizacdo dos procedimentos de teste, todos os jogadores completaram uma
sessao de treino completa, uma semana antes do pré-teste. Os pré e pds-testes foram realizados
em dois dias separados com um dia de treino de baixa intensidade no meio. A avaliacdo da
aptidao fisica consistiu na aplicacdo de uma bateria de testes validos e adequados a este escaldo

etario e ao futebol.
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A amostra foi constituida por 20 jogadores de futebol de competicdo do sexo
masculino (idade: 12.6 + 0.5 anos; peso: 44.1 + 8.6 kg; altura: 1.55 = 0.1 m). Os jogadores
efetuaram o treino, focado no treino especifico para o Futebol ( habilidades técnicas e taticas),
treino aerdbio de velocidade e treino de forca de base (abdominais, flexdes, agachamentos,
lombares, multi saltos.)

Foi obtido o consentimento informado dos jogadores e dos seus pais. O estudo foi
aprovado pelo comité de ética da ULHT, conforme as recomendagdes da Declaracdo de

Helsinquia.

Procedimentos

Foram realizados varios testes e recolhidas varias medidas antropométricas, tais como:
Peso (kg), Altura (m), Altura sentado (m), IMC, Pregas Adiposas (Bicipital, tricipital,
subescapular, supra-iliaca e geminal).

Além dos testes antropométricos foram realizados varios testes fisicos: Forca de
preensdo manual total (FPMT), velocidade de 5, 10 e 20 metros, teste de agilidade Zig Zag,
saltos verticais (SJ, CMJ e Abalakov), salto horizontal, forca abdominal, extens6es de bracos,
aptidao aerdbia (Yoyo Intermittent Test), poténcia de bracos em pé e sentado (lancamento bola
medicinal).

Em anexo estdo descritos todos os procedimentos dos testes realizados.

Instrumentos

Para registo do peso foi utilizada a balanca Scale 100 e balanca de bio impedancia
BF300.

Para o registo da altura de pé e altura sentado foi utilizado o estadiometro. Para a
medicdo da impulsdo horizontal foi utilizado uma régua e uma fita métrica. Foi utilizado um
adipémetro Skinfold caliper Rosscraft Slim Guide para a medicdo das pregas adiposas. Para
medir a forca de preensdo manual foi utilizado o Dinamdémetro de preensdao manual digital
Smedley Takei® TKK 5401 Grip-D, Tokyo, Japan. Para registar a poténcia, a velocidade e a
altura dos saltos verticais foi utilizada a Plataforma de saltos e Software “Boscosystem®
ChronoJump” (versdo 1.7.0). Para a realizacdo dos testes de capacidade aerdbia (Yoyo
Intermittent Test), velocidade (Sprint de 5,10 e 20 m) e agilidade (Zig zag) foram utilizados os
Cones para Futebol Essential 30 Cm Kipsta. As Células Fotoelétricas (Wireless Sprint System,
BROWER Timing Systems, Salt Lake City, Utah USA) foram também utilizadas para o teste
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de velocidade linear: 5 m; 10 m ; 20 m, e agilidade. Para a realizacdo do teste de poténcia de
bragos foi utilizada a Bola medicinal Domyus (3kg). Foram também utilizados uma coluna de
som JBL e uma fita métrica.

Foram utilizadas as seguintes equaces, para o célculo das variaveis de massa gorda,
VO2max € a Idade de Pico de Velocidade de Crescimento (IPVC):

Equacéo 1: Massa gorda; %MG = 0,735 (tricipital + geminal) + 1 ( Slaughter et al., 1988).
Equacdo 2: VO2max; Yoyo Nivel 1 distancia x 0,0084+36,4 (Bangsbo et al. 2008).

Equacdo 3: IPVC Maturity Offset = -9,236 + [0,0002708 * (CMI*AS)] + [(-0,001663
*(IC*CMI)] + [(0,007216 * (IC*AS)] + [0,02292 * ((MC/E) *100)] (Mirwald et al., 2002).

Analise estatistica

Todos os dados sdo apresentados utilizando a estatistica descritiva com medidas de
tendéncia central (media) e dispersdo (desvio padrdo). Para se verificar a normalidade da
amostra, a distribuicdo e a homogeneidade foram utilizadas, respetivamente, o teste de
Kolmogorov-Smirnov e o teste de Wilcoxon para amostras emparelhadas da estatistica ndo
paramétrica (Marbco, 2014). Utilizamos ainda, as diferencas das medidas entre o primeiro
momento (inicial) e o segundo momento (final), em valor absoluto e em percentagem. Além
disso, para estudarmos a diferenca padronizada ou dimensdo do efeito (ES) de Cohen, das
mudancas em cada variavel, foi usado o DP do 1° e do 2° momento, e calculada a Dimenséao do
Efeito: TE = (M1 — M2) / (DP1 — DP2) / 2. Valores limite do ES de Cohen foram de 0.2
(pequeno), 0.5 (moderado) e 0.8 (grande) (Cohen, 2013). Foram ainda determinadas para todas
as variaveis as diferencas, em valor absoluto e em percentagem (%), entre o pré-treino e o pos-
treino.

Para verificarmos a associacdo entre a maturacdo e o desempenho utilizamos
correlacdes bivariadas de Pearson. Finalmente, analisarmos se a variavel Idade (Confounder)
interferia ou ndo nessa relacdo inicial recorremos a correlagcdes parciais.

As andlises estatisticas foram realizadas através do SPSS, versdo 23 (SPSS, Inc.,
Chicago, IL, EUA). O nivel de o significado admitido foi p< 0.05.

Resultados

Todos os resultados obtidos sdo apresentados nas Tabelas 16, 17, 18, 19, 20 e 21.
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Na Tabela 16, como era expectavel observou-se uma diferenca significativa na Idade,
na Altura e no Peso e na Idade no Pico de Velocidade de Crescimento (IPVC). Néo se
verificaram diferengas significativas no IMC e na M.Offset.

Tabela 16. Médias, desvio padréo (DP) dos valores de Idade, Altura, Peso, IMC, % Gordura e Maturagédo
(M_Offset e Idade do PVC) dos atletas no 1° momento e no 2° momento.

Momento 1 Momento 2

Mz oF Mz oF Yo pvae o8
Idade (anos) 12.1+£0.2 12.6 £0.5 6.00 0.001 kk
Idade Decimal 12.4+0.3 13.0+04 10.28 0.001 falead
Altura (cm) 15401 1.55+0.1 10.00 0.001 kk
Altura Sentado (cm) 0.84 +£0.05 0.85+0.05 8.50 0.001 il
Peso (kg) 426+84 44.1+86 10.5 0.001 kk
IMC (kg/A%m) 18.6+25 18.3+25 9.40 0.162 NS
Gordura (%) 156 £5.7 16.5+6.8 12.0 0.034 *
M. Offset 135+0.6 13.6£0.6 7.15 0.054 NS
IPVC -0.8+0.7 -05+0.7 10.50 0.001 kel

NS — N&o significativo; * P<0.05; ** P<0.01; ***P<0.001

Na Tabela 17 observou-se uma melhoria significativa na maior parte das capacidades
motoras de aptidao fisica do 1° para 0 2° momento avaliadas. Ao nivel do VO2max verificamos
uma melhoria de 1,8% com um Efeito Pequeno.

Nas variaveis de Velocidade linear, verificaram-se diferencas e melhorias
significativas, no entanto, a dimenséo do efeito € Pequena (M1=10.97 + 0.06; M2 = 0.95 + 0.07;
DE =0.20).

Relativamente a Agilidade, existem diferencas significativas, sendo a variavel com a
maior evolucdo, tendo uma dimenséo de efeito Grande (M1= 6.21 + 0.29; M2 = 5.77 £+ 0.25;
DE =0.76).

Nas varidveis dos Saltos, tanto no SJ, como no CMJ e no ABK, as melhorias foram
significativas, com uma dimensdo de efeito Moderada, tendo apenas a altura (cm) do salto ABK
uma dimenséo de efeito Pequena (M1=26.2 £ 4.9; M2 = 28.1 + 4.5; DE =-0.19). Ainda relativo
aos Saltos, verificou-se que o salto de Impulsdo Horizontal apresentou melhorias significativas,
no entanto, apresentou uma dimensdo de efeito Pequena (M1=1.59 + 0.14; M2 =1.60 £ 0.15;
DE =-0.12).

Verificou-se também diferencas significativas no Lancamento da Bola Medicinal

(LBM), na variavel Sentado, com uma dimensdo de efeito Moderada (M1=2.79 + 0.47; M2 =
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3.15+0.49 ; DE =-0.39). Ja na varidvel de Langamento em Pé, a diferenca néo foi significativa
e a dimenséo de efeito foi Pequena (M1=3.67 £ 0.79; M2 = 3.78 £ 0.81 ; DE = -0.07).

Quanto a Forca de Preensdo Manual Total (FPMT), os resultados obtidos mostraram
que existe uma melhoria significativa, com uma dimens&o de efeito Pequena (M1=40.7 + 8.1,
M2 = 43.3 + 8. ; DE = -0.16).

Em relacdo ao teste de Abdominais, os dados mostram que os atletas ndo melhoraram
significativamente, tendo uma dimenséo de efeito Pequena (M1= 68 + 28.4; M2 = 68.3 £ 26.2;
DE =-0.01).

Por fim, analisando os dados do teste de Extensdo de Bragos, verifica-se que néo
existiu uma melhoria nos valores (M1= 30.5 £ 13.1; M2 = 28.9 + 12.3; DE = 0.06).

Tabela 17. Média e DP dos valores de Aptiddo Fisica do 1° e do 2° momento, diferencas e efeito dessas
diferencas.

Momento 1 Momento 2

(n = 20) (n=20) A nowo P ES Choen
M < DP Mepp  (ML-M2) (M1-M2) Value
Aptiddo aerdbia
VOzmax (Ml.kg L. min) 42.3+£2.3 43.1+£2.2 0.8 1.8 9.00 0.001 -0.16 Pequeno
Velocidade
5m (s) 0.97 £ 0.06 0.95 +0.07 0.01 -25 438 0.003 0.20 Pequeno
10m (s) 1.81+0.09 1.79+0.10 0.02 -15 6.00 0.009 0.15 Pequeno
20m (s) 3.38+£0.18 3.34+£0.19 0.04 -0.9 10.88 0.037 0.09 Pequeno
Agilidade
Zig Zag (s) 6.21+0.29 5.77+0.25 -04 =72 500 0001 0.76 Grande
Saltos
SJ Altura (cm) 21.3+43 244 +39 31 145 10.39 0.001 -0.36 Moderado
Velocidade (s) 20+0.2 22+0.2 0.2 6.0 10.06 0.002 -0.27 Moderado
Poténcia (W) 1167.3 £413.0 li%%t 255.3 219 1100 0.001 -0.31 Moderado
CMJ  Altura (cm) 224+46 253+40 2.8 12,5 9.76  0.004 -0.31 Moderado
Velocidade (s) 21+0.2 22+0.2 0.1 6.1 9.69 0.016 -0.30 Moderado
Poténcia (W) 1238244194 T908% 2385 193 1122 0001 -028 Moderado
ABK  Altura (cm) 26.2+49 28.1+45 1.8 7.0 11.36 0.010 -0.19 Pequeno
Velocidade (s) 2.3+0.2 24+0.2 0.1 4.4 11.64 0.006 -0.24 Moderado
Poténcia (W) 1468144288 To09F 1798 122 1050 0.002 -021 Moderado
IH Imp.Horiz (m) 1.59+0.14 1.60+0.15 0.01 2.1 10.47 0.001 -0.12 Pequeno
L Bola Medicinal
Sentado (m) 2.79 £0.47 3.15+0.49 0.4 13.0 10.50 0.000 -0.39 Moderado
De Pé (m) 3.67+£0.79 3.78+0.81 0.1 3.1 11.27 0.121 -0.07 Pequeno
FPMT (kg) 40.7+8.1 433+81 2.6 6.4  11.75 0.002 -0.16 Pequeno
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Abdominais (n°) 68.0+28.4 68.3 £ 26.2 0.3 0.4 995 0.856 -0.01 Pequeno

E.Bragos (n°) 30.5+13.1 289+123 -1.6 -5.1 820 0.390 0.06 Pequeno
Legenda: ABK = Abalakov; CMJ = Counter Movement Jump; DP = Desvio Padrdo; E. Bragos = Extenséo de bragos; FPMT

= Forca de preensdo manual total (soma da for¢a da méo direita e esquerda); Imp.Horizontal = Impulso horizontal; L. Bola
Medicinal = Lancamento da bola medicinal; M= média; SJ = Squat Jump;

A Tabela 18 indica as correlacBes entre a idade cronoldgica, a maturacdo e as capacidades
motoras relativas do 1° momento, dos quais destacamos a for¢a de preensdo anual (FPMT), a
poténcia dos saltos Squat Jump, Counter Movement Jump e Abalakov. Em relacdo a idade
cronoldgica ndo verificamos essa associacdo com o desempenho, contrariamente a maturacao
(M_Offset), em que se existe uma forte correlagdo negativa com a FPMT (r = -0.702; p<0.01),
com a poténcia dos trés saltos, SJ (r = -0.766; p<0.01), CMJ (r = -0.747; p<0.01), ABK (r = -
0.685; p<0.01) e também com a poténcia de bracos, atraves do langamento da Bola Medicinal,
sentado e de pé, respetivamente (r = -0.798; p<0.01 e r = -0.675; p<0.01), o que significa que
quanto mais baixa (mais cedo) é a idade da maturacdo, mais altos sdo os valores da poténcia

verificados nestas capacidades motoras.

Tabela 18. Correlagdo da Idade e da M.Offset, com alguns Testes de Aptidao Fisica, do 1° momento (mar¢o de
2019).

FPMT (kg) PotSJ (W) Pot CMJ(W) Pot ABK(W) LBM Sentado (m) LBM Pé (m)

Idade Cronoldgica  0.261 0.307 0.207 0.091 0.257 0.257

M_Offset -0.702™ -0.766™ -0.747" -0.685™ -0.798™ -0.675™

* P<0.05; ** P<0.01; ***P<0.001

A Tabela 19 indica as correlacdes entre a idade da maturacdo (M. Offset) e as capacidades de
FPMT, poténcia de Saltos (SJ, CMJ, ABK) e a poténcia do LBM, controlando para a Idade
Cronologica. Verificamos que a idade cronoldgica ndo afeta a forte correlacdo entre a Idade da
Maturacao e as capacidades motoras apresentadas na Tabela 19, o que significa que, nestas
idades, o rendimento estd mais dependente da idade da maturacdo do que o eventual potencial

que os jovens poderdo apresentar no futuro.
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Tabela 19. Correlacéo parcial entre a M.Offset e alguns Testes de Aptidao Fisica, do 1° momento (marco de 2019),
controlada para a ldade cronoldgica.

FPMT Pot_SJ Pot_CMJ Pot ABK  LBM_Sent LBM_Pé(m)
(kg) (W) (W) (W) (m)
M_Offset -0.692 -0.763 -0.738 -0.682 -0.793 -0.663
Sig. 0.001 0.001 0.001 0.001 0.001 0.002

* P<0.05; ** P<0.01; ***P<0.001

A Tabela 20 indica as correlagBes entre a idade cronoldgica, a maturacdo as capacidades
motoras relativas do 2° momento, dos quais destacamos a for¢a de preensédo anual (FPMT), a
velocidade linear aos 10m, a velocidade do SJ e do CMJ, poténcia dos saltos SJ, CMJ e ABK e
ao LBM. Em relacdo a idade cronologica verificamos uma associacdo moderada com o
desempenho: FPMT (r = 0.547; p<0.05), Velocidade Linear aos 10 m (r = -0.467; p<0.05)
Velocidade no SJ (r = 0.528; p<0.05), Velocidade no CMJ (r = 0.520; p<0.05) e LBM (r =
0.522; p<0.05).

Em relacdo a maturacdo (M. Offset), existe uma forte correlacdo negativa com a FPMT (r = -
0.600; p<0.01), com a poténcia dos trés saltos, SJ (r = -0.786; p<0.01), CMJ (r = -0.726;
p<0.01), (r = -0.684; p<0.01) e também com a poténcia de bracos, através do langamento da
Bola Medicinal, sentado e de pé, respetivamente (r = -0.678; p<0.01 e r = -0.687; p<0.01), o
que significa, de novo em relacdo ao 2° momento, que quanto mais baixa (mais cedo) é a idade

da maturacdo, mais altos sdo os valores da poténcia verificados nestas capacidades motoras.

Tabela 20. Correlagdo da Idade e da M.Offset, com alguns Testes de Aptiddo Fisica, do 2° momento (junho de

2019).
FPMT Vel S Pot SJ Vel CMJ Pot CMJ Pot ABK LBM Sentado LBM_Pé
(kg) Vel 10m (m/s) (W) (m/s) (W) (W) (m) (m)
ldade
Cronoldgica  0.547 -0.467°  0.528" 0.408 0.520" 0.465" 0.418 0.426 0.522"
M. Offset  -0.600"  0.240 -0.190  -0.786™ .062 -0.726™  -0.684" -0.678" 0-.687"

* P<0.05; ** P<0.01; ***P<0.001

Na Tabela 21 é apresentada a correlacdo parcial entre a maturacdo e algumas capacidades

motoras, controlada para a idade cronoldgica, do 2° momento. Em relacdo & maturacdo
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(M.Offset) relacionada com o desempenho e controlando esta relacdo pela Idade Cronoldgica,
verificamos, com exce¢édo da velocidade linear e velocidade dos saltos, que existe uma forte
correlagdo negativa, ainda maior, com a FPMT (r = -0.686; p<0.01), com a poténcia dos trés
saltos, SJ (r = -0.840; p<0.01), CMJ (r = -0.796; p<0.01), ABK (r = -0.731; p<0.01) e também
com a poténcia de bragos, através do lancamento da Bola Medicinal, sentado e de pé,
respetivamente (r = -0.727; p<0.01 e r = -0.777; p<0.01), o que significa, em relacdo ao 2°
momento, que quanto mais baixa € a idade da maturacéo, mais altos sdo os valores da poténcia

e que, nestas idades, esses desempenho depende mais da maturacdo que da idade cronoldgica.

Tabela 21. Correlacdo parcial entre a M_Offset e alguns Testes de Aptidao Fisica, do 2° momento (junho de
2019), controlada para a Idade cronoldgica.

FPMT  Vel10m Vel SJ PotSJ  Vel.CMJ Pot_CMJ Pot_ABK LBM Sentado LBM Pé

(kg) (m/s) (W) (m/s) (W) (W) (m) (m)
M.Offset2  -0.686  0.246  -0193 ~ -0840 0102  -0796  -0.731 -0.727 -0.777
Sig. 0.001 0.309 0.428 0.001 0.677 0.001 0.001 0.001 0.001

* P<0.05; ** P<0.01; ***P<0.001

Discussao

A aptidao fisica dos jovens esta relacionada com as caracteristicas antropomeétricas,
devido ao crescimento e maturacdo dos mesmos (Valente dos Santos et al., 2012b).

Relativamente ao teste de aptiddo aerobia, existiu uma melhoria significativa em todos
os atletas do primeiro para o segundo momento. Os jogadores que obtiveram melhores
resultados, nasceram na primeira metade do ano. Estes resultados vao de acordo ao estudo de
Valente dos Santos et al. (2012b), referindo que a aptiddo aerobia esta relacionada com a idade
cronoldgica, ou seja, 0s jovens vao aumentando a sua capacidade aerébia com o decorrer do
tempo, ao longo da sua adolescéncia. Um estudo de Menegassi, Borges, Jaime, Magossi,
Silveira e Rinaldi (2017) também mostra que com o decorrer dos anos, no periodo da
puberdade, a frequéncia respiratdria diminui e ha um aumento do volume pulmonar, resultando
numa melhoria da capacidade aerdbia.

Em relacdo aos valores dos testes de velocidade, conseguimos verificar que 0s
melhores resultados pertencem aos jogadores que nasceram nos primeiros seis meses do ano.

Estes dados estéo de acordo com o estudo de Seabra, Maia e Garganta (2001) que afirmam que

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



Jodo Pedro Bandeira Maia | Relatorio Final de Estagio — Futebol Clube Barreirense (Sub-13)

a maturacdo ndo tem influéncia significativa sobre a velocidade e que o desempenho nos testes
de velocidade melhoram com a idade cronoldgica.

Os resultados dos testes mostram que os jogadores evoluiram significativamente na
varidvel de agilidade e que os jogadores com uma maturagdo tardia obtiveram melhores
resultados que os jogadores com maturagéo precoce ou normal. Estes resultados estéo de acordo
com o estudo de Valente dos Santos et al. (2014), que afirma que a agilidade melhora com o
aumento da idade e que os atletas que atingem a maturacdo mais tarde tém melhores
desempenhos.

No sexo masculino a forga muscular aumenta linearmente com a idade cronoldgica
desde o inicio da infancia até aproximadamente aos 13/14 anos, havendo a partir dai uma
marcada aceleragdo no seu desenvolvimento (Seabra, Maia & Garganta, 2001).

Os resultados mostram que quanto mais baixa é a idade da maturacdo, mais altos séo
os valores de poténcia muscular. A maturacdo esta relacionada com os resultados da forca
muscular, visto que os jogadores avancados maturacionalmente apresentam maiores niveis de
e poténcia muscular do que os jogadores mais atrasados na maturacgdo. Os resultados obtidos
nos testes corroboram o estudo de Seabra, Maia & Garganta (2011) que referem que no escaldo
de infantis a maturacdo tem um efeito significativo na forca inferior. Podemos associar também
a evolucdo dos resultados dos testes de poténcia de pernas ao treino. Esta capacidade é treinavel
segundo o estudo de Seabra, Maia & Garganta (2001) que mostra que 0 aumento do nimero de
anos de treino conduz a uma melhoria da poténcia muscular.

