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O presente relatério estd enquadrado no ambito do Mestrado em Treino
Desportivo, da Escola Superior de Desporto e Lazer, do Instituto Politécnico de
Viana do Castelo e diz respeito ao estagio anual a realizar no 2° ano na
modalidade de especializacdo escolhida pelo aluno. O meu caso enquadra-se
na area do futebol e visa ndo apenas o desenvolvimento profissional, mas
também o desenvolvimento pessoal, através da aprendizagem e aplicacao de
competéncias e conhecimentos adquiridos na area do treino desportivo, seja a
nivel da avaliacdo, prescricdo, controlo do processo de treino e todas as
vertentes que estdo diretamente ligadas ao treino, desde a mais pequena
comunicacao, até toda a estrutura de relacdes interpessoais que sao criadas.
Fiquei inserido nas faixas etarias mais jovens, sendo bastante importante e de
especial atencdo esta area especifica pois € uma caracteristica a ter atencao e
dessa forma também os varios processos de treino que devem ser
implementados, consoante a idade, as necessidades dos atletas, o contexto em
gue estes estdo inseridos, 0 momento da época desportiva em que se encontram
e conforme estas necessidades, ter a percecdo de quando e como, trabalhar
alguns aspetos, sejam eles técnicos, taticos, capacidades fisicas, o proprio
psicologico dos atletas, aspetos que sdo de grande importancia para o bom
rendimento de cada atleta e o bom desempenho de todo o coletivo. O estagio
curricular foi realizado, na época 2021/2022, no Sporting Clube de Braga, nas
equipas de benjamins “A” sub-11 e iniciados sub-15. As principais funcdes
exercidas em ambas as equipas, foram as de treinador-adjunto e preparador
fisico, tendo sido desenvolvidas tarefas inerentes as mesmas. O relatorio
apresentado engloba varias areas ligadas ao futebol, principalmente futebol de
formacéo, sustentadas por uma revisdo de literatura que contempla contetdos
associados principalmente ao jogo, ao treino, a composicdo corporal, as
capacidades fisicas, como também a contextualizacao relativamente as teorias
psicologicas que procuram compreender e descrever o comportamento dos
jogadores de futebol. Pretende-se ainda, através da elaboracdo deste relatério,
apresentar o trabalho desenvolvido ao longo de toda a época desportiva nas

areas de intervencéo, a nivel de treino e em periodos competitivos, sejam eles
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jogos oficiais, jogos amigéveis ou torneios. Este relatdrio pode ser dividido em 4
partes principais, nomeadamente, a revisao da literatura, o enquadramento da
pratica profissional, o enquadramento funcional e a caraterizacéo das tarefas a
implementar, onde cada uma destas é, sempre que possivel, sustentada por
bases cientificas e o mais pormenorizada possivel. Em conclusao, este estagio
permitiu-me desenvolver as minhas capacidades como treinador, num contexto
de futebol de formacdo, em duas equipas com jogadores de varias idades,
juntamente com a vivéncia proporcionada por equipas técnicas de qualidade que
me ajudaram a crescer como treinador.

Palavras-chave: Futebol, Futebol de formacao, Treinador, Qualidades fisicas
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This report is framed within the scope of the Master Degree in Sports Training
from the Sports and Leisure School, of the Polytechnic Institute of Viana do
Castelo and concerns the annual internship to be carried out in the 2nd year on
the specialization modality chosen by the student, in this case , the field of
football, which aims not only at professional development, but also at personal
development, through the learning and application of skills and knowledge
acquired in the field of sports training. The curricular internship was carried out,
in the 2021/2022 season, at Sporting Clube de Braga, in the under-11 and under-
15 initiates teams. The main functions performed in both teams were assistant
coach and physical trainer, having been developed tasks inherent to them. The
report presented encompasses several areas related to football, mainly youth
football, supported by a literature review that includes contents mainly associated
with the game, training, body composition, physical abilities, as well as the
contextualization regarding the psychological theories that seek understand and
describe the behavior of soccer players. It is also intended, through the
elaboration of this report, to present the work developed throughout the sporting
season in the areas of intervention, both at the training level and in the
competitive periods, be they official games, friendly games or tournaments, in
both the teams where | worked as a trainee coach. This report can be divided into
4 main parts, namely the literature review, the professional practice framework,
the functional framework and the characterization of the tasks to be implemented,
where each of these is, whenever possible, supported by scientific bases and the
as detailed as possible. In conclusion, this internship allowed me to develop my
skills as a coach, in a football training context, in two teams with players of
different ages, along with the experience provided by quality technical teams that

helped me grow as a coach.

Keywords: Football, Youth players, Training, SCB, Physical qualities
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1.INTRODUCAO

O presente relatdrio final de estagio, tem como principal objetivo revelar todo o
trabalho que desenvolvi ao longo da época desportiva. Surge no ambito do 2°
ano do mestrado em Treino Desportivo, realizado na modalidade de futebol, isto
porque sempre foi um desporto que fez parte da minha vida, tanto a nivel de
jogador, como a nivel de treinador e sempre tive como objetivo continuar com
esta ligacdo a nivel profissional, entdo, por estes motivos e também para
conseguir ter uma melhor percecdo em termos praticos, das minhas principais
qualidades e dificuldades como treinador para no futuro ter melhor percecéo e
avaliacdo das minhas capacidades, fez todo o sentido realizar estagio nesta

area.

Durante a presente época desportiva (2021/2022), desenvolvi todo um conjunto
de tarefas (em contexto real de treino e jogo), que visaram a consolidacédo de

competéncias técnicas, taticas, relacionais e organizacionais.

