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Resumo

O relatdrio de estagio decorreu no &mbito do Mestrado em Treino Desportivo com o
objetivo de conclusao final do curso para a obtencdo de grau de Mestre pela Universidade
Luséfona de Humanidades e Tecnologias. O presente estagio foi realizado na equipa de
Iniciados B no Clube Atlético e Cultural (C.A.C.), sede localizada na Pontinha e atividades
desportivas realizadas no complexo desportivo “Porto Pinheiro” em Odivelas. A equipa técnica
da equipa foi constituida por 3 treinadores, o treinador principal e dois treinadores-adjuntos

estagiarios, sendo eu um desses treinadores-adjuntos mencionados.

No que diz respeito a equipa, esta foi formada por 28 jogadores, sendo que o plantel foi
formado com o objetivo de competir na Associacdo de Futebol Lisboa 3?2 Divisdo Série 3 Jun.
C S152021/2022. A filosofia defendida pelo clube passava por uma grande dindmica coletiva,
criacdo de desequilibrios, ndo s6 através nos diferentes corredores de jogo, mas também nos
corredores laterais, forte organizacdo defensiva e ofensiva e agressividade na recuperacdo da

posse de bola.

O estudo técnico-cientifico que teve como objetivo relacionar a influéncia da maturacdo
biol6gica com a evolucdo das capacidades fisicas, em jovens futebolistas. A amostra incluiu 25
participantes com idades entre 0s 13 e 0s 14 anos. Os participantes faziam parte do plantel de
Iniciados B do Clube Atlético e Cultural. Foi pedido aos participantes para realizarem em dois
momentos (no inicio e no final da época) os seguintes testes: Teste de resisténcia intermitente
Yo-Yo nivel 1, Teste de Velocidade e o Teste-T de agilidade.

No que diz respeito aos resultados, foram encontradas diferencas significativas entre o
primeiro e 0 segundo momento da realizacdo da realizacdo do Teste-T (p < 0,028) e no Teste
Yo-Yo (p < 0,003). Em relagdo ao grupo 2 foram encontradas diferengas significativas no
primeiro e no segundo momento no Teste-T (p <0,009), no Teste de Velocidade (p < 0,026) e
no Teste Yo-Yo (p <0,014).

Relativamente as consideracdes finais, 0os objetivos foram alcancados com sucesso.
Todas as dificuldades com que me deparei e ultrapassei possibilitaram a construgéo de

ferramentas necessarias para o futuro.

Palavras-chave: Futebol, Maturacdo Biologica, Método de Khamis-Roche, Teste de
Velocidade, Teste Yo-Yo, Teste T de Agilidade.
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Abstract

The internship report took place within the scope of the Master's Degree in Sports
Training with the aim of final completion of the course to obtain a Master's degree from the
Universidade Lusofona de Humanidades e Tecnologias. This internship was carried out in the
Iniciados B team at Clube Atlético e Cultural (C.A.C.), headquarters located in Pontinha and
sports activities carried out at the “Porto Pinheiro” sports complex in Odivelas. The team's
technical team consisted of 3 coaches, the head coach and two trainee assistant coaches, with

me being one of those mentioned assistant coaches.

With regard to the team, it was made up of 28 players, and the squad was formed with
the aim of competing in the Associacdo de Futebol Lisboa 3rd Division Series 3 Jun. C S15
2021/2022. The philosophy defended by the club involved a great collective dynamic, creating
imbalances, not only through the different game corridors, but also in the side corridors, strong

defensive and offensive organization, and aggressiveness in the recovery of ball possession.

The technical-scientific study that aimed to relate the influence of biological maturation
with the evolution of physical abilities in young soccer players. The sample included 25
participants aged between 13 and 14 years old. The participants were part of the Iniciados B
squad of the Clube Atlético e Cultural. The participants were asked to perform the following
tests in two moments (at the beginning and at the end of the season): Intermittent Yo-Yo
endurance test level 1, Speed Test and the T-Test of agility.

With regard to the results, significant differences were found between the first and
second moments of performing the T-Test (p < 0.028) and the Yo-Yo Test (p < 0.003).
Regarding group 2, significant differences were found in the first and second moments in the
T-Test (p <0.009), in the Speed Test (p < 0.026) and in the Yo-Yo Test (p < 0.014).

Regarding the final considerations, the objectives were successfully achieved. All the
difficulties | faced and overcame made it possible to build the necessary tools for the future.

Keywords: Soccer, Biological Maturation, Khamis-Roche Method, Speed Test, Yo-Yo
Test, Agility T Test.
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Abreviaturas e Simbolos

Associacdo de Futebol — A.F.

Clube Atlético e Cultural - C.A.C.

Ciéncias do Desporto e da Atividade Fisica— C.D.A.F.
Futebol Clube — F.C.

Clube Atlético — C.A.
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file:///C:/Users/Nuno/OneDrive/Ambiente%20de%20Trabalho/Relatório%20Final%20de%20Estágio%20-%20Nuno%20Rebelo.docx%23_Toc139835096

Nuno Rebelo, Relatorio Final de Estagio no Escaldo de Iniciados B do Clube Atlético e Cultural

Introducéo

O Futebol ¢ o jogo desportivo coletivo mais praticado em todo o mundo (Garganta et

al., 2002), em que duas equipas disputam entre si, durante um periodo de tempo oficial de 90
minutos com o objetivo comum de marcarem golos na baliza adversaria (Soares ¢ Rebelo,
2013). E considerado uma modalidade em que se assiste a diversas mudancas de velocidade e
esfor¢o intermitente com diversas intensidades e esforgo fisiologico, com sprintes de 10 a 15
metros e raramente esforgos maximos de mais de 10 segundos (Castelo, 2010).
E um desporto diferente pois tem bastantes especificidades fisicas, técnicas, taticas em
comparac¢do com outros desportos (Abernethy et al., 2005). O futebol apresenta também regras
bastante particulares, como a dimensdo do campo, numeros de jogadores, duragdo do jogo e
principios de jogo (Rocha, 2009).

O presente relatorio de estdgio tem como objetivo descrever e refletir sobre o trabalho
desenvolvido ao longo do estagio que decorreu desde o inicio de setembro de 2021 até ao fim
de junho de 2022, no Clube Atlético e Cultural, na equipa de Iniciados B.

A equipa contou com 28 jogadores, em que a maioria ja se encontrava no clube na época
passada, tendo entrado apenas 7 jogadores que vieram ou de outros clubes, ou que fizeram
paragem no futebol ou que ndo praticavam esta modalidade de todo. Os treinos durante a época
realizaram-se 3 vezes por semana, com dura¢dao de 1h30 minutos, em que havia também um
treino especifico para o guarda-redes todos os dias. Os tipos de treinos podiam ser fisicos,
ludicos, técnicos ou taticos.

Relativamente a equipa técnica, foi formada por 3 treinadores sendo um treinador
principal e 2 treinadores-adjuntos estagiarios, sendo eu um desses treinadores. Cada um tinha
fungdes especificas, mas no fim acabaram-se por complementar, tendo sempre como finalidade
a preparacdo dos jogadores para a época desportiva e para o seu desenvolvimento e crescimento
pessoal, tanto fisico como também psicolégico.

No que diz respeito aos objetivos institucionais do estdgio estes passaram
nomeadamente pela: promocao e formagdo essencial para a realizagdo das tarefas do decorrer
do estagio, desde a organizacdo, o planeamento, a condugado e controlo quer do treino como da
competicao; alistar conhecimentos proprios do futebol com os conhecimentos aprendidos,
desde as atividades relacionadas com os treinos no que diz respeito a organizacao e gestdo do
processo do mesmo, como na participacdo nas competicoes; e, por fim, a elaboracdo de um

dossi¢ de estagio e respetivo relatorio de estagio com fundamentagao cientifica e técnica.



Nuno Rebelo, Relatorio Final de Estagio no Escaldo de Iniciados B do Clube Atlético e Cultural

No que diz respeito a organizagao do presente relatorio, encontra-se organizado por
capitulos e em cada um existem varios subtopicos. O relatorio inicia-se por uma breve
introducdo, seguindo um primeiro capitulo destinado para a caracterizacdo da institui¢ao
desportiva de acolhimento em que € apresentado a histéria do clube desde as suas origens até a
atualidade, bem como a sua missao e visdo. Neste mesmo capitulo ainda ¢ apresentado o
organograma ¢ a caracterizagdo dos recursos do clube, nomeadamente os recursos estruturais,
humanos, materiais e espaciais.

Posteriormente, entra-se num segundo capitulo em que ¢ apresentado o plano funcional de
estagio, em que € apresentado a instituicdo e local da realizagcdo dos treinos, os objetivos do
estagio na institui¢do, fungdes inerentes ao treinador estagiario e os objetivos da equipa.
Relativamente ao terceiro capitulo é apresentada a equipa técnica, composta por treinador
principal, treinador-adjunto estagiario e treinador-adjunto/delegado, bem como uma reflexao
sobre o trabalho desenvolvido ao longo da época pela equipa técnica. No presente capitulo
também ¢ apresentado o plantel e a respetiva apresentacdo dos jogadores, estando explanado a
explicacdo de testes que os jogadores realizaram para a concretizagdo do estudo técnico-
cientifico, abordado mais adiante e respetivos resultados desses testes.

Seguidamente, o quarto capitulo tem como objetivo a apresentacdo do modelo de jogo do clube,
os principios gerais do jogo, modelo de jogo do clube e respetivos métodos de jogo.

No capitulo cinco ¢ explanado o planeamento e periodizagdo da época desportiva, bem como
todo o processo de treino, desde os horarios de realizagdo dos mesmos, recursos espaciais
utilizados, avaliagdo do conteudo e tipos de treino. Para terminar este capitulo € exposto o
calendario competitivo, bem como a evolucdo da competicdo e resultados ao longo do
campeonato.

Relativamente ao sexto capitulo, este diz respeito ao estudo técnico-cientifico, intitulado de
“Influéncia da maturagao bioldgica na evolugdo dos resultados nos testes fisicos em jovens
atletas”, em que ¢ apresentada uma revisdo de literatura sobre o tema proposto. Ainda neste
capitulo ¢ apresentada a metodologia, desde a amostra, os instrumentos/testes utilizados, bem
como os procedimentos de recolha, analise estatistica e respetivos resultados e conclusdes.
Para terminar, no capitulo sete, sdo desenvolvidas as consideracdes finais, na qual ¢ apresentada
uma andlise reflexiva dos pontos positivos e negativos, conclusdes e as minhas perspetivas

académico-desportivas futuras.
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INSTITUICAO DESPORTIVA DE ACOLHIMENTO



Nuno Rebelo, Relatorio Final de Estagio no Escaldo de Iniciados B do Clube Atlético e Cultural

No presente capitulo é apresentada a histdria da fundacéo do clube e respetiva misséo onde se
inseriu o estagio curricular, as modalidades que foram surgindo no clube e que séo praticadas
até ao dia de hoje, bem como os escalGes pertencentes ao clube. Ir4 também ser descrito o

organograma do clube bem como os seus recursos estruturais, humanos e materiais.

1.1 - Enquadramento Historico

O Clube Atlético e Cultural, mais conhecido como C.A.C., foi criado por um grupo de
jovens universitarios em 1971 em que 0s mesmos propuseram um projeto desportivo nomeado
de “Cultura, Assisténcia e Convivio” (Clube Atlético e Cultural, s.d.). Contudo, s6 a 6 de maio
do ano de 1974 é que foi fundado oficialmente.

Anteriormente, a sede do C.A.C. era localizada numa pardquia, onde dividiam o espaco com a
Juventude Operaria Catdlica (Clube Atlético e Cultural, s.d.). Atualmente, a sua sede localiza-
se na Pontinha, onde se encontra um ginasio, balnearios, uma sala de reunifes da direcdo que €
destinada também para as assembleias do clube, um bar e uma sala de convivio onde se realizam
jogos tradicionais e workshops de arte.

Apesar do clube se encontrar sediado no Pontinha, atualmente, as atividades futebolisticas sdo
realizadas no Complexo Desportivo “Porto Pinheiro” em Odivelas pela necessidade de
proporcionar ao clube uma nova imagem, disponibilizando um edificio de servigos de apoio,
desde o posto médico, a secretaria, a rouparia e novas instalagdes sanitérias apropriadas para
servir de auxilio a pessoas com deficiéncia. No ano de 2011, ampliaram o segundo campo para
futebol 7 e, posteriormente, em 2013, ampliaram as instalacdes, formando mais uma zona de
treino para a posicao de guarda-redes, dois campos de futebol 7 e implementaram no campo
principal de futebol 11 as medidas oficiais nacionais de 100m x 64m (Clube Atlético e Cultural,
s.d.).

O Clube Atlético e Cultural é reconhecido por organizar anualmente o Torneio
Internacional de Futebol Infantil que ja conta com 37 edicGes, sendo considerado o torneio mais
antigo e prestigiado, realizando-se na época da Pascoa. Neste torneio participam jogadores do
escaldo dos Infantis A que praticam futebol 11 e em todas as edigdes tém como participacao 0s

trés clubes de topo nacional, oito equipas internacionais e as equipas do préprio Clube.