Os resultados da forca abdominal melhoraram significativamente e Beunen (1990)
refere que nos rapazes com idades compreendidas entre 0s 12 e os 13 anos este teste esta
negativamente correlacionado com a idade esquelética, contrariamente ao que acontece acima
dos 14 anos de idade onde todas as capacidades motoras estdo positivamente correlacionadas
com a idade esquelética.

Sem a avaliacdo da maturacdo bioldgica, ndo é possivel interpretar adequadamente se, 0
desempenho apresentado pelo individuo reflete a sua real capacidade ou se, por outro lado, esta

a sofrer uma interferéncia transitoria do processo de maturacédo bioldgica (Ré, 2011).
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Conclusdes

Este estudo procurou comparar e analisar a evolu¢do da composigéo corporal, da
maturacdo e da aptidao fisica de Jovens Futebolistas Infantis Masculinos de 12 e 13 anos, ao
longo de quatro meses. Considerando os resultados obtidos, apresentam-se as seguintes
conclusoes:

Os atletas apresentam diferencas significativas na altura, altura sentado, peso e massa
gorda, sendo que nos valores de IMC essa diferenga ndo foi significativa.

A média da Idade no Pico de Velocidade de Crescimento (IPVC) da equipa
estabeleceu-se nos 13,5, semelhante & média portuguesa (13,8).

As variaveis de aptidao aerdbia e velocidade apresentaram melhorias significativas e
sdo afetadas pela idade cronoldgica dos jovens futebolistas.

Os valores de poténcia muscular dos membros inferiores sdo influenciados pela
maturacdo dos futebolistas, sendo que os jogadores com maturacdo precoce tem melhores
resultados nos testes dos Saltos.

Relativamente aos testes de abdominal e extensdo de bracos, nenhum dos dois
apresentou melhorias significativas.

Podemos concluir que a excecdo do teste de extensdo de bragos, todos os testes de
aptidao fisica apresentaram melhorias, sendo que essas melhorias podem ser influenciadas pala
maturacdo e pela idade cronoldgica. Podemos ainda concluir que todas estas capacidades

motoras sdo treindveis e também foram potenciadas pelo treino.

AplicacOes Praticas

O Futebol progrediu como um desporto em que habilidade foi o principal pré-requisito
para um desempenho bem-sucedido, além de ser um desporto que também exige a interacao
complexa de varios componentes fisicos, e que pode ser importante para ajudar a identificar os
fatores mais importantes no desempenho. Os resultados do presente estudo destacam a
importancia da aptiddo fisica ao testar e demonstrar também que a aptiddo pode ser um dos
fatores que pode contribuir para o sucesso dos jogadores. De acordo com a nossa pesquisa, a
forca e poténcia da parte superior e inferior do corpo (ou seja, LBM e poténcia dos Saltos) e
resisténcia especifica no Futebol (ou seja, agilidade com mudancas de direcdo — Teste de Zig-
Zag ) parecem ser as componentes dos fatores fisicos mais importantes nos jovens de 12 e 13
anos. Portanto, é recomendavel a utilizacdo destes testes no ambito de programas de testes

fisicos no Futebol. Além disso, intervencdes no treino destinadas a aumentar a poténcia da parte
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superior e inferior do corpo também é recomendado nesta fase do desenvolvimento. Nesse
sentido, pesquisas anteriores mostraram que intervencdes de treino focadas na forgca podem ser
Uteis para aumentar os niveis de desempenho, especialmente no desenvolvimento de jogadores.
Além disso, os presentes resultados podem ser Gteis para comparar o desenvolvimento de
jogadores e criar perfis individuais de condicdo fisica, o que permitiria a identificacdo de
fragilidades em diferentes parametros e facilitar a elaboracéo de programas de treino fisico mais
eficientes.
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Consideracoes finais
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ConclusGes e perspetivas futuras

Concluindo, podemos observar que em relacdo ao volume competitivo foram
disputados 33 jogos, contabilizando 1980 minutos, juntando as duas fases do campeonato.
Foram alcancadas 26 vitdrias, dois empates e cinco derrotas. Na primeira fase da época foram
disputados 11 jogos, obtendo nove vitdrias e duas derrotas, contabilizando um volume total de
660 minutos. Na segunda fase da época, a equipa disputou um total de 22 jogos equivalente a
1320 minutos de competicdo, alcangando 17 vitorias, duas derrotas e trés derrotas. A equipa
alcancou o segundo lugar classificativo do campeonato distrital.

No decorrer da época desportiva foram realizados 40 microciclos e 115 unidades de
treino, 18 no periodo pré-competitivo e 97 no periodo competitivo, equivalente a um volume
de 1330 e 7325 minutos, respetivamente, dando um volume total de 8655 minutos.

Em relacdo ao tempo despendido em cada parte do treino, verificou-se que a parte
preparatoria ocupou 19,5% do volume total do treino, tendo a parte principal ocupado 72,1%
e os restantes 8,4% a serem utilizados na parte final.

Analisando as unidades de treino do periodo pré-competitivo e do periodo competitivo,
concluiu-se que em ambos os periodos, o0 tempo dedicado aos exercicios essenciais de Forma
I11 teve um maior destaque, ocupando 29,9% e 36,7%, respetivamente, do volume total de
treino. Os exercicios essenciais de Forma Il e os exercicios complementares especiais com
oposicdo tiveram uma utilizacdo equivalente ao longo da epoca, com 15,17% e 16,47% do
volume total de treino. Os exercicios complementares gerais foram os que apresentaram uma
menor percentagem de utilizacdo, 8%.

Existiram 33 jogos oficiais, divididos pelas duas fases do campeonato, sendo que o
méaximo de vezes em que um jogador foi convocado foi 26, que aconteceu com dois jogadores.
Durante o campeonato apenas um jogador foi convocado menos de 10 vezes, 0 que mostra um
equilibrio em relacdo ao numero de convocatorias.

Analisando o nimero de titularidades verifica-se que o maximo estabeleceu-se nas 23,
sendo que esse jogador foi convocado 25 vezes, correspondendo a 92% de titularidade. O
minimo que se verificou foram duas titularidades, sendo que esse jogador estava muito abaixo
do nivel médio da equipa, em termos de qualidade e capacidade de trabalho.

Os jogadores com mais minutos de utilizacdo efetuaram 1046 e 1004 minutos, em

contraste, o jogador com menos minutos de jogo efetuou apenas 205, sendo também o jogador
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com menos convocatorias, referido anteriormente. Entre os 300 e os 700 minutos de utilizacéo
estiveram 12 jogadores, sendo que apenas 3 efetuaram menos de 300 minutos.

Ao focarmo-nos na estatistica individual de cada elemento do plantel, conseguimos
verificar que os golos foram repartidos, ja que todos os jogadores conseguiram marcar pelo
menos um golo, excluindo os guarda-redes.

Dentro dos 225 golos que marcdmos ao longo da época desportiva, 11 jogadores
conseguiram 10 ou mais finalizagdes bem sucedidas. O méximo goleador da equipa, conseguiu
marcar por 32 vezes, sendo inclusive, o segundo jogador com mais assisténcias, com 15 passes
para golo realizados.

O maior assistente efetuou 18 passes para finalizagcdes bem sucedidas, acompanhados
por 15 golos, tendo participacdo em 33 golos.

Concluindo, consideramos que 0s objetivos tragados para a equipa foram alcancados.
Conseguimos que todos os atletas apresentassem um desenvolvimento técnico, tatico e
cognitivo significativo, estando bem preparados para a subida de escaldo. Conseguimos
transmitir os valores de espirito de grupo, esfor¢co, humildade e respeito, e quando um jogador
possui esses valores estd sempre mais proximo do sucesso. O grupo permaneceu unido ao longo
de toda a época, com vitorias ou derrotas, uns com mais convocatdrias que outros, mas a equipa
manteve-se coesa, prova que nenhum jogador abandonou o clube durante a época. N&o
existiram casos de indisciplina seja em treinos ou jogos e o ambiente de treino foi sempre

saudavel, com alta intensidade e compromisso.
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Reflexdes

Saio deste estagio com a sensacdo de dever cumprido e com um grande orgulho no
trajeto percorrido por todo este grupo de trabalho, ao longo da época.

Ao longo do ano tentei aplicar todos os conhecimentos tedricos que obtive através da
faculdade e da bibliografia que fui lendo. Os atletas destas idades (12 e 13 anos) sdo muito
imprevisiveis e um treinador tem de saber lidar com essas imprevisibilidades. Existem muitas
faltas de concentragéo, atrasos e faltas ao treino, 0 que obrigava a alterar treinos em cima da
hora, ou alterar uma convocatoria. Estes pequenos pormenores ajudaram-me a crescer como
treinador e no futuro certamente estarei preparado para lidar com estas situagoes
confortavelmente.

Tive a oportunidade de aprender e também de partilhar 0s meus conhecimentos com
0s restantes treinadores da Academia do FCB, onde existia uma unido que permitia uma
excelente interligacdo de todos os escalGes do futebol infantil do FCB. Existiram reunides
mensais, que permitiram uma constante partilha de ideias entre todos os treinadores e
coordenador. Foi bastante benéfico para mim poder partilhar com os restantes colegas sobre as
vantagens e desvantagens de certos métodos ou exercicios de treino, esquemas taticos
inovadores ou qualquer outro pormenor que achdvamos que podiam trazer algo novo para as
nossas equipas. Todos estes pormenores fizeram-me crescer enquanto treinador e acredito que
aos restantes também, porque qualquer ser humano tem algo a aprender com o outro.

Como ja referi neste relatdrio, desde crianca que faco parte deste clube, por isso sou
conhecido pela maioria das pessoas, 0 que facilitou a minha integracdo como treinador. Tive e
tenho boas relacGes com todos os agentes do clube, desde os treinadores, ao coordenador, aos
diretores e staff médico, por isso tive sempre facilidade de comunicacdo com todos eles, para
resolver qualquer tipo de problema que fosse surgindo.

Ja referi anteriormente que a nossa equipa estava inserida em duas competicdes
diferentes, o campeonato distrital de futebol sete e 0 campeonato distrital de futebol 11, o que
permitiu que todos os atletas tivessem competicdo em todos os fins de semana, acabando por
ser benéfico para todos eles, visto que tiveram todos muito tempo de jogo. Trés treinos semanais
acaba por ser um numero adequado para o escaldo de Sub-13, onde tentamos e fomos bem
sucedidos na qualidade de treino ao longo do ano. Ter o campo todo disponivel nas trés sessdes
de treino acabou por ser benéfico, porque conseguimos que o tempo em atividade fosse elevado

e conseguimos também realizar todos os exercicios pretendidos devido ao espaco disponivel.
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Considero que foi uma época bastante gratificante. Existiu um grande
desenvolvimento da parte dos nossos jogadores, ndo s6 como jogadores, mas como seres
humanos. O grupo manteve-se unido e coeso e existiu sempre uma harmonia entre os jogadores
e a equipa técnica.

O objetivo principal e a nossa maior preocupacao era assegurar o desenvolvimento dos
atletas na componente desportiva e na componente humana, transmitindo os nossos valores,
para que 0s nNossos jogadores sejam primeiramente bons seres humanos e posteriormente bons
atletas e nesse aspeto considero que fomos bem sucedidos. Na componente desportiva, 0
principal objetivo foi preparar os atletas da melhor forma possivel para a época seguinte, que
sera de transicdo para o futebol 11 e nesse aspeto fomos eximios, visto que todo o plantel
transitou para o escaldo acima, no futebol 11.

Saio deste estdgio com uma prepara¢do muito superior a que iniciei no principio de
época. Enquanto treinador sinto-me muito mais confortavel a orientar treinos e jogos, assim
como planear micro e meso ciclos. Sinto, que com este estagio, consegui melhorar a minha
comunicagdo com os jovens, transmitindo as minhas ideias sempre da maneira mais simples e
direta, para que eles pudessem assim compreendé-las facil e rapidamente. Consegui também
alargar o meu leque de exercicios de treino e aumentar a capacidade de inventar exercicios com
contextos de jogo que a equipa precisa de melhorar. Tornei-me muito mais maduro, tanto a
nivel profissional como pessoal, e s6 espero melhorar daqui para a frente, tornando-me cada
vez melhor.

Naturalmente que ninguém é perfeito e cada um tem sempre algo a melhorar para o
futuro. Futuramente, considero que seria benéfico para a minha pessoa, tendo em atencéo que
continuarei no futebol de formacao, realizar uma periodizacdo anual ja& com os conteudos a
abordar durante a época desportiva, para posteriormente facilitar o planeamento dos
microciclos. Apesar de, considerar que foi um estagio altamente enriquecedor, quer no plano
pessoal, que no plano da aprendizagem como treinador, ainda tenho muito a aprender e a
melhorar nas varias dimens@es do treino, particularmente no controlo e avaliacdo do treino,
assim como nas pausas dos exercicios das sessdes de treino, de forma a poder aumentar ao

maximo o tempo dos jogadores na tarefa e consequentemente na aprendizagem e no treino.
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Enguadramento

O Futebol Clube Barreirense (doravante também denominado Clube ou FCB) é uma instituicdo
centenaria fundada em 11 de abril de 1911, sendo reconhecida com o estatuto de utilidade publica e
com um importante papel de intervengao social e desportiva no contexto territorial em que se
insere.

O Futebol Clube Barreirense é um clube eclético, que movimenta hoje mais de 850 atletas, repartidos
por 8 modalidades — Futebol Masculino e Feminino, Basquetebol, Futsal, Ginastica, Natacdo, Xadrez,
Kickboxing e Bilhar.

A modalidade mais representativa do Futebol Clube Barreirense, que foi também a razdo da sua
fundacdo, é o futebol masculino.

Neste ambito, o presente Regulamento Interno pretende constituir-se com um instrumento de
orientacao e de definicao do regime de funcionamento da modalidade desportiva de futebol
masculino do Futebol Clube Barreirense no seu conjunto, de cada um dos seus elementos, das
relagdes que entre eles se estabelecem, sendo também o documento que define os direitos e
deveres de cada um dos intervenientes do Clube, entenda-se como sendo todos os dirigentes,
coordenadores, seccionistas, treinadores ou monitores, atletas e funcionarios do FCB afetos a
modalidade de futebol masculino sem excegao.

Pretende-se, assim, através deste Regulamento Interno, dispor de um documento que oriente a agao
de todos os intervenientes do FCB afetos a modalidade desportiva de futebol masculino, ficando
aberta a possibilidade de ajustamentos futuros, pois a operacionalidade de qualquer regulamento
deve ser confirmada pela pratica.

Missdo

O Futebol Clube Barreirense tem por fins promover a pratica e o fomento do desporto, de recreagdo
ou de rendimento, e contribuir para a sua propaganda e expansao, visando prestar a comunidade em
gue se insere um servico publico de elevada qualidade.

A pratica da modalidade de futebol, que esteve na génese do Clube, tem hoje motivagdes, interesses
e objetivos diferentes dos de outrora, cabendo aos clubes, como o FCB, um papel essencial no
processo formativo dos jovens, complementar ao proporcionado nas escolas e em casa.
Precisamente por isso, o objetivo principal do FCB &, hoje, mais do que nunca, contribuir para a
formacdo e integracao desportiva dos jovens, de uma forma articulada e ajustada com o seu
desenvolvimento enquanto seres humanos, de modo a melhor prepara-los para a realidade que os
rodeia e para as condi¢des de vida que terdo que enfrentar no seu dia-a-dia futuro.

A pratica de uma modalidade desportiva como o futebol vai proporcionar aos atletas uma aquisicao
de valores e competéncias que os ajudardo a construir os mecanismos sociais, educativos e culturais
que lhe irdo proporcionar um desenvolvimento harmonioso e equilibrado.

O FCB procura, através dos meios humanos e técnicos que mobiliza para a modalidade de futebol
masculino, que a formacdo e integracao dos seus atletas seja orientada de acordo com as suas
necessidades, visando conseguir que o Clube seja um local onde se goste de ensinar e de aprender.
Trata-se de um projeto, dirigido e coordenado, que possui como apoio uma estrutura técnica e
administrativa e que visa proporcionar aos atletas o acesso a uma atividade ludica e desportiva que,
balizada por parametros educativos e integrativos, lhes garantira:

Conhecer os beneficios da atividade desportiva;

Realizar os gestos técnicos da modalidade de futebol como atleta;

Viver com os outros o que so o jogo de equipa propicia;

Ser cidadao, desportista e atleta.

Os objetivos sdo prioritariamente educativos, integrativos e formativos, com o fundamento no
desenvolvimento integral dos atletas. Assim, deve ter-se sempre em atencdo que as atividades se
ajustem as criancas, adolescentes ou adultos, sendo por isso essencial:

Atender ao perfil etario do desenvolvimento das criancas e dos jovens;

N3ao promover a aceleragao do processo de maturagao;
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Fomentar o desportivismo e a boa educacdo entre os atletas;

Fomentar as relagbes pessoais dos atletas entre si, com os outros, com os treinadores e com todas as
pessoas relacionadas com a modalidade e com a sociedade desportiva;

Criar nos atletas o sentimento de respeito: por si préprio, companheiros, técnicos e adversarios;
Proporcionar uma boa qualidade de ensino e integracdo aos atletas.

Visdo

O Futebol Clube Barreirense tem grandes tradi¢des no panorama desportivo nacional e, em
particular, no Distrito de Setubal, sendo, desde sempre, reconhecido como uma referéncia ao nivel
do trabalho desenvolvido nos escales de formagao.

Prova disso é o facto do Futebol Clube Barreirense ser conhecido, de longa data, como “uma
incubadora de grandes atletas”, sendo que a histéria do Clube cruza-se e mistura-se, no passado com
no presente, com a dos grandes clubes nacionais e internacionais e, bem assim, com a das Sele¢des
Nacionais, para orgulho de todos os Barreirenses e Portugueses.

Esse reconhecimento é fruto do trabalho de elevada qualidade que o Clube tem conseguido
desenvolver no seio das suas equipas, geragao apos geragao, atingindo patamares de exceléncia que
s6 estdo ao alcance dos clubes profissionais, que ndo é o seu caso.

O Futebol Clube Barreirense pretende, pois, continuar a ser uma referéncia local, regional e nacional
no dominio da formacgao desportiva na modalidade de futebol masculino, através do
desenvolvimento e aplicagdo de um modelo de formacgao holistica nos diversos dominios do treino e
do jogo e do cumprimento das boas regras da ética no desporto e do civismo.

Valores

O Futebol Clube Barreirense, na prossecugao da sua missao, procura sedimentar os valores que sdo a
sua referéncia fundacional:

Exceléncia

Na prestagao de um “servico publico” de qualidade aos seus utentes e em resposta as necessidades
da comunidade onde se insere;

Na organizagao interna e nos procedimentos que melhorem continuamente a eficiéncia e a eficacia
organizacional.

Valorizagdo humana

Na disponibilizagdo de recursos humanos capazes de assegurar um desenvolvimento articulado da
componente desportiva e comportamental dos seus atletas;

Na preocupagdao com o acompanhamento e aproveitamento escolar dos atletas.

Orientacgdo para o resultado

Através do desenvolvimento do espirito de equipa;

Fundado na amizade, lealdade e compromisso;

Sem esquecer a necessidade de existir diversao.

Respeito

Por si proprio;

Pelos companheiros, técnicos, funcionarios e dirigentes do Clube;

Pelos adversarios.

Etica no Desporto

No relacionamento com os pais/encarregados de educa¢do e com os atletas;

No relacionamento interno com todos os elementos da estrutura da modalidade;

No relacionamento com os clubes adversarios;

Na atuacdo dentro e fora do campo (Fair-play);

No relacionamento com a comunidade envolvente;

Na adocgdo das melhores praticas.

Objetivos Estratégicos
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Objetivos Institucionais

Instalar uma cultura de organizacao e de responsabilizacao;

Criar e aplicar metodologias multidisciplinares diferenciadas e exigentes de formacao desportiva e
humana;

Reforcar a atratividade do FCB no recrutamento de atletas;

Procurar parcerias estratégicas nacionais e internacionais que projetem o nome e os métodos do
FCB, conferindo-lhe credibilidade e sustentabilidade desportiva e financeira;

Preocupacdo com a Etica Desportiva, com reflexo em todas as acBes que o Clube desenvolve no
ambito da formac&o dos seus atletas e na interagdo com os pais/encarregados de educacio,
treinadores, dirigentes e todos os demais elementos da estrutura da modalidade, assim como com os
adversarios e comunidade envolvente.

Obijetivos Sociais

Aproximar o FCB dos sécios, adeptos e simpatizantes;
Aproximar pais/encarregados de educagdo dos atletas do FCB;
Abrir o FCB a comunidade.

Objetivos Desportivos

Formagao:

Centrar a formacgdo no atleta, aplicando metodologias multidisciplinares diferenciadas no dominio
desportivo e humano;

Assegurar que o modelo de formagao possua avaliagao e autoavalia¢cdo formal e informal;

Criar e aplicar um modelo de gestdo atletas e plantéis assente no mérito, compromisso e no
potencial e que assegure estabilidade e continuidade na transi¢cdo entre épocas desportivas;

Criar e aplicar um processo de formagdo que potencie o atleta FCB e assegure uma evolucdo
sustentada e progressiva, coletiva e individual, entre escalGes;

Conseguir que a formacgao seja a principal fonte de recrutamento da equipa sénior;

Promover ao atleta FCB;

Promover a valorizagdo técnica e cientifica do corpo de treinadores.