O estagio foi realizado em duas equipas da formacdo do Sporting Clube de
Braga, mais concretamente nos benjamins “A” sub-11, a competir no
campeonato distrital de benjamins e nos iniciados sub-15, a competir na 22
divisdo do campeonato distrital, ambos pertencentes a associacao de futebol de

Braga.

Para mim, foi um enorme orgulho poder desempenhar funcées no Sporting
Clube de Braga, um historico portugués, com 101 anos de existéncia e um clube
formador de exceléncia, reconhecido a nivel nacional e internacional, onde a
formacéo e a potencializacao de jovens atletas sao firmes objetivos. Este projeto
formativo conta com uma estrutura solida, dotada de recursos técnicos,
financeiros e humanos capazes de promover a formacdo dos atletas a todos os
niveis e assim sendo, a nos treinadores, € nos dada a oportunidade de trabalhar
com atletas focados e orientados a cumprir objetivos, tanto a nivel individual,

como coletivo, o que simplifica 0 nosso trabalho e trona-o mais prazeroso.

A par do protocolo existente entre a instituicdo de ensino (ESDL) e a instituicao

desportiva (Sporting Clube de Braga) para o acolhimento de estagiéarios, foi
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possivel ingressar no projeto e exercer fungbes ao longo da época desportiva
2021/2022 no clube acima mencionado. O mesmo foi apoiado pela orientacao
do professor Antonio Barbosa na instituicdo de ensino e pelo coordenador Rui
Silva no clube.

Ao longo da época 2021/2022, foram completados na equipa de benjamins “A”
101 unidades de treino, 11 jogos de treino e 24 jogos oficiais, quanto a equipa
dos iniciados, estes realizaram 101 unidades de treino, 8 jogos de treino, 24
jogos oficiais e 1 torneio. Em ambas as equipas as tarefas desempenhadas
foram muito idénticas, a nivel de treino e jogo era responsavel por toda a ativacao
inicial, onde me foquei também em algum trabalho especifico a nivel de treino,
com o intuito de obter o maior rendimento desportivo dos atletas e aprimorar
algumas capacidades fisicas essenciais, para além destas tarefas mais
especificas, estava também ligado ao processo de treino como treinador-
adjunto. Fiquei encarregue de recolher dados estatisticos e filmagens de jogo
durante 0os momentos competitivos e num pos-jogo estava encarregue de

colocar todos os dados estatisticos nas plataformas utilizadas pelo clube.

O objetivo principal deste estagio, foi possibilitar a aplicacdo de todos os
conhecimentos adquiridos durante este ciclo de formacéo, principalmente no
guer refere & modalidade de futebol. Este momento formativo teve a duracéo de
uma época desportiva e consiste no relato da atividade profissional,
nomeadamente, todo o trabalho desenvolvido no dia-a-dia, desde o seu

planeamento, a sua operacionalizacéo e todas as reflexdes produzidas.

Este relatorio esta dividido em 6 partes distintas, a primeira trata-se da revisao
da literatura, onde sao abordados temas mais gerais no que refere ao futebol,
mas também temas mais especificos, como o futebol de formacéo, a idade
relativa, a composicao corporal e capacidades fisicas dos jovens atletas de
futebol, psicologia no desporto juvenil, o treinador de futebol em faixas etarias
distintas, posicfes de jogo e as diferentes carateristicas e capacidades que os
jogadores que as ocupam devem possuir e 0s jogos reduzidos. O tema seguinte
€ 0 enquadramento da prética profissional, onde sdo descritas as minhas
motivacOes para a realizagdo deste estagio, a carateriza¢do da instituicdo de
acolhimento, a metodologia de trabalho, a estrutura e organizagao da formacao,

0 modelo de jogo padrdao e as sessbes de treino. Abordo também o
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enquadramento funcional, com o objetivo de caraterizar ambas as equipas em
que trabalhei e as competicdbes onde estiveram inseridas. Neste relatorio
descrevo todo o planeamento da época desportiva, desde o seu inicio até ao fim,
em ambas as equipas, com apresentacao do microciclo, mesociclo e macrociclo.
Por fim, dou destaque a caraterizacao de todas as tarefas implementadas ao
longo da época desportiva em ambas as equipas.



2.REVISAO DA LITERATURA

2.1. FUTEBOL

O futebol € o desporto mais popular do mundo, realizado por homens e
mulheres, criancas e adultos com diferentes niveis de especializacdo e tal como
acontece noutros desportos, o futebol ndo é uma ciéncia, mas a ciéncia pode
ajudar a melhorar o desempenho, que depende de uma miriade de fatores, como
areas técnicas, téticas, fisicas, fisiolégicas e mentais (Min, 2016).

(Nelson Caldeira, 2013) alega que, o futebol € um fendmeno marcado pelo
confronto de duas equipas, que apresentam uma hatureza complexa,
caraterizado por sucessivas alternancias de estados de ordem e desordem,
estabilidade e instabilidade, uniformidade e variedade (Garganta, 2001). O
mesmo autor refere ainda que, o jogo € marcado também pela convergéncia de
varias polaridades: a polaridade entre duas equipas, entre a cooperagao e

tensao, entre a defesa e o ataque

A primeira década do século XXI foi marcada por avancos significativos em
multiplos dominios do conhecimento aplicados ao futebol. Estes foram
alavancados pelo desenvolvimento das ciéncias do desporto, as quais
contribuiram para o aperfeicoamento de materiais desportivos, para um melhor
conhecimento do funcionamento do organismo humano e para 0 surgimento e
aprimoramento de metodologias de ensino-aprendizagem aplicadas no processo

de formacdao de jogadores em busca da exceléncia fisica e técnica (Smith, 2003).