1.2 - Caracterizacdo Geral do Clube
Com o decorrer dos anos, varias modalidades passaram pelo Clube, nomedamente o

Goalball, sendo o C.A.C. um dos primeiros clubes a praticar esta modalidade e atualmente



Nuno Rebelo, Relatorio Final de Estagio no Escaldo de Iniciados B do Clube Atlético e Cultural

conta com 2 equipas seniores e uma equipa juvenil, Ténis, Taekwondo, Atletismo, Karate,
Andebol, Ginastica, Xadrez e Basquetebol.

No que diz respeito ao Departamento de Futebol, o clube possui escalbes desde a escola
de futebol para criangcas dos 3 aos 9 anos ao escaldo de sénior, passando pelos Petizes,
Traquinas, Benjamins, Infantis (onde se pratica futebol 7, futebol 9 e futebol 11), Iniciados,
Juvenis, Juniores e Seniores.

O Clube defende a sua missao de “Formar Jovens desde 1974, de influéncia local e
impacto internacional”, apresentando como visdo e objetivos “elevar o Clube a patamares de
exceléncia na formacdo das suas equipas (colocar equipas no nacional), jovens atletas e
treinadores (coloca-los nas melhores equipas do pais), proporcionando contextos Unicos de
aprendizagem, ambicdo e superacdo, a nivel local e internacional (Torneio Internacional)
(Documento Orientador Clube Atlético e Cultural, 2021).

Relativamente ao plano de desenvolvimento dos atletas a longo prazo, o C.A.C. propde
formacdo a nivel social, académica e desportiva. A nivel da formacéo social, o clube incute a
transmissao de principios e valores, desde a solidariedade, companheirismo, entreajuda, espirito
desportivo, honestidade bem como o intercambio cultural com o Torneio Internacional na
Pascoa que se realiza todos os anos, dando a possibilidade aos atletas de conheceram culturas

diferentes.

A nivel da formacdo académica, o C.A.C. valoriza o desempenho escolar do atleta, desde a
compatibilizacdo dos horarios da escola com os treinos e a entrega das notas no final de cada
periodo letivo. Por fim, a formacédo desportiva passa pela multilateralidade, na qual propde uma
programacao técnica que tenha por base as caracteristicas individualizadas de cada atleta numa
visdo a longo prazo, tendo sempre em consideracdo o desenvolvimento das capacidades e
habilidades do atleta, respeito o seu desenvolvimento. O clube também defende uma
compreensdo dos conteudos programaticos numa logica de progressao por etapas, onde se vai
aumentando a complexidade ao longo do processo de aprendizagem, com o objetivo de ajudar

0 atleta a entender o jogo, tendo sempre em conta do seu desenvolvimento.

1.2.2 — Organograma do Clube

De seguida, sera apresentado o organograma do Departamento Técnico do Clube:

e Organograma da Direcdo, em que é constituido pelo Presidente, Vice-Presidente,
Vice-Presidente Desportivo e Tesouraria (Figura 1);
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e Organograma da Coordenacdo, constituido pelo Departamento Meédico,
Departamento Infantil, Juvenil e Sénior, Departamento Administrativo e Técnico de
Equipamentos (Figura 2).

Direcao ]

Presidente

Vice-Presidente

| | Vice-Presidente |
Desportivo

Tesouraria

Figura 1 - Organograma da Dire¢do do Clube

No que diz respeito ao Presidente, Vice-Presidente e respetivo Vice-Presidente
Desportivo, por norma, interagimos pouco com 0s mesmos. No entanto, no que diz respeito a
Tesouraria acabamos por ter sempre mais ligagdo, pois é onde dirigimos os pais para a inscri¢do
dos atletas na competicéo e validarem as respetivas mensalidades.

— Departamento Médico

— Departamento Infantil

— Departamento Juvenil

— Departamento Sénior

Coordenacéo
|

Departamento
Administrativo

Técnico de
Equipamentos

Figura 2 - Organograma dos coordenadores por departamento
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Em relacdo ao Departamento Médico, 0 mesmo encontra-se aberto todos os dias durante
0 decorrer dos treinos para o surgimento de qualquer eventualidade, desde lesdes a diagnosticos.

Relativamente ao Departamento Infantil e Juvenil, o coordenador era 0 mesmo e por ser
0 meu tutor de estagio tinha sempre mais ligagdo com o mesmo. Este disponibilizava feedback
tanto dos treinos como dos jogos, com o objetivo Unico de melhoramento, tanto da organizacéo
e percecdo de jogo e treinos.

O Departamento Administrativo era destinado a inscri¢do dos atletas na competicéo e
respetivo pagamento de mensalidades. Neste departamento também eram resolvidas as
alteracdes de jogo ou de local da realizacdo do treino.

Por fim, o Técnico de Equipamentos era responsavel por disponibilizar fichas de
captacdes para novos atletas, facultar equipamentos quando 0s mesmos se esqueciam e fornecer
material para o jogo, desde lanches, aguas, bolas e coletes. O técnico também era responsavel
pela higienizacdo e distribuicdo dos balneérios.

1.2.3 - Caracterizacao dos Recursos Estruturais, Humanos e Materiais

No que diz respeito aos recursos do Clube, estes sdo caracterizados por recursos
estruturais, no que diz respeito as instalagcbes do clube que passam pelos diversos gabinetes,
departamentos e balneéarios; recursos humanos, relativamente as pessoas que prestam servico
no clube e um servico especializado para cada area, e recursos materiais, ou seja, todos 0s
utensilios técnicos e ferramentas que sdo necessarios para treinos e respetivas competicdes (ex.:
bolas, coletes, cones, varas, arcos, entre outros). Por fim, o clube também dispde de recursos
espaciais, nomeadamente os campos disponiveis no recinto do clube com as medidas
necessarias. De seguida sdo apresentados todos o0s recursos abordados mais

pormenorizadamente.

1.2.3.1 - Recursos Estruturais
No que diz respeito aos recursos estruturais, o C.A.C. é constituido por 1 Gabinete de
Fisioterapia, 1 Departamento de Futebol, 1 Gabinete Técnico, 6 Balnearios, 2 Casas de Banho
e 1 Rouparia.
Na minha otica, 0s recursos estruturais sdo suficientes para a boa gestdo do clube, no
entanto, os balnearios séo pequenos para a ocupacao de todo o plantel, o que faz com que alguns
atletas se tenham de se sentar no chdo. Na minha opinido, para além de pequenos, também

considero que sdo insuficientes, pois, quando decorrem jogos seguidos, as equipas tém de

7



Nuno Rebelo, Relatorio Final de Estagio no Escaldo de Iniciados B do Clube Atlético e Cultural

partilhar o balneario, ou quando isso ndo acontece a equipa anterior esta sempre com pressa

para desocupar os mesmos, tendo por vezes de interromper as palestras.

1.2.3.2 - Recursos Humanos

Relativamente aos recursos humanos, existe no clube a Dire¢do, 1 Coordenador de
departamento de formacéo, 1 Coordenador de departamento sénior, Departamento de Guarda-
Redes; Departamento Médico e conta com 3 Treinadores por equipa.

No que diz respeito ao Coordenador de Departamento, 0 mesmo facultava feedback
sobre os treinos e jogos, sobre a gestdo de plantel com o objetivo de melhoria sem perdermos
qualquer atleta durante a época desportiva.

O Departamento de Guarda-Redes era essencial, pois existia sempre um treinador desse
departamento durante o treino a realizar um trabalho individual e especifico com 0s nossos
guarda-redes.

Relativamente ao Departamento Médico, na minha 6tica, seria suficiente se existissem
pelo menos dois fisioterapeutas a desempenhar a fun¢do ao mesmo tempo, pois muitas vezes
existe muitos atletas que tém a necessidade de se deslocar ao departamento e tém de esperar na
fila para serem assistidos.

Por fim, os 3 treinadores por equipa tinham de planear e gerir o treino, transportar
material para 0s jogos, alertar os pais para situacdes burocraticas (ex. pagamento de
mensalidades e inscricdo em torneios) e desempenhar a funcéo de delegados de jogo, o que
influenciava muitas vezes na qualidade de treino e atencéo prestada aos atletas, pois estamos
mais preocupados com func¢des burocraticas (ex. em situacdo de jogo perdemos sempre um

elemento durante o aquecimento para tratar da ficha de jogo com o respetivo arbitro).

1.2.3.3 - Recursos Materiais

Em relagdo aos recursos materiais disponiveis, o clube dispde nomeadamente de 8 mini-
balizas, 13 bolas por equipa, 20 cestos de coletes, 40 cones, 30 marcas por equipa, 30 varas, 5
bolas medicinais, 15 bases, 30 arcos, 4 escadas de coordenacéo, 4 balizas de futebol 11 e 6
balizas de futebol 7/9.

Na minha ¢tica, deveriam ser disponibilizados mais materiais, pois, em situacdes em
que era o primeiro treino semanal, havia sempre 4 ou 5 equipas a treinar em simultaneo e por

vezes havia falta de material, sendo que a Unica solucdo era chegar mais cedo ao treino para
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reservar atempadamente o material. Varias vezes desapareciam bolas de uns sacos para 0s

outros, tornando-se um problema durante o longo do ano.

1.2.3.4 — Recursos Espaciais

No que diz respeito aos recursos espaciais, o clube conta com 1 campo de futebol 11
(105x68m), 1 campo de futebol 11 (90x50m) e 2 campos de futebol 7/9 (68x45m) incluidos
dentro do maior campo de futebol 11.

Na minha perspetiva, 0s recursos espaciais sdo mais que suficientes para o bom
funcionamento do clube. No entanto como tive com a Equipa B, a organizacéo tornou-se injusta,
pois nunca treindmos num campo inteiro ao longo da época desportiva, 0 que acontecia também

a outras equipas B.
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CAPITULO Il - PLANO FUNCIONAL DE ESTAGIO
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Neste capitulo sera mencionada a instituicéo e local de treino no decorrer do estagio, bem como
0s objetivos do estagio na instituicdo, funcdes e tarefas do treinador estagiario. E também

apresentado os objetivos da equipa, desde 0s objetivos gerais aos mais especificos.

2.1. — Instituicdo Acolhedora e Local de Treino

O presente estagio decorreu no Clube Atlético e Cultural e os respetivos treinos realizaram-se

no complexo desportivo “Porto Pinheiro”, localizado em Odivelas.

2.2. — Objetivos do estagio na Instituicdo

Os objetivos propostos para o estagio passaram nomeadamente por:

e Aplicar os conhecimentos que foram adquirimos ao longo da minha formacgdo em
desporto e introduzi-los na pratica;

e Participar nas atividades propostas no estagio;

e Melhorar a capacidade de adaptabilidade;

e Desenvolver e aperfeicoar as minhas competéncias tanto a nivel comunicacional como

de lideranga;

e Obter 0 maior conhecimento e aprendizagem sobre o contexto/meio em que estive a

estagiar.

2.3. — Fungdes e Tarefas do Treinador Estagiario
e Auxiliar o Treinador Principal;

e Instruir e controlar sessdes de treino;

11
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e Participar no processo de planeamento;

e Organizar e estruturar o microciclo;

e Realizacdo de palestras de jogo;

e Participar ativamente no processo de jogo;

e Participacdo da organizagdo do Torneio Internacional da Pascoa;

e Promover um clima de coesdo e de aprendizagem para os atletas.

2.4 — Objetivos da equipa

2.4.1 — Objetivos gerais
No que diz respeito aos objetivos gerais propostos, 0s mesmos basearam-se na consolidacdo do
modelo de jogo 11x11, na preparacdo do jogador para 0 ano seguinte e na concretizacdo de

subidas de escaldo.

2.4.2 — Objetivos especificos

Relativamente aos objetivos especificos, passaram nomeadamente por homogeneizar o plantel,
promover os jogadores a equipa de Iniciados A, promover a unido de equipa, tanto em contexto
de treino como em contexto de jogo, aumentar as capacidades técnicas, taticas, fisicas (tanto a
velocidade, forca, resisténcias e flexibilidade) e coordenativas (a nivel da coordenacédo geral e
especifica), consolidacdo de aspetos técnico-taticos anteriormente trabalhados, consolidacdo
dos principios de jogo, criacdo de atletas autbnomos em jogo e treino, melhorar a capacidade
de tomada de decisdo e, por fim, 0 aumento da percentagem de objetivos por posic¢éo concluidos

e concretizados.
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CAPITULO 11l - CARACTERIZACAO DA EQUIPA
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Este capitulo visa apresentar a equipa técnica e a reflexao do trabalho desenvolvido pela mesma,
a constituicdo do plantel e a avaliacao inicial realizada aos atletas. A equipa que me foi atribuida
para o estagio foi a equipa de Iniciados B, constituida por 3 treinadores, nomeadamente, o
treinador principal, um treinador-adjunto estagidrio e um treinador-adjunto que desempenha
também o papel de delegado. De seguida, serdo apresentadas informacgdes mais relevantes sobre

0S mesmos.