Competigao:

Petizes, Traquinas, Benjamins e Infantis

Criacdo de espirito de grupo e inicio do desenvolvimento do jogador, visando, no essencial, a sua
recreagao e preparagdo para os escaldes superiores.

Iniciados B e C e Juvenis B

Melhoria e trabalho individual com cada jogador, desenvolvimento de perfil de jogador, modelo de
equipa e modelo de jogo, com vista a manutengdo nas primeiras divisGes distritais, caso tal seja
possivel.

Iniciados A, Juvenis A e Juniores A

Melhoria e trabalho individual com cada jogador, desenvolvimento de perfil de jogador, modelo de
equipa e modelo de jogo, com vista a manutengdo nos campeonatos nacionais.

Seniores

Dar sequéncia e consisténcia ao trabalho iniciado nos escalGes de formacdo e experiéncia aos atletas,
visando aspirar a participar em competicdes de indole nacional, de modo a dar mais visibilidade aos
atletas e ao Clube, valorizando a atividade aqui desenvolvida.

InstalacGes e Equipamentos

O Clube tem a sua Sede Social na Rua do Futebol Clube Barreirense, 1 a 5, no Barreiro, onde se
encontra instalada a Direcdo, a Secretaria-Geral, a sala de trofeus, o pavilhdo gimnodesportivo, o
ginasio fitness (explorado por um parceiro), a biblioteca, o café e sala de bilhares e os servigos das
restantes sec¢des do Clube.
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Para a pratica da modalidade de futebol masculino, o FCB disp&e de duas instala¢des, devidamente
apetrechadas — o Campo de Jogos da Verderena e Academia de Futebol Infantil.

Estas instala¢des e equipamentos do FCB sdo utilizados, diariamente, por centenas de jovens que
integram as equipas do Clube, provenientes das institui¢des de ensino do Concelho do Barreiro e de
concelhos limitrofes, assim como, fora das horas utilizadas pelo Clube, por outros membros da
comunidade onde o clube se insere.

E preocupagdo constante do Clube assegurar a permanente disponibilidade destas instalagdes e
equipamentos, visando oferecer a todos os utentes as condi¢des adequadas para a pratica
desportiva, de acordo com as normas de seguranca aplicaveis, e de modo a prestar mais e melhores
servigos a comunidade, reforgando a capacidade de intervencdo social do Clube e,
consequentemente, contribuindo para o refor¢o do movimento associativo do Concelho.

Campo de Jogos da Verderena

O Campo de Jogos da Verderena encontra-se implantado em terrenos do FCB sitos na Verderena e

integra um relvado sintético para Futebol de 11, com dimensdes 103m x 64m, equipado com rega e

iluminagdo, construido, em 2011, com meios financeiros do préprio Clube.

Posteriormente, com o apoio dos seus associados, foram construidos 6 balnearios (4 balnedrios para

equipas, 1 balneario para arbitros e 1 balneario para técnicos), um posto médico,

lavandaria/rouparia, espago de atendimento aos pais/encarregados de educagio e ao publico, sala

da Diregdo e sanitdrios publicos.

Com o apoio da Camara Municipal do Barreiro e do Estado, foi construido um primeiro trogo de

bancada, com aproximadamente 400 lugares sentados, e, sob esta, uma sala de

conferéncias/reunides/formacdo, uma gindsio de recuperacio, trés salas de trabalho para as equipas

técnicas e uma oficina-geral.

Nesta infraestrutura treinam e competem, diariamente, 7 equipas de Futebol de 11 masculino —

Seniores (1 equipa), Juniores (1 equipa), Juvenis (2 equipas), Iniciados (3 equipas) e, pontualmente, a

equipa de Veteranos.

Para além dos treinos e competi¢Ges do Futebol de 11, também aqui se realizam alguns torneios das

nossas equipas de Futebol de 7 ou encontros de Petizes e Traquinas, promovidos pela Associacdo de

Futebol de Setubal.
i
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Academia de Futebol Infantil

A Academia de Futebol Infantil encontra-se implantada em terrenos do Municipio cedidos ao FCB até
julho de 2027, sitos em Santo André, e integra quatro campos de relva sintética, dois para Futebol de
7, equipados com rega e iluminacdo, e dois para Futebol de 5.

Construida, em 2008, com meios financeiros do préprio Clube, a Academia de Futebol Infantil conta
com 6 balnedrios, sala de apoio escolar, espaco de atendimento aos pais/encarregados de educagdo
e ao publico, sala da Direc¢do, bar, loja e sanitdrios publicos.

Nesta infraestrutura treinam e competem, diariamente, mais de 250 jovens atletas, com idades
compreendidas entre 0s 4 e os 13 anos.

IX
Universidade Luséfona de Humanidades e Tecnologias — Faculdade de Educagdo Fisica e Desporto



Jodo Pedro Bandeira Maia | Relatorio Final de Estagio — Futebol Clube Barreirense (Sub-13)

2+ Google

=

Organizacdo do Clube e da Modalidade
Organograma da Dire¢do do Futebol Clube Barreirense
O organograma da Direcao do Futebol Clube Barreirense é o seguinte:

VerelfiErEE® | —— Vogal Comunicagéo e
Imagem

Vogal Funding e Vogal Modalidades:
Atividades Comerciais - Futsal
- Ginastica

- Natagdo
- Xadrez
- Kick-boxing
- Pool Portugués

Vogal Instalacdes e |l IS Vogal Sistemas de
Logistica Informagao
1

Vice-presidente Vice-presidente
Administrativo Basquetebol
— Seniores m Secretaria-Geral Seniores
— Formag&o | Recursos Formagéo e
Humanos Minibasket
- -

Organograma da Modalidade de Futebol
A estrutura de comando da organizacdo da modalidade de futebol masculino do Clube é encabecada
pelo Presidente da Direc¢do, estando traduzida no organograma seguinte.

Vice-presidente Futebol

X
Universidade Luséfona de Humanidades e Tecnologias — Faculdade de Educagdo Fisica e Desporto



Jodo Pedro Bandeira Maia | Relatorio Final de Estagio — Futebol Clube Barreirense (Sub-13)

Direcdo

Presidente

Vice-presidente
Futebol

Vogal Academia
de Futebol

r T
Vogal Futebol Vogal Futebol
Senior Formagao

Departamento de
Futebol Masculino

Diretor

I T
Coordenagdo
Futebol Senior Técnica
Formagdo

r T 1
Equipas Departamento Departamento
Técnicas Guarda-redes Recrutamento

T T T T 1
Coor’der}aqao Instalagdes e — Departamento N
Técnica sl Comunicagdo A Secretaria
N Logistica Médico
Academia
I

I I T T 1
l Equipas l Medicina - . . . N
Técnicas Desportiva Fisioterapia Nutri¢do Psicologia

O Diretor do Departamento de Futebol é o Diretor da Entidade Formadora.

O Departamento de Futebol Masculino do Clube encontra-se organizado de acordo com o

organograma seguinte.

Departamento
Médico
I
T

Secretaria

Diretores Adjuntod

Treinador
Principal

q Treinador
F | Senior g
utebol Seniol Adjunto

Treinador de
Guarda-redes

Preparador Fisico

Departamento
[IEIGEREIES

IIEGIE
Adjuntos
Treinador
Principal
Juniores reinador Adjuntg

Departamento
Recrutamento

Treinador Guarda-
redes
Instalagdes e Coordenagdo
Logistica Futebol Formagao Preparador Fisico|

I —

Iniciados B Eeeed  (idem) |

I —
Diretores
Adjuntos
 —
Principais
Treinadores
Adjuntos

Coordenacdo [l
Academia Futebol Traquinas A/B B (idem)

. Treinador/
Bébés/ Treinador/
Aprendizagem Monitor

AtribuicGes, Responsabilidades, Fungdes, Qualificagdes e Competéncias

Descrevem-se, seguidamente, as atribuicGes, responsabilidades, fung¢des, qualificacbes e
competéncias dos elementos da estrutura do Departamento de Futebol do Clube.
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Diretor do Departamento de Futebol / Diretor de Entidade Formadora

O Diretor do Departamento de Futebol, que é também o Diretor da Entidade Formadora, reporta
diretamente a Direcao do Clube, cabendo-lhe coordenar a acdao do Coordenador Técnico da
Formacao, do Coordenador Técnico da Academia, do Departamento Médico, do Departamento de
InstalacOes e Logistica e da Secretaria do Departamento.

Ao Diretor do Departamento de Futebol cabem as seguintes responsabilidades e fungdes:
Planeamento, coordenacdo e supervisdo geral da modalidade de futebol masculino:

Administrativa e financeira;

Técnica e operacional;

Nas instalacées do Campo de Jogos da Verderena e na Academia de Futebol Infantil;

Analisar e aprovar a organizagdo e constituicdo das equipas e o seu acompanhamento e avaliagdo —
técnicos, diretores adjuntos de equipas, PCS’s e atletas;

Analisar e aprovar a organizagdo dos servigos médicos e o seu acompanhamento e avaliagdo —
medicina, fisioterapia, nutricdo e psicologia;

Supervisao da organiza¢do dos jogos e treinos —inscrigdes, transportes, policiamento, horarios,
balnearios, etc.;

Decisdo sobre questdes disciplinares — castigos e multas;

Coordenagao da elaboragao do Plano Estratégico e correspondente Plano Operacional,
acompanhando a sua implementac¢do, execu¢do, manutencdo e avaliagdo;

Participagdo na elaboragao do plano de atividades e orgamento anual da modalidade;
Acompanhamento da execugao do plano de atividades e orgamento;

Angariacdo de receitas/patrocinios e organizacdo de eventos

Compete ao Diretor do Departamento de Futebol:

Contribuir e zelar pela sustentabilidade financeira da modalidade;

Contribuir, ativamente, para a consolida¢do da atividade de formacdo do Clube e para atingir os
seguintes objetivos estratégicos:

Assegurar a continuidade do processo formativo, dos escaldes infantis ao futebol 11;

Assegurar a manutencgao das equipas A dos escales de formacao de futebol 11 (iniciados, juvenis e
juniores) nos respetivos Campeonatos Nacionais;

Reforc¢o da integracdo de atletas Juniores na equipa Sénior.

Coordenar o processo tendente a Certificagdo do Clube como entidade formadora e assegurar a sua
avaliacdo e manutencdo.

O Diretor do Departamento de Futebol deve possuir as seguintes qualificagcdes minimas:

Dominar todas as dreas da modalidade na sua perspetiva técnica, fisica e psicoldgica, sempre com
uma visao estratégica;

Possuir experiéncia na gestao de equipas, nomeadamente nas areas do planeamento, da lideranga,
da motivagdo, da comunicac¢do e do trabalho em equipa;

Possuir curso de Diretor de Entidades Formadoras (Portugal Football Schools, FPF) ou possui curso de
Formacdo de Dirigentes (Portugal Football Schools, FPF) ou equivalente.

O Diretor do Departamento de Futebol é nomeado pela Dire¢cdo do Clube, por um periodo nunca
inferior a 11 meses, correspondente a duracdo da época, e estd em regime de tempo parcial.

Coordenador Técnico da Formacgao

O Coordenador Técnico da Formacdo é um elemento fundamental na estrutura desportiva do Clube,
cabendo-lhe:

Organizacdo e definicdo do planeamento, metodologia e avaliagdo da Formacdo do Clube;
Elaborac¢do dos conteudos técnico-taticos;

Formacdo técnica dos treinadores e treinadores adjuntos;

Supervisdo técnica periddica;

Acompanhamento e fiscalizagdo do processo de inscricdo dos atletas;

Selecdo das equipas técnicas;
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Coordenar o Departamento de Guarda-redes;

Coordenar o Departamento de Recrutamento;

Supervisionar o acompanhamento escolar, pessoal e social dos atletas levado a cabo pelos Diretores
Adjuntos das Equipas da Formacao.

O Coordenador Técnico da Formacao articula a sua acdo com o Diretor do Departamento de Futebol,
a quem reporta diretamente, com o Coordenador Técnico da Academia, com os treinadores da
Formacao, com os atletas da Formacgdo e com os respetivos pais/encarregados de educacdo e com a
Secretaria do Departamento.

Sao responsabilidades do Coordenador Técnico da Formacao:

Elaborar um planeamento anual para todas as atividades desportivas da modalidade (treinos, jogos,
torneios, digressoes), integrando o planeamento da equipa sénior, da Formagdo e da Academia de
Futebol Infantil do Clube;

Participar na elaboragdo do Plano Estratégico da Formagdo e correspondente Plano Operacional,
acompanhando a sua implementag¢do, execuc¢do e avaliagao;

Desenvolver e supervisionar um plano de desenvolvimento a longo prazo do jogador;

Acompanhar o desenvolvimento da Academia de Futebol Infantil do Clube, como centro de
exceléncia do desenvolvimento do jogador;

Apoiar o Coordenador Técnico da Academia na esquematiza¢do de um programa baseado nas etapas
do ensino do futebol, com os seguintes contetdos de formacao:

Habilidades gerais para o desenvolvimento psicomotor;

Habilidades motoras especificas do futebol;

Jogos educativos e pré-desportivos;

Valores pedagdgicos do futebol;

Regras do futebol.

Criar um dossier comum aos escalGes no que diz respeito a metodologia de intervengao e aos
conteudos técnico-taticos, fisicos, psiquicos e sociais;

Definir as equipas técnicas que irdo trabalhar com cada escaldo;

Desenvolver um plano de sucessdo, de modo a assegurar a adequada substituicdo de treinadores;
Desenvolver e coordenar a implementacdo de um modelo de jogo abrangendo todas os escalGes de
formacgdo e competicao do Clube;

Definir as diretrizes gerais que cada treinador deve respeitar na planificacao dos treinos;

Realizar reunides mensais com as equipas técnicas, ou sempre que se justificar;

Participar na revisdao do presente Regulamento Interno, nomeadamente no que se refere as regras
disciplinares, cddigos de conduta e manual de procedimentos para atletas, treinadores, dirigentes e
pais/encarregados de educac¢do;

Desenvolver e implementar um programa de formacgao de treinadores;

Promover a¢des de formacao e sensibilizacdo nas escolas envolventes ao Clube;

Realizar reuni®es trimestrais com os pais/encarregados de educac¢do, ou sempre que se justificar;
Monitorizar os estagios profissionais de jovens licenciados;

Apresentar recomendagdes quanto a melhorias e iniciativas que possam ajudar ao desenvolvimento
da modalidade e do Clube.

O Coordenador Técnico da Formacgado deve possuir as seguintes qualificagdes minimas:

Dominar todas as dreas do jogo na sua perspetiva técnica, tatica, fisica e psicoldgica, sempre com
uma visao estratégica;

Possuir experiéncia na gestao de equipas, nomeadamente nas areas do planeamento, da lideranga,
da motivacdo, da comunicacdo e do trabalho em equipa;

Possuir formacdo de grau 2/3 da Federagdo Portuguesa de Futebol ou equivalente.

O Coordenador Técnico da Formacdo deve possuir as seguintes competéncias:

Comprovada experiéncia e conhecimento de futebol;

Capacidade para focar o desempenho da sua fung¢do no jogador e no jogo;

Criar e implementar mudancas na politica desportiva do clube;
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Conhecer as melhores praticas desportivas e saber como aplica-las;

Habilidade para angariar apoios financeiros e estruturais;

Gestdo eficiente dos recursos humanos, financeiros, materiais e do tempo;

Capacidade de estabelecer prioridades.

O Coordenador Técnico da Formacdo deve possuir as seguintes caracteristicas pessoais:
Capacidade para entender as intencdes, as motivacoes e os desejos alheios e, em consequéncia,
possuir capacidade para trabalhar eficazmente com outras pessoas;

Capacidade de comunicacdo interpessoal e oral incluindo a capacidade de eficazmente comunicar
com jogadores, treinadores, diretores e pais/encarregados de educacio;

Ser solidario;

Ser dinamico;

Ser responsavel;

Ser organizado e possuir espirito organizativo e de organizac¢do;

Possuir sélidos conhecimentos dos procedimentos e regras da competigao;

N3ao ter cadastro.

O Coordenador Técnico da Formagao é nomeado pela Diregao do Clube, ouvido o Diretor do
Departamento de Futebol, por um periodo nunca inferior a 11 meses, correspondente a duragao da
época, e esta em regime de tempo parcial.

Coordenador Técnico da Academia

Ao Coordenador Técnico da Academia cabe:

Organizacdo e definicdo do planeamento, metodologia e avaliagdo da Academia;

Acompanhamento e fiscalizagdo do processo de inscri¢ao dos atletas da Academia;

Supervisao das equipas técnicas da Academia que irdo trabalhar com cada escalao;

Supervisionar o acompanhamento escolar, pessoal e social dos atletas levado a cabo pelos Diretores
Adjuntos das Equipas da Academia de Futebol Infantil.

O Coordenador Técnico da Academia articula a sua agao com o Diretor do Departamento de Futebol,
a quem reporta diretamente, com o Coordenador Técnico da Formagdo, com os treinadores da
Academia, com os atletas da Academia e com os respetivos pais/encarregados de educacdo e com a
Secretaria do Departamento.

Sao responsabilidades do Coordenador Técnico da Academia:

Elaborar um planeamento anual para todas as atividades desenvolvidas na Academia de Futebol
Infantil (treinos e jogos) e fora dela (campos de férias, futebol de praia, torneios do Clube ou
externos, etc.);

Garantir uma estrutura de jogos que garanta oportunidades adequadas de pratica desportiva, com o
necessario nivel competitivo ao desenvolvimento dos atletas e a sua transicdo para a competicdo;
Participar na elaboragdo do Plano Estratégico da Formacdo e correspondente Plano Operacional,
acompanhando a sua implementacdo, execucdo e avaliacdo;

Supervisionar o plano de desenvolvimento a longo prazo do jogador ao nivel da formacao;
Assegurar a avaliacdo regular dos jogadores da Academia, de modo a que sejam identificados os
jogadores com elevado potencial de desenvolvimento futuro;

Assegurar que estdo implementados procedimentos de seguranca de apoio aos jogadores;

Garantir que os jogadores tém uma sdlida formacao nos valores do futebol, designadamente quanto
ao respeito pelos treinadores, pelos colegas, pelos adversarios e pelos arbitros;

Esquematizar e elaborar, com o apoio do Coordenador Técnico da Formagdo, um programa para a
formacdo baseado nas etapas do ensino do futebol, com conteudos de formacao:

Habilidades gerais para o desenvolvimento psicomotor;

Habilidades motoras especificas do futebol;

Jogos educativos e pré-desportivos;

Valores pedagdgicos do futebol;

Regras do futebol;
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Propor, ao Diretor do Departamento de Futebol, com o acordo do Coordenador Técnico da
Formacao, as equipas técnicas que irdo trabalhar com cada escaldao da Academia;

Propor, ao Diretor do Departamento de Futebol, com o acordo do Coordenador Técnico da
Formacao, um plano de sucessao, de modo a assegurar a adequada substituicdo de treinadores,
promovendo o “scouting” e recrutamento dos treinadores para a Academia;

Supervisionar a implementacdao do modelo de jogo do clube nos escaldes da Academia;

Criar acOes de formacdo e sensibilizacdo nas escolas envolventes a Academia de Futebol Infantil;
Realizar reunides periddicas com os técnicos da Academia, ou sempre que entender necessario;
Realizar reunides trimestrais com os pais/encarregados de educacdo, ou sempre que se justificar;
Informar os pais/encarregados de educacdo das atividades da Academia, procurando incentivar a sua
participagao;

Monitorizar os estagios profissionais de jovens licenciados que estejam ligados a Academia;
Apresentar recomendagdes quanto a melhorias e iniciativas que possam ajudar ao desenvolvimento
da modalidade e do Clube.

O Coordenador Técnico da Academia deve possuir as seguintes qualificagdes minimas:

Dominar todas as areas do jogo na sua perspetiva técnica, tatica, fisica e psicoldgica, sempre com
uma visao estratégica;

Possuir experiéncia na gestao de equipas, nomeadamente nas areas do planeamento, da lideranga,
da motivagdo, da comunicac¢do e do trabalho em equipa;

Possuir formac&o de grau 2/3 da Federagdo Portuguesa de Futebol ou equivalente.

O Coordenador Técnico da Academia deve possuir as seguintes competéncias:

Comprovada experiéncia e conhecimento de futebol, com particular enfoque nos escaldes infantis;
Capacidade para focar o desempenho da sua fungao no jogador e no jogo;

Criar e implementar mudancgas na politica desportiva do clube;

Conhecer as melhores praticas desportivas e saber como aplica-las;

Habilidade para angariar apoios financeiros e estruturais;

Gestdo eficiente dos recursos humanos, financeiros, materiais e do tempo;

Capacidade de estabelecer prioridades.

O Coordenador Técnico da Academia deve possuir as seguintes caracteristicas pessoais:
Capacidade para entender as inten¢des, as motivagdes e os desejos alheios e, em consequéncia,
possuir capacidade para trabalhar eficazmente com outras pessoas;

Capacidade de comunicagao interpessoal e oral incluindo a capacidade de eficazmente comunicar
com jogadores, treinadores, diretores e pais/encarregados de educacdo;

Ser solidario;

Ser dinamico;

Ser responsavel;

Ser organizado e possuir espirito organizativo e de organizacdo;

Possuir sélidos conhecimentos dos procedimentos e regras da competicao;

Ndo ter cadastro.