Ao longo da existéncia humana, o futebol tem vindo a suscitar uma crescente
adesao de praticantes e de espetadores disseminados por todo o mundo, bem
como um namero cada vez mais expressivo de treinadores, arbitros, dirigentes
e outros agentes desportivos. Tal facto, vem correspondendo a uma significativa
visibilidade deste desporto, o que justifica uma acrescida responsabilidade do
futebol em se tornar um exemplo de boas praticas e de progresso do ser humano

e das sociedades (Garganta et al., 2013).



N&do é entdo de estranhar, que este deporto, seja objeto de estudo de
académicos e especialistas de diferentes &reas do conhecimento que
ambicionam perceber, quer o que se passa dentro das 4 linhas, durante os 90
minutos que constituem o tempo regulamentar de um jogo, quer todo o fenébmeno
sociolégico inerente (Karen & Dunning, 2002), ou o0 impacto na economia
regional/nacional (Neuer, 2014).

Com o passar dos anos, surgiu no futebol um aumento do numero de
competicdes e jogos durante a temporada, envolvendo jogadores altamente
preparados e especializados, com aptiddes fisicas especificas nos atletas, como
a agilidade, velocidade ou forca (Auré et al., 2016). O mesmo autor refere ainda,
gue para além destas caracteristicas individuais, o futebol ndo deixa de ser um
desporto coletivo, que requer uma organizacdo coletiva eficiente e,
simultaneamente, o desenvolvimento especifico de cada jogador a partir da

perspetiva individual e coletiva, a este nivel, do ponto de vista posicional.

Assim como em todos os desportos coletivos, no futebol as a¢des durante o
jogo caracterizam-se pela necessidade de um comportamento tatico, e sobre
tudo pela importancia da capacidade cognitiva como elemento de base para o

desenvolvimento desse comportamento tatico. (Fm & Pj, 2008).

O futebol, ao ter uma natureza complexa, ndo permite reduzir a andlise da
performance ao comportamento de um sO fator em particular, ou seja, €
necessario termos em conta um grande conjunto de fatores e ter em atencéo a

forma como estes se interrelacionam (Nelson Caldeira, 2013).

Assim, segundo (Garganta, 2001), torna-se conveniente analisar outras acdes
gue apesar de nado representarem regularidades ou invariancias, possam
assumir, pelo seu caracter ndo redundante e imprevisto, uma importancia
particular na histéria do jogo, condicionando claramente o rumo dos
acontecimentos. (Sarmento et al., 2014) reforca esta ideia ao afirmar que apesar
do jogo ser um jogo arbitrario e parcialmente determinado pelo acaso, quando
se esta focado numa sequéncia de movimentos, possibilita a detecdo de padrées

de jogo que tém maiores probabilidades de ocorréncia do que o mero acaso.



2.2. TREINADOR DE FUTEBOL
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Nos tempos que correm ser treinador €, sem dlvida, uma atividade mais
rigorosa, na medida em que assumem um papel e uma misséao preponderantes,
onde lhes é exigido o exercicio de uma infindavel lista de tarefas, aptiddes,
atitudes e comportamentos (Pedro Sarmento et al., 2000).

Ao treinador é incumbido um conjunto alargado de funcdes, as quais requerem
um corpo eclético de conhecimentos e competéncias para exercer da melhor
forma a sua atividade profissional (Abraham et al., 2006) (Vargas-Tonsing et al.,
2007).

Segundo (Flores et al., 2012), o papel do treinador, de uma forma geral, passa
pela responsabilidade do sucesso desportivo da sua equipa e pelo alcance das
metas/objetivos do clube definidos pela organizacdo ou direcdo. Para tal, o
treinador é responsavel, de acordo com os autores, pelo recrutamento de

jogadores e a sua gestdo ao longo da época.

Mais especificamente, as funcdes do treinador passam por planear o processo
de treino da equipa para a competicdo (Castellano & Alvarez, 2013), observar as
execucOes dos jogadores e as dinamicas da propria equipa, de acordo com as
estratégias definidas para defrontar os adversarios, em suma, observar e
analisar o comportamento dos jogadores no jogo. Se consideramos o trabalho
do treinador no quotidiano, definimos que a sua rotina de trabalho passa, de
acordo com (Sarmento et al., 2014), pela preparacao, observacao, avaliacdo e
intervencédo. A primeira, diz respeito a implementacao de critérios para definir as
estratégias eficazes de observacdo do jogo ou dos exercicios do treino. A
segunda, prende-se com a observacdo das equipas adversarias e da propria
equipa em competicdo, seguindo critérios definidos anteriormente. A terceira
tarefa, passa por analisar e interpretar a informacéo obtida anteriormente para
criar planos de intervencdo que maximizem o rendimento. Por fim, a intervencéo
diz respeito a operacionalizacdo, no microciclo de treino, onde o treinador adapta

e modifica os exercicios as particularidades da competicao futura.



Entre o conjunto de competéncias profissionais que o treinador deve possuir,
destacam-se, em alguns estudos (Guylaine D, 2006) (Abraham et al., 2006), as
competéncias centradas no treino e na competi¢cdo, as competéncias de gestéo
de equipas técnicas, bem como as competéncias pessoais de suporte a atividade

profissional.

(Camiré et al., 2014) acresce que para assegurar o desempenho profissional
eficaz, o treinador tera de possuir competéncias para gerir, conduzir e formar
atletas e integrantes da comissao técnica; competéncias para planear, conduzir
e avaliar sessOes de treinos, bem como competéncias para planear, implementar

e avaliar as competicOes e as temporadas.

Neste reduto, (S. Santos et al., 2010) através de um estudo aplicado a 343
treinadores portugueses, foram identificadas trés grandes areas de
competéncias claramente diferenciadas pelos treinadores, competéncias
relacionadas com a planificacédo plurianual e anual, competéncias relacionadas
com a orientacdo da pratica e da competicdo e competéncias pessoais e de

formacéo.