2.1 — Equipa Técnica

2.1.1 — Treinador Principal

O treinador principal tem 23 anos de idade e tem o titulo de mestre em financas como
respetivo grau de formacdo. Treinador nivel |1 / UEFA C, encontrava-se no clube ha 3 anos
consecutivos. Relativamente as suas fungdes, este planeava o treino, realizava a marcacao de

jogos amigaveis, estabelecia o contacto com os pais e realizava as fichas e palestras de jogo.

2.1.2 — Treinador-adjunto estagiario

O papel de treinador-adjunto estagiario foi desempenhado por mim. Tenho 25 anos, e
como grau de formacdo, sou licenciado em C.D.A.F (Ciéncias do Desporto e da Atividade
Fisica) e pds-graduado em Diretor Técnico de Futebol pela universidade europeia. Encontro-
me no ultimo ano de mestrado em Treino Desportivo. Sou treinador nivel | / UEFA C e

encontrava-me ha 4 anos no clube.

2.1.3 — Treinador-adjunto/Delegado

Tem 20 anos de idade e encontrava-se a realizar a licenciatura em C.D.A.F. na
universidade europeia. Encontra-se ha dois anos no C.A.C. e é atleta no Sport Unido Sintrense
— SAD. Era responsavel por auxiliar o treinador principal, instruir e controlar sessoes de treino
(inicio da sessdao e no fim, aquecimento e alongamentos), participar no processo de
planeamento, organizacédo e estruturagdo do microciclo, promover um clima de coesdo e de
aprendizagem para os atletas e especial foco nas capacidades fisicas dos atletas, nomeadamente

a preparacéo fisica dos mesmos.
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2.2 — Reflexdo do trabalho desenvolvido pela equipa técnica

Na minha perspetiva, todo o trabalho desempenhado por nés, enquanto treinadores, foi
positiva, pois, fomos muito organizados durante toda a época desportiva, sendo que
intercaldvamos muito bem as nossas funcfes e davamo-nos bem enquanto equipa. Apesar de
nos terem surgido situaces burocréaticas inesperadas, fomos sempre superando e resolvendo

esses problemas.

Reuniamo-nos sempre apos 0s treinos e tentdvamos sempre reunir antes dos mesmos
com o objetivo de realizar o planeamento e designar tarefas para cada um. Normalmente, o
treinador principal geria a parte inicial do treino, eu, como treinador-adjunto, auxiliava o
treinador principal na parte inicial bem como algumas estac6es da parte principal do treino. O

treinador-adjunto/delegado auxiliava-me.

Durante o jogo, eu ficava responsavel pelo aguecimento, o delegado de jogo pelo

aquecimento do guarda-redes e o treinador principal supervisionava todo 0 processo.

O ponto menos positivo foi conciliar os horarios de trabalho com treino, pois, muitas
das vezes, tornava-se impossivel reunir antes do mesmo pois ndo chegavamos tao

atempadamente como gostariamos.

2.3 — Caracterizacéo do Plantel

Num total de 28 jogadores, este plantel foi formado com o intuito de competir na
Associacdo de Futebol (AF) Lisboa 3? Divisdao Série 3 Jun. C S15 2021/22. Mesmo sendo um
escaldo mais jovem do que a maioria das equipas, pensou-se que era o desafio certo para
desenvolver os jogadores para daqui a um ano estarem preparados para jogar na 12 Diviséo
Distrital onde se encontram os Iniciados A do clube.

Na minha perspetiva, a competicdo ser constituida na sua grande maioria por equipas 1
ano mais velhas, foi melhor para estes atletas que para o ano terdo de estar preparados para uma
subida de duas divisdes, no entanto, torna-se sempre mais dificil obter resultados desportivos e
manter os atletas motivados e focados no grande prisma que seria a formacao e preparacdo para

0 ano seguinte.

Na tabela 1, é possivel observar as caracteristicas dos jogadores, como a posi¢do, anos

de federados, anos no C.A.C. e qual o seu clube na época anterior 2020-2021.
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Tabela 1 - Apresentacdo dos jogadores relativo aos anos de federado, anos no C.A.C. e qual o clube anterior.

ID’S Posicéo Anos de Anos no Clube Clube Anterior (2020-2021)
Federado

ID1 | Guarda-Redes 3 anos 2 anos C.AC.

ID2 | Guarda-Redes 4 anos 1 ano Zambujalense F.C.

ID3 | Guarda-Redes 5 anos 5 anos C.AC.

ID4 Defesa 3 anos 3 anos C.AC.

ID5 Defesa 2 anos 2 anos C.AC.

ID6 Defesa 5 anos 5 anos C.AC.

ID7 Defesa 3 anos 2 anos C.AC.

ID8 Defesa 5 anos 2 anos C.AC.

ID9 Defesa 6 anos 2 anos C.AC.

ID10 Defesa 3 anos 3 anos C.AC.

ID11 Defesa 5 anos 1ano C.A Patameiras (futsal)

ID12 Defesa 5 anos 2 anos C.AC.

ID13 Defesa 4 anos 1 ano Zambujalense F.C.

ID14 Defesa 5 anos 4 anos C.AC.

ID15 Defesa 4 anos 3 anos C.AC.

ID16 Médio 6 anos 2 anos C.AC.

ID17 Médio 1 ano 1 ano Nd&o praticava futebol

ID18 Médio 3 anos 3 anos C.A.C.

ID19 Médio 5 anos 2 anos C.AC.

1D20 Médio 5 anos 2 anos C.A.C.

ID21 Médio 5 anos 2 anos C.AC.

1ID22 Médio 2 anos 1 ano Fez paragem no futebol

ID23 Avancado 2 anos 1 ano Fez paragem no futebol

1D24 Avancado 3 anos 3 anos C.A.C.

ID25 Avancado 5 anos 2 anos C.AC.

1ID26 Avancado 1 ano 1 ano N&o praticava futebol

ID27 Avancado 0 anos 1 anos C.AC.

1D28 Avancado 5 anos 2 anos C.A.C.

Cerca de 75% da equipa encontra-se junta desde a época de 2020/2021, apenas com 7
reforcos, o que também facilitou a aquisicdo de algumas rotinas, apesar de ter sido um ano

diferente com vérias paragens desportivas devido a situacdo pandémica.

2.3.1 — Avaliacao Inicial dos jogadores

Inicialmente, foram realizadas avaliagdes iniciais aos atletas, no que diz respeito a massa
corporal e altura, sendo que os mesmos realizaram um conjunto de testes que irdo ser utilizados
posteriormente ao longo do estudo sobre a influéncia da maturacéo bioldgica na evolucao dos
resultados nos testes fisicos em jovens atletas. Os testes administrados foram nomeadamente o

Teste de Resisténcia Intermitente Yo-Yo nivel 1 (Bangsbo, 1994), o teste de Velocidade de 40
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metros (Wallace & Norton, 2014) e o Teste-T de Agilidade (Rebelo & Oliveira, 2006).
De seguida serdo apresentados os objetivos de cada teste administrado, devidamente

referenciados pela literatura.
Teste de resisténcia intermitente Yo-Yo

A prética do futebol requer que o jogador apresente diversas capacidades a nivel fisico,
pois esta sujeito diariamente a atividades extremamente intensas, desde saltos, sprints e corridas
de velocidade (Bangsbo, 1994; Mohr et al., 2003). De acordo com a literatura, no futebol a
carga aerdbica é elevada durante todo o jogo competitivo (Krustrup, 2006), sendo a resisténcia
uma capacidade que estéa associada ao esforgo intenso de forma repetida durante um periodo de
tempo (Rebelo & Oliveira, 2006), e sendo que esta pode determinar a performance do atleta,

tornando-se assim tdo importante avaliar a resisténcia dos mesmos (Mclnnes et al., 1995).

Segundo a literatura (Rebelo & Oliveira, 2006; Bangsbo et al., 2008), o teste Yo-To €
caracterizado como sendo um teste de elevada intensidade que tem como objetivo avaliar a
resisténcia em diversos desportos de esforco intermitente, como o futebol.

O teste de resisténcia intermitente Yo-Yo apresenta dois niveis, sendo que o nivel 1
avalia a aptiddo do atleta de executar repetidamente exercicios intensos, com o objetivo de
originar uma ativacdo maxima do sistema aerdbio e o nivel 2 corresponde a capacidade do atleta
de recuperar de exercicios intensos repetidos em auxilio do sistema anaerobio (Bangsbo et al.,
2008). Comparativamente com o nivel 2, o teste de resisténcia intermitente Yo-Yo nivel 1,
comecga com uma velocidade mais baixa e progride para uma velocidade mais alta (Bangsbo et
al., 2008).

Teste de Velocidade

O futebol é realizado por tempos curtos de contato com a bola, elevados numeros de
passes, transi¢es mais rapidas e um aumento da densidade de jogadores (Wallace & Norton,
2014). Todas as mudancgas na estrutura do jogo exigem mudangas aos jogadores, mudangas
essas que afetam ndo sO aspetos a nivel técnicos e taticos como também os requisitos de
velocidade (Wallace & Norton, 2014), tornando-se necessaria a realizacdo de testes de

velocidade para avaliar o desempenho dos jogadores.
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Teste-T de Agilidade

Segundo Rebelo & Oliveira (2006), a velocidade, a agilidade e a poténcia muscular sdo
componentes fundamentais para uma boa performance do ateta e essenciais no futebol pois o

atleta é submetido a acdo de ter de mudar rapidamente a direcdo da bola durante o jogo.

A agilidade € caraterizada como a capacidade de mudar de direcdo e parar rapidamente
quando necessario (Muniroglu & Subak, 2018; Franca et al., 2022), incluindo momentos de
desacelaracéo e acelaracdo no que diz respeito a velocidade e mudanca de dire¢cdo mediante um

determinado estimulo (Markovic, 2005).
Resultados

Nas tabelas de seguida apresentadas (tabela 2, 3, 4 e 5) sdo descritas a avaliacdo inicial
realizada aos jogadores das respetivas posi¢coes, nomeadamente da posi¢cdo de guarda-rede,

defesas, médios e avancados.

A equipa foi constituida por 3 guarda-redes, 12 defesas, 7 médios e 6 avancados. Tal
como visivel nas tabelas abaixo demonstradas € apresentado a massa corporal (em kg) e altura
(em metros) dos determinados jogadores, bem como os resultados do Teste-T de Agilidade, o
Teste de Velocidade e o Teste Yo-Yo correspondente a primeira avaliagdo. Somente na tabela
da avaliacdo inicial dos guarda-redes é apresentado a massa corporal e a altura, pois 0s mesmos
ndo realizaram os testes fisicos. Nas tabelas abaixo demonstradas, é possivel observar que o
jogador que teve um melhor resultado no Teste-T foi o jogador ID09 que ocupa a posi¢do de
defesa, com 10,4 s. Este resultado pode dever-se ao facto de que por ocupar a posi¢do de defesa
tem maior capacidade de realizar desmarcacgdes, mudar de velocidade e direcdo com eficacia
(Sheppard & Young, 2006). Relativamente ao atleta que melhor resultado teve (6,02 s) no Teste
de Velocidade foi o jogador ID16 que ocupa a posi¢do de médio. No que diz respeito ao Teste
Yo-Yo, o valor mais alto foi do jogador 1D27 na posicéo de avangado com um valor de 1160
metro. O jogador que tenha esta posicao desempenha a funcéo ofensiva, isto €, 0 seu objetivo é
a concretizacdo do golo ou dar assisténcia ao outro jogador, portanto tem de ter uma grande

resisténcia a exercicios intensos.
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Tabela 2 - Avaliacéo Inicial dos Guarda-Redes

Guarda-Redes Massa Corporal (kg) | Altura (m)
ID1 54 1,62
ID2 59 1,68
ID3 49 1,53
Total 3

Tabela 3 - Avaliacéo Inicial dos Defesas

Defesas | Massa Corporal Altura Teste-T | Velocidade (s) | Teste Yo-Yo (m)
(ka) (m) (s)
ID4 67,3 1,68 11,6 6,75 860
ID5 57 1,74 12,1 6,51 700
ID6 52,2 1,51 12,3 7,37 520
ID7 45,1 1,63 12,1 7,20 540
ID8 497 1,67 11 6,60 960
ID9 54,7 1,74 10,4 6,36 680
ID10 52,7 1,55 11,8 7,84 300
ID11 445 1,53 12,1 7,02 500
ID12 45,1 1,53 11,8 7,48 840
ID13 57,2 1,63 10,8 6,25 400
ID14 545 1,59 11,7 7,45 700
ID15 50,7 1,63 12,1 6,81 800
Total | 12 |
Tabela 4 - Avaliacdo Inicial dos Médios
Médios Massa Corporal Altura Teste-T | Velocidade (s) | Teste Yo-Yo (m)
(kg) (m) (s)
ID16 493 1,70 11,3 6,02 840
ID17 52,6 1,56 10,7 6,90 1140
ID18 38,2 1,57 11,6 6,81 940
ID19 36 1,53 12,2 7,03 900
1D20 60,2 1,73 12 6,69 940
ID21 36,4 1,54 11,8 6,21 700
ID22 44 1,55 12,2 7,40 820
Total
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Tabela 5 - Avaliacdo Inicial dos Avangados

Avancados | Massa Corporal Altura | Teste-T (s) | Velocidade Teste Yo-Yo

(kg) (m) (s) (m)
ID23 53,5 1,75 12,4 6,57 1060
ID24 43,8 1,53 11,8 7,23 1140
ID25 54 1,64 10,8 7,02 800
1D26 55,7 1,59 12,1 6,14 720
ID27 67,3 1,71 11,3 6,57 1160
ID28 42,3 1,56 12,2 7,72 680

Total | 6
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CAPITULO IV - MODELO DE JOGO
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O objetivo deste capitulo é a apresentacao do processo de jogo e principios gerais do jogo, bem

como o modelo de jogo e respetivos métodos.