O Coordenador Técnico da Academia é nomeado pela Dire¢dao do Clube, ouvido o Diretor do
Departamento de Futebol e o Coordenador Técnico da Formagdo, por um periodo nunca inferior a 11
meses, correspondente a duragdo da época, e estd em regime de tempo parcial.

Diretor Adjunto de Equipa / Team Manager

O Diretor Adjunto de Equipa é um elemento fundamental na estrutura organizativa de uma equipa,
uma vez que personifica a ligacdo da equipa ao Clube.

Ao Diretor Adjunto de Equipa cabe:

Administrar e gerir a equipa;

Zelar pelo bem-estar de todos os membros da equipa, em treino e competicao;
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Assegurar o acompanhamento escolar, pessoal e social dos atletas.

O Diretor Adjunto de Equipa articula a sua agdo com o Diretor do Departamento de Futebol, a quem
reporta diretamente, com os Coordenadores Técnicos, com os treinadores, com os atletas e com os
respetivos pais/encarregados de educacdo da “sua” equipa e com a Secretaria do Departamento.

O Diretor Adjunto de Equipa é um pivo que “recebe jogo” (entenda-se problemas, duvidas,
informacodes, ...) e “distribui jogo” (entenda-se solugdes, respostas, informacoes, ...) a todos os
elementos da “sua” equipa, dando disso conhecimento ao Diretor do Departamento.

Sao responsabilidades do Diretor Adjunto de Equipa:

Manter um registo de contactos de todos os jogadores e dos pais/encarregados de educacdo da
equipa (nome, morada, telemovel, email);

Assegurar que todos os jogadores sdao sdcios do Clube e certificar que as quotas estdo pagas;
Participar em todos os treinos, convivios e jogos;

Zelar e fazer cumprir as normas do Clube e a Lei pelo grupo de trabalho, devendo, para isso, ser o
primeiro a dar o exemplo;

Estar presente, e a horas, em todas as atividades da equipa;

Relatar ao Diretor do Departamento de Futebol todos os atos de indisciplina que possam acontecer;
Assumir a resolucdo de quaisquer problemas que surjam entre jogadores, treinadores e/ou adeptos
(pais, funciondrios, etc.);

Tratar da logistica necessdria a inscricdo da equipa e dos seus atletas, isto é, facultar e reunir toda a
documentagdo necessdria dos atletas para posterior inscricdo dos mesmos;

Nao permitir que um atleta que ndo relna as condi¢Ges normais para poder treinar, treine. Essas
condigGes sao:

N3o apresentar boletim médico desportivo;

N3o ter seguro desportivo, ou ndo ter preenchido o termo de responsabilidade;

N3do estar inscrito;

Ndo apresentar as notas escolares;

Ndo pagar as quotas ou ter quotas em atraso;

N3o estar em adequadas condic¢des fisicas ou ndo estar dado como apto pelo departamento médico;
Exigir, aos atletas que vao experimentar um treino de captacao, um Termo de Responsabilidade
assinado pelo préprio ou pelo pai/encarregado de educagdo ou alguém responsavel em sua
representacao, que isente o FCB de qualquer responsabilidade sobre um possivel acidente
desportivo;

Organizar, com o conhecimento do Coordenador Técnico, as Inspe¢des Médicas Desportivas;
Assegurar o normal funcionamento do treino;

Providenciar a marcacao de campos, transportes e fisioterapeutas;

Zelar pelo material e equipamento desportivo colocado a disposicdo da “sua” equipa,
nomeadamente equipamentos, a usar e usados, a sua entrega aos atletas, recolha apds os treinos e
jogos e entrega na lavandaria, identificando eventuais faltas/danos e os respetivo responsaveis;
Assegurar que estejam cumpridas todas a condicdes de bem-estar e seguranca da equipa;

Avisar pais/encarregados de educacdo sobre as marcacfes de jogos, com a maior antecedéncia
possivel;

Acompanhar os atletas ao hospital em caso de lesao;

Evitar quaisquer palavras ou atos ofensivos, quer para com a equipa de arbitragem, quer para com a
equipa adversaria, por parte dos elementos constituintes da “sua” equipa;

Respeitar a equipa de arbitragem;

Respeitar a equipa adversaria, quer na vitdria, quer na derrota;

Tratar da cobranga, aos atletas, das multas que eventualmente lhes venham a ser aplicadas no
ambito das competicGes em que participam em representacdo do Clube;

Certificar-se que toda logistica estd assegurada nas deslocag¢des da equipa (transportes, refei¢cdes
alojamento, horarios de concentracdo, dguas, lanches, ...);

A todo o momento, supervisionar os atletas nos treinos, convivios e jogos;
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Assegurar que os jogadores se mantenham juntos durante torneios, jogos e convivios e que, quando
n3o estdo em jogo, apoiem os outros escaldes/equipas que possam estar a representar o Clube;
Apresentar relatorios mensais sobre a atividade do escaldo/equipa, das suas necessidades e dos seus
projetos extra cronograma;

Propor ao Diretor do Departamento de Futebol a realizacdo de convivios/eventos extra-desportivos
da “sua” equipa, como almoco de Natal, etc..

O Diretor Adjunto de Equipa deve possuir as seguintes caracteristicas pessoais:

Capacidade para entender as intencdes, as motivacoes e os desejos alheios e, em consequéncia,
possuir capacidade para trabalhar eficazmente com outras pessoas;

Capacidade de comunicacdo interpessoal e oral incluindo a capacidade de eficazmente comunicar
com jogadores, treinadores, diretores e pais/encarregados de educagdo;

Ser solidario;

Ser dinamico;

Ser responsavel;

Ser organizado e possuir espirito organizativo e de organizac¢ao;

Possuir sélidos conhecimentos dos procedimentos e regras da competicao;

N3o ter cadastro.

O Diretor Adjunto de Equipa é nomeado pelo Diretor do Departamento de Futebol, ouvido o
Coordenador Técnico da Formac&do/Academia, por um periodo nunca inferior a 11 meses,
correspondente a duragao da época.

O Diretor Adjunto de Equipa deverd estar disponivel para acompanhar a “sua” equipa em todos os
eventos em que a mesma equipa participe, entendendo-se por eventos os treinos, os jogos, 0s jogos
de treino, os torneios, 0s convivios, exames médicos, entre outros.

Desejavelmente, cada equipa devera contar com, pelo menos, dois Diretores Adjuntos, que deverao
ser capazes de desempenhar as fun¢des de PCS, sempre que necessario, devendo conhecer o que se
encontra estipulado na Lei e nos Regulamentos Desportivos em matéria de seguranca.

Treinadores Principais e Treinadores Adjuntos
As atribuigBes, responsabilidades, func¢des, qualificaces e competéncias dos treinadores principais e
adjuntos encontram-se descritos no Documento Orientador da Formacgao.

Preparador Fisico

Compete ao preparador fisico:

Tomar conhecimento da programacao desportiva da equipa;
Conhecer o plano de trabalho dos jogadores;

Elaborar o plano de preparacao fisica individual dos jogadores;
Estabelecer valores de referéncia e objetivos a atingir;
Assegurar uma avaliacdo continua dos jogadores;

Procurar assegurar as melhores condic¢Ges de treino;

Evitar situacGes que ocasionem o aparecimento de lesdes;
Assegurar interesse e inovagdo em todos os treinos.

Diretor Clinico / Coordenador do Departamento Médico

Compete ao Diretor Clinico Coordenador do Departamento Médico:

Elaborar e propor o plano de atividades e orcamento para o Departamento Médico;
Assegurar a coordenacdo e acompanhamento da realizagdo dos exames médicos-desportivos
obrigatdrios e todos os demais (especificos e complementares) que se mostrem necessarios,
nomeadamente em caso de lesdo;

Avaliacdo e comunicacdo da situagdo clinica do atleta;

Acompanhar os treinos e os jogos, sempre que possivel;
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No periodo que antecede os jogos, comunicar a situacao do atleta - condicionado, apto ou apto com
restri¢oes;

Determinacdo do regresso ao treino/jogo apods lesdo ou doenca;

Planeamento e determinacao de instrucdes de acompanhamento para atletas que necessitem de
tratamento durante ou apds treino/jogo;

Atendimento no pds-jogo de atletas lesionados ou doentes;

Pronunciar-se sobre os planos de treino aplicaveis aos atletas lesionados;

Realizar os registos clinicos dos atletas;

Identificar e alertar para eventuais patologias e fatores de risco a elas associados;

Assegurar a intervencdo de especialistas de ortopedia e clinica geral, caso necessario;

Assegurar da existéncia de plano de emergéncia e evacuagao;

Assegurar da existéncia de material de primeiros socorros, de material de contengdo e imobilizagdo e
de material de tratamento;

Assegurar da existéncia de DEA nas instalagGes do Clube, promovendo a formagao continua dos
recursos humanos do Clube para a sua utilizagao;

Coordenar a agao dos técnicos responsdveis pelo apoio prestado aos atletas nas dreas da fisioterapia,
psicologia e nutricao;

Participar na elaboragdo dos planos nutricionais.

Fisioterapeuta

Compete aos fisioterapeutas:

Participar em todas as atividades da equipa, sejam elas de treinos de campo, ginasio, jogos, estdgios
ou digressoes;

Intervir nas dreas da prevencgao primdria, secunddria e terciaria, de acordo com as disposi¢des da
fisioterapia como profissdo auténoma do ramo das ciéncias da saude;

Como profissional de satde de primeiro contacto, deve intervir diretamente no campo na prestacdo
de cuidados imediatos (primeiros socorros), além de executar a recuperagdo de todas as lesGes e a
reintegracao na atividade desportiva;

Como profissional auténomo, devera ter a capacidade de decisdo na avaliacao, selecdo,
programacao, implementacdo e reavaliacdo dos cuidados de fisioterapia que presta;

Relatar, reportar ou comentar aspetos relacionados com a sua atividade no seio da equipa, sempre
que tal informacao Ihe seja solicitada;

Realizar avaliagdes sistematicas e constantes dos atletas, registando os dados relevantes para a sua
pratica;

Em conjunto com o preparador fisico ou treinador, devera:

Ter uma intervencgao direcionada a prevencgao de lesdes através da identificacdo dos fatores de risco
(intrinsecos ou extrinsecos);

Intervir e apoiar nas a¢des de aquecimento e preparacao para a atividade desportiva, no
arrefecimento e retorno a calma, nas sessdes de flexibilidade e estiramentos, nas sessdes de
relaxamento e no processo de recuperagao apds o esforco seja ativa através de esforgo fisico ligeiro
ou passiva através de banhos de imersdo em agua fria, banhos de contraste, piscina, hidroterapia,
entre outros;

Selecionar e aplicar testes de identificacdo de fatores de risco de lesdo, monitorizando determinados
parametros relacionados com as capacidades fisicas dos jogadores e relaciond-las com a sua posi¢do
ou fungdo em campo;

Desenvolver e implementar testes funcionais envolvendo as estruturas anteriormente lesionadas,
com a finalidade de determinar a capacidade e a prontiddo do desportista para regressar a atividade
desportiva desejada;

Em conjunto com o médico, devera:

Planear avaliacGes fisicas na pré-temporada de modo a detetar e reconhecer situagdes clinicas que
possam interferir com a participacdo do atleta;
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Administrar os cuidados imediatos (primeiros socorros) durante jogos ou treinos e pondera sobre o
risco de agravamento da lesdo e a continuagao do jogador em campo face a avalia¢do da gravidade
da lesdo;

Desenvolver, implementar e acompanhar os programas de recuperacao dos jogadores lesionados;
Informar os jogadores sobre os procedimentos a efetuar em caso de lesdo;

Assegurar que todos os atletas e restantes agentes desportivos estdo informados sobre as
substancias consideradas dopantes e os riscos inerentes a sua utilizacdo;

Providenciar a autorizacdo, pela entidade reguladora (CNAD), para as substancias proibidas e que sdo
imprescindiveis para utilizagdo terapéutica no atleta;

Em conjunto com o nutricionista, providenciar orientaces sobre habitos alimentares adequados e
conhecimentos basicos de nutri¢do e suplementagdo nutricional e certificar-se do cumprimento das
normas estipuladas individualmente aos atletas;

Em conjunto com o Diretor Adjunto de Equipa, decidir sobre os casos de lesdo a reportar as
seguradoras e certificar que as participagdes de acidente desportivo sao efetuadas correta e
atempadamente;

Identificar as situagdes clinicas mais graves que ultrapassem o seu campo de intervengdo e as suas
competéncias, prestando-lhe os primeiros cuidados e encaminhando no sentido mais adequado;
Assumir um papel ativo nas atividades de formagdo organizadas pelo Clube (cursos e a¢Ges) através
de intervencgao pedagdgica dirigidas a outros profissionais de saude, treinadores, dirigentes,
jogadores e publico em geral, contribuindo para o aconselhamento e educagao para a saude no
desporto;

Elaborar um relatdrio anual sobre a atividade da equipa de saude, com todos os dados sobre lesdes
(incidéncia, prevaléncia, fatores de risco, localizacdo das lesdes, gravidade, escaldo mais atingido,
interferéncia de fatores externos, estratégias para prevengao ou diminui¢do da incidéncia,
implementacdo de plano de prevencao, etc.).

Psicélogo

Compete ao Psicélogo:

Intervenc¢do com adolescentes, jovens e adultos em que estejam referenciadas ou sinalizadas
necessidades especificas de avaliacdo psicoldgica;

Intervencgdo psicoterapéutica (nas modalidades de consulta individual ou familiar);

Promocgao e otimizacdo do rendimento e do bem-estar em contexto desportivo dos atletas e demais
agentes desportivos do FCB;

Promover autoconfianga, atengao e concentragao no treino e na competicao desportiva;
Munir os atletas de estratégias para gerir a ansiedade e o stresse;

Promover a motivagao no treino e competicdo desportiva;

Maximizar aspetos em torno da Lideranca e comunica¢do no desporto.

Nutricionista

Compete a Nutricionista:

Avaliar o estado nutricional dos atletas, mediante medi¢Ges antropométricas e anamnese alimentar,
e aconselhamento nutricional;

Elaborar orientagGes nutricionais por forma a promover uma alimentagdo sauddvel e adaptada as
necessidades nutricionais e pratica desportiva;

Realizar consultas de nutri¢cdo aos atletas avaliados por forma a realizar um acompanhamento
nutricional dos mesmos, com definicdo de objetivos, plano alimentar e monitorizacdo dos resultados;
Realizar sessdes de esclarecimento/educacdo alimentar junto dos pais/encarregados de educacdo
dos atletas por forma a:

Sensibilizar para a importancia da alimentacdo na saude e na pratica desportiva dos jovens;
Fornecer alguns conceitos/estratégias sobre alimentacdo saudavel e em contexto desportivo.
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Estatuto dos Atletas

Direitos do Atletas

Sao direitos dos atletas do FCB:

Ser sécio atleta pagante do FCB;

Treinar e competir nas infraestruturas desportivas do FCB ou noutras infraestruturas desportivas,
guando em deslocagdes para fora (em horario de treino ou se convocado para competicdo);
Usar/usufruir do material de treino/jogo apropriado para a atividade desportiva, disponibilizado pelo
Clube;

Ser respeitado pelo treinador, coordenador, colegas e dirigentes;

Ser convocado e participar nas competicOes, sempre que o treinador assim o entenda;

Beneficiar dos planos de treino, no sentido de se valorizar como atleta e ser humano;

Usufruir de acompanhamento médico e/ou de apoio de fisioterapia ou massagista a indicar pelo
Clube;

Beneficiar de cobertura de seguro desportivo de acidentes pessoais, tal como a Lei obriga, valido
para as sessoes de treino e jogo em que o atleta esteja em representagdo do FCB;

Beneficiar de cobertura de seguro de responsabilidade civil quando em atividade nas instalagGes
desportivas do Clube, tal como a Lei obriga.

Deveres dos Atletas

S3o deveres dos atletas do FCB:

Respeitar e dignificar sempre o FCB e todas as pessoas do Clube envolvidas na modalidade;
Respeitar todos os companheiros, técnicos, funcionarios e dirigentes do Clube, assim como os
adversarios;

Comunicar ao treinador/coordenador a participacdo em atividades desportivas escolares ou outras
fora das instala¢des do FCB;

Ser assiduo e pontual e aguardar o inicio do treino/jogo ordeiramente;

Se estiver lesionado, devera comunicar ao treinador;

Estar pronto para o treino 5 minutos antes do inicio deste, devidamente equipado;

Chegar ao local de ponto de encontro definido para os jogos com a antecedéncia necessaria a ndo
originar atrasos da equipa;

Estimar e zelar pelo material de treino e jogo do FCB;

Usar equipamento desportivo adequado (treino), de acordo com as orientagGes particulares do
Clube;

N3o entrar no campo (treinos e jogos) antes da ordem do treinador;

N3o utilizar material de treino (p.e. bolas) sem a devida autorizacao do treinador;

Colaborar na organizacdo do material de treino e jogo, assim como na sua recolha no final de cada
sessdo e no seu acondicionamento em local apropriado;

Seguir as orientagdes/instrucdes do treinador. A falta de empenho ou perturbacdo da sessdo de
treino por parte do atleta poderd levar a sua exclusdo da sessdo ou, em situacdo limite, a sua ndo
convocagdo para jogar, sendo posteriormente comunicado aos pais/encarregados de educagdo, caso
o atleta seja menor de idade, e mesmo a Dire¢do do Clube, caso justificado;

Manter as instala¢des do FCB, ou de qualquer outro clube onde o FCB se desloque, em perfeitas
condigGes de higiene;

N3o realizar acBes suscetiveis de colocar em risco a sua integridade fisica e dos outros atletas;
Tomar banho apds qualquer atividade desportiva, no menor espago de tempo possivel;

Suportar, as suas custas, as multas que lhe venham a ser aplicadas por entidades desportiva ou
outras, assim como as multas que, derivado dos seus atos, venham a ser aplicadas ao Clube por estas
entidades. Caso o atleta seja menor de idade, cabe ao pais/encarregados de educacgdo suportar o
pagamento das multas referidas. Enquanto ndo proceder ao pagamento das multas que lhe sejam
imputaveis, o atleta ndo poderd competir em representacao do Clube.
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Funcionamento do Departamento de Futebol Masculino

Cddigo de Conduta

O Cddigo de Conduta em vigor no Futebol Clube Barreirense é um instrumento fundamental no
processo de orientacdo e organizacdo da atividade desenvolvida na modalidade de futebol
masculino, envolvendo todos os seus agentes.

O presente Codigo de Conduta salienta o comportamento ou comportamentos expectdveis por parte
dos agentes desportivos participantes em todos os jogos, treinos e eventos que o Futebol Clube
Barreirense organize ou em que participe.

O Cddigo de Conduta visa:

Tornar coerentes os processos de gestdo de eventuais conflitos que possam surgir entre os
elementos que integram a estrutura do futebol masculino do Clube;

Otimizar as relagdes, sobretudo as que se referem diretamente com as atitudes e os
comportamentos ditos apropriados/inapropriados e, acima de tudo, orientar a a¢do de todos os
intervenientes.

O seu conteudo devera ser do conhecimento de todos os agentes antes de participarem nos
referidos eventos, ndo sendo o seu desconhecimento aceite como justificagdo para qualquer violagdo
ao mesmo.

O ndo cumprimento ou infragao de forma voluntdria das normas do Cédigo de Conduta sera alvo de
procedimento disciplinar, de acordo com o Regime Disciplinar em vigor.

Dirigentes e Coordenadores

Os Dirigentes e Coordenadores Técnicos da modalidade devem pautar a sua conduta de acordo com
as seguintes regras essenciais:

Ter em primordial consideragdo os interesses dos seus utentes e a presta¢do do servico em prol da
comunidade, principios que se encontram vertidos nos seus Estatutos — Servigo Publico a
Comunidade;

Cumprir a Lei e os Cédigos de Etica Desportiva que a entidade organizadora e reguladora da
modalidade venha a implementar na sua regulamentacgdo interna — Legalidade;

Ser justos e imparciais com todos os cidadaos, atuando segundo principios de neutralidade —
Imparcialidade;

Nao discriminar qualquer cidaddo em fungdo da sua raca, sexo, lingua, ideologias religiosas ou
politicas nem pela condig¢do social ou econdmica — Igualdade;

Exigir apenas aos seus associados o indispensdvel a sua atividade associativa - Proporcionalidade;
Atuar de acordo com o principio da boa-fé no interesse ultimo da comunidade, com vista a promoc¢ao
da atividade desportiva e a fomentar a participacdo de todos, a todos os niveis, do associativismo
desportivo — Colaboragao;

Pugnar pela disseminacdo de informacdo relativa a atividade que o Clube promove junto dos seus
associados - Informagdo e Qualidade;

Agir sempre de forma leal, solidaria e colaborante - Lealdade;

Reger-se por principios de honestidade e de integridade de caracter — Integridade;

Atuar de forma responsavel e competente, empenhando-se na prossecucdo dos objetivos da
instituicdo que integram - Responsabilidade.