De acordo com (Robyn L. Jones, 2013) uma filosofia do treinador deve ser
edificada sobre quatro conceitos filoséficos que definem em: axiologia (o que o
treinador valoriza), ética (o0 que o treinador ajuiza sobre o que é moral e imoral),
ontologia (o sentido que atribui ao processo de treino) e, fenomenologia
(reflexdes sobre a experiéncia de ser treinador). Devemos ter presente que
desenvolver uma filosofia de treino, entre outras coisas, requer tempo e reflexao
sobre as suas proprias experiéncias (Camiré et al., 2014), sendo que o0s
treinadores jovens apresentam dificuldades em explicar como implementam os
valores que defendem na sua prética cotidiana (Sarah G. McCallister, 2000).
Ajudando a construir uma filosofia de treino e do treinador (Rodrigue & Kratft,
2017) sera importante identificar a razdo pela qual se pretende ser treinador,
guais sao os objetivos pretendidos e quais 0s valores que vao orientar a sua
atuacdo quando estiver a dirigir e liderar um processo de treino. O passo
seguinte sera criar estratégias de treino e competicdo que permitam ensinar e
reforcar os valores anteriormente definidos. Os objetivos do treino e os valores
gue lhe estdo associados devem ser usados para sustentar as decisdes do dia
a dia (Resende, 2018).



No futebol, o treinador tem influéncia e controlo significativos sobre o
desenvolvimento do jogador e da equipa (Cushion et al., 2012), bem como sobre
a dindmica social e cultural do ambiente em que esta inserido (Rocchi et al.,
2013).

(Stewart A. Vella et al., 2013) descrevem o treinador como tendo uma influéncia
possivelmente significativa, nas atividades dos atletas e no desenvolvimento das
suas personalidades e capacidades cognitivas com base no seu grau de

interacao.

As acbes dos treinadores, tém impacto nos comportamentos, cognicdes e
respostas afetivas dos jogadores, influenciando marcadamente sobre aquilo que
eles aprendem e alcancam (Goffena & Horn, 2021), bem como no seu bem-estar
social, emocional e fisico (Horn, 2002).

Neste aspeto, (Cantdén Chirivella Enrique & Checa Esquiva Irene, 2011)
acrescenta que, o treinador deve compreender a importancia de cada pratica na
preparacao desportiva, tendo especial atencao para a transformacao e mudanca
pessoal de cada atleta socialmente (pré-social e comportamentos antissociais
em situacdes sociais ou experiéncia de um senso de eficacia na interacdo com
0 ambiente), cognitivamente (autoestima e envolvimento em atividades

desportivas) e afetivamente (experiéncias de bem-estar, satisfacdo com a vida).

A intervencao do treinador em desportos coletivos, é claramente marcada pela
necessidade de gestdo e intervencdo em diferentes ambitos de forma
coordenada, de modo a potenciar o comportamento dos jogadores ou equipas
(Gilbert & Rangeon, 2011).

Nesta perspetiva, o estudo da eficacia da intervencao do treinador ou dos
efeitos da sua intervencao no treino sao considerados fundamentais para o futuro
(Sarmento et al., 2015). Por exemplo, de entre as diferentes competéncias de
um treinador, a capacidade de comunicar e mobilizar os jogadores para estarem
motivados no desempenho das tarefas de treino e focados nos objetivos da
tarefa sdo questdes-chave (Ford et al.,, 2010). Também a capacidade de
manipulacao das tarefas de treino (Travassos et al., 2014) (Aguiar et al., 2013),
quer a variagado da instrugcdo verbal no inicio ou durante as tarefas préaticas pode

reforcar e destacar as possibilidades individuais e coletivas de acéao,
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proporcionando uma alteracdo dos aspetos motivacionais e o desenvolvimento

diferenciado de habilidades fisicas, técnicas e taticas (Williams & Hodges, 2005).

(Chu & Zhang, 2019) (Cruz & Kim, 2017) ao abordarem o tema da motivagéo
dos jogadores, referem que o treinador é um dos agentes sociais mais influentes
a esse nivel. (Potrac & Jones, 2009) assinalam que as interacdes sociais
constituem o centro do processo de treino, ja que “os treinadores sédo seres

sociais que trabalham num meio social”.

No entanto estudos indicam, que o futebol é hoje gerido em ambientes cada
vez mais turbulentos, flexiveis e em rede, que exigem grande capacidade de

antecipacao e de gestao de complexidade (Lanca, 2015).

Por isso, o trabalho do treinador de futebol sofre de inseguranga cronica.
Apesar de varios estudos apontarem que as trocas de treinadores ao longo da
época pouco melhoram o rendimento final da equipa (Andersen, 2011) (Besters
et al., 2016) (Bell et al., 2013) (Madum, 2016) (Van Ours et al., 2014), na
realidade a saida dos treinadores é cada vez mais frequente. A pressao sobre o
treinador para conseguir que as suas equipas apresentem alto rendimento &
bastante elevada (Flint et al., 2014) e o tempo necessario para atingir os
patamares de exceléncia € frequentemente ignorado. Num mercado altamente
competitivo e impiedoso, a posicéo do treinador torna-se rapidamente fragil. E
mais facil dispensar um treinador, do que um grupo de atletas e os treinadores
funcionam como alvos da acao e simbolos que déo significado as acdes dos
jogadores e perante maus resultados desportivos, servem como “bodes

expiatorios (Cunha, 2014).