4.1 - Processo de jogo

A filosofia que o clube defende assenta em quatro pressupostos, nomeadamente: a forte
dindmica coletiva (ter iniciativa), a criacdo de desequilibrios nos diferentes corredores do jogo,
mas maioritariamente através dos corredores laterais, a forte organizacdo defensiva e ofensiva
e, por fim a agressividade na recuperacdo da posse de bola (Documento Orientador Clube
Atlético e Cultural, 2021).

O clube define um conjunto de comportamentos a ter durante o processo ofensivo e

defensivo (consultar anexo A — “Processo de jogo”).

4.2 — Principios Gerais do Jogo

De Base

No que diz respeito aos principios gerais do jogo de base sdo nomeadamente, a atencao
ao que o rodeia (companheiros e adversario); respeitar principios definidos durante fases do
jogo e, procurar sempre vantagens numeéricas (cooperacdo com colegas) (Documento
Orientador Clube Atlético e Cultural, 2021).

Ofensivos

Em relacdo aos principios do jogo ofensivos, definem-se pela procura do golo; transicdo
rapida defesa - ataque ap0s recuperacdo de bola; ocupacdo racional do espaco (profundidade e
largura) e execucdo de acOes de cobertura e apoio ao portador da bola (Documento Orientador
Clube Atlético e Cultural, 2021).

Defensivos

Relativamente ao principio defensivo, traduzem-se em diversos comportamentos que o
jogador tem de apresentar quando é submetido a varios cenarios, como por exemplo: quando a
equipa perde bola deve: aproximar rapido ao portador da bola, marcar o adversario que possa
dar continuidade ao ataque, ocupar um espaco vital de jogo pelo qual o ataque possa ser
encaminhado; deve atrasar ao maximo a tomada de decisdo do portador da bola para a equipa
recuperar posicionamento defensivo; deve assegurar ocupacgdo racional do espagco de jogo
equilibrando a organizacédo defensiva da equipa (dobra, compensacédo, permuta); deve procurar

executar agOes de cobertura, transmitindo confianga e iniciativa ao companheiro que realiza
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contencdo ao adversario portador da bola (Documento Orientador Clube Atlético e Cultural,
2021).

4.3 — Modelo de jogo do clube

As missOes técnico-taticas apresentadas pelo C.A.C. especificas por posi¢do no Futebol
11 passam por missdes defensivas e ofensivas.

Seguidamente ira ser nomeada todas as missdes técnico-taticas a serem desenvolvidas
para cada uma das posicoes.

No que diz respeito a posic¢ao de guarda-redes, a nivel defensivo tem de subir na grande
area, dar cobertura aos centrais e manter o posicionamento entre postes com aproximacao a
baliza. A nivel ofensivo, o jogador tem de comunicar e sair a jogar sempre que possivel.

Em relacédo aos defesas laterais, estes tém de fechar ao corredor central, localizar a bola
no corredor, pressionar médio ala ou equilibrar no 2° defesa. No que diz respeito & missao
defensiva, esta tem de realizar 2x1 com os extremos e criar situagdes de cruzamento.

Os defesas centrais tém como missdo dividir a marcacdo e cobertura com o 2° defesa,
coberturas ao lateral e médio defensivo, agressivo na contencdo. A nivel ofensivo tém de
procurar solucdes de largura e interiores e quando se sentir pressionado deve procurar solugdes
longas de apoio frontal ou diagonal.

Relativamente ao médios centro, estes devem auxiliar os médios interiores, pegar
marcacdo quando os médios interiores pressionam e fazer cobertura na zona da bola. Devem
também a nivel ofensivo ajudar na construcdo a 3, fazer a bola circular de um corredor para o
outro e solicitar ruturas dos médios alas e médios interiores.

Os médios-ala, no que diz respeito a missdo defensiva tém como funcdo fechar o
corredor central, pressionar os laterais e marcar o médio interior que se encontre mais proximo
quando a bola esta no corredor central. Como missdo ofensiva, os mesmos tém de combinar
com os defesas laterais e médios interiores, cruzamentos e ruturas.

No que diz respeito a posi¢do de médio ofensivo centro, tm como missdo pressionar a
saida de bola no seu corredor, pressionar quando vé indicadores de pressao e combinar com 0s
outros médios centros e médios alas entrar em rutura em fungdo do posicionamento do
avancado.

Por fim, a posi¢do de avangado este deve pressionar o defesa central, ajudar os médios

interiores no processo defensivo, dar apoio frontal e entrar em ruturas.
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4.4 — Métodos de jogo

Os métodos de jogo podem ser ofensivos e defensivos. Segundo Razykov (2006), o
método ofensivo é caracterizado pelas acbes dos jogadores que criam situacdes de jogo mais
favoraveis para conseguirem alcancar o seu objetivo que € marcar golo. No que diz respeito ao
método defensivo tem como objetivo concretizar os objetivos da defesa, ou seja, recuperacao
da posse de bola e protecdo da baliza (Razykov, 2006). Relativamente ao método de jogo
ofensivo, inicialmente o método de jogo a utilizar era 0 Contra-Ataque e caso nao fosse possivel
passava-se a ataque rapido, se a equipa adversaria se reposicionasse rapidamente, ai sim, era
utilizado ataque posicional. O importante era a posse de bola ndo ser perdida. No que diz
respeito ao contra-ataque, trabalhou-se numa répida transicdo de comportamentos defensivos
para ofensivos; menor tempo de elaboragéo do processo ofensivo; poucos jogadores intervém
sobre a bola; pode levar a perda rapida da bola. No ataque rapido, realizou-se uma transicédo
defesa-ataque de forma rapida; maior seguranca das acbes ofensivas, por fim, o ataque
posicional realiza-se uma elevada elaboracdo da fase de construcdo das acdes ofensivas;
utilizacdo de um grande numero de jogadores; maior seguranca das a¢des ofensivas evitando o

risco de perda da posse de bola.

No que diz respeito ao método de jogo defensivo, este é caracterizado como individual,
misto e zona. O método de jogo defensivo que pretendemos implementar é defesa a zona, ou
seja, cada jogador é responsavel por uma zona do terreno, de acordo com as suas posi¢des
dentro do sistema de jogo, marcando os jogadores que ai penetrem. No entanto este método
deve ser ensinado de acordo com a progressao logica, tendo em conta a experiéncia, idade e
capacidade dos atletas. Iniciamos p6r em sub-9 o método de marcacdo individual e/ou mista,
principalmente no sector defensivo. Nos restantes escalBes, introduziremos a marcagdo a zona.

A partir dos sub-12 ja deve ser aplicado 0 método de zona.
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CAPITULO V - PROCESSO DE TREINO
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No presente capitulo é apresentado a periodizacdo da época desportiva e o0 planeamento anual
dos macrociclos e microciclos. Seguidamente é apresentado todo o processo de treino no
decorrer da competicdo, desde a duragdo em que os treinos ocorriam e onde se realizavam, a
avaliacdo do contetdo dos treinos semanais, bem como os tipos de treinos. Posteriormente é
apresentado o calendario competitivo da época de realizacdo do estagio bem como uma breve

analise da mesma. Posteriormente é exibido o calendario com os resultados e analise do mesmo.

5.1. — Planeamento e Periodizacio da Epoca Desportiva
A fase de planeamento e periodizacdo da época desportiva é considerada crucial para a

eficacia e qualidade do processo de treino e consequentemente da eficacia nos jogos (Santos et
al., 2011).

Na fase inicial da época desportiva, optou-se por ter um foco acrescido na preparacao
fisica e nas fases de jogo. No segundo macrociclo, ainda com algum foco na preparacao fisica,
desenvolvemos essas mesmas fases de jogo segundo o modelo de jogo do clube e da equipa A,

para que os jogadores que potencialmente pudessem subir, estivessem prontos para jogar.

No macrociclo final comecou-se a consolidar as fases de jogo e implementou-se novas
ideias e solucbes para alguns aspetos do macrociclo anterior que requeriam melhoria.
Optamos por uma repeticdo de microciclos para consolidacdo de tarefas e uma especificacdo

das fases de jogo em cada microciclo para uma melhor aquisicao de conteudos.

Sendo o futebol o desporto mais praticavel do mundo, acarreta preocupacao por parte
dos treinadores quando o atleta inicia a pratica desportiva, pois, parte do treinador um trabalho
continuo no seu desenvolvimento, dai ser fundamental que o treinador tenha em consideragéo
0 processo de crescimento e o nivel maturacional de cada jogador (Ford et al., 2011). De acordo
com o0 mesmo autor, o desenvolvimento fisico do jovem ndo se baseia em originar o melhor
jogador, mas a construir um plano que dé possibilidade ao jogador de crescer e
consequentemente atingir o melhor desempenho a varios niveis, tanto desportivos, sociais e

académicos.

O modelo de desenvolvimento a longo prazo do atleta (Ford et al., 2011) foi proposto
com base em diversos métodos de treino eficazes. Este modelo tenta originar um equilibrio
entre a carga de treino e competicdo ao longo do processo de crescimento do atleta. Os autores
Balyi e Way (1995), afirmam que o foco dos treinadores ndo deve estar nos resultados obtidos

durante a competicdo, mas sim no desenvolvimento do jovem. O presente modelo propde 7
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fases de desenvolvimento: 1. Inicio ativo (0-6 anos); 2. FUNdamental; 3. Aprender a treinar; 4.

Treinar para treinar; 5. Treinar para competir; 6. Treinar para vencer; 7. Ativo para a vida.
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Aposto | Setembro Outubro Novembro Dezembro Janeiro
aprendizagem Desenvialvimento
Macrociclo 1 Macrociclo 2
0 1 2 3 4 5
Praparacio Fisica (forga, Praparacio Fisica iforca, hm?&m Fisica (farga,

Praparacio Fisica {forg,
rasistincia, valocidada)
Coordanagic metora geral @
aspacifica
Organizagio ofensiva: Fasa 1

Praparagio Fisica (forca,
rasistinca, valocidada)
Coordanagac motora geral @
aspecifica
Organizacic titica + dindmicas

rasisténcia, valocidada)
Coordanagic matora garal @
aspacifica
Organizagio ofsnsiva: Fasa 1

rasistincia, valocidada)
Coordanagio matora garal &
srpadfica
Organizacic titica + dinamicas

rasistancia, valocidadel
Coordenagio matora garal
aspacifica
Organizagio Defarsiva-fasa 1.2,
3

Praparacao Fisica {forg,
rasistincia, valocidada)
Coordanacic motora geral
aspacifica
Organizagio ofensiva: Fasa 2

Praparacao Fisica (forca,
rasistinca, valocidada)
Coordanagis motora geral &
aspacifica
Esquemas taticos

Praparacio Fisica (forga,
rasisténcia, valocidada)
Coordanagio matora garal &
aspacifica
Organizagio ofansiva: Fasa 2

Praparagdo Fisica (forga,
rasistincia, valocidada)
Coordanagio maotora garal &
aspadfica
Esquamas taticos

Praparagio Fisica (forga,
rasisténcia, valocidada)
Crardenagio matora garal &
aspacifica
Organizacio Ofensiva: fasa 1,2, 2

Fraparagas Fisica forg,
rasisténcia, valocidada)
Coordanacis motora geral &
aspadifica
Organizacac Ofensiva: faze 20 3

Praparagas Fisica (forga,
rasisténcia, valocidada)
Organizagio Ofensiva & Defansival

Preparacao Fisica (forga,
rasistancia, valocidada)
Coordanagio matora garal &
aspacifica
Organizacio Ofansiva: fasa 2 3

Praparagds Fisica (forga,
rasistincia, valocidada)
Organizagio Ofensiva @ Defansival

Praparacio Fisica (forca,
rasisténcia, valocidada)
Ceordenagio matora garal @
aspadfic
Organizacis Defamsiva:fass 1,2,
3