Adicionalmente:

N3ao proferir, sob qualquer forma, declara¢des depreciativas do mérito e do valor, das demais
associacGes ou sociedades desportivas, bem como dos dirigentes, atletas, treinadores, arbitros ou
outros agentes desportivos;

Fomentar e louvar as boas praticas e as condutas éticas de outros dirigentes ou gestores, atletas,
treinadores, arbitros e demais agentes desportivos, bem como dos sdcios, adeptos das associagées
ou sociedades desportivas que dirigem ou gerem;

Adotar uma atitude proactiva no ambito da luta contra a dopagem, atuando de forma preventiva,
divulgando os direitos e deveres dos atletas e do seu pessoal de apoio, bem como recusar exercer
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pressoes sobre os profissionais (médicos ou outros) com o intuito de melhoria do rendimento
desportivo dos atletas e das suas equipas;

Respeitar as regras técnicas do jogo, contribuindo para a sua divulgacao, conhecimento e melhoria
qualitativa;

Respeitar as decisGes desportivas dos arbitros, juizes e demais aplicadores das leis do jogo;

N3o praticar atos ou omitir acdes, tais como prestar declaragdes publicas, que propiciem ou
constituam meios que incentivem ou favorecam a pratica de atos atentatdrios do espirito desportivo,
ou discriminacdo contra qualquer agente desportivo;

Inibir-se de valorizar excessivamente, sobretudo nos escalGes mais jovens, a atribuicdo e ostentacao
de titulos como objetivo primario ou essencial de qualquer jogo ou competicdo desportiva;

Em articulagdo com os treinadores, ndo permitir treinos, praticas e regras que possam prejudicar a
saude e o bem-estar do atleta, bem como avaliar, e ter em conta as etapas de crescimento e o seu
estado de desenvolvimento, procurando assegurar uma adequada nutri¢do, tempos de lazer e de
recuperagao e uma integrac¢ao do sistema com as atividades escolares e sociais;

Recusar e denunciar a fraude ou manipulagdo de resultados, defendendo sempre a verdade
desportiva;

Evitar qualquer situagdo que possa levar a conflito de interesses, entendendo-se por conflito de
interesses os que tém, ou aparentam ter, interesses privados ou pessoais que coloquem em causa a
integridade e a independéncia no exercicio das suas func¢des.

Equipas Técnicas

Os elementos integrantes das equipas técnicas do Clube (treinadores principais, adjuntos, de guarda-
redes e estagidrios, preparadores fisicos e analistas) devem pautar a sua conduta de acordo com as
seguintes regras essenciais:

Respeitar, por todas as formas e em todos os momentos, e de modo igual, os atletas que estejam sob
a sua algada, preservando a saude e a integridade fisica e mental dos mesmos;

Fomentar o desportivismo entre os atletas, inclusive nos préprios treinos;

Respeitar as regras técnicas da modalidade e contribuir para a sua melhoria qualitativa;

Recusar e denunciar a fraude e manipulagdo de resultados, defendendo a verdade desportiva;
Considerar os colegas de atividade como parceiros;

Fomentar a saudavel relacdo entre todos os colegas de classe;

Constituir um modelo ético para todos, sobretudo para os mais jovens;

Fomentar, em todos os escalGes etdrios, os valores éticos subjacentes ao desporto e a vida;

Opor-se a utilizagdo de quaisquer substancias ou métodos proibidos que melhorem artificialmente o
desempenho dos atletas, nos termos das regras antidopagem aplicaveis, e a utilizacdo de métodos
gue ndo estejam em conformidade com a ética médica ou com dados cientificos consistentes;

N3o empregar métodos de treino, praticas e regras que possam prejudicar a saude e o bem-estar do
atleta, bem como avaliar, e ter em conta, as etapas de crescimento e o seu estado de
desenvolvimento, procurando assegurar uma adequada nutricdo, tempos de lazer e de recuperacdo
e uma integracao do sistema com as atividades escolares e sociais;

Evitar qualquer situagdo que possa levar a conflitos de interesse, entendendo-se por conflitos de
interesse os que tém, ou aparentam ter, interesses privados ou pessoais que coloquem em causa a
integridade e a independéncia no exercicio das suas funcgdes;

Cumprir o Cédigo de Etica Desportiva que tenha sido aprovado pelas associacdes de classe
representativas da area de atividade em que se insere;

Ser uma referéncia social e desportiva para com os atletas, pais/encarregados de educagdo ou seus
representantes, outros intervenientes, socios e simpatizantes do Clube;

Encorajar e promover a assiduidade, a pontualidade, a competéncia e a capacidade de todos os
intervenientes;

Ser construtivo e positivo em todas as relagcdes e com todos os intervenientes na pratica da
modalidade;
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Cumprir as prescricdes médicas em caso de lesGes ou doenca dos atletas;

Atuar com quem infringir ou prejudicar deliberadamente a equipa ou o Clube;

Incentivar a genuina entrega ao treino e ao jogo e a um elevado desempenho técnico e tatico;
Ajudar a integracdo de novos atletas e pais/encarregados de educacdo ou seus representantes;

Estar atualizado e informado sobre as necessidades e requisitos do Departamento de Futebol e sobre
as matérias da Formacao, dos conhecimentos técnicos e desenvolvimento de competéncias;

Ser assertivo com os atletas e com os pais/encarregados de educacdo ou seus representantes, em
termos comunicacionais;

Acautelar a verdade desportiva em detrimento do “vencer a todo o custo”;

Promover o desenvolvimento humano e técnico dos atletas.

Preparador Fisico

O preparador fisico deve pautar a sua conduta de acordo com as seguintes regras essenciais:
Ser assiduo e pontual nas sessdes de treino fisico e nas atividades da equipa quando for solicitada a
sua presenca;

Ser positivo, dinamico, honesto e auxiliar dos jogadores e elementos do grupo de trabalho;
Estabelecer um ambiente seguro e de tranquilidade aos jogadores;

Respeitar os dirigentes e as suas decisdes;

Proporcionar um feedback verbal positivo e encorajador aos jogadores, nos treinos e jogos;
Estar em contacto permanente com os restantes elementos da equipa técnica;

Procurar atualizar os seus conhecimentos em disciplinas de favorecimento da sua area de
intervencao técnico-profissional.

Servigos Médicos Desportivos

Os elementos integrantes dos Servicos Médicos Desportivos do Clube (médico, fisioterapeutas,
massagistas, psicdlogo e nutricionista) devem pautar a sua conduta de acordo com as seguintes
regras essenciais:

Assegurar a privacidade dos atletas, ndo divulgando informagdes médicas sem autoriza¢do especifica
daqueles;

Partilhar com os pais/encarregados de educacdo dos atletas menores as informacgdes e
especificidades médicas sobre a saude dos seus filhos ou educandos;

Fornecer aos atletas, a todo o momento e sempre que necessario, de modo leal e fidedigno, as
informacgdes de natureza médica que Ihes digam respeito, nos termos da lei;

Respeitar, como salvaguarda do bem-estar, saude e integridade fisica, a autonomia dos atletas sobre
a sua saude;

Opor-se a utilizagdo de quaisquer substancias ou métodos proibidos que melhorem artificialmente o
desempenho dos atletas, nos termos das regras antidopagem aplicaveis, e a utilizacdo de métodos
gue ndo estejam em conformidade com a ética médica ou com dados cientificos consistentes;
Opor-se a exigéncia de treinos, praticas e regras que possam prejudicar a salde e o bem-estar do
atleta, bem como avaliar e ter em conta as etapas de crescimento e o estado de desenvolvimento
dos atletas;

Considerar como prioridade a cura das lesGes dos atletas e a sua melhor e mais rapida recuperacao,
recorrendo, se necessario, ao apoio de profissionais com reconhecido conhecimento e experiéncia
sobre a matéria.

Atletas

Os atletas do Clube devem pautar a sua conduta de acordo com as seguintes regras essenciais:
E com ORGULHO que representas o Futebol Clube Barreirense;

Es responsdvel pela tua forma fisica e mental;

Daras sempre o teu melhor;

Nunca deixas que aspetos negativos entrem no nosso jogo;
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Respeitas e cumpres as regras;

Nao discutes com colegas de equipa, treinadores, dirigentes, arbitros e adversarios;

N3ao utilizas nenhuma forma de intimidacdo, agressao direta ou abuso verbal, com palavras ou ac¢des,
para magoar quem quer que seja.

Adicionalmente, os atletas do Clube devem pautar a sua conduta de acordo com os seguintes
principios essenciais:

Respeitas e dignificas, sempre, o emblema e a histdria do Clube;

Conheces o Regulamento Interno — as normas de funcionamento, o Cddigo de Conduta e o Regime
Disciplinar;

Zelas pela preservacao, conservacao e asseio das instalacées, bem como do material de treino,
fazendo uso correto dos mesmos;

Respeitas a propriedade e os bens de todos os elementos da tua equipa;

Respeitas e tratas com lealdade todos os Diretores e Dirigentes, Equipa Técnica e Médica, Colegas de
Equipa e Funciondrios do Clube;

Compareces pontualmente a hora combinada para os treinos, concentrag¢des, jogos, deslocagdes,
exames e tratamentos médicos;

Sujeitas-te ao regime de treinos e outras indica¢des estabelecidas pela Equipa Técnica e a todos os
tratamentos preconizados pelo Departamento Médico;

Os capitdes de equipa indigitados sdo os intermediarios nas relagdes com os Colegas, Equipa Técnica
e Diretores;

Quando te lesionares, seras assistido pelo Departamento Médico do Clube;

Consultas regularmente os placards informativos, para te manteres informado;

N3o é permitido jogar ou treinar noutros clubes ou participar em jogos ou torneios externos ao
Clube, sem a prévia autorizagao do Futebol Clube Barreirense.

Os atletas do Clube devem adotar os seguintes comportamentos antes do treino ou competicao:

O treino comeca quando entras nas instala¢des e acaba quando sais delas;

Apresentas-te sempre no local de treino mesmo se estiveres lesionado, salvo indicagdo médica em
contrario;

Avisas com antecedéncia o Diretor Adjunto de Equipa sempre que ndo podes comparecer a hora dos
treinos ou por lesdo, doenca ou outro motivo, através de sms/telefone;

Sempre que regressas aos treinos, apds auséncia ndo justificada, ndo te equipas sem falar com o
treinador e Diretor Adjunto de Equipa;

Sabes que deveras ser assiduo, pontual e empenhado no cumprimento de todas as tarefas relativas
ao processo de treino;

Deves estar pronto para treinar (equipado), 10 minutos antes do treino comecar;

Deves manter o telemdvel sempre desligado, durante os periodos das refei¢cdes coletivas e os
periodos que antecedem o treino (30 minutos) e o jogo (1hora);

Quando precisas dos cuidados do massagista, vens mais cedo (a hora marcada com antecedéncia)
para estares pronto a hora de inicio do treino;

Nas viagens para os locais de treino ou jogo, o teu comportamento devera ser digno da tua condicao
de jogador do Futebol Clube Barreirense.

Os atletas do Clube devem adotar os seguintes comportamentos no treino ou competicao:

Todos os jogadores devem zelar pelo material de treino;

Nos treinos é obrigatdrio apresentares-te com as chuteiras limpas, caneleiras, meias até aos joelhos,
calgdes e camisola. Se tal ndo acontecer, poderas ser impedido de treinar;

Em treino e competicao ndao sao permitidos aderecos;

N3o serdo tolerados atos de indisciplina;

Se ndo fores convocado, deves respeitar a decisdo do treinador e comparecer a todos os jogos
disputados em casa.

Pais e Encarregados de Educagao
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Os pais/encarregados de educacdo ou seus representantes devem pautar a sua conduta de acordo
com as seguintes regras essenciais:

Colaborar e cooperar com toda a estrutura diretiva, treinadores e hierarquias, de modo a alcancar os
melhores resultados, quer para o Clube, quer para o atletas;

Contribuir para que o ambiente reinante seja de respeito e seguranca;

Apoiar e ser positivo com todos os elementos das equipas do Clube;

Zelar para que os seus acompanhantes proporcionem um ambiente de respeito e desportivismo para
com todos os intervenientes na pratica da modalidade;

Apoiar e ajudar os outros pais/encarregados de educacdo na integracdo e nos valores do Clube;
Contribuir para uma sa e positiva comunicacdo com os atletas, treinadores, diretores e restantes
funcionarios do Clube;

Promover uma atitude de leal e honesto desempenho, quer para com o proprio filho, quer para com
os restantes atletas;

Preservar e respeitar os limites do campo de jogo, das zonas destinadas aos atletas, quer nos treinos,
quer nos jogos;

Pedir autorizagao sempre que pretender recolher imagens relativas aos treinos e jogos;

N3o protestar ou criticar decisdes dos arbitros e responsdveis da sua equipa;

N3o se envolverem ou dirigirem de forma negativa, aos atletas, as equipas técnicas e de arbitragem,
durante os treinos e jogos;

Nao interferir em situagdes que necessitem de ser extintas ou quando seja necessario por um fim a
um conflito, uma vez que essa responsabilidade incumbe ao Diretor Adjunto da Equipa;

Evitar conflitos com todos os elementos que estejam presentes na bancada, durante treinos e jogos;
Evitar excessos de linguagem;

Apoiar e incentivar, com moderacgao, os bons desempenhos e os bons resultados;

N3o aprovar ou apoiar comportamentos contrarios ao espirito deste Codigo;

Transmitir aos filhos ou educandos o sentido e a razdao de ser do desporto, bem como os seus
valores, na ética da esséncia do ser humano e do que o desporto representa nas relagdes humanas,
familiares e sociais.

Respeitar as decisdes desportivas dos arbitros e outros aplicadores das leis do jogo, treinadores,
dirigentes e demais agentes desportivos;

Compreender e fazer compreender aos filhos ou educandos a necessidade de, nas competicdes ou
fora delas, praticarem os valores éticos;

Informar os filhos ou educandos sobre a problematica da luta contra a dopagem, nomeadamente nos
deveres e direitos dos jovens praticantes desportivos e alertar os médicos que os assistem para o
facto de os mesmos serem praticantes desportivos;

Incutir aos filhos ou educandos o espirito de que a esséncia do desporto ndo estd na atribuicdo e
ostentacdo de titulos, mas sim na ideia de que a pratica desportiva constitui um excelente contributo
para a melhoria da saude e formacao civica dos mesmos;

Divulgar e valorizar, junto dos filhos ou educandos, os bons exemplos ocorridos no desporto e na
vida;

Ter uma relagdo correta e cooperante com os pais/encarregados de educagio dos outros atletas;
Ter consciéncia do que constitui um comportamento inaceitavel na linha lateral:

N3o agredir verbalmente os atletas, sejam os préprios ou os da outra equipa;

N3o agredir verbalmente os dirigentes;

N3o agredir verbalmente os espetadores;

Ndo hostilizar os dirigentes, jogadores ou treinadores;

N3do mostrar falta de respeito pelos filhos ou pelos atletas das outras equipas;

N3o consentir violéncia dentro ou fora do campo;

Encorajar os atletas a praticar a modalidade, ndo as for¢ando;

Encorajar os atletas a jogar sempre de acordo com as leis e a resolver desacordos sem recorrer a
hostilidade e violéncia;
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Nunca ridicularizar ou gritar com um atleta por ter cometido um erro ou perdido um jogo;
Colaborar com dirigentes e treinadores na eliminacao das agressoes verbais e fisicas no futebol;
Respeitar as decisGes dos dirigentes e ensinar os atletas a fazer o mesmo.

Os pais/encarregados de educacdo ou seus representantes devem apoiar os atletas pautando a sua
conduta de acordo com os seguintes principios essenciais:

Ensinar aos atletas que o esforco e entrega é tdo importante como a vitéria e que o resultado final de
um jogo tem de ser sempre aceite;

Ensina-los a jogar de acordo com as regras do jogo;

Aplaudir os bons movimentos de ambas as equipas, procurando dar o exemplo;

Nunca contestar ou por em causa a honestidade do arbitro publicamente;

Reconhecer a importancia dos treinadores, Diretores Adjuntos de Equipa e arbitros;

Ajudar os atletas a ser melhores;

Cooperar com os dirigentes, diretores adjuntos de equipa e treinadores de forma a alcangar o melhor
resultado para o FCB;

Apoiar toda a equipa, mantendo um ambiente de respeito e seguranga para todos;

Manter relagdes positivas com todos os elementos da equipa e do Clube;

Respeitar o desenvolvimento no futebol praticado por todos os atletas;

Ser um exemplo de bom desportivismo;

Ser construtivo na comunicagdo com os atletas, treinadores, diretores adjuntos de equipa e qualquer
elemento do Clube;

Incentivar uma atitude de entrega, honestidade e lealdade para com a equipa;

Fazer os “novos” pais/encarregados de educacdo sentirem-se bem-vindos ao Futebol Clube
Barreirense;

Ter um comportamento social adequado;

Manter sempre presente que os atletas jogam por prazer, ndo deixando que o seu comportamento
diminua ou retire ao seu filho o prazer de praticar a modalidade;

Nunca entrar dentro de campo, ou nas zonas dos jogadores, nos treinos e nos jogos;

Apoiar sempre, e de uma forma generosa, boas jogadas e intervencoes;

Respeitar os atletas adversarios e seus apoiantes;

Respeitar os direitos, dignidade e valor de todos os atletas, independentemente do seu género,
habilidade, raiz cultural ou religido;

Ser um exemplo para os atletas;

Deixar que os atletas joguem o seu jogo ... N30 0 nosso;

Elogiar o esfor¢o, ndo os resultados;

Aplaudir as duas equipas;

Reconhecer o esfor¢o do arbitro, ndo protestando com o arbitro ou qualquer outro elemento da sua
equipa;

Ter consciéncia de que as criancas e os jovens aprendem melhor com o exemplo;

Apreciar o bom desempenho e o jogo habilidoso de todos os atletas e dirigentes.

Inscrigdes e Quotas Suplementares

As inscri¢cBes para as equipas A dos escaldes de Iniciados e Juvenis e para a equipa de Juniores tém
inicio no dia 1 de agosto de 2018 e sdo realizadas na Secretaria do Campo de Jogos da Verderena
(hordrio = 17h30 as 23h00 dos dias Uteis).

As inscri¢cBes para as equipas B e C de Iniciados e para a equipa B de Juvenis tém inicio no dia 15 de
agosto de 2018 e sdo realizadas na Secretaria do Campo de Jogos da Verderena (hordrio = 17h30 as
23h00 dos dias uteis).

As inscri¢cBes para as equipas de Infantis, Benjamins, Traquinas, Petizes e Aprendizagem tém inicio no
dia 1 de setembro de 2018 e sdo realizadas na Secretaria da Academia de Futebol Infantil (horario =
16h30 as 22h30 dos dias Uteis).

Para os novos atletas, no ato da inscricdo devera ser garantido o seguinte:
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Preenchimento da ficha de inscri¢do;

Cartdo do Cidadao, acompanhado da respetiva fotocdpia;

Pagamento da quota suplementar de inscri¢cdo, no valor de - (inclui despesas administrativas com
a inscricdo na Associacdo de Futebol de Setubal e regularizacdo do Seguro Desportivo)(ndo aplicavel
aos Juniores);

Entrega do Formulario do Exame Médico Desportivo, devidamente preenchido e assinado por um
médico (ndo esquecer a colocac¢do da vinheta), ou manifestacdo da vontade de realizar o exame com
o médico do Clube (implicando o pagamento, no ato, de uma quota suplementar de -);

Termo de responsabilidade do pai/encarregado de educagdo, no caso do atleta ser menor de idade;
Escolha da modalidade pretendida para pagamento da quota suplementar da modalidade, no valor
de -/més (ndo aplicavel aos Juniores) - Anual, cheques pré-datados, trimestral ou mensal;

Entrega de fotocdpia da caderneta escolar do final do ano letivo transato e comprovativo de
matricula no ano letivo corrente (caso aplicavel);

Entrega de 4 fotos (tipo passe ou fotocdpia a cores): sendo 2 para a filiagdo de sécio do Futebol Clube
Barreirense (quotas de acordo com a respetiva idade) + emissdo do cartdo de sécio; e as 2 restantes
serdo para a “ficha biografica” da modalidade + emissdo do cartdo de atleta da Associa¢do de Futebol
de Setubal e/ou Federacdo Portuguesa de Futebol.

Para os antigos atletas, no ato da inscricao de renovac¢do devera ser garantido o seguinte:
Preenchimento da ficha de inscrigao de renovacao;

Pagamento da quota suplementar de inscri¢ao, no valor de - (inclui despesas administrativas com
a inscricdo na Associagdo de Futebol de Setubal e regularizagdo do Seguro Desportivo)(ndo aplicavel
aos Juniores);

Entrega do Formulario do Exame Médico Desportivo, devidamente preenchido e assinado por um
médico (ndo esquecer a colocag¢do da vinheta), ou manifestacdo da vontade de realizar o exame com
o médico do Clube (implicando o pagamento, no ato, de uma quota suplementar de -);

Escolha da modalidade pretendida para pagamento da quota suplementar da modalidade, no valor
de -/més (ndo aplicavel aos Juniores) - Anual, cheques pré-datados, trimestral ou mensal;

Entrega de fotocdpia da caderneta escolar do final do ano letivo transato e comprovativo de
matricula no ano letivo corrente (caso aplicével);

Entrega de 1 foto (tipo passe ou fotocdpia a cores): para a “ficha biografica” da modalidade.
Pagamento mensal da quota suplementar da modalidade:

No caso de o pagamento ser feito mensalmente, as quotas suplementares devem ser liquidadas até
ao dia 5 de cada més. Em caso de atraso, o valor da quota suplementar terd um acréscimo de 5% se o
pagamento ocorrer até dia 10 e de 10% se o mesmo ocorrer a partir do 102 dia do més.

No primeiro més de atividade da equipa/escaldo deverdo ser liquidadas as quotas suplementares
relativas a esse més e ao ultimo més da época (junho 2019).