2.3. CARATERIZACAO DA FISIOLOGIA DO ESFORCO NO
FUTEBOL

O futebol € o desporto mais popular do mundo ha mais de vinte anos, seja pelo
namero de espectadores ou pelo niamero de atletas ativos. Nesse periodo, o
futebol desenvolveu-se continuamente (Pali¢ et al., 2021), principalmente no

sentido de aumentar as demandas fisicas e as cargas a que os jogadores de



futebol estdo expostos durante os treinos e competicdes. Entdo segundo o
mesmo autor, nos tempos que correm, 0s jogadores correm distancias muito
maiores a um ritmo mais alto do que h4d uma década. Além disso, tem existido
um constante aumento no nimero de jogos que sao jogados numa temporada e
no numero de sessdes de treino por semana, por outro lado o tempo de
recuperacdo entre as sessdOes de treino e 0s jogos diminuiu. Todas as
carateristicas mencionadas acima também levaram ao aumento do risco de
lesdes. Para conseguirem lidar com sucesso a todos os requisitos fisicos a que
séo sujeitos e reduzir o risco de lesdes, os jogadores de futebol devem cada vez
mais, ter especial atencéo ao condicionamento fisico durante as suas carreiras
(Pali¢ et al., 2021).

No que toca a numeros, as distancias percorridas no futebol observadas por
(Min, 2016) sao da ordem de 10-12 km para os jogadores de campo e cerca de
4 km para guarda-redes. Num estudo de (Jerkovi¢ et al., 2006), focando-se em
termos posicionais e nivel dos jogadores, foi relatado que jogadores do meio
campo sao os que correm distancias mais longas durante um jogo e que 0s
jogadores profissionais correm distancias mais longas do que os amadores. Dois
estudos, (Mohr, Krustrup, et al., 2003) (Rienzi et al., 2000) ao compararem 0s
padrées de desempenho dos jogadores em ambas as partes chegaram a
conclusdo, que o exercicio € mais reduzido e a distancia percorrida € 5-10%

menor, na segunda parte, em comparagdo com a primeira.

Portanto, um jogo de futebol é caracterizado por atividades sem bola, onde os
jogadores tém muitas vezes que criar espacos para receber a bola, fugir da
marcacéao do adversario, ou acompanhar os jogadores adversarios (Reilly et al.,
2000). As taxas de trabalho, no geral tendem a ser relativamente consistentes

nas principais ligas entre os principais paises europeus.

Durante um jogo, (Min, 2016) observou que corridas de velocidade ocorrem
aproximadamente a cada 90 segundos, cada uma dura em média 2-4 segundos.
Ao observar o perfil de atividade no futebol de competicao, este mesmo autor no
gue toca ao sprint, relatou que este constitui, 1-11% da distancia total percorrida,

correspondendo a 0,5-3,0 % do tempo efetivo de jogo (tempo com bola).

10



No contexto de resisténcia, (Lago-Pefas, C., 2011) destaca que cada jogador
realiza 1000-1400 atividades curtas, mudando a cada 4-6 segundos, estas
atividades sdo em média 10-20 sprints, corrida de alta intensidade,
aproximadamente a cada 70 segundos, onde a corrida de alta intensidade
representa 9,2 % das atividades durante um jogo e que nos ultimos 15 minutos,
reduz 20% em comparagdo com os primeiros 15 minutos. (Min, 2016) ainda
acrescenta, que em média existem, cerca de 50 envolvimentos com a bola, cerca
de 30 passes, bem como alterar o ritmo e sustentar fortes contracbes para

manter o equilibrio e o controlo da bola contra a presséo do adversario.

(Barnes et al.,, 2014) (Bush et al.,2015) destacam que a evolugdo do
desempenho técnico e tatico no futebol tem sido acompanhado por um aumento
progressivo da velocidade de jogo. Esse fenbmeno foi observado em alguns
estudos, que examinaram as capacidades fisicas em torneios de futebol
prestigiados (Bradley et al., 2014) (Bush et al., 2015) (Dellal et al., 2011). Por
exemplo, (Barnes et al., 2014) ao fazerem um estudo na Premier League,
observaram que em sete temporadas consecutivas (de 2006 a 2013), a distancia
e 0 numero de sprints aumentaram 35%, enquanto o niumero de a¢des de alta
intensidade aumentou em 50%. E importante ressaltar que a grande maioria
dessas acdes rapidas (90%) ocorre em periodos muito curtos (cerca de 5
segundos), envolvendo aceleracdes, desaceleracfes sucessivas, antecipacoes,
tomada de decisdo e mudancas rapidas de direcdo de corrida (Andrzejewski et
al., 2013).

Segundo (W. Young & Rogers, 2014), como o futebol é considerado um
desporto que exige que os avancados evitem a pressao ou desarme dos seus
adversarios, e que os defesas reduzam o espaco em campo para limitar os
movimentos dos avanc¢ados, € essencial ter uma boa velocidade de mudanca de

direcao e agilidade.

De facto, a velocidade de mudanca de direcédo tem sido considerada uma das
gualidades fisicas mais importantes para prever o sucesso em varios desportos
de campo (Faude et al., 2012) (Hachana et al., 2013) (Pereira et al., 2018).

Além disso, especulou-se que uma capacidade aprimorada de mudar de

direcdo, juntamente com mudancas rapidas de velocidade (ou seja, aceleracao-
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desaceleracdo) poderia ser mais importante, do que a capacidade de correr
maiores distancias durante um jogo (Di Salvo et al., 2013).

Devido a importancia desses diferentes movimentos rapidos durante um jogo
de futebol (Hoff, 2005), as habilidades de salto, aceleracdo e mudanca de
direcdo tém sido amplamente testadas para avaliar o desempenho

neuromuscular dos atletas.

No entanto, existem outros fatores que sédo bastante importantes numa equipa
de futebol, como por exemplo, as caracteristicas antropométricas, sendo estas
cruciais no desempenho desportivo (Leao et al., 2019).