Aprazsniacio do Plantsl @ Equipa
tacnica
Intredugio do Madslo & prncipics de

Joga
Avaliagias fisicas

Praparagao Fisica forgz,
rasisténcia, valocidada)
Coordanagis motora geral &
aspacifica
Organizacio Defansivafass 1.2,
3

Praparagio Fisica (forca,
rasistinca, valocidada)
Organizagao Ofansiva & Defansival
Esquemas taticos

Prey 3o Fisica (forga,
m:'i):t'i':r\fil:, walocidada)
Coordanagio matora garal &
aspacifica
Organizagio Defensivacfasa 1.2,
3

Praparacio Fisica iforca,
rasistincia, valocidada)
Organizagio Ofensiva @ Defansival
Esquamas taticos

Praparacio Fisica (forga,
rasisténcia, valocidada)
Crardenagio matora garal &
aspadfic
Organizacio Defansiva:fasa 1.2,
3

rasisténcia, walocidada)
Coordenagdo matora geral &
aspacifica
Organizagio tatica

rasistincia, velocidada)
Coordsnagio motora geral &
aspadfic
Organizacio ofenziva

rasistincia, velocidada)
Coordenagio maotwra geral &
aspedfic
Organizagio ofensiva

rasisténeia, valocidada)

Fevereiro Margo Abril Maio Junho
consolidacio Transigio
Macraciclo 3 Macrociclo 4
3] 7 8 o
Praparagio Fisica (forca, Praparagdo Fisica (forca, Praparagio Fisica (forga. Praparacio Fisica (forga

Praparagio Fisica (forca,
rasisténcia, walocidada)
Coordenagio motora geral &

Praparagdo Fisica (forca,
rasistincia, velocidada)
Coordanagio motra geral &

Praparagio Fisica (forga.
rasistincia, velocidada)
Coordenagio motwra geral &

Praparacio Fisica (forga
rasisténeia, valocidada)
Coordenacin motora geral &

Praparagio Fisica (forca,
rasisténcia, walocidada)

rasistincia, velocidada)
Coordanagio motra geral &

rasistincia, velocidada)
Coordenagio motwra geral &

aspacifica aspaofica aspacfica aspacifica
Esquamas titicos Organizagio Defensiva Organizacio Defensiva Ezquamas taticos
Praparagdo Fisica (forca, Praparagio Fisica (forga.

Praparacio Fisica (forga
rasisténeia, valocidada)

Praparagda Fisica (forga,
resistincia, valocidade)
Organizagio Ofensiva @ Defansiva
Esquamas titicos

rasistincia, velocidada)
Coordanagio motra geral &
aspacfica
Organizagio Defansiva- fase

rasistincia, velocidada)
Coordenagio motwra geral &
aspacfic
Organizagio Defensiva

Organizagia Cfensiva & Defansiva aspacfica aspacfic Organizacis Ofansiva & Dafansival
Organizagia Cfansiva Organizagia Cfansiva
Praparagdo Fisica (forca, Praparagio Fisica (forga.

Intarrupeao da compatigao
Fatrospativa

Figura 3 - Planeamento Anual do Treino
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5.2 — Processo de treino

5.2.1 — Horario de treinos
Os treinos realizam-se 3 vezes por semana e tém a duracao de 1h30. Realiza-se um treino
especifico de guarda-redes todos os dias. Apenas treina integrado com o resto do plantel nos

ultimos 30min de cada treino.

5.2.2 — Recursos espaciais

O primeiro, segundo e terceiro treino da semana realizava-se com metade de campo de
futebol 11. Por este motivo, tivemos algumas dificuldades a trabalhar alguns aspetos de jogo
por nunca treinarmos em campo inteiro, contudo, tentdmos arranjar sempre solugdes para isso
(ex. Para controlar a profundidade dividiamos a equipa por ataque e defesa, ficando responsavel

um treinador).

5.2.3 — Avaliacao do conteudo do treino

No 1° treino semanal, foi sempre realizado com o plantel, um balanco do jogo do fim-
de-semana e feito uma geréncia das expetativas para a semana que iria decorrer. Posteriormente
foi realizado sempre um circuito fisico e, na parte final do jogo, realizava-se jogo organizado
com apoios. Neste treino era trabalhado as capacidades fisicas (resisténcia, velocidade, forca,
agilidade e coordenacdo, a organizacdo ofensiva e defensiva) (Documento Orientador Clube
Atlético e Cultural, 2021).

No 2° Treino semanal, trabalhavamos por estacfes, com primazia a técnica individual e
principios de jogo, fazendo sempre na parte final do treino finalizacdo e exercicios de

manutencdo de posse de bola (Documento Orientador Clube Atlético e Cultural, 2021).

No 3° Treino semanal, procurou-se preparar 0 jogo do fim-de-semana, sendo que o
treino tinha como objetivo trabalhar o modelo de jogo em jogo formal 11x11 (Documento
Orientador Clube Atlético e Cultural, 2021).

5.2.4 —Tipos de Treino

Os tipos de treino podem ser classificados como fisicos, ludicos, técnicos e taticos.

No que diz respeito ao treino fisico, é trabalho de core, membros superiores e membros
inferiores; trabalha-se a coordenacdo motora geral e especifica; a flexibilidade estatica e

dindmica; a velocidade de execucéo, tempo de reacao e técnica de corrida; a velocidade maxima
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e desenvolvimento de aceleracao (conciliagdo com trabalho explosivo) e, a resisténcia aerdbia

e anaerobia.

Relativamente ao treino ldadico, realiza-se jogos ludicos e atividades extrafutebol.
A nivel do treino técnico é trabalhado com os jogadores o treino de passe; multilateralidade;
rececdo; conducdo; cabeceamento; intercecdo; remate; drible; contencéo e especificamente para
0 guarda-redes o treino de rececéo alta, média e baixa, queda lateral, deslocamentos laterais e

mancha.

A nivel tatico, os principios de jogo relativamente a defesa € a contencédo, cobertura
defensiva, equilibrio e concentracdo, e referente ao ataque a progressdo, cobertura ofensiva,
mobilidade e espaco. Nas acOes coletivas, realiza-se as combinagdes diretas e indiretas bem
com as desmarcagdes de apoio e rotura. E também trabalhado o conhecimento dos momentos
de presséo (pressdo alta ao portador da bola e pressdo mista), a mudanca de comportamento no
momento de transi¢do ataque-defesa e defesa- ataque (reacéo rapida a perda da bola). No que
diz respeito aos esquemas taticos é trabalhado com os jogadores a saida de bola nossa e

adversario, cantos ofensivos e defensivos, penaltis, livres ofensivos e defensivos.

5.3 — Calendéario Competitivo

De acordo com a tabela 7, € possivel verificar o calendario das competices da época
desportiva 2020/2021.

Tabela 6 - Calendario Competitivo

Datas Contexto
10-10-2021 CAC 3-2 Casa Pia B J1 Campeonato
17-10-2021 Vitéria CL 4-1 CAC J2 Campeonato
24-10-2021 CAC 0-3 Oriental B J3 Campeonato
31-10-2021 Benfica D 1-8 CAC J4 Campeonato
07-11-2021 CAC 3-3 Olivais Sul J5 Campeonato
14-11-2021 CF Unidos B 7-0 CAC J6 Campeonato
21-11-2021 Palmense 3-0 CAC J7 Campeonato
28-11-2021 CAC 7-1 Lishoa e Aguias J8 Campeonato
05-12-2021 Operario Lisboa 2-3 CAC J9 Campeonato
12-12-2021 CAC 3-0 Sporting D J10 Campeonato
19-12-2021 Fundacéo Salesianos 1-4 CAC J11 Campeonato
09-01-2022 CAC 2-0 ADCEO B J12 Campeonato
16-01-2022 CIFB 2-2 CAC J13 Campeonato
23-01-2022 Casa Pia B 1-0 CAC J14 Campeonato
30-01-2022 CAC 1-4 Vitoria CL J15 Campeonato
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06-02-2022 Oriental B 4-0 CAC J16 Campeonato
13-02-2022 CAC 1-0 Benfica D J17 Campeonato
20-02-2022 Olivais Sul 2-1 CAC J18 Campeonato
06-03-2022 CAC 0-4 CF Unidos B J19Campeonato
13-03-2022 CAC 1-2 Palmense J20Campeonato
20-03-2022 Lishoa e Aguias 0-1 CAC J21 Campeonato
27-03-2022 CAC 2-1 Operario Lisboa J22 Campeonato
03-04-2022 Sporting D 1-6 CAC J23 Campeonato
10-04-2022 CAC 1-0 Fundacdo Salesianos J24 Campeonato
24-04-2022 ADCEQO B 0-3 CAC J25 Campeonato
01-05-2022 CAC1-3CIFB J26Campeonato

Na minha perspetiva concluo que, apesar da equipa ter contado com um més de pré-
época, quando foram atribuidos os adversarios com quem iriamos competir, a mesma tinha
consciéncia que as primeiras 6 jornadas iriam ser bastante dificeis de ultrapassar. Deparando
com esse problema, a equipa tinha como objetivo conseguir recuperar 0s pontos que se
poderiam vir a perder até a pausa do Natal.

No decorrer da segunda volta na competi¢édo, 0 nosso objetivo foi melhorar os resultados
que a equipa obteve na primeira volta. Deparamo-nos com um calendario que na nossa
perspetiva estava bastante desequilibrado pois tinhamos uma sequéncia de jogos dificeis e
posteriormente uma sequéncia de jogos mais acessivelis.

A equipa técnica optou por ndo participar em nenhum torneio de final de época, pois no clube,
um dos principios é comecar a intercalar treinos até transitar totalmente com os escalGes da
época seguinte ap6s o término da competicdo da época atual.

Na minha perspetiva tivemos um calendario competitivo desequilibrado, havendo periodos de
6 jogos seguidos com as equipas da parte superior da tabela e depois existiram periodos de
outros jogos com equipas da parte inferior da tabela.

Tal como visivel na tabela 8, é possivel verificar que o C.A.C. ficou em 7° lugar do campeonato.
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Tabela 7 - Resultado do Campeonato

Posicies Clubes P J| V] E | D | GM| G5 | DG
1 CasaPiaB 65 [ 26 | 20 ] 5 1 113 28 | +85
2 Vitoria CL 64 [ 26 | 20| 4 2 98 13 | +85
3 Ornental B 63 261191 6 1 108 25 | +83
4 CF Unidos B 57 [ 26 | 18] 3 5 106 40 [ +66
5 Olrvais Sul 50 [ 26 | 15 ] 5 6 | 104 48 [ +36
6 Palmense 42 | 26 | 13 | 3 10 | 6l 46 | +15
7 CACB 41 26 13| 2 | 11| 54 30 +4
8 CIEB 38 [ 2612 2 [ 12 ] 80 79 +1
2 Operario Lisboa 35 [26 11 2 |13 ] 60 65 -3

10 ADCEOB 30 [ 26 ] 9 3 14 | 46 37 -11
11 Fundacio Salesianos 16 26| 5 1 20| 36 114 | -58
12 Benfica D 12 | 26 | 4 0 |22 31 127 | -96
13 Sporting D 10 | 26| 3 1 |22 25 108 | -83
14 Lisboa e Aguias 4 26 | 1 1 | 24| 33 175 | -142

Quanto a competicdo, a nossa série tinha 6 equipas de 2007, 6 equipas de 2008 (equipas
B) e 2 equipas femininas (Sporting e Benfica). Na minha perspetiva considero que o plantel se
adaptou sempre ao foi sempre de se adaptar ao adversario, sendo que nunca houve nenhum
resultado desequilibrado em campo, ora a equipa se equiparava ao adversario que tinha mais
capacidade em jogos na pratica mais dificeis ora nunca se conseguia realmente superiorizar a
um adversario que se apresentava inferior. Pode notar-se isso mesmo pela diferenca de golos
ser de apenas mais quatro. Fomos a 72 melhor defesa e 0 9° melhor ataque. A Unica derrota do
campedo foi contra n6s, mas também perdemos 10 pontos nos ultimos 5 minutos de jogo, esses

mesmos 10 pontos que nos colocariam no 5° lugar.