Pagamento trimestral da quota suplementar da modalidade:

No caso de o pagamento ser feito trimestralmente, as quotas suplementares trimestrais devem ser
liquidadas até ao dia 5 do primeiro més de cada trimestre (outubro a dezembro, janeiro a marco e
abril a maio). Em caso de atraso, o valor da quota suplementar tera um acréscimo de 5% se o
pagamento ocorrer até dia 10 e de 10% se o mesmo ocorrer a partir do 102 dia do més.

No primeiro més de atividade da equipa/escaldo deverdo ser liquidadas as quotas suplementares
relativas a esse més e ao Ultimo més da época (junho 2019).

Pagamento anual da quota suplementar da modalidade:

No caso de o pagamento ser feito de uma sé vez, a realizar até ao dia 5 do primeiro més de atividade,
o valor da quota suplementar passard a ser de -/més.

Pagamento da quota suplementar da modalidade por cheques pré-datados:

Nesta modalidade o valor da quota suplementar de -/més;

No primeiro més de atividade da equipa/escaldo deverdo ser liquidadas as quotas suplementares
relativas a esse més e ao ultimo més da época (junho 2019);
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Os cheques relativos aos restantes meses de atividade deverao ser passados com a data do dia 5 de
cada um deles;

Caso algum dos cheques nao consiga ser recebido pelo FCB, o valor devido passa a ser de -/més,
cabendo ainda ao emissor do cheque suportar as eventuais custas bancdrias que venham a ser
reclamadas ao Clube. Em caso de atraso, o valor da quota suplementar terd um acréscimo de 5% se o
pagamento ocorrer até dia 10 e de 10% se o mesmo ocorrer a partir do 102 dia do més.

O Clube passara os devidos recibos de quitacdo das quotas suplementares de inscricdo e da
modalidade efetivamente recebidas.

No caso de se encontrarem inscritos na modalidade vdrios membros de um agregado familiar, os
valores das quotas suplementares de inscricdo e da modalidade aplicaveis ao segundo atleta e
seguintes, do mesmo agregado familiar, serdo reduzidos em 10%.

Se, por alguma razdo, um atleta ndo possuir condi¢des para efetuar o pagamento das quotas
suplementares fixadas devera informar o Diretor Adjunto de Equipa, que encaminhara o assunto a
Dire¢do do FCB para avaliagdo.

Alerta-se que a participa¢do dos atletas nos treinos e nos jogos estd condicionada ao prévio
pagamento da quota suplementar correspondente ao més em curso.

No ato da inscri¢do, todos os dados deverao ficar perfeitamente legiveis na ficha biografica,
nomeadamente os dados de contacto por telemdvel e E-mail.

O Clube ndo se responsabiliza pela perda de objetos dentro ou fora das suas instalagées.

Acidentes e Seguro Desportivo

Apesar do futebol ser um desporto leal e se reger por Leis de Jogo muito rigorosas, resultam por
vezes algumas lesdes, a larga maioria, felizmente, de pouca gravidade.

Por esse motivo, todos os atletas terdo de regularizar a sua inscricdo em momento anterior ao inicio
da sua atividade no Clube, Unica forma de passarem a estar protegidos (apenas a partir desse
momento) pelo seguro desportivo de praticantes de futebol, que é obrigatério de acordo com a Lei.
Somente apds a validacdo da sua inscricdo junto da Associacdo de Futebol de Setubal e/ou Federacio
Portuguesa de Futebol, o atleta passa a estar coberto pelo seguro desportivo obrigatério a luz dos
regulamentos desportivos e da Lei.

A este propdsito, informamos que qualquer responsabilidade, direta ou indireta, por lesdes que se
verifiquem nos atletas inscritos na Associacdo de Futebol de Setibal e/ou na Federagdo Portuguesa
de Futebol, ocorridos no treino ou em competicao, estdao sob a cobertura da apdlice de seguro acima
mencionada, cujas condi¢cdes e limites podem ser consultados na Secretaria do Clube.

Em caso de sinistro, a participacdo do mesmo terd sempre de ser previamente autorizada e
executada pelo Futebol Clube Barreirense. De outro modo o FCB nao podera ser responsabilizado por
guaisquer custos que advenham do ndo cumprimento do atras exposto.

Alerta-se que, durante a fase de pré-epoca e enquanto decorrem as a¢des de captacdo de atletas,
portanto em momento anterior a sua inscricdo no Clube e na Associa¢do de Futebol de Setubal e/ou
Federacdo Portuguesa de Futebol enquanto atletas do Clube, o FCB ndo pode assumir a
responsabilidade por quaisquer lesGes nos atletas, mesmo que as mesmas tenham ocorrido nas suas
instalacGes. Ainda, assim, estes atletas, assim como todos os outros utentes das instala¢oes
desportivas do Futebol Clube Barreirense estdo cobertos por seguros de responsabilidade civil
patrimonial.

Exames Médicos Desportivos

Para os atletas se poderem inscrever na Associacdo de Futebol de Setlbal e/ou Federagdo
Portuguesa de Futebol e passarem a beneficiar do seguro desportivo, terdo de entregar, na
Secretaria do Clube, o Exame Médico Desportivo, devidamente preenchido e assinado por um
médico (ndo esquecer a coloca¢do da vinheta).

Os atletas poderdo fazer o exame médico desportivo em médico de sua escolha ou com o médico
gue o Clube providencie, em datas e horas pré estabelecidas. Caso optem por realizar o exame
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médico desportivo no Clube, deverao manifestar essa vontade no ato da inscricdo e proceder ao
pagamento da quota suplementar respetiva (-).

O formuldrio para o exame médico desportivo deverd ser entregue conjuntamente com a ficha de
inscricdo, na Secretaria do Clube, podendo ai ser obtido ou descarregado da Internet no site da
Federacdo Portuguesa de Futebol ou do Servico Nacional de Saude.

Aconselhamos todos os atletas a submeterem-se a rigorosos exames médicos prévios, de forma a
despistarem eventuais doencas ou malformacdes que desaconselhem a pratica desportiva regular.

Transportes

Com excecao das equipas Sénior e Junior, cujo transporte de e para os jogos é assegurado pelo
Clube, o transporte de e para os jogos das demais equipas/escaldes devera ser assegurado pelos
atletas ou pelos seus pais/encarregados de educacgdo, em viaturas individuais.

No caso de se tratarem de deslocagbes a mais do que 50 km do Barreiro e caso seja considerado
adequado que as equipas se desloquem por autocarro, serd o respetivo custo suportado pelos
atletas convocados ou pelos seus pais/encarregados de educacio.

Os horarios e locais de concentragao estipulados pelo Clube deverdo ser escrupulosamente
cumpridos.

Equipamentos
Os equipamentos utilizados pelas equipas do Clube tém que cumprir o que se encontra
estatutariamente definido, ou seja:

Artigo 70
(Equipamento)

O equipamento do Futebol Clube Barreirense, para todas as modalidades desportivas, &
constituido por camisola com faixas verticais brancas e vermelhas, alternadas e de igual
largura, sendo a frente trés vermelhas e duas brancas e atras trés brancas e duas
vermelhas, e calcdo branco, sem prejuizo da adocdo de equipamentos alternativos quando
o interesse do Clube ou circunstancias alheias o determinem, que na medida do possivel
privilegiardo as cores simbdlicas do Clube e que sdo o branco e o vermelho, sempre tendo
no lado esquerdo da camisola o distintive da insignia do Clube.

Os equipamentos de jogo adotados pelo Clube sdo da marca Nike, sendo o seu fornecimento
assegurado por entidade selecionada pelo Clube.

Os equipamentos de jogo das equipas Sénior, Junior, Juvenis A e Iniciados A sdo disponibilizados pelo
Clube. Os equipamentos de jogo das demais equipas deverao ser adquiridos pelos préprios atletas,
no momento da sua inscricdo no Clube, mediante o pagamento da respetiva quota suplementar (-
pelo kit composto por camisola, cal¢gdo e meia).

Os equipamentos de treino das equipas Sénior e Junior sdo disponibilizados pelo Clube. Os
equipamentos de treino das demais equipas deverdo ser adquiridos pelos préprios atletas, ndo
sendo necessario ser da marca Nike, devendo, no entanto, ser todos vermelhos.

Horarios e Locais dos Treinos e Jogos

Os treinos da equipa Sénior e dos escalGes de Formacdo de futebol 11 realizam-se no Campo de
Jogos da Verderena, onde terdo igualmente lugar os jogos em casa.

Os treinos das equipas de Infantis, Benjamins, Traquinas, Petizes e Aprendizagem realizam-se na
Academia de Futebol Infantil, onde terdo igualmente lugar os jogos em casa.

As datas de inicio da época desportiva, com o consequente inicio dos treinos, assim como os
respetivos horarios serdo atempadamente divulgados.

Relacionamento com os Pais e Encarregados de Educacao
Para que o periodo de adaptacdo e integracdo do atleta respeite a sua individualidade é estabelecido
com os pais/encarregados de educac¢do um programa de acolhimento inicial.
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Para tal, sera realizada uma entrevista com o Coordenador Técnico da Formag¢do ou da Academia e
com o Diretor Adjunto de Equipa, conforme o caso, a fim de se prestarem informacgdes pertinentes
sobre o atleta e suas expectativas e da familia.

A comunicacdo entre o Futebol Clube Barreirense e os pais/encarregados de educacio tem de ser
sempre clara, devendo respeitar o seu meio sociocultural de origem e garantir confidencialidade das
informacdes recebidas/partilhadas.

De uma forma geral, é fomentada a interacdo dos pais/encarregados de educacdo nas atividades da
equipa.

As atividades conjuntas sdo organizadas com base numa articulacdo permanente entre a equipa e os
pais/encarregados de educacdo, sob a égide do Diretor Adjunto de Equipa.

Os contactos entre o Futebol Clube Barreirense e os pais/encarregados de educacio, tendo como
objetivo assegurar a complementaridade educativa e desportiva, uma coresponsabilizacao e uma
partilha de saberes e culturas, sdo traduzidos da seguinte forma:

Troca de informagdo sobre o atleta, no sentido de serem anotados os cuidados especiais a ter com o
mesmo, ou outras informacgdes de interesse para o seu desenvolvimento;

Elaboragdo de registos sobre o desenvolvimento das atividades;

Atendimento individual dos pais/encarregados de educacéo, pelo Coordenador Técnico da
Formacdo/Academia ou pelo Diretor Adjunto de Equipa, sempre que o solicitem com a devida
antecedéncia e desde que informem qual o assunto a tratar;

Convocacéo dos pais/encarregado de educagdo, com aviso prévio e com a devida antecedéncia, para
reunido com o Coordenador Técnico da Formagdo/Academia ou com o Diretor Adjunto de Equipa
para abordar assuntos relacionados com o seu educando.

No Futebol Clube Barreirense, os pais/encarregado de educacio sdo reconhecidos como os primeiros
educadores dos atletas e tém os seguintes direitos:

Colaborar com a equipa na promogao da adaptacdo, integracdo e desenvolvimento do seu educando;
Ter assegurada a confidencialidade das informacgdes fornecidas sobre o seu educando;

Ser esclarecido acerca das regras e normas que regem o Futebol Clube Barreirense e sobre quaisquer
outras duvidas;

Ser informado sobre qualquer alteragdo relativa ao planeamento da época desportiva,
nomeadamente jogos, torneios, reunides, atendimentos ou outros;

Ser informado sobre o desenvolvimento do seu educando, mediante contacto pessoal a efetuar para
o efeito com o Coordenador Técnico da Formacdo/Academia ou com o Diretor Adjunto de Equipa;
Reunir com o Coordenador Técnico da Formagdo/Academia ou com o Diretor Adjunto de Equipa,
sempre que necessitar e mediante aviso prévio devidamente fundamentado;

Autorizar ou recusar a participacao do seu educando em atividades a desenvolver pelo Futebol Clube
Barreirense;

Acompanhar e participar nas atividades que se desenvolvem fora do Futebol Clube Barreirense,
nomeadamente em atividades de animacdo ou outras.

S3o deveres dos pais/encarregado de educacdo dos atletas do Futebol Clube Barreirense:

Conhecer, respeitar e cumprir todas as normas do presente regulamento;

Cumprir atempadamente com o pagamento das quotas de associado do seu educando e com as
guotas suplementares e demais encargos financeiros inerentes a frequéncia do atleta no Futebol
Clube Barreirense;

Fornecer as informacgdes acerca do atleta necessarias ao Coordenador Técnico da
Formacgdo/Academia, ao Diretor Adjunto de Equipa e ao treinador;

Comunicar atempadamente a auséncia do atleta em treinos/jogos, indicando o motivo;

Participar nas reunides para as quais seja convocado;

Zelar pela pontualidade e assiduidade do seu educando;

Informar o Coordenador Técnico da Formagdo/Academia ou o Diretor Adjunto de Equipa sobre
eventuais reagoes a certos medicamentos ou alimentos;
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Informar dos medicamentos que estejam a ser tomados pelo seu educando e entregar respetiva
prescricao médica;

Comunicar ao Coordenador Técnico da Formacdo/Academia ou o Diretor Adjunto de Equipa qualquer
alteracado clinica do estado de saude do seu educando, no sentido da preservacao da seguranca e
saude de todas as atletas;

Informar previamente sobre as férias da atleta, podendo este periodo ser continuo ou interpolado de
acordo com a programacao das férias dos pais/encarregados de educacio;

Verificar, diariamente, avisos de ordem geral, afixados nos locais destinados para o efeito;
Providenciar para o seu educando os equipamentos e objetos obrigatérios e recomendados.

As sugestdes ou eventuais reclamacoes deverdo ser apresentadas diretamente ao Coordenador
Técnico da Formacgdo/Academia ou ao Diretor Adjunto de Equipa.

Todos os outros casos que excederem a sua competéncia serdo apresentados superiormente ao
Responsavel pelo Departamento de Futebol ou a Dire¢dao do Clube.

O Futebol Clube Barreirense possui livro de reclamag¢des nos termos da lei.

Acompanhamento Médico
O acompanhamento médico prestado aos atletas do Futebol Clube Barreirense encontra-se descrito,
em pormenor, no documento relativo ao Departamento Médico.

Acompanhamento Escolar, Pessoal e Social

Para o Futebol Clube Barreirense é fundamental que exista uma complementaridade entre as
formacgGes desportiva, pessoal e social dos atletas do Clube. Entende o Clube que a formagao
desportiva devera ser acompanhada de uma boa formacgao escolar, considerando indissocidveis os
sucessos desportivo e escolar. Neste sentido, o Clube definiu e coloca em pratica varias estratégias
para auxiliar os atletas a obter esse sucesso.

Acompanhamento da Frequéncia e Sucesso Escolar

Sendo objetivo do Clube conciliar o sucesso desportivo dos atletas com o seu sucesso escolar, sao
seguidos os seguintes procedimentos e estratégias:

O Clube contata as escolas onde os seus atletas estudam, procurando que seja feita uma conciliagao
entre os horarios escolares dos alunos/atletas e os horarios dos treinos;

O Clube disponibiliza, quer na Academia de Futebol Infantil, quer no Campo de Jogos da Verderena,
uma sala onde os atletas podem fazer os seus trabalhos de casa e/ou estudar;

Existe um relacionamento préximo com os pais/encarregados de educag¢do no acompanhamento da
vida escolar dos atletas;

Existe abertura, definida e instituida, para que os atletas sejam dispensados de treinos sempre que
precisem de estudar, especialmente em periodos com maior volume de testes;

No final de cada um dos trés periodos letivos, é feito um controlo das notas escolares dos atletas,
mediante o preenchimento de uma ficha. Numa perspetiva de comprometimento e envolvimento
entre todas as partes, os atletas devem devolver a referida ficha com a indicag¢do das suas notas
escolares, que deverd ser assinada pelo atleta e pelo pai/encarregado de educacdo;

Os atletas que ndo obtenham sucesso escolar podem ser penalizados desportivamente, podendo
ficar impedidos de treinar e/ou de participar em jogos;

Os atletas com melhores aproveitamentos escolares deverao ser preferidos nas convocatodrias para
jogos ou torneios;

No mesmo espirito de comprometimento, o atleta devera entregar, no ato da sua inscrigao,
fotocdpia da caderneta escolar do final do ano letivo transato e comprovativo de matricula no ano
letivo corrente (caso aplicavel), dando-se, assim, inicio ao processo de acompanhamento do atleta.

Protocolos com Escolas
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E objetivo do Clube celebrar protocolos com as escolas frequentadas pelos seus atletas, visando
permitir um acompanhamento mais préximo do seu percurso e desempenho educativo,
nomeadamente no que se refere a assiduidade, pontualidade, comportamento, aproveitamento
escolar, coordenacao de horarios de aulas e testes, apoio especial a alunos com dificuldades de
aprendizagem.

Para fazer este tipo de acompanhamento/seguimento, é importante que sejam realizadas reunides
com os Diretores de Turma dos atletas, no inicio do ano e de cada periodo, assim como partilhada
informacgao sobre aproveitamento e comportamentos, na escola e no Clube.

E também objetivo do Clube celebrar protocolos com estabelecimentos de ensino com vista a
assegurar apoio escolar aos atletas nas instalacdes do Clube.

Adicionalmente, o Clube celebra protocolos com escolas do Concelho do Barreiro e Moita no sentido
de integrar, nas suas equipas técnicas, alunos estagiarios dos cursos de desporto, sendo alguns
desses alunos atletas e/ou ex-atletas dos escal&es de formac&o do Clube.

Formagdo Complementar a Atletas e Pais/Encarregados de Educacédo

Periodicamente, o Clube organiza a¢des de formagdo complementar dirigidas aos atletas e
pais/encarregados de educag¢do, nomeadamente:

Etica Desportiva;

Nutri¢do e alimentacao;

Dinamicas de grupo e coesao.

Regime Disciplinar

Constitui objeto do presente Regime Disciplinar as infragGes praticadas pelos atletas do futebol
masculino do Futebol Clube Barreirense.

Para efeitos do presente Regime, considera-se infra¢do o facto voluntario praticado, por agao ou
omissdo pelo atleta do Clube violador dos deveres de conduta e comportamento no mesmo
estabelecidos e que visam assegurar a disciplina, coesdo, eficacia, produtividade das equipas e, bem
assim, salvaguardar a imagem do atleta e do FCB.

O exercicio do poder disciplinar cabe, em primeira linha, ao treinador principal e, por recurso deste,
ao Diretor do Departamento de Futebol e, ultimamente, a Dire¢do do Clube.

A aplicacdo das san¢des previstas neste Regime ndo depende da instauracdao de um processo
disciplinar organizado.

Em termos de conduta pessoal, os atletas devem orientar a sua vida pessoal por forma a estarem
aptos fisica e psicologicamente:

Para tanto, seguirdo uma dieta alimentar cuidada e adequada as recomendaces médicas,
respeitardo horas de descanso necessdrias, adequarao os seus habitos ao seu regime de treino e jogo
e a inerente aptidao fisica exigivel e proteger-se-do de todos os fatores que possam conformar riscos
para a sua saude e boa forma fisica;

A frequéncia noturna de estabelecimentos de diversdo pode constituir violagdo grave ao dever de
disciplina na vida pessoal e, como tal, falta disciplinar grave, em especial na véspera de jogos,
dependendo esta qualificacdo da hora em que o facto se registou, da reiteracdo de tal conduta e do
calendario desportivo.

Em termos de conduta desportiva:

Os atletas manterdo, em quaisquer circunstancias, o maior respeito e educa¢do com as equipas de
arbitragem, delegados técnicos e dirigentes desportivos, abstendo-se de quaisquer comentarios ou
reacoes, por palavras ou gestos, a eles dirigidas de natureza grosseira ou insultuosa;

Da mesma forma, se comportardo perante os espectadores e publico em geral e, bem assim, com os
seus colegas adversarios;

Os cartdes amarelos e vermelhos, bem como outras san¢Ges disciplinares com que os atletas sejam
punidos serdo apreciados caso a caso, de acordo com o comportamento do jogador, com respeito
deste pelos interesses do coletivo e com a especial censurabilidade das respetivas infracdes,
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isentando-os de sangao disciplinar interna ou punindo-os na medida entendida adequada aos factos,
sem prejuizo da responsabilidade atribuida ao prevaricador de liquida¢cdo da multa que |he haja sido
desportivamente aplicada.

A semelhanca do referido relativamente aos atletas, os treinadores, dirigentes, funcionarios ou outro
qgualquer agente do Clube sdo inteiramente responsaveis pelo pagamento das multas que lhe sejam
aplicadas, por entidades desportivas ou outras, quando ao servico do Clube, sendo o ndo pagamento
passivel de processo disciplinar.

No que diz respeito ao cumprimento de horarios:

Os hordrios estabelecidos para os treinos, concentracdes, estdgios, prelecdes e tratamentos médicos
deverdo ser escrupulosamente cumpridos pelos atletas;

Os horarios sdao determinados pelo Treinador Principal e pelo Departamento Médico;

Os periodos de antecedéncia relativamente ao inicio dos jogos sao, para efeitos do presente Regime,
considerados como horario.

Nos treinos, estagios e jogos, os atletas deverdo ter em consideragao:

Nos treinos, estagios e jogos os atletas devem dar cumprimento as Normas de Conduta que sdo
descritas no presente Regulamento;

E exigido de todos os atletas o esforgo para obten¢do da maior concentragdo possivel com vista a
otimizar as suas prestagdes, pelo que, em treinos, nas prele¢Ges, nos estagios, nos jogos e periodos
antecedentes, deverao rejeitar todos os meios e solicitagdes que possam prejudicar a sua
tranquilidade e serenidade;

Aos atletas acha-se expressamente vedada a utilizagdao de telefones portateis nos balnedrios, nos
transportes (percurso para o jogo) e durante as refei¢Ges.