Embora nem todas as caracteristicas da composicdo corporal devam
desempenhar um papel no futebol, foi reconhecido que niveis mais baixos de
gordura corporal sdo desejaveis para um desempenho ideal, pois a massa
corporal deve ser movida contra a gravidade, por outras palavras, ao atingir
niveis ideais de gordura corporal, o jogador pode minimizar os efeitos negativos
do excesso de gordura corporal sem sacrificar as suas habilidades (Medica,
2018).

_A respeito disso, numa observacédo (Nikolaidis et al., 2016) de correlacdes
antropomeétricas e fisioldgicas do desempenho de sprint de 20 metros no futebol
masculino, registou-se que uma maior percentagem de gordura corporal esta
negativamente associada a velocidade acima de 20 metros, uma importante

variavel, determinante no desempenho de jogadores de futebol.

(Bernal-Orozco et al., 2020) diz que a gordura corporal deve ser monitorada,
neste caso também a massa magra, em particular a massa muscular, o deve
ser, porque cargas de treino inadequadas (em excesso ou insuficientes) podem
levar a mudancas fisicas indesejaveis, que podem afetar a velocidade, forca,

poténcia e até causar risco de lesbes.

No entanto, a avaliacdo da composicao corporal em jogadores de futebol, para
além de ajudar a melhorar o seu desempenho, ajuda também a avaliar os
resultados do plano de treino, que € um componente importante do processo de

treino individualizado e periodizado dos atletas (Leéo et al., 2019).
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2.4, POSICOES DE JOGO

O futebol é caracterizado por diferentes necessidades fisiolégicas nas varias
posi¢cdes de campo, o que leva a diferentes caracteristicas fisicas (Leéo et al.,
2019).

No mesmo estudo € acrescentado que a especificidade posicional ndo parece
ser exclusiva de uma faixa etéaria, e em relacdo a isso, conhecer o padrédo para
as diferentes posicbes permite que as praticas sejam personalizadas
individualmente, a fim de desenvolver atributos especificos e otimizar o

desempenho dos jogadores.

A posicédo de jogo € também importante, porque diferencas nas demandas
fisiologicas e metabdlicas de cada posicdo, podem sugerir a presenca de
caracteristicas antropomeétricas e de composicao corporal distintas da posicao
(Bernal-Orozco et al., 2020).

Similarmente, as demandas fisiol0gicas de uma determinada posi¢cdo na equipa
podem néo estar diretamente ligadas a condi¢cdo absoluta, uma vez que o papel
tatico atribuido a um jogador nessa posicdo, provavelmente ja é ditado pela

capacidade fisica desse jogador (Reilly et al., 2000).

Variacdes nas distancias percorridas e o niumero de acfes de alta intensidade
podem estar relacionados com 0s objetivos e taticas especificas para cada
funcao (Di Salvo et al., 2009).

2.4.1. CAPACIDADES FISICAS NAS DIFERENTES POSICOES DE
JOGO

No futebol, é notério a existéncia de algumas diferencas em termos das

capacidades fisicas em jogadores de diferentes posicoes.

(Andrzejewski et al., 2018) observou que no futebol moderno, os defesas cada

vez sado mais ofensivos, principalmente a partir dos corredores laterais. No
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entanto (Konefat et al., 2019), ao comparar as posi¢oes defensivas, observou
gue os defesas laterais diferem bastante em comparacdo com os defesas
centrais por percorrerem maiores distancias totais, maiores distancias
percorridas em alta intensidade, por completarem um maior nimero de sprints e
mantiveram uma média mais alta na velocidade de corrida. Porém ao comparar
em termos de passes no jogo, observou que os defesas laterais fizeram em
média 3-4 passes a menos em comparag¢ao com os defesas centrais e com uma

precisao de passe 9-10% menor.

(Dodd & Newans, 2018), quanto ao papel do defesa central, diz que este deve
fornecer solidariedade e estrutura a linha defensiva, com o principal foco em
termos posicionais, isso explica as baixas distancias totais percorridas e o

numero de acdes de alta intensidade.

Estes resultados confirmam conclusfes anteriores de que o nimero absoluto
de atividades explosivas e sprints durante o jogo esta relacionado a posi¢ao, com
os jogadores que jogam a partir das laterais, a apresentarem um desemprenho
superior quando comparados com as restantes posicoes (Bradley et al., 2013).
No mesmo seguimento (Di Salvo et al., 2007) conclui que as posi¢cdes de defesas
laterais e extremos, abrangem principalmente corridas com distancias mais
longas, com a principal finalidade de fornecer cruzamentos, ataques ou defender

em posi¢cOes mais abertas do campo.

Isso pode acontecer porque no futebol moderno, os jogadores que sao
recrutados para essas posi¢cdes tém carateristicas mais explosivas, para irem ao
encontro das necessidades do estilo de jogo e dos sistemas taticos aplicados

pelas equipas (Bush et al., 2015).

No caso dos médios-centro, esta posicéo envolve uma alta incidéncia de duelos
e distancias de sprint mais curtas, com um grande envolvimento, tanto no ataque

como na defesa (Sporis et al., 2009).

Alguns estudos (Liu et al., 2015) (Shafizadeh et al., 2013) alegam que 0 maior
namero de passes com maior precisdo sao atributos aos médios, com essas
atividades a contribuirem significativamente para o sucesso geral da sua equipa.
Isto porque, muitos golos sao marcados fora da area, por exemplo, no decorrer
do mundial de 2010, 17,93% dos golos foram marcados apo6s remates de fora da

area (Njororai, 2013). Por esta razdo, o grande numero de passes
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(principalmente altamente eficazes) realizados por médios centro pode
potencialmente dar origem a remates de fora de area que acabem em golo (F.
M. Clemente et al., 2013).