Sendo que o objetivo foi o de preparar os atletas para a proxima época e ndo 0s
resultados, penso que foram atingidos sendo que a grande maioria dos jogadores ja assinaram
para se manter no clube. Durante a época desportiva foram convocados alguns jogadores para
irem jogar com o plantel de 2007 do clube que se encontrou a disputar 0 apuramento para o

campeonato nacional até as derradeiras jornadas.
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CAPITULO VI - ESTUDO TECNICO-CIENTIFICO
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6.1 — Introducao

Influéncia da maturacdo bioldgica na evolucdo dos resultados nos testes fisicos em jovens

atletas

As criancas e adolescentes ao longo dos seus primeiros anos de vida passam por trés
processos: 0 processo de crescimento, 0 processo de maturacdo e 0 processo de
desenvolvimento (Malina, 2003), estando 0os mesmos estritamente relacionados (Cameron &
Schell, 2021; Roche & Sun, 2003). Contudo, apesar de estarem interligados apresentam
definices e caracteristicas distintas, sendo que o crescimento esta relacionado com a mudanca
do individuo, como por exemplo 0 aumento das dimens@es corporais, que ocorrem desde 0
nascimento até ao estado adulto, modificagdes das células e o aumento do tamanho das mesmas
(Baxter-Jones et al., 2005); o desenvolvimento, caracterizado pela construcdo psicossocial e
comportamental (Baxter-Jones et al., 2005), a nivel das competéncias sociais, intelectuais,
cognitivas e emocionais do meio cultural em que a crianca e jovens estdo inseridos (Malina et
al., 2004); e, por fim, a maturacéo, definida como um processo que decorre desde a concegédo
do individuo até ao seu estado maturo (Cameron & Schell, 2021; Hill et al., 2020), na qual
difere de individuo para individuo, pois cada corpo tem o seu tempo e ritmo (Radnor et al.,
2021).

Segundo Malina (2003), a maturacdo biol6gica é um processo que acompanha o
individuo durante o seu desenvolvimento, sendo considerada um processo de desenvolvimento
na qual se atinge a maturidade. Este processo decorre deste a primeira fase de desenvolvimento,
a fase embrionéria, até a idade adulta em que existe uma modificacdo nos tecidos e 6rgdos até
ao estado final de desenvolvimento e estabilizagcdo (Malina et al., 2004; Malina, 2003). A
maturacdo é compreendida como todas as alteracbes morfoldgicas e fisioldgicas que ocorrem
durante o processo de amadurecimento da crianca ou jovem, devido a transformacao fisicas,
psicologicas e sociais (Malina, 2003). A maturacdo biologica na crianca nao ocorre em
simultaneo com a sua idade cronoldgica (Malina et al., 2009), tornando-se assim um processo
individual, pois as criangas e jovens ndo atingem o crescimento no mesmo periodo, sendo que

tém ritmos distintos (Silva, 2006).

Criancas e jovens que se encontram num nivel avancado de maturagéo bioldgica sdo em
média mais altos, mais pesados, mais mesomorfos no caso dos rapazes, ou seja, apresentam
maior massa muscular, os membros superiores sdo mais desenvolvidos e ha uma menor

percentagem de gordura e endomorfos no caso das raparigas, em gque apresentam uma estatura
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mais baixa, um corpo mais largo e uma percentagem maior de gordura, em compara¢do com

criancgas e jovens que apresentam uma maturagao mais lenta (Freitas et al., 2002).

Segundo Costa (2018), os rapazes que estdo mais proximos do seu estado maturo,
apresentam niveis mais altos de desempenho e consequentemente de sucesso no desporto,
enquanto que, apesar de ndo serem encontrados muitos estudos sobre este tema, nas raparigas
os resultados sdo inversos em modalidades como a ginastica, isto €, as crian¢as ou jovens que
estejam mais proximas de atingir o estado maturacional apresentam niveis mais baixos de
desempenho (Malina et al., 2000; Malina et al., 2004). De acordo com a literatura (Radnor et
al., 2021), a maturacdo bioldgica depende de fatores genéticos e ambientais do jogador, o que
leva a que jogadores que apresentem a mesma idade ndo apresentem o mesmo nivel de

maturacao, tornando-se um processo unico que varia de individuo para individuo.

Moreira e Fragoso (1999) defendem que a maturacdo € um processo gque apresenta
mudancas a nivel estrutural e funcdes bioldgicas que se prolongam até a idade adulta, sendo
influenciados geneticamente e ndo a nivel sociocultural (Malina, 2004). Os mesmos autores
compreendem a maturagdo como um processo que torna o jovem maturo e diferenciam a
maturacdo como um processo e a maturidade como um estado (Malina et al., 2004). A
maturacdo ocorre em todos os tecidos, 6rgdos e respetivos sistemas, afetando todas as suas
funcBes (Malina et al., 2004), variando com o sistema bioldgico de cada um (Malina et al.,
2004).

Jovens que apresentam um nivel maturacional mais avancado tém uma composicédo
corporal mais desenvolvida o que consequentemente se traduz num melhor desempenho fisico
(Malina et al., 2004). Os autores mencionados anteriormente defendem que a composicao
corporal mais desenvolvida pode dever-se a idade dssea avancada que esta relacionada com o

aumento da forca muscular (Malina et al., 2004).

Sendo que jovens atletas que tenham um estatuto maturacional mais elevado, autores
afirmam que estes jovens apresentam, no caso de determinados desportos que seja essencial a
forca, estatura e massa corporal (Baxter-Jones et al., 1995), um desenvolvimento superior em
termos de desempenho fisico, apresentando uma vantagem bioldgica, do que atletas com um

estatuto maturacional atrasado (Baxter-Jones et al., 1995).

Figueiredo et al. (2009) afirmam que o processo de maturagdo e os dados

antropométricos em criangas que iniciam este processo precocemente apresentam mais
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vantagens a nivel da massa corporal e maiores niveis de atividade fisica (van Jaarsveld et al.,
2007), comparado com criangas ou jovens que iniciam O processo de maturagdo mais
tardiamente. Hill et al. (2020) em estudos realizados comprovaram que jogadores que sejam
mais desenvolvidos a nivel maturacional apresentam uma estatura mais alta e séo mais pesados.
Relativamente ao desempenho fisico estes jogadores tém mais forca, velocidade e uma maior
poténcia.

E fundamental durante o desenvolvimento maturacional que sejam desenvolvidos nos
treinos, tarefas que visam fomentar o crescimento e desenvolvimento fisico dos jovens atleta,
como a velocidade e a agilidade dos mesmos, pois as respostas fisioldgicas com a préatica de
exercicio fisico proporcionam mudancas nas estruturas morfoldgicas (Mortatti et al., 2013).
Posto isto, € importante haver uma avaliacdo e um controlo relativamente aos aspetos
associados a maturacdo e perceber qual o efeito no desempenho dos jogadores (Figueiredo et
al., 2011).

De acordo com Malina (2003), é crucial ter em consideracéo o estatuto maturacional do
jovem atleta, pois, caso isso ndo aconteca, pode-se estar a por em risco a saude do mesmo e
consequentemente afetar a continuidade da sua pratica desportiva e fisica sendo crucial o0s
treinadores perceberem o estatuto maturacional de cada jogador e que cada um apresenta um

processo individual diferente do seu colega.

Indicadores da maturacéo biologica

Existem um conjunto de indicadores que determinam e avaliam o nivel de maturacéo
alcancada por cada individuo (Chumlea & Guo, 2002), sendo eles, nomeadamente indicadores
de: maturacdo esquelética, que correspondente a idade esquelética; maturacao sexual, que diz
respeito as caracteristicas sexuais secundarias; maturacdo hormonal, que, segundo a literatura
(Campbell et al., 2003 citado em Costa, 2018) as hormonas podem influenciar as caracteristicas
corporais que por sua vez afetam o desempenho fisico; maturagdo morfoldgica que diz respeito
a estatura do individuo (Beunem, 1993 citado em Day & Duguet, 2003); e maturagdo dentéria,
associada a idade dentéaria (Claessens et al., 2000; Faulkner, 1996). Contudo, estes indicadores
sdo bastantes complexos e consequentemente a avaliacdo dos mesmos também ¢ dificultada
pela complexidade dos métodos propostos pela literatura existente e respetiva aplicabilidade no

contexto em que se insere (Malina et al., 2004; Faulkner, 1996).
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Maturacdo esquelética

Segundo a literatura (Martins, 2017), este indicador é considerado o mais eficaz para
avaliar a idade bioldgica bem como o nivel de maturacéo de uma crianca ou jovem (Malina et
al., 2004), pois é possivel de determinar desde a infancia até ao final da adolescéncia (Beunen
etal., 1997). Quando as criancas se encontram em formacao no interior do Gtero, o seu esqueleto
¢ formado pelo tecido cartilaginoso, que € revestido de articulacdes e sustentado de tecidos
moles, esqueleto esse que € temporario até nascerem, evoluindo posteriormente para o esqueleto
axial que inclui os 0ssos da cabeca, 0s 0ssos da coluna vertebral e da caixa torécica (Martins,
2017).

Para a avaliacdo da maturagdo bioldgica, 0os métodos mais usados em estudos com
jogadores de futebol (Malina, 2003) dizem respeito a maturacéo esquelética avaliada através da
idade Ossea e a maturacdo somatica atraveés da estatura ou através da distancia para o pico de
velocidade de crescimento que corresponde a0 momento em que ocorre a maior taxa de
crescimento a nivel da estatura (Malina et al., 2004), sendo este indicador soméatico o mais
estudado na literatura, contudo, é impossivel relacionar a estatura com o estado maturacional
de individuos com a mesma idade (Malina et al., 2004), pois a maturacdo nao estd

intrinsecamente associada a idade cronoldgica (Cameron & Schell, 2021).

Com as mudangas do 0sso, correspondentes a forma e densidade do mesmo, é possivel
verificar o crescimento maturacional (Tanner, 1983), definindo quais os pontos iniciais, 0
processo, isto é, a evolucdo da cartilagem para o0 0sso e 0s pontos de finalizacdo, que
corresponde a morfologia adulta, é assim possivel avaliar o nivel maturacional da crianca ou

jovem (Tanner, 1983).

Os individuos que crescem mais rapidamente vao estar mais proximos de atingir a
estatura adulta final do que em individuos em que o processo de crescimento € mais lento
(Malina et al., 2004). Mais uma vez e visivel, de acordo com a diversa literatura apresentada
gue um jovem podem apresentar a mesma idade cronolégica, no entanto podem nao estar no
mesmo nivel maturacional devido a todos estas caracteristicas especificas de cada um (Malina
et al., 2004; Beunen et al., 1997).

Existem varios métodos propostos para a avaliagdo da maturacdo esquelética, sendo os
mais utilizados o método de Greulich-Pyle (Greulich & Pyle, 1959) e o de Tanner-Whitehouse
(Tanner et al., 1962; Tanner, 1983).
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Maturacdo sexual

A maturacdo sexual é considerada um processo que vem desde o utero em que se forma
0 Orgdo sexual até a maturacdo desses orgaos e referente fertilidade (Bogin et al., 2002). A
maturacdo é alcancada durante a puberdade em que ocorre a transi¢do da infancia para a idade
adulta durante o qual os 6rgdos sexuais e o sistema reprodutivo atingem a maturidade (Bogin
et al, 2002) e, segundo 0o mesmo autor, nesta altura ocorre o pico de crescimento nos
adolescentes. Malina et al. (2004) afirmam que a maturacdo sexual também esta associada a

maturacéo bioldgica.

Os métodos de avaliacdo da maturacdo sexual centram-se no desenvolvimento dos
genitais e na voz no caso dos rapazes e na pilosidade pubica e axilar em ambos 0s sexos. No

caso nas raparigas é visivel no desenvolvimento dos seios e da idade menarca (Tanner, 1962).

Maturacdo hormonal

A maturacdo hormonal e crescimento do jovem depende do eixo hipotalamo-hipdfise,
considerado o responsavel pela integracdo dos sistemas nervoso e enddcrino e pelo controlo

hormonal da puberdade (Navarro & Tena-Sempere, 2012).

Maturacdo somatica/morfoldgica

A estatura dos individuos, segundo Beunen (1993 citado em Day & Duguet, 2003), ndo
pode ser dita em conta como um indicador de maturacdo bioldgica, pois nem todos 0s
individuos apresentam a mesma altura num determinado momento ou tendo a mesma idade.
Contudo, a caracteristica do salto de crescimento da estatura dos individuos faculta dois
indicadores da maturidade somatica, sendo eles a idade em que se iniciou o salto de crescimento
em estatura que diz respeito a primeira curva de crescimento, e a idade de velocidade maxima

caracterizada pela segunda curva de crescimento (Tanner, 1962).

Maturacdo dentaria

A primeira denti¢do das criangas ¢ designada por “denti¢do temporaria” ou “dentes de
leite” (Paula et al., 2008), sendo desenvolvida durante o periodo pré-natal, que, embora um
bebé quando nasce nédo aparente ter denti¢do, a maioria dos dentes ja se encontra no interior dos
0sso0s maxilares. Posteriormente, a denti¢do temporéaria entra em erupcao e sera substituida pela

denticdo permanente (Mota-Costa et al., 2010).
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A maturidade dentéria tem sido avaliada através da idade da erupcdo dos dentes
permanentes, da quantidade de dentes numa determinada idade da crianga ou a idade em que
um namero especifico de dentes comecou a crescer. Segundo Solheim e Vonen (2006), a
erupcdo dos dentes diz respeito ao processo de calcificacdo dos mesmos. A calcificacdo dos
dentes permanentes comega antes da crianga nascer e perdura até cerca dos 16 anos de idade
(Smith, 1991). De acordo com Bielicki et al. (1984), a maturacdo dentéria é independente da

maturidade sexual, esquelética e somatica.