As violagOes as Normas de Conduta acima referidas constituem faltas graves.

As faltas sao classificadas da seguinte forma:

Constituem faltas graves as infragdes que, como tal, sdo acima designadas;

As infragdes ndo qualificadas como faltas graves sao faltas leves;

As faltas, graves ou leves, sdo averbadas no cadastro disciplinar que integra o processo individual de
cada atleta.

As penalidades aplicaveis as faltas poderao ser:

Por cada falta cometida, o atleta podera ser impedido de participar num treino;

Por cada falta grave cometida o atleta podera ser impedido de participar num jogo;

A reincidéncia em falta grave implica, ainda, a devolugdo ao Clube de qualquer tipo de apoio ou
comparticipacdo que lhe tenha sido atribuido, ou a elimina¢do de qualquer desconto na quota
suplementar da modalidade de que usufrua;

A terceira falta grave o atleta poderd, ainda, ser convidado a abandonar o Clube.
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ANEXO |1 - Protocolos e Métodos de Avaliacdo dos Testes

Realizados
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A Avaliacao do perfil de aptiddo dos Jovens Futebolistas

Protocolos e Métodos de Avaliacéo

1. Composicéo Corporal

Peso

Idealmente o participante deve estar com a bexiga vazia, com o minimo de roupa possivel
(sem t-shirt e preferencialmente de cal¢des), descalco, posicionado no centro da balanca (TANITA TBF
300) com o olhar dirigido para a frente distribuicdo do peso corporal total entre os pés e a segurar com
ambas as méos a unidade que tem o monitor e sensores. Registar o valor na folha de registo.

Percentagem de Massa Gorda

Apds medir o peso, quando aparecer no visor a palavra “START” o participante deve manter
a postura e levantar os bragos na horizontal com os cotovelos estendidos para formar um angulo de
90° em relacdo ao seu corpo. Os indicadores da barra de progresso de medi¢do na parte inferior do
visor aparecem gradualmente, da esquerda para a direita, a partir da medicdo a ser feita. Quando a
medicdo for concluida, registar na folha de registo.

Altura (de Pé)

O participante sera posicionado de pé, descalco, o peso igualmente distribuido entre os pés,
pés unidos e préximos a base vertical do estadiémetro, com o corpo em extensao maxima, manter a
linha paralela entre o globo ocular e no momento da inspiracdo maxima sera recolhida a informacéo da
estatura. Registar o valor na folha de registo.

Altura (Sentado)

O participante serd posicionado sentado numa cadeira, com as pernas a 90°, pés unidos e
préximos a base vertical do estadidmetro, com o corpo em extensdo maxima, manter a linha paralela
entre o globo ocular e no momento da inspiragdo méxima sera recolhida a informacdo da estatura.
Registar o valor na folha de registo

Composicéo Corporal (Método Pregas Subcutaneas)
Serdo realizadas cinco medidas de pregas subcutaneas, utilizando o adipémetro Slimguide,
a saber:

(i) Bicep - Ponto médio entre articulagdo do ombro e cotovelo, na parte anterior
do braco segundo a posi¢do anatdmica descritiva,;

Figura 1. Medicao da prega de gordura Bicipital
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Tricep - Ponto médio entre articulagdo do ombro e cotovelo, na parte posterior
do braco segundo a posi¢do anatdmica descritiva;

Figura 2. Medicéo da prega de gordura Tricipital

(iii) Subescapular - 1-2 cm inferior ao bordo da escapula - Prega diagonal (45°)

/}lézi Figura 3. Medicéo da prega de gordura Subscapular
B A

liee Crest® (iv) Crista lliaca - Intersecao entre o prolongamento da linha axilar anterior e da
linha acima do bordo superior da crista iliaca - Prega na diagonal

Figura 4. Medicdo da prega de gordura Suprailiaca

Prega Geminal
1 - O avaliador devera localizar a zona de maior volume geminal com o aluno na posicao de
pé, com os pés ligeiramente afastados e peso distribuido igualmente pelos pés. Por tentativa e erro,
deslocando a fita métrica ao longo da perna devera usar os dedos médios para manipular a fita. Marcar

a zona de maior volume geminal com uma cruz, na face mediana do gémeo.

2 - Para a medicdo da prega geminal o aluno devera permanecer de pé mas colocando a perna direita
numa plataforma fletindo o joelho a 90°. Nesta posi¢éo o avaliador mede a prega geminal paralela ao

eixo longitudinal da perna (vertical).

Com a medicéo das pregas é possivel obter a % Massa Gorda através do uso de uma férmula.
%MG=1[ (4.29/ D) - 4.5] x 100 (Equagéo de Siri)
Densidade Corporal =1,162 - 0,063 log S (16 a 19 anos) / D= 1,163 - 0.063 logaritmo soma

das pregas (Homens dos 20 a 70 anos)

Qualidades Fisicas

Cardio respiratéria— Yo-Yo Intermittent Recovery Test (Nivel Il)

Consiste na execu¢do do numero méaximo de percursos realizados numa distancia de 20 m a
uma cadéncia pré-determinada. Através de pinos e respetiva fita métrica, serd feita a delimitacdo do
espaco. Ir4 estar um computador portétil/lpod/mp3 com o software conectado a umas colunas de audio
para a realizacdo do teste. Este sera um teste realizado com mais do que um participante ao mesmo

tempo.
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Regras:

v O participante deve colocar-se na linha de partida e iniciar o teste ao sinal sonoro inicial
transmitido pelas colunas audio.

v Devera correr ao longo do percurso de 20 m na distancia marcada pelos pinos, e deve tocar
ou trespassar a linha quando ouve o sinal sonoro.

v Ao sinal sonoro deve também inverter o sentido de corrida e correr até a outra extremidade.

v Se atingir a linha antes do sinal sonoro, devera esperar pelo novo sinal sonoro para correr
em sentido contrario. Idealmente, deve controlar o ritmo de corrida de forma a chegar ao final dos 20
m um pouco antes do sinal sonoro.

v Corridas de 20 m indo e voltando entre a partida. . Entre cada luta de corrida, os sujeitos
tém um periodo de descanso ativo de 10 s. num espaco de 5 m para repouso ativo. Quando os
individuos tém duas vezes ndo conseguiu chegar o e representa o resultado do teste. O teste pode ser
realizado em dois niveis diferentes com diferentes perfis de velocidade (nivel 1 e 2).

O teste foi realizado em corredores, marcadas por cones, de largura 2 m e comprimento de

20 m. Outro cone colocado a 5 m atras da linha de chegada. Antes do teste, todos os sujeitos

v Quando o participante ndo conseguir atingir a linha final do percurso ao sinal sonoro termina
a prestacao do participante.

v O avaliador deve estar colocado transversalmente ao percurso para gue consiga ver a
transposicao da linha e registar o n° de percursos.

v O registo de percursos é segundo o n° de beeps que forem respeitados.

v Registar o valor atingido pelo participante na folha de registo.

BEEP,
BEEP....

20m
Bealy
aIner

Figura 7. Teste de Yo-Yo Intermittent Recovery Test (Nivel 1)

d) Forca Muscular:

> Forga abdominal
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Este teste consiste na execu¢do do maior nimero de abdominais realizados em 2 minutos
(120 segundos). Apés colocacao de um colchdo por participante no solo, a pares, o participante que
tiver de fora, ira segurar nos pés do participante a ser avaliado.

Regras:

v O participante deve iniciar o teste deitado de costas no colchdo com os joelhos fletidos
aproximadamente a 90°, pés assentes no colchdo, as maos entrelacadas atrds da cabeca e os
cotovelos bem afastadas da cabeca. Os pés do participante vao estar a ser agarrados pelo participante
que tiver de fora.

v Uma execugéo correta sera considerada quando o participante parte da posicao inicial e
executa o movimento de flexdo do tronco até aos joelhos e volta a posigéo inicial.

v Devera ser dito ao participante quando se encontra a metade da prova (60 segundos),
guando faltam 30 segundos para terminar a prova e fazer a contagem decrescente nos ultimos 5
segundos.

v O teste termina quando o tempo de 2 minutos tiver chegado ao fim.

v O valor registado é o nimero de repeticdes corretas realizadas pelo participante.

v O avaliador dever estar colocado transversalmente ao candidato para que consiga ver a
realizacdo completa do movimento.

v Registar o nimero de repeticGes bem executadas pelo participante na folha de registo.

Figura 8. Execucao correta do teste dos abdominais

> Forca de membros superiores: Extensdes de bragos

O teste de extensBes de bragos consiste na execu¢do do maior nimero de extensdes de
bracos (movimento de flexdo dos bracos e extenséo dos antebragos) até a exaustdo. Colocar um
colchao por participante.

Regras:
v O participante deve iniciar o teste com o corpo em prancha, com o cotovelo em extensao,

e com os pés ligeiramente afastados, apoiando-se nas pontas dos pés. As maos deverdo estar

colocadas debaixo dos ombros e a largura destes (posi¢ao inicial).

v Devera manter a posicao de prancha e fletir o cotovelo até que o braco fique paralelo ao
chao e o peito tocar na tabua colocada entre as maos apoiadas no solo.

v O retorno a posicao inicial deve ser feito até o cotovelo ficar em completa extensao.

v Sé&o contabilizadas o numero méximo de extensdes de bragos executadas de forma correta

sem descanso.

XXXVIII
Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias — Faculdade de Educagdo Fisica e Desporto



Jodo Pedro Bandeira Maia | Relatorio Final de Estagio — Futebol Clube Barreirense (Sub-13)

v O teste termina quando o participante deixa de conseguir fazer as extensdes de braco com
a execucdao correta e perde o ritmo de execucdo (sinal de fadiga).

v O valor registado é o numero de repeti¢des corretas realizadas pelo participante.

v O avaliador dever estar colocado transversalmente ao candidato para que consiga ver a

realizagdo completa do movimento.

Figura 9. Execucao correta das extensfes de bragos

> Forca de membros superiores: Poténcia de bracos (Lancamento da Bola Medicinal)

Visa fundamentalmente avaliar a poténcia do trem superior, em especial dos musculos
extensores e das a¢fes de lancar.

Material

Uma bola medicinal de 1 kg (0.72 m de perimetro) e uma outra de 3kg (0.78 m de perimetro).
Todos os atletas foram sempre sujeitos a um aquecimento prévio de 10 minutos, o qual incluiu
movimentos balisticos dos membros superiores e lancamentos com bolas medicinais de diferentes
pesos.

Execucéao

Foi seguido o protocolo descrito por van den Tillaar e Marques (2009). Assim, 0s sujeitos
posicionavam-se com os membros inferiores ligeiramente afastados e paralelos, segurando a bola de

futebol com ambas as méos acima da linha da cabeca (Figura).

Regras

Era permitido uma ligeira extens&o do tronco e ombros e ambos os pés eram mantidos em
contacto com o piso antes e apds os langcamentos. Nao era permitido qualquer passo antes ou apos 0s
lancamentos, bem como um eventual tor¢éo do tronco. Sempre que qualquer destas condi¢cdes ndo se
verificasse o (0s) participante (s) era (m) obrigado (s) a repetir o langamento. Figura 1 — Langamento
de uma bola medicinal de 3kg.

Foram efetuadas trés tentativas e registados os valores correspondentes as distancias
atingidas durante a execucado do lancamento. Para a obtenc&o do valor da distancia foi utilizada uma

Fita métrica.
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Figura 10. Execucéo correta do lancamento da Bola Medicinal (3 kg)

> Forca de membros superiores: Forca de Preensdo Manual

A forca de preensdo manual é avaliada através de um dinamometro (Takei, Japan). E avaliado
em ambos os membros alternadamente seguindo o protocolo da Sociedade Americana de Terapeutas
da Mé&o.

Regras:

v De acordo com o protocolo, o participante vai estar sentado com o cotovelo junto ao tronco
e fletido a 90°, o pulso e mdo em posicdo neutra.

v Vao ser realizadas 2 tentativas em cada uma das maos com 90 segundos de descanso
entre repeticdes sendo os resultados registados em Kg. Caso os valores da 12 e 22 medigc&o forem
muito discrepantes > 1 kg, devera ser feita uma 32 tentativa.

v Apos as 2 ou 3 tentativas em ambas as méos, apenas o valor mais alto de cada méo é o
contabilizado.

v O avaliador deve estar colocado de frente para o candidato para que possa ver o valor do

teste no dinamémetro e controlar a posi¢do do cotovelo relativamente ao tronco.

Figura 11. Teste de Forca de Preensdo Manual (Handgrip), Dinamémetro Takei TKK 4401, Japan.

> Forgca de membros inferiores: Impulsédo Horizontal
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O teste de impulsdo horizontal consiste em atingir a méxima distancia num salto em
comprimento a pés juntos. Este teste tem como objetivo avaliar a forca explosiva dos membros
inferiores.

Regras:

v O participante deve posicionar-se de pé atras da linha que assinala o ponto de partida com
0s pés a largura dos ombros.

v Deve fletir os joelhos, puxar os bracos atras e saltar em comprimento o mais longe possivel.

v As distancias sédo medidas desde o ponto de partida até ao calcanhar.

v Devem ser efetuados 2 saltos.

v O valor registado é o melhor resultado das duas avaliacGes.

v O avaliador deve estar colocado de transversalmente a zona de salto para que consiga ver

M

o resultado e a execugdo do movimento.

4

Figura 12. Execucdo correta do teste de impulséo horizontal

> Forca de membros inferiores: Impulsdo Vertical

Squat Jump (SJ), Counter Movement Jump (CMJ) e Abalakov

Para analisar a forca explosiva, a elasticidade e poténcia dos membros inferiores foram
utilizados dois testes, o Squat Jump e o Counter Movement Jump. A diferenca, em percentagem, entre
os saltos da-nos o indice de elasticidade e a formula: Poténcia(W) = 4,9 x 0,5 x Peso x CMJ/100 x 0,5
da-nos a poténcia.

Foi utilizada a Plataforma de saltos e Software “Boscosystem® Chronojump” (verséo 1.7.0) -
para registar a poténcia, a velocidade e a altura dos saltos dos testados.

O salto Squat Jump (SJ) consiste na realizagdo de um salto vertical maximo que comeca ha
posicao de flexdo dos joelhos a 90°, sem nenhum tipo de balango. Os membros superiores ndo fazem

parte do salto devendo ficar na cintura até a concluséo deste.
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Figura 13. Squat Jump (SJ) — Avalia a Forca Explosiva de Pernas (Puramente concéntrica)

No salto Counter Movement Jump (CMJ), é permitido ao atleta utilizar o impulso elastico do
alongamento dos musculos participantes no salto para ganhar centimetros de impulsdo. Os bragos
mantém-se, como no SJ, na cintura sem terem participacdo no movimento. Estes saltos foram

registados recorrendo a um tapete de contacto ChronoJump.

A

Figura 14. Countermovment Jump (CMJ) — Avalia a For¢a Elastico-Explosiva de Pernas
O Salto Abalakov é idéntico ao salto CMJ, mas com o contributo dos bracos, na ajuda da

elevacéo do corpo.

e) Flexibilidade

> Flexibilidade dos membros inferiores - Sentar e Alcancar

O teste do Sentar e Alcancgar consiste na flexdo maxima do tronco na posi¢éo de sentado no
chéo. Apds um ligeiro aquecimento com a execucédo de alguns alongamentos, o participante esta pronto
para executar o teste. A régua esta colocada a 24 cm centimetros para o lado de fora da caixa.

Regras:

v O participante deve sentar-se no chdo, descalco e de frente para a caixa, com ambas as
pernas em extensdo completa, encostando os pés a caixa.

v Depois de posicionado, deve fletir o tronco a frente e tentar chegar o mais longe possivel
na régua colocada na parte superior da caixa.

v As palmas das maos devem estar viradas para baixo, sobrepostas e com os dedos
esticados, mantendo sempre a posicao inicial das pernas.

v As maos devem deslizar de forma lenta e controlada, ndo deixando que nenhuma das maos
chegue mais longe do que a outra.

v O participante deve tentar atingir a distancia maxima, sendo que para efeitos de registo
conta o valor alcangado pelo dedo médio. Devera manter esta posi¢éo pelo menos durante 2 segundos.

v Algumas considera¢des ater: assegurar que os joelhos néo fletem quando est&o a executar
o teste; o avaliador ou membro externo ndo pode pressionar os joelhos do participante; o participante

deve manter sempre uma respiracdo normal sem suster a respiracao.
v Este teste deve ser executado duas vezes.

Vv O avaliador dever estar colocado transversalmente a caixa.

XL
Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias — Faculdade de Educagdo Fisica e Desporto



Jodo Pedro Bandeira Maia | Relatorio Final de Estagio — Futebol Clube Barreirense (Sub-13)

Figura 15. Execucdo do teste sentar e alcancar

> Flexibilidade dos membros superiores - Flexibilidade dos Ombros

O teste de Flexibilidade dos Ombros consiste no contacto dos dedos das duas méos atras
das costas.

Regras:

v O participante deve posicionar-se de pé numa posi¢do neutra, de costas para o avaliador.

v Deve colocar o braco direito por cima do ombro direito e atras da cabeca com a palma da
mao encostada as costas e os dedos apontados diretamente para baixo, entre as omoplatas.

v Simultaneamente, o braco esquerdo devera ser colocado atras das costas, com a palma
da mao virada para fora e os dedos apontados para cima.

v Deve tentar tocar ou cruzar os dedos das duas maos.

v O avaliador devera verificar se o participante consegue ou ndo tocar com os dedos atras
das costas, mantendo esta posicdo durante 2 segundos.

v Caso os dedos das duas méos se toquem, deve ser registado O caso, valores positivos
caso se sobreponham as méao, valores negativos caso nao.

v Deve ser realizado o mesmo procedimento para ambos os bracos, na folha de registo o
lado direito contando o lado do brago que se encontra por cima.

v Entre cada exercicio deve ser realizada uma breve pausa.

v O avaliador deve estar colocado de frente para as costas do candidato.

Figura 16. Execucéo do teste de flexibilidade dos ombros

> Teste Zig-Zag

(Little & Williams, 2005; Rebelo & Oliveira, 2006), apresenta-se como uma bom avaliador da
agilidade devido & sua simplicidade, ao facto de ser curto e principalmente devido & quantidade de
mudancas de direcdo que envolve.
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Durante o teste de Zig-Zag, o percurso €é constituido por cinco secgdes, definidas em angulos

de 100 °, com uma distancia total 4m.