(Konefat et al., 2019) ao comparar médios centro e extremos, observou que 0s
médios-centro realizaram menos remates e cruzamentos, no entanto realizaram

um maior numero de passes e obtiveram maior precisdo de passe.

O papel do avancado pode ser tanto um “homem-alvo” ajudando a vincular o
ataque, como um avang¢ado mais verséatil, no entanto, essas fungdes exigem que
os avancgados se preocupem principalmente em marcar golos (Dodd & Newans,
2018).

O valor referente aos esforcos de alta velocidade, no jogo de futebol nos tempos
gue correm € de alta importancia e quando falamos na posicao de avancado esta
capacidade ainda deve ser de maior destaque, uma vez que a maioria dos golos
sdo marcados apos acOes dinamicas que esses jogadores realizam (Njororai,
2013).

(Chmura et al., 2018) mostra que sprints e corridas de alta intensidade séo
cruciais nos avancgados para o sucesso da restante equipa. No caso dos sprints
(0-10 metros), um numero total semelhante de sprints foi realizado pelos defesas
laterais, médios centro e avancgados, no entanto, diferencas significativas foram
observadas entre as outras posi¢cdes, com 0s extremos e os defesas centrais, a
completarem o mais alto e o mais baixo numero, respetivamente. Avancados e
extremos mostraram uma tendéncia de completar um namero maior de sprints
mais longos e menos frequentes (> 10m) em comparagcdo com as outras

posicoes.

As atividades de alta intensidade sédo geralmente definidas como todas as
atividades com velocidades de corrida acima de 19,8 km/h, e a distancia
percorrida em altas intensidades tem sido tradicionalmente identificada como um
indicador-chave de desempenho de jogo fisico (Mohr, Krustrup, et al., 2003) e

um dos elementos cruciais para o sucesso no futebol (Di Salvo et al., 2009).

(Di Salvo et al., 2007), numa observacéo das atividades de alta intensidade,

destacou que os defesas laterais e médios centro completaram uma distancia
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similar. Os valores foram significativamente diferentes entre todas as posi¢cdes
restantes, com extremos e defesas centrais a completarem o mais alto e o mais

baixo numero, respetivamente.

Resultados mostram que a maior quantidade de corridas de alta intensidade é
percorrida pelos extremos, enquanto os defesas centrais apresentam o0s
menores valores para esses indicadores (Dellal et al., 2011) (Bradley et al.,
20009).

(Mallo et al., 2015) observou ainda que o maior numero de aceleracdes e

desaceleracdes foi encontrado nos defesas centrais e 0 menor nos avangados.

(Rampinini et al., 2007) (Di Salvo et al., 2009) relataram que os defesas driblam
menores distancias, enquanto os avancados executam significativamente mais

sprints do que os defesas ou medios.

Num estudo de (Dellal et al., 2010), os guarda-redes obtiveram a maior altura

de salto e os médios a mais baixa em comparacdo com os avancados e defesas.

Numa observacao a andlise das atividades de sprint em jogadores de futebol
(Of & For, 2012) observou que os avancados e 0s extremos realizaram um
numero muito maior de sprints de curta duracéo, estatisticamente, do que os
médios e defesas centrais. Houve diferencas significativas entre todas as
posicdes de jogo no que diz respeito a sprints de longa duracdo, os defesas
laterais executaram o maior namero e diferiram significativamente dos médios-

centro, que realizaram 0 menor namero de sprints.

Ao analisar as distancias de sprint, (Of & For, 2012) observou que na categoria
de 0 a 10 metros, o maior nimero de sprints foi realizado por defesas laterais e
extremos. Nos sprints de 10 a 20 metros, os defesas centrais e os médios-centro
foram os que realizaram menos sprints. Na categoria de sprints com mais de 20

metros, a maioria dos sprints foram executados pelos avan¢cados e extremos.

A distancia total percorrida por jogadores de diferentes posi¢cdes durante o jogo,
foi analisada por (Di Salvo et al., 2007), onde chegou a concluséo que esta, varia
entre 119 — 286 metros, o que corresponde a 1,2 — 2,4% da distancia total
percorrida. Os extremos correm uma distancia significativamente maior com bola

no jogo, em comparacdo com as restantes posicdes, jaA os defesas centrais
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percorreram uma distancia significativamente menor do que qualquer outra

posicéo.

Quanto & forca muscular (Reilly et al., 2000) relata que esta, parece também
estar relacionada a posicao de cada jogador. Observou que a forca muscular foi
mais baixa para os jogadores do meio-campo em todas as velocidades angulares
medidas, enquanto os laterais geraram for¢cas mais baixas do que guarda-redes,
avancados e defesas centrais em altas velocidades, as diferengcas na forca
muscular provavelmente devem-se a selecdo de um tipo especifico de jogador
para uma posicdo, ao invés de um desenvolvimento mais pronunciado da forga

como resultado de jogar naquela posicéo.

Quanto ao salto, um estudo de (Sporis et al., 2009), revelou diferencas na altura
do salto entre posicdes, onde o0s guarda-redes saltaram mais alto
(aproximadamente 4 cm) do que jogadores de outras posicdes. No entanto
(Harry et al., 2018) nao encontrou diferencas no desempenho do salto no que se
refere ao deslocamento vertical. Este autor mostra ainda que defesas
conseguem uma melhor magnitude na fase de contacto com o solo em

comparacao com os médios e avancados.

Por outro lado (Rampinini et al.,, 2007), demonstrou que defesas centrais e

avancados tém melhor desempenho no salto vertical do que os médios-centro.