Metodos para Avaliacdo da Maturacéo
Existem diversos métodos/procedimentos propostos por varios autores que tém como

objetivo avaliar e analisar a maturagdo, nomeadamente:

» Método de Mirward et al. (2002), em que se propde gque para determinar o nivel de
maturacdo somatica é necessario identificar a distancia do pico de velocidade de
crescimento, em anos, associando a idade cronolégica as variaveis antropomeétricas,
como a estatura, peso, altura troncoencefalica e 0 comprimento dos membros inferiores
e posteriormente interpretando os seguintes dados numa equacdo: Maturacdo Somatica
= (Comprimento dos mesmos Inferiores x Altura Troncoencefélica) - (ldade x
Comprimento dos Membros Inferiores) + (ldade x Altura Troncoencefalica) +
(Peso/Estatura).

» Método de Roche-Wainer-Thissen (RWT) (Roche et al., 1983), o qual foi realizado com
base no método pioneiro de Bayley-Pinneau (BP). O método RWT apresenta uma

estrutura mais elaborada, utilizando a idade cronoldgica da crianga ou jovem, o
comprimento, 0 peso, a estatura média parental e a idade esquelética.

Este método s6 pode ser aplicado até aos 16 anos no caso dos rapazes, sendo que metade
dos ossos do pulso e da mao tenham atingido o estado de maturacdo mais alto (Roche
et al., 1975). Este método torna-se um pouco invasivo (Beunen et al., 1997), pois é

necessario a exposicao, radiacles e especialistas para interpretar as radiografias.

» Método de Tanner-Whitehouse (TW) (Tanner, 1983), € o mais utilizado na literatura,

pois apresenta uma abordagem especifica do 0sso, sendo 0s 0ssos da mao e do punho

0s mais utilizados para a obtencdo da maturacdo esquelética (Malina et al., 2004), pois
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permitem a observacédo das alteracdes que ocorrem desde a fase neonatal até a fase final
de crescimento maturacional (Beunen et al., 1988).

» Método de Determinacdo da Estatura Adulta Predita de Khamis-Roche (Khamis &

Roche, 1994), abordado mais a frente, pois € 0 método que serd utilizado no presente
estudo.

Segundo a literatura supracitada, o tema da maturacéo bioldgica ainda é controverso para
alguns autores, existindo discussdes acerca de jovens da mesma idade poderem estar num
estado de maturagdo diferente.  Este tema também apresenta algumas limitacoes,
nomeadamente a nivel dos métodos para avaliar a maturacdo, pois alguns sdo bastante
complexos para realizar aos jovens, como por exemplo o método de Mirward et al. (2002) e 0
método RWT (Roche et al., 1983). O presente estudo teve como objetivo relacionar a influéncia
da maturacdo bioldgica com a evolucdo das capacidades fisicas, em jovens futebolistas do
escaldo subl14, percebendo se 0s jovens que apresentam maior nivel maturacional tém melhores
resultados em testes fisicos do que jovens que apresentem um nivel maturacional mais baixo.
Para o presente estudo sdo apresentadas duas hipdteses em que os jovens futebolistas que
apresentem um maior nivel maturacional apresentam melhores resultados nos testes fisicos no
segundo momento de avaliacdo comparativamente com o primeiro, havendo um progresso, ou
os jovens futebolistas que apresentem um nivel maturacional mais baixo apresentam resultados
semelhantes ou mais baixos nos testes fisicos no segundo momento de avaliagdo

comparativamente com o primeiro.

6.2 - Metodologia

6.2.1 - Participantes

O presente estudo integrou um total de 25 participantes, com idades compreendidas
entre 13 e 14 anos, pertencentes ao plantel de Iniciados B do Clube Atlético e Cultural. A altura
média dos participantes foi de 1,62 (x0,08) m, sendo a altura minima de 1,51 m e a maxima de
1,75 m. No que diz respeito a massa corporal, a média dos participantes foi de 50,57 (+8,29)

kg, em que a massa corporal minima foi de 36 kg e a maxima de 67,3 kg.

Antes de se dar inicio ao estudo, todos os participantes foram informados acerca do
objetivo da recolha dos dados e da realizagdo dos testes, em que posteriormente deram 0 seu

consentimento informado de participagdo voluntaria.
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6.2.2 — Instrumentos
Com o intuito de alcancar os objetivos da recolha de dados, foram utilizados os seguintes

instrumentos: o Teste de resisténcia intermitente Yo-Yo nivel 1 (Bangsbo et al., 2008), o Teste
de Velocidade e o Teste-T de agilidade e 0 método de Khamis-Roche (Khamis & Roche, 1994).

De seguida serdo apresentadas as suas defini¢des, o que avaliam e como se realizam.

Teste de resisténcia intermitente Yo-Yo

O presente teste tem como objetivo avaliar a capacidade do individuo de realizar
repetidamente exercicios intensos, avaliando a sua resisténcia intermitente (Bangsbo et al.,

2008).
Para este estudo sera usado o teste de resisténcia intermitente Yo-Yo nivel 1.
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Figura 4 - Teste de resisténcia intermitente Yo-Yo

Tal como é visivel na figura 5, o teste de resisténcia intermitente Yo-Yo é constituido
por corridas de 2 x 20 metros em velocidades progressivamente crescentes controladas por bips
de uma gravacdo intercalados com periodos de recuperacdo ativa de 10 segundos (Bangsbo et
al., 2008). O atleta inicia a corrida no ponto B e tem de ir até ao ponto C e posteriormente
regressa ao B na qual aguarda, tal como dito anteriormente pelo bip de uma gravacéo onde tem
de iniciar novamente a corrida. O teste termina quando todas as corridas forem concluidas ou

se a distancia ndo for atingida no tempo suposto (Bangsbo et al., 2008).

Teste de Velocidade

Para o presente estudo, os atletas foram submetidos a um teste de velocidade de 40
metros, na qual tiveram 2 tentativas em que apenas se registou a corrida de melhor tempo. Para

0 registo da duracdo do tempo de corrido foi utilizado um cronémetro.
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Teste-T de Agilidade

O teste-T de Agilidade tem como objetivo avaliar a capacidade do individuo de mudar
de direcédo e parar rapidamente quando necessario, avaliando a sua agilidade para esse efeito
(Rebelo e Oliveira, 2006).

Tal como explanado na figura 6, os atletas comecam com ambos 0s pés atras do cone
inicial A, correram 5 metros a frente até ao cone B e tocaram-no com a méo direita. Depois
andaram 2,5 metros para a esquerda para tocar no cone C com a méo esquerda. De seguida,
fizeram uma corrida lateral de 5 metros para a direita e tocaram no cone D com a mao direita,
fazendo de novo corrida lateral até ao cone central B para tocar com a mao esquerda e por

ultimo correram até ao ponto inicial. Todos os participantes tiveram 2 tentativas.
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Figura 5 - Teste-T de Agilidade

Método de Khamis-Roche

O método desenvolvido por Khamis e Roche em 1994 é um método ndo-invasivo que
ndo requer o uso da idade Gssea, ou seja, ndo é necessario o uso de radiografias para poder ser
aplicado (Khamis & Roche, 1994). Este método tem como principal objetivo determinar a
Estatura Adulta Predita (Khamis & Roche, 1994), com base na idade cronoldgica do atleta, a

sua altura, massa corporal e estatura média parental. Apos todos os dados, consultamos a tabela

42



Nuno Rebelo, Relatorio Final de Estagio no Escaldo de Iniciados B do Clube Atlético e Cultural

com os valores redefinidos para a predicao da estatura adulta, neste caso, para o sexo masculino
e posteriormente inserimos todos os dados na equagéo proposta pelos autores.

6.3 - Procedimentos de recolha

Os procedimentos de recolha foram definidos e realizados em dois momentos de
avaliacdo, a fim de observar se existem alteracfes nos resultados dos testes administrados. O
primeiro momento de avaliagdo foi realizado no inicio da época desportiva e o segundo
momento foi realizado no final da época desportiva.

Como mencionado nos tépicos dos Instrumentos, para este estudo, utilizou-se 0 método
de Khamis-Roche para determinar a Estatura Adulta Predita. Para tal efeito, foi criado um
questionario aos pais dos atletas, com o auxilio da plataforma Google Forms, informando-os
qual era o intuito do presente estudo e para que seriam utilizados os dados facultados, sendo
que foi solicitada a altura tanto do pai como da mée a fim de obter a Estatura Média Parental

para ser possivel aplicar a equacao deste método.

Apds converter os dados, inseriu-se 0s mesmos na equacdo de Khamis-Roche,
juntamente com os valores redefinidos para o sexo masculino (apresentados no tépico

“Anexos”), com a finalidade de determinar a Estatura Adulta Predita:

EAP = B0 + Altura x (Valor redefinido) + Peso * (Valor redefinido)
+ Estatura Média Parental x (Valor redefinido)

6.4 - Analise estatistica

Apds toda a recolha dos dados foi utilizado o programa Excel para organizar a base de
dados correspondente a informacdo facultada pelos pais, nomeadamente a altura de ambos.
Posteriormente efetuou-se a média da altura dos pais e, de seguida, a conversdo da média da
altura dos mesmos bem como a altura dos jogadores para a medida de polegadas.

De seguida, foi utilizado o programa IBM SPSS Statistics 27 para a inser¢do dos dados
correspondentes aos resultados dos testes realizados pelos atletas e analise dos mesmos.
Foi utilizado o teste de Shapiro-Wilk para observar a normalidade dos dados, por ser uma
amostra menor que 50. Todas as variaveis mostraram uma distribuicdo normal. Posteriormente,
através da mediana dividiu-se o grupo em dois, em que o grupo 1 apresenta valores da Estatura
Adulta Predita mais baixos e o grupo 2 valores superiores da Estatura Adulta Predita. Procedeu-
se a realizacdo do T-Teste de medidas repetidas para analisar as diferencas dos resultados nos
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dois momentos de avaliagdo relativamente aos trés testes realizados. O nivel de significancia

utilizado foi de p < 0,05.

6.5 - Resultados

Na estatura adulta predita, tal como mencionado na tabela 9, obteve-se uma média de
71,56% com um desvio-padrao de 2,27, sendo de destacar que o valor maximo foi de 77,29%

e o0 valor minimo de 68,35%, mostrando que existe uma heterogeneidade no grupo.

Tabela 8 - Tabela com média e desvio padrdo, maximo e minimo da estatura adulta predita

Média + Desvio-Padréao Maximo Minimo
Estatura Adulta Predita (%) 71,56% + 2,27 77,29% 68,35%

Na tabela 10, é possivel observar a comparagdo entre 0 momento 1 e 0 momento 2 das
avaliacdes realizadas, bem como as respetivas médias, desvios-padrao e valor de p.

Tabela 9 - Média e desvio padrdo dos testes avaliados e comparacao entre 0 momento 1 e 0 momento 2 das

avaliagdes
Testes Momento 1 Momento 2 Valor de p
Teste-T (s) 11,69 + 0,57 11,74 £ 0,50 0,491
Teste de Velocidade (s) 6,88 £ 0,49 6,85 + 0,52 0,135
Teste Yo-Yo (m) 786 £ 225 792 £ 244 0,741

Apos a realizagdo da andlise inferencial, ndo se encontraram diferencas significativas
no que diz respeito aos dois momentos de avaliagdo dos trés testes realizados pelos jogadores,
no entanto apesar de ndo existirem diferencas nos testes é possivel observar nos resultados do
teste Yo-Yo, que existe uma grande variacdo dentro do grupo de jogadores, uma vez que

apresentou um desvio-padrédo grande relativamente a media.

Na tabela 11, é possivel observar as diferencas entre os dois momentos de cada teste
realizados em cada grupo (Grupo 1 apresenta valores da Estatura Adulta Predita mais baixos e
0 Grupo 2 valores superiores). O primeiro momento estd nomeado na tabela pelo nimero 1 e o

segundo momento pelo nimero 2.
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Tabela 10 - Diferengas entre os dois momentos de realizacdo de cada teste no Grupo 1 e no Grupo 2

Grupo 1
Valor de p
Teste-T 1 — Teste-T 2 0,028
Teste de Velocidade 1 — Teste de Velocidade 2 0,56
Teste Yo-Yo 1 — Teste Yo-Yo0 2 0,003
Grupo 2
Teste-T 1 — Teste-T 2 0,009
Teste de Velocidade 1 — Teste de Velocidade 2 0,026
Teste Yo-Yo 1 — Teste Yo-Yo 2 0,014

No que diz respeito as diferencas nos grupos, no grupo 1 encontraram-se diferencas
significativas entre o primeiro momento e o segundo momento do Teste-T (p < 0,028) e no
Teste Yo-Yo (p < 0,003). Em relacdo ao grupo 2 foram encontradas diferencas significativas
no primeiro e no segundo momento no Teste-T (p <0,009), no Teste de Velocidade (p < 0,026)
e no Teste Yo-Yo (p < 0,014).