4 metros

4 metros

> Teste do sprint

Figura 17. Teste de Agilidade (Zig-Zag)

Os atletas efectuam um trajecto de 20 metros na sua velocidade maxima e serdo medidos os

tempos aos 10 metros e 20 metros.
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Anexo |11 — Dados dos testes antropometricos e de aptidao fisica
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Dados completos

Jogadores |Data de nascimento|ldade 1 [Idade Completa 1 Idade 2 |Idade Completa 2 idade decimal 1 |idade decimal 2
DQ 13/03/2006 12|12anos11mesesOdias 13 13 anos 3meses22 dias 12.11 13.3
MB 12/07/2006 12(12anos7meses1dias 12 12 anos 11meses23dias 12.7 12.11
DV 24/02/2006 12|12anos11meses20dias 13 13 anos 4mesesl1ldias 12.11 13.4
DD 03/05/2006 12|12anos9meses10dias 13 13 anos 2meses2dias 12.9 13.2

TC 04/01/2006 13|13anos1meses9dias 13 13 anos 6mesesldias 13.1 13.6
SN 04/04/2006 12|12anos10meses9dias 13 13 anos 3mesesldias 12.10 13.3
MF 29/05/2006 12|12anos8meses15dias 13 13 anos 1mesesb6dias 12.8 13.1
TF 05/04/2006 12|12anos10meses8dias 13 13 anos 3mesesOdias 12.10 13.3
GL 19/10/2006 12|12anos3meses25dias 12 12 anos 8mesesl6dias 12.3 12.8
AM 09/04/2006 12|12anos10meses4dias 13 13 anos 2meses26dias 12.10 13.2
JV 13/05/2006 12|12anos9mesesOdias 13 13 anos 1meses22dias 12.9 13.1
RL 16/05/2006 12|12anos8meses28dias 13 13 anos 1meses19dias 12.8 13.1
GF 04/11/2006 12|12anos3meses9dias 12 12 anos 8mesesldias 12.3 12.8
TD 31/10/2006 12[12anos3meses13dias 12 12 anos 8meses4dias 12.3 12.8
JP 06/07/2006 12|12anos7meses7dias 12 12 anos 11meses29dias 12.7 12.11
AC 05/04/2006 12|12anos10meses8dias 13 13 anos 3mesesOdias 12.10 13.3
RS 23/02/2006 12|12anos11meses21dias 13 13 anos 4mesesl2dias 12.11 13.4
MR 31/10/2006 12{12anos3meses13dias 12 12 anos 8meses4dias 12.3 12.8

SA 27/11/2006 12|12anos2meses17dias 12 12 anos 7meses8dias 12.2 12.7
RJL 07/11/2006 12|12anos3meses6dias 12 12 anos 7meses28dias 12.3 12.7
Jogadores |Data dos testes 1 |Data dos testes 2 |Altural [Altura2 |Alturasentado 1 |Altura sentado 2
DQ 13/02/2019 05/07/2019 1,46 1,46 0,81 0,81
MB 13/02/2019 05/07/2019 14 1,46 0,8 0,84
DV 13/02/2019 05/07/2019 171 1,73 0,98 0,99
DD 13/02/2019 05/07/2019 1,56 16 0,84 0,85
[V 2 A N N
TC 13/02/2019 05/07/2019 1,56 16 0,88 09
SN 13/02/2019 05/07/2019 1,49 1,52 0,84 0,85
MF 13/02/2019 05/07/2019 153 1,58 0,85 0,86
TF 13/02/2019 05/07/2019 151 1,55 0,85 0,85
GL 13/02/2019 05/07/2019 15 1,55 0,88 0,9
AM 13/02/2019 05/07/2019 1,55 1,58 0,84 0,84
JV 13/02/2019 05/07/2019 151 153 0,81 0,81
RL 13/02/2019 05/07/2019 1,48 15 0,79 0,8
GF 13/02/2019 05/07/2019 14 143 0,79 0,8
TD 13/02/2019 05/07/2019 1,54 157 0,82 0,83
JP 13/02/2019 05/07/2019 1,38 1,39 0,75 0,76
AC 13/02/2019 05/07/2019 1,52 1,56 0,87 0,88
RS 13/02/2019 05/07/2019 1,53 1,58 0,84 0,85
MR 13/02/2019 05/07/2019 1,54 157 0,87 0,88
v T s i
SA 13/02/2019 05/07/2019 1,57 1,62 0,82 0,85
RJL 13/02/2019 05/07/2019 151 1,56 0,81 0,83
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Comprimento de perma 1 (Comprimento de perma2 |Pesol [Peso2 |[IMC1 |[IMC2 [%MG |%MG?2 |IPVC1 Distancia {IPVC 2 Distancia 2
0,65 0,65 50,9 52,2 23,9 24,49 [29,8855| 35,55 13,80 -0,90 14,00 -0,70
0,6 0,62 34,7 36,1 17,7 16,94 9,82 10,78 14,20 -1,20 13,70 -0,70
0,73 0,74 65,4 66 22,4 22,05 | 21,286 | 24,23 11,80 1,20 11,90 1,50
0,72 0,75 48,7 49,6 20 19,38 | 17,464 18,05 13,50 -0,70 13,50 -0,30

-  ° ° © [ 1 1T [ [ [ 1]
0,68 0,7 47,9 49,8 19,7 19,45 | 17,317 | 18,13 13,10 -0,10 13,10 0,40
0,65 0,67 40,6 42,6 18,3 18,44 |12,3925| 13,64 13,60 -0,70 13,70 -0,40
0,68 0,72 46,1 48,1 19,7 19,27 15,7 15,33 13,30 -0,60 13,40 -0,30
0,66 0,7 37,7 39 16,5 16,23 | 13,495 | 16,44 13,50 -0,70 13,70 -0,40
0,62 0,65 52,8 54 23,5 22,48 [30,0325| 31,65 12,70 -0,40 12,70 0,00
0,71 0,74 48,4 49,1 20,1 19,67 |12,3925| 14,45 13,50 -0,70 13,70 -0,50
0,7 0,72 37,7 38,2 16,5 16,32 | 12,172 | 12,47 13,90 -1,10 14,10 -1,00
0,69 0,7 33,5 34,3 15,7 1524 | 12,76 12,61 14,20 -1,50 14,30 -1,20
0,61 0,63 30,9 32,1 15,8 15,70 | 13,7155| 10,26 14,00 -1,70 14,10 -1,40
0,72 0,74 37 39 15,6 15,82 | 10,849 | 10,48 13,60 -1,30 13,70 -1,00
0,63 0,63 30 30,3 15,4 15,68 | 9,085 8,94 14,60 -2,00 14,70 -1,70
0,65 0,68 41 43,4 18,2 17,83 | 13,642 | 14,89 13,30 -0,40 13,30 0,00
0,69 0,73 40,8 41,9 17,4 16,78 | 15,994 | 1548 13,70 -0,70 13,80 -0,40
0,67 0,69 40 40,8 18,3 16,55 | 14,377 | 16,07 13,00 -0,70 13,10 -0,40

- @ [ 1T 1T [ [ [ 1]
0,75 0,77 45,9 51 17,4 19,43 | 12,3925| 12,47 13,40 -1,20 13,20 -0,60
0,7 0,73 42,5 45 18,9 18,49 | 16,582 | 17,83 13,60 -1,30 13,60 -0,90
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Pregas Adiposas Preensao manual
Impedancia |Bicipital 1 |Bicipital 2 Tricipital 1 [Tricipital 2 [Sub-Escapular 1Sub-Escapular 2|Supra-lliaca 1 |Supra-lliaca 2|Geminal 1 |Geminal 2 |Drta 1 Drta2 |Esql |Esq2
28,5 11,3 11,3 19,5 21 8 14,2 17 14,6 19,8 26 17,1 21 16,5 16,9
22,6 2,2 2,4 5,5 6,3 4,2 5 3,8 4,2 6,5 7 19,8 19,8 17,8 16,6
40,7 8,1 7,2 13,6 14,4 11,8 12,5 14,8 15,6 14 17,2 314 31,7 30,6 28,3
31,3 55 5,4 13,6 14 6,7 7 7 7,5 8,8 9,2 24,8 23,5 18 22,5
- [ @ "‘{"‘© [ [ [ 1 1 T T 1]
31 4,7 5 11 11,3 6,2 6,7 5,6 6,1 11,2 12 24,3 24,7 25,4 25,8
26,4 3 3,3 9,4 10,4 4,8 49 4,6 49 6,1 6,8 18,5 19,9 16 16,1
29,3 3,5 4,2 75 9 5 5,9 53 5,6 12,5 10,5 23,8 28,8 22,8 25,6
239 3 3,4 8,4 9,8 5 53 5,2 5 8,6 11,2 21,2 22,2 16,6 21,8
31,6 8,8 9,8 20,5 18,1 10 13,8 27 16,6 19 23,6 20,1 17,8 16,9 16,9
30,5 4 4,4 6,7 9,3 5,9 6,3 5,5 8,3 8,8 9 17,4 21,9 19,6 22,5
24,2 3,6 3,2 7,9 8 4,8 4,6 3,7 3,8 7,3 7,6 22,6 22,9 21,6 22,2
22,1 3,2 3 7,8 7,8 4,4 5,4 3,6 4,4 8,2 8 20,9 18,9
20 3 3,4 9 6,2 4,5 53 3,3 3,7 8,3 6,4 14,6 17,6 10,6 12,6
24,1 2,8 3,4 7,2 7,3 4.4 5,2 4,6 4,4 6,2 5,6 20 23 20 19,5
19,1 2,4 2,6 7 6,4 38 41 33 3,5 4 44 14,8 152 | 122 13
27,3 3,2 4 9 10,2 5 6,4 4 4,7 8,2 8,7 22,8 25,1 23,8 24,2
26,4 5,6 5 9,6 9,6 43 53 4,6 5,7 10,8 10,1 23,2 25,3 22,2 26,6
27,5 3,8 4,5 10 9,9 4,6 49 5,4 6,8 8,2 10,6 19,3 21,8 19,1 20,2
| I S S N A N BN N
26,3 2,4 4 9,5 9,4 5 6,3 5 6,1 6 6,2 25 27 22,6 23
27,4 3,4 3,4 7,5 8,7 6,1 6,2 5,4 5,2 13,7 14,2 21,5 21,5 18,9 18,3
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SJ M) ABK

Altura (1)  [Altura (2) |Velocidade (1) [Velocidade (2) |Altura (1) |Altura (2) |Velocidade (1) [Velocidade (2) |Altura (1)| Altura (2) Velocidade (1) Velocidade (2)
16,795 21,405 1,815 2,049 17,533 22,769 1,855 2,114) 23,006 24,533 2,125 2,194
28,52 16,533 2,366 1,801 25,992 19,105 1,936 29,644 22,35 2,412 2,094
19,808 25,372 1,971 2,231 20,104 27,208 1,986 2,31 21,747 26,333 2,066 2,273
27,088 28,127 2,305 2,393 28,061 30,341 2,346 2,536| 33,749 34,812 2,573 2,654

N N N A A I S N N D
26,221 29,499 2,268 2,406 24,589|28.146 2,196 2,35 25,039 31,89 2,216 2,501
25,176 25,478 2,223 2,249 25,526 26,435 2,238 2,317| 28,899 30,014 2,381 2,472
16,312 31,212 1,789 2,457 26,902 30,1 2,297 2,43 33,75 35,691 2,573 2,646
21,98 23,556 2,077 2,15 24,107 27,676 2,175 2,33 27,821 27,593 2,336 2,327
16,455 17,108 1,797 1,832 18,228 14,397 1,891 1,681 19,671 19,094 1,965 1,936
11,179 22,027 1,481 2,079 15,047 22,48 1,718 2,1 19,567 23,716 1,959 2,157
22,097 22,097 2,082 2,082 24,141 24,141 2,176 2,176 27,698 27,698 2,331 2,331
23,344 26,136 2,14 2,395 25,728 28,45 2,247 2,484 25,831 29,9 2,251 2,605
19,275 20,786 1,945 2,019 18,395 24,366 1,9 2,186| 22,528 26,199 2,102 2,267
18,042 18,235 1,881 1,892 17,546 19,776 1,855 1,97 21,48 21,408 2,053 2,049
21,243 20,891 2,042 2,025 22,663 25,661 2,109 2,244 26,353 28,586 2,274 2,368
21,662 24,532 2,062 2,335 21,653 24,786 2,061 2,359| 26,285 29,005 2,271 2,506
20,321 24,88 1,997 2,209 20,628 23,004 2,012 2,124| 25,772 27,985 2,249 2,343
30,417 31,047 2,443 2,468 34,025 30,457 2,584 2,445 37,756 36,074 2,722 2,66

N A N I N N NN D R A
23,538 24,693 2,149 2,201 18,98 22,624 1,93 2,107| 26,766 29,21 2,292 2,394
21,539 22,157 2,056 2,085 19,021 23,106 1,932 2,129| 21,239 29,366 2,041 2,4
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Salto Horizontal

Abdominal

ExtensGes de Bragos

VO2max

LI

Langamento Bola Medicinal

Direita (1) Esquerda (1) |Esquerda (2) 1 2 1 2 1 2 1 2|metros 1 |metros 2 [(%) 1 (%) 2 Sentado (1)Sentado (2) |Pé (1) |Pé (2)
-2 -8 -11 1,38 1,4 28 37 13 10 8 14 200 350 38,08 39,34 2,63 3 3,1 3,44
2 3 5 7 1,44| 1,43 40 41 22 14 18 20 450 500 40,18 40,60 2,5 2,74 2,67 2,47
11 12 1 4 1,79| 1,82 48 52 19 16 19 26 475 650 40,39 41,86 4,1 4,5 5,8
12 13 2 8 1,86/ 1,87 131 120 58 48 46 48 1150 1200 46,06 46,48 3,2 3,28 4,71 4,75
- r—r " © ;¢ [ 1@ "[ {7 [ ]
-7 -10 -10 -12 1,52| 1,62 89 84 21 24 35 40 875 1000 43,75 44,80 3,3 3,3 4,53 4
9 10 3 2 1,74| 1,75 65 69 24 26 27 27 675 675 42,07 42,07 2,67 3 3,74 3,67
2 2 -13 -12 1,74| 1,78 108 99 39 29 27 35 675 875 42,07 43,75 3,13 3,9 4,61 4,6
7 10 7 7 1,51 1,57 43 41 33 37 37 38 925 950 44,17 44,38 2,6 3,3 2,88 3,35
4 3 2 3 1,34 1,36 50 33 19 10 13 18 325 450 39,13 40,18 2,68 3 3,27 3,87
10 9 10 14 1,55| 1,58 60 58 38 21 46 46 1150 1150 46,06 46,06 3,11 3,4 4,6 4,63
9 15 8 13 1,62| 1.64 100 97 12 13 35 40 875 1000 43,75 44,80 2,12 2,45 3,02 2,97
1 -1 -6 -6 1,6 1,63 84 80 41 43 38 39 950 975 44,38 44,59 2,5 3,2 3,1 3,41
1 1 -6 -5 1,49 1,46 75 75 50 51 23 29 575 725 41,23 42,49 2,15 2,5 2,7 2,8
7 8 -3 -6 1,61 1,67 48 36 22 27 25 27 625 675 41,65 42,07 2,67 2,65 3,04 3,16
9 8 6 4 1,5 15/ 8o 87 25 30 17| 21 425 525| 39,97 40,81 2,1 2,48 2,85 2,9
3 4 6 5 1,5/ 1,56 114 116 38 42 35 41 875 1025 43,75 45,01 2,56 3 4,51 4,62
7 6 1 1 1,54| 1,59 42 54 33 32 26 29 650 725 41,86 42,49 3 3,5 3,69 4,2
-7 -2 -11 -8 1,82| 1,87 55 70 47 39 45 49 1125 1225 45,85 46,69 2,98 3,31 4,27 3,92
- rrrr T 1 11 ° [ 7T "7 "7 "] [ 7]
3 5 1 3 157| 1,65 51 59 15 31 22| 27 550 675 41,02 42,07 2,83 3,08 3,23 3,39
2 4 -6 -10 161 1,62 48 57 40 35 23 23 575 575 41,23| 41,23 2,98 3,45 3,78 3,72
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Anexo 1V — Exemplo de convocatoria
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Convocatoria Infantis A

Campeonato AFSetubal-Fase Final | Jornada:

Adversario: Data do jogo:

Local do jogo: Local da concentragao:

Hora do jogo: Hora da concentragao:
Convocados

1 |DQ

2 | DV

3 | MF

4 |DD

5 |SN

6 | RS

7 | AC

8 |TD

9 |AM

10 | RL

11 | TF

12 | RIL

LI
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Anexo V — Ficha de Treino
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Anexo VI — Tempo utilizado em cada tipo de exercicio nos varios
periodos da época desportiva
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Periodo Pré Competitivo

uT PI PP PF EX. Gerais | ] ][] Compl.S/Op | Compl. c/ Oposi
1 15 55 5 5 15 15 25 15
2 10 50 15 30 30 15
3 15 55 5 30 30 15
4 15 55 5 30 30 15
5 10 60 5 30 20 20 5
6 15 55 5 25 25 15 10
7 15 55 5 5 10 10 20 30
8 10 80 5 10 80
9 15 55 5 10 30 15 15
10 15 55 5 30 25 15
11 15 55 5 25 20 25
12 15 55 5 10 30 25 10
13 15 55 5 5 10 20 35
14 10 55 10 10 20 10 30
15 15 55 5 10 25 25 15
16 15 55 5 25 25 20
17 10 55 10 10 30 10 25
18 15 55 5 15 20 20 15
245 1015 110 80 165 235 390 220 240
LVII
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Periodo Competitivo

|UT Pl PP EX. Gerais Compl.S/Op | Compl. ¢/ Oposi
1 20 45 10 10 50 15
2 10 60 5 30 20 10 10|
3 15 55 5 5 15 15 30 10
4 15 55 5 30 15 15 15
5 15 55 5 25 15 30
6 10 55 5 10 10 35 20
7| 15 50 10| 15 25 15 15
8| 15 55 5 30 15| 30
) 15 50 10 10 15 40 15
10| 10 60 5 10 30 25
11 15 50 10| 10| 35 25
12 10 60 5 20 35 10 10|
13 15 45, 15 15 15 15| 10 20
14| 10 60 5 35 30 10
15 20 50 5 5 25 15 15 15
16| 10 60 5 10 60
17| 15 55 5 5 40 10 25
18| 5 30 5 5 15 15
19| 15 5 5 15 30 15, 10
20 15 55 5 5 30 15, 10 15
21 20 50 5 5 25 20 15
22 15 s5 s 30 25 15
23 15 55 5 15 15 30 15
24 15 55 5 50 15
25 20 50 5 5 35 15| 15
26 10 60 5 15 15 30 10
27 15 50 5 10| 60
28 15 55 5 10 50 15
29 10 60 5 10 60
30 15 55 5 15 15 40
31 15 45 15 10| 30 30
32 15 55 5 15 25 15 15
33 15 55 5 15 30 15 10
34 10 60 5 15 20 10 20
35 10 60 5 10 15 20 15 10|
36 15 55 5 15 15 15 30
37 10 60 5 60 10|
38 10 60 5 10 60
39 15 55 5 30 30 15
40 10 60 5 15 20 20 10|
41 10 60 5 10 60
42 10 60 5 10 60
43 10 55 10| 30 15 30
44 10 60 5 20 30 20
45 15 55 5 15 30 30
46 20 40 15 10 10 50
47| testes fisicos
48 15 55 5 5 25 25 10
49 15 55 5 15 15 25 15
50 15 55 5 5 40 20 10|
51 10 60 5 30 10 25
52 15 55 5 15, 15 45
53 10 60 5 5 25 15 10 15 15
54 10 60 5 10 30 20 10
55 15 55 5 55 15
56 10 60 5 45 10 15
57 15 55 5 15 25 30
58 15 55 5 5 15 25 15 15
59 10 55 10| 10| 15 20 10 15
60 10 60 5 10| 25 25 10|
61 15 55 5 10 10 30 10 15
62 15 55 5 10 30 15 20
63 10 60 5 10 35 25
64 15 55 5 25 45
65 15 55 5 10 25 25 15
66 10 60 5 15 55
67 10 55 10| 10 35 15 10
68 20 50 5 5 20 15, 15 15
69 15 50 10| 10 30 20 15
70 10 60 5 60 10
71 10 55 10| 10 15 45
72 15 55 5 10| 30 15, 10 5
73 15 45 15 10 20 20 25
74 20| 50 5 25 10 35
75 15 55 5 25 30 15
76 10 50 15 5 25 15 30
77 15 55 5 5 25 10 25
78 15 55 5 15 20 30 5
79 15 50 10 10 30 25
80 15 55 5 15 20 15 20
81 15 55 5 30 35 15
82 10 60 5 5 30 35
83 15 55 s s 20 25 15
84 15 55 5 15 30 30
85 10 60 5 10| 65
86 20 45 10 10 35 15| 15
87 20 50 5 5 15 15 25 15
88 15 50 10| 10| 50 10|
89 15 55 5 10 15 45
90 10 50 15 35 40
91 15 55 5 15 25 10 20
92 15 55 5 25 30 15
93 15 55 5 30 30 15
94 15 55 5 10 30 30
95 15 50 10 10 25 15| 25
926 15 55 5 25 25 10 10|
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Anexo VII — Ficha de Jogo
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JORNADA:

JOGO:

FICHA DE JOGO

DATA:

Jogador

ENT

SAI

ENT

SAI

ENT

SAI

ENT

SAI

TOT

99

DV

11

MF

DD

23

AM

34

AC

19

RL

20

RS

D

JP

DQ

27

TC

54

TF
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Anexo VIII — Termo de Consentimento
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UNIVERSIDADE 5:'.' LUSOFONA

CONSENTIMENTO INFORMADO, ESCLARECIDO E LIVRE PARA
REALIZACAO DE TESTES NO AMBITO DO ESTUDO DA APTIDAO FIiSICA DOS
JOGADORES DE FUTEBOL DE 12 E 13 ANOS DO BARREIRENSE

Testes a realizar: Resisténcia Cardiorrespiratéoria (Yo-yo intermitente); Forca de Pernas, Saltos
sem contramovimento, com contramovimento, impulsdo horizontal, teste de Agilidade (Zig
zag), Forca de Preensdo Manual, Langamento da Bola Medicinal, Altura de Pé e Sentado,
Velocidade e medidas antropomeétricas.

[Parte declarativa do profissional] Confirmo que expliquei a pessoa abaixo indicada, de forma
adequada e inteligivel, os procedimentos necessarios ao ato referido neste documento. Respondi
a todas as questdes que me foram colocadas e assegurei-me de que houve um periodo de
reflexdo suficiente para a tomada da decisdo. Também garanti que, em caso de recusa, serdo
assegurados os melhores cuidados possiveis nesse contexto, no respeito pelos seus direitos.
Nome legivel do profissional de desporto:

Data: / [/ Assinatura:

A Pessoa/representante

Por favor, leia com atengdo todo o contetdo deste documento. N&o hesite em solicitar mais
informacdes se ndo estiver completamente esclarecido/a. Verifique se todas as informacdes
estdo corretas. Se tudo estiver conforme, entdo assine este documento. [Parte declarativa da
pessoa que consente] Declaro ter compreendido os objetivos de quanto me foi proposto e
explicado pelo profissional de desporto que assina este documento, ter-me sido dada
oportunidade de fazer todas as perguntas sobre o assunto e para todas elas ter obtido resposta
esclarecedora, ter-me sido garantido que ndo havera prejuizo para os meus direitos assistenciais
se eu recusar esta solicitacdo, e ter-me sido dado tempo suficiente para refletir sobre esta
proposta.

Autorizo/N4ao autorizo (riscar o0 que néo interessa) realizar as avaliag@es indicadas, bem como
os procedimentos diretamente relacionados que sejam necessarios no meu proprio interesse e
justificados por razdes desportivas fundamentadas.

Nome: Data: / [
Assinatura :
IDENTIFICACAO N.° DATA OU VALIDADE: _/ |/

GRAU DE PARENTESCO OU TIPO DE REPRESENTACAO:

ASSINATURA:

Nota: Este documento é feito em duas vias — uma para o0 processo e outra para ficar na posse de
quem consente.
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