Na tabela 12 é possivel verificar as diferencas entre 0s grupos, no que diz respeito aos

dois momentos dos trés testes realizados.

Tabela 11 — Valores dos dois momentos dos testes realizados entre 0s grupos

Grupo 1 e Grupo 2
Valor de p

Teste-T 1 0,141
Teste-T 2 0,746

Teste de Velocidade 1 0,022
Teste de Velocidade 2 0,012
Teste Yo-Yo 1 0,489
Teste Yo-Yo 2 0,62

Em relacdo as diferencas efetuadas entre o grupo 1 e o grupo 2, apenas de verificou
diferencas significativas no Teste de Velocidade tanto no primeiro momento (p < 0,022) como

no segundo momento (p < 0,012).
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6.6 - Discussao

No presente estudo, pretendeu-se estudar a influéncia da maturacdo biologica na
evolucdo de resultados nos testes fisicos em jovens futebolistas, realizando-se, assim, trés testes
em dois momentos: 0 primeiro momento no inicio da época desportiva e 0 segundo momento
no final da época, contudo sO foi possivel realizar o ultimo momento apds o final do

campeonato.

A maturacdo bioldgica é definida pela literatura como um processo individual de
desenvolvimento na qual se atinge a maturidade, existindo até essa altura alteragdes
morfologicas e fisiologicas, devido ao desenvolvimento fisico, psicolégico e social do
individuo (Malina, 2003; Malina et al., 2004).

No que diz respeito aos resultados acima descritos, pode-se constatar que o grupo 2,
sendo o grupo com o nivel maturacional mais avancado, apresentou diferencas estatisticamente
significativas entre o primeiro e 0 segundo momento da realizagdo dos testes. Segundo diversos
autores (Malina et al., 2004), jovens que apresentem um nivel maturacional mais avancado tém
uma composicao corporal mais desenvolvida o que possibilita um melhor desempenho fisico.
Estes jovens também apresentam um desenvolvimento superior em termos de desempenho
fisico, desde a poténcia aerdbia, forca e resisténcia muscular (Malina et al., 2004) em
comparagdo com atletas com um estatuto maturacional atrasado (Baxter-Jones et al., 1995). De
acordo com estudos realizados por Altimari et al. (2021), atletas que apresentam um nivel

maturacional elevado tém maiores desempenhos desportivos.

Ao comparar os resultados do grupo 1 com os resultados do grupo 2, foi observado que
ndo existiram diferencas significativas tanto no Teste-T como no Teste Y0-Yo0 mas sim no Teste
de Velocidade. Contudo, o grupo 2, quando analisado individualmente, apresenta diferencas
significativas em todos os testes realizados, afirmando que os jogadores com nivel maturacional
mais avancado apresentaram uma evolucéo nos testes realizados do primeiro momento para o
segundo momento em comparagdo com os jogadores com nivel maturacional mais baixo.
Alguns autores defendem que ndo existem associagOes entre a maturacdo e melhorias das
habilidades técnicas do futebol (Mendez-Villanueva et al., 2010; Matta et al., 2014).
O Teste de Velocidade apresentou resultados superiores aos encontrados no estudo realizado
por Kokstejn et al. (2019), na qual concluem que a maturacdo bioldgica ndo esta relacionada
com a aptidao fisica nem com o teste de velocidade, no entanto este estudo foi realizado com

jogadores com idades inferiores.
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Os resultados do presente estudo vao ao encontro das conclusGes do estudo realizado
por Marinho et al., (2020), em que mostram que existem diferencas entre jogadores com o nivel
maturacional mais avancado e jogadores com nivel maturacional mais baixo e que, de acordo
com conclusdes do estudo realizado por Matta et al. (2014), existem diferencas em relacao ao
desempenho de velocidade em atletas com este periodo de idades que se encontrem num nivel

maturacional diferente.

6.7 - Conclusao

Este estudo teve como principal objetivo relacionar a influéncia da maturagéo bioldgica
com a evolucdo das capacidades fisicas, em jovens futebolistas com idades compreendidas entre

0s 13 e 0s 14 anos, integrantes do plantel de Iniciados B.

E através da idade que se define a que escaldo pertence determinado atleta, o que se
traduz a que todos os atletas com uma determinada idade estejam incluidos num escaldo,
contudo, apesar de terem a mesma idade cronoldgica, podem ndo se encontrar no mesmo nivel
maturacional, pois cada atleta desenvolve-se de maneira diferente, ao seu ritmo e de forma

independente do outro (Oliveira-Junior et al., 2017).

Tal como descrito e mencionado pela literatura, a maturagdo bioldgica tem uma forte
influéncia no bom desempenho dos atletas, visto que, atletas que estejam mais desenvolvidos
maturacionalmente apresentam melhores resultados em comparacéo a atletas que estejam num
nivel maturacional mais baixo (Vandendriessche et al., 2012). No que diz respeito aos
resultados obtidos no presente estudo, 0s jovens que apresentaram valores maturacionais mais
elevados, obtiveram um crescimento dos resultados do primeiro momento para o segundo
momento da realizacdo dos testes, indo de encontro ao que a literatura cientifica indica de que
jovens futebolistas que se encontram num nivel maturacional mais elevado apresentam
melhores desempenhos fisicos (Costa, 2018) em comparacdo a atletas que estejam menos
desenvolvimentos a esse nivel. Massa et al. (2022), afirmam que a maturagédo biologica esta
associada a um melhor desempenho dos jovens e que atletas que tenham um elevado nivel de
maturagcdo apresentam vantagens tanto nas variaveis antropométricas como em testes de

desempenho fisico comparativamente a jovens com o nivel de matura¢do mais diminuto.

Esta tematica torna-se bastante relevante para os treinadores ndo sé de futebol como de
todos os desportos, pois visa a compreensdo dos mesmos de que a maturagdo € um processo
independente e que se trabalha de forma independente, sendo cada jogador um jogador e que

apesar terem a mesma idade cronoldgica podem nao estar desenvolvidos de igual forma, tendo
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de ser trabalhados de forma mais individualizada, criando estratégias adaptativas para cada

jogador.

Como perspetivas futuras, seria interessante continuar esta linha de investigacdo com
um maior nimero de participantes e a realizagdo dos testes no inicio e no final da época
desportiva, porque, tal como mencionado anteriormente ndo houve essa disponibilidade

podendo ter enviesado os resultados.
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CAPITULO VII - CONSIDERACOES FINAIS
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7.1 — Analise reflexiva do processo de estagio

Ao longo do processo de estagio, deparei-me com varios obstaculos, nomeadamente, a
falta de material, pois, por vezes ndo existia material suficiente na respetiva sala, sendo que
também ocasionalmente as marcas e bolas apareciam noutros escalGes. A forma que a equipa
técnica arranjou para superar esta dificuldade foi chegar com bastante antecedéncia ao treino
para deixar tudo montado com o material necessario e também tentar-se usar menos material
ao se adaptar com outros (por exemplo, as marcas/sinalizadores em vez de cones). No que toca
as marcas e bolas, o coordenador j& se encontrava ocorrente da situagdo. Outra dificuldade foi
a falta de treino em campo inteiro, que se traduzia negativamente, ndo se notando s6 em treino,
mas também em jogo, pois mesmo tentando trabalhar todos os momentos e situacfes de jogo
em meio-campo € totalmente diferente de usar campo inteiro para tal (ex.. controlar a
profundidade). A solucdo passou muito por trabalharmos por estagdes mais reduzidas para
conseguirmos ter todos os jogadores em atividade, a trabalhar diferentes momentos de jogo.

Na equipa, existia um grande nimero de jogadores no plantel e tornava-se dispar, o que
se tornou outra dificuldade. O plantel ndo foi todo escolhido pela equipa técnica e também néo
conseguimos ficar com o numero de jogadores que idealizavamos, pelo que ficou um nimero
maior. A solucdo que a equipa técnica utilizou foi tentar separar o plantel por grupos quando
trabalhavamos por estacGes e tentar homogeneizar o grupo por qualidade, para que os jogadores
do mesmo nivel joguem em conjunto de forma a fomentar a competicdo e evolugdo dos

mesmaos.

Por fim, as convocatdrias foram sempre dificeis, pois tinhamos quase um nimero de
jogadores suficientes para duas equipas e apenas uma para levar a jogo. A solucédo que se
arranjou entre equipa técnica e coordenacéo/direcdo foi tentar manter um sistema-base com 7/8
jogadores que treinavam e competiam melhor e 0s restantes num sistema mais rotacional, para

manter os atletas motivados e consequentemente, no clube.

Na minha perspetiva, 0s objetivos foram concluidos com sucesso. No fundo, todas estas
dificuldades fizeram-me crescer como profissional e como pessoa, pois tive de arranjar
estratégias para superar essas dificuldades, sendo essas mesmas estratégias mais pessoais de
forma a motivar-me ou também em relacdo ao plantel para que ndo sintam que estdo a ter

obstaculos para a sua evolug&o.

No que diz respeito as perspetivas futuras, a nivel académico, de momento, néo as tenho

para um futuro proximo, ndo descartando de todo que possa voltar a estudar. Relativamente a
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perspetivas desportivas, 0 meu objetivo a curto prazo devido ao meu percurso profissional fora
do desporto é permanecer a treinar em Lisboa e felizmente foi-me dada a oportunidade de na
préxima época ficar com Juvenis B no C.A.C. Gostaria de trabalhar no futebol fora de Portugal
pois sempre tive abertura para ser emigrante e adoraria ter essa experiéncia com o que gosto

realmente de fazer.
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Anexo A — Processo de Jogo

O clube define um conjunto de comportamentos a ter durante o processo ofensivo e
defensivo. Relativamente ao processo defensivo, o clube defende que exista um maior nimero
de jogadores atrds da linha da bola; a cobertura e refor¢co permanente do corredor central do
terreno; conduzir o ataque adversario para 0s corredores laterais; ter sempre uma atitude
agressiva; grande pressao sobre o portador da bola; defender o mais longe possivel da nossa
baliza; recuperar bola rapidamente; criar superioridade numérica no centro do jogo; oscilacao
para o lado da bola, procurando reduzir espacos de penetragdo e, rapida mudanca de atitude na
transicdo defesa — ataque e ataque — defesa (Documento Orientador Clube Atlético e Cultural,
2021).

No que diz respeito ao processo ofensivo, o clube propde a posse de bola para ter
iniciativa do jogo e controlar o jogo; ataque, preferencialmente, pelos corredores laterais, mas
sempre com 0 objetivo de conquistar o corredor central em zonas de finalizagdo; mobilidade
constante dos jogadores com bola; objetivos na procura do golo; criagdo do maior nimero de
linhas de passe (tridngulos ou losangos): apoio frontal, apoio lateral e coberturas ofensivas;
rapida circulacdo de bola, através do menor numero de toques, procurando espagos vazios e
superioridades e, desmarcacdes rapidas e eficazes (apoio e rutura) (Documento Orientador
Clube Atlético e Cultural, 2021).
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Anexo B — Valores da predicéo da estatura adulta

Tabela 12 - Valores redefinidos para a predicdo da estatura adulta para o sexo masculino

Chronological Stature Weight Midparent Stature

Age Po (in) (1b) (in)
4.0 -10.2567 1.23812 -0.087235 0.50286
4.5 -10.7190 1.15964 -0.074454 0.52887
5.0 -11.0213 1.10674 -0.064778 0.53919
5.5 -11.1556 1.07480 -0.057760 0.53691
6.0 -11.1138 1.05923 -0.052947 0.52513
6.5 -11.0221 1.05542 -0.049892 0.50692
7.0 -10.9984 1.05877 -0.048144 0.48538
7.5 -11.0214 1.06467 -0.047256 0.46361
2.0 -11.069%6 1.06853 -0.046778 0.44469
8.5 -11.1220 1.06572 -0.046261 0.43171
9.0 -11.1571 1.05166 -0.045254 0.42776
9.5 -11.1405 1.02174 -0.043311 0.43593
10.0 -11.0380 0.97135 -0.039981 0.45932
10.5 -10.8286 0.89589 -0.0345814 0.50101
11.0 -10.4917 0.81239 -0.029050 0.54781
11.5 -10.0065 0.74134 -0.024167 0.58409
12.0 -9.3522 0.68325 -0.020076 0.60927
12.5 -B.60355 0.63869 -0.016681 0.62279
13.0 -71.8632 0.60818 -0.013895 0.62407
13.5 -7.1348 0.39228 -0.011624 0.61253
14.0 -6.4299 0.59151 -0.009776 0.58762
14.5 -5.7578 0.60643 -0.008261 0.54875
15.0 -5.1282 0.63757 -0.006988 0.49336
15.5 -4.5092 0.68548 -0.005863 0.42687
16.0 -3.9292 0.75069 -0.004795 0.34271
16.5 -3.4873 0.83375 -0.003695 0.24231
17.0 -3.2830 0.93520 -0.002470 0.12510
17.5 -3.4156 1.05558 -0.001027 -0.00950
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