2.4.2. COMPOSICAO CORPORAL NAS DIFERENTES POSICOES DE
JOGO

Foi considerado, que a antropometria contribui para o sucesso em posicées de
jogo especificas, por exemplo, jogadores mais altos e mais pesados sdo mais
adequados para as posi¢coes de guarda-redes e defesas centrais e jogadores
mais baixos e mais leves sdo mais adequados para jogarem nas alas (Lago-
Pefas, C., 2011).

E provavel que se encontrem diferencas antropométricas entre as posicdes ao

longo do processo de desenvolvimento, que demonstram que os guarda-redes
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tendem a ser os mais pesados e 0s mais altos, enquanto os jogadores do meio-
campo séo o oposto (Carling, Le Gall, et al., 2012).

Num estudo com jogadores de futebol profissional, diferencas antropométricas
significativas foram encontradas entre as posi¢cfes, semelhantes as encontradas
no nivel juvenil, com os guarda-redes a serem 0s mais pesados, mais altos e
com maior percentagem de gordura corporal, seguidos pelos defesas,
avancados e finalmente os do meio-campo (Sutton et al., 2009). Esses
resultados parecem sugerir que, independente da idade, existe um padrdo de
selecdo de acordo com as caracteristicas antropométricas com base na

especificidade da posicao de jogo no campo (Leéo et al., 2019).

Num estudo de (Lago-Pefas, C., 2011) onde séao abordadas as caracteristicas
antropometricas e fisiologicas de jogadores de futebol de acordo com a sua
posicdo em campo, concluiu que os defesas centrais eram 0s jogadores mais
altos, e também eram o0s mais pesados em comparacdo com as restantes

posicdes, tirando os guarda-redes, onde essa diferenca néo era téo significativa.

No mesmo estudo foi também observado que o indice de massa corporal (IMC)
dos guarda-redes foi maior em relacéo aos defesas laterais e extremos, que 0s
avancados tinham menos gordura do que os defesas centrais na zona do triceps,
abdominal, suprailiaco e nas pernas, além disso, os avancados tinham menos
gordura do que os guarda-redes nas areas abdominal, suprailiaco e nas pernas.
Os extremos tinham menos gordura do que os defesas centrais nas zonas

subescapular, abdominal, suprailiaco e das pernas.

Ainda na mesma observacao, os avancados foram considerados mais magros
do que os médios centro, defesas centrais e guarda-redes. Nestas Ultimas
posicdes a percentagem de gordura também foi maior. Os guarda-redes tiveram
0 menor consumo relativo maximo de oxigénio, em compara¢ao com o resto das
posices, conforme estimado usando o teste de corrida progressiva de 20
metros. Em 3 testes de salto, os guarda-redes apresentaram o melhor

desempenho, enquanto os extremos efetuaram os saltos mais curtos.

18



2.5. FUTEBOL DE FORMACAO

Os clubes de futebol estdo cada vez mais conscientes da importancia de
identificar jovens jogadores talentosos de futebol em idades precoces (11 a 16
anos), incorporando-os em academias ou equipas da formacdo (Dodd &
Newans, 2018).

Tentam descobrir os jogadores que podem ter sucesso numa idade precoce,
a fim de acelerar o seu processo de desenvolvimento e permitir que estes
concentrem o0s seus gastos no desenvolvimento de uma gestao mais eficaz dos

seus recursos (Vaeyens et al., 2008).

Identificar e desenvolver jovens atletas talentosos é também, parte integrante
do papel do treinador (Larkin Paul, O’Connor, 2017). Tradicionalmente, os clubes
empregam sistemas de olheiros, nos quais os treinadores veem 0s jogadores
num cenario de trein0 ou jogo e estes sdo avaliados com base no seu
desempenho e habilidade (Pui-Lam Wong. et al., 2009). No entanto, se usados
isoladamente, esses processos podem levar a resultados potencialmente

enviesados (Meylan et al., 2010).

Neste contexto, o processo de ensino e treino no futebol assume um papel cada
vez mais relevante, nomeadamente no que diz respeito a influéncia decisiva que
exerce na formacao dos praticantes e na preparacao destes, para lidarem com

a competicao desportiva (Garganta et al., 2013).

A formacdo desportiva € um processo globalizante, que visa ndo sO6 o
desenvolvimento das capacidades especificas (fisicas, técnico-taticas e
psiquicas) do futebol, como também a criacdo de habitos desportivos, a melhoria
da saude, bem como a aquisicdo de um conjunto de valores, como a
responsabilidade, a solidariedade e a cooperacdo, que contribuam para a
formacédo integral dos jovens (Rui Pacheco, 2001). De acordo com 0 mesmo
autor, no ensino de futebol, em situacdo de treino e de jogo, os treinadores
devem utilizar métodos e solicitar aos jogadores o uso de meios que conduzam
a construcao de um nivel de jogo de boa qualidade, mesmo correndo o risco de

num ou outro jogo poderem vir a n&o vencer.

Durante o meu processo de estagio, treinei jovens com idades compreendidas

dos 9 aos 13 anos. (Nikolaienko et al., 2021) aborda esse tema, em relagao aos
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ciclos de treino e competicdes no futebol juvenil (10 aos 13 anos) e evidencia,
que este é um periodo de alta sensibilidade para desenvolver habilidades de
coordenacdo e dominar habilidades técnicas e taticas. Portanto, é essencial
encontrar um equilibrio ideal entre treino técnico-tético e fisico. As melhorias
técnicas e taticas devem ser extremamente diversas, impedir o desenvolvimento
de habilidades motoras severas e corresponder ao nivel de desenvolvimento de
diferentes habilidades motoras. E vital n&o precipitar o treino fisico,
principalmente o treino de forca, para dominar técnicas com componentes de
forca extremamente intensos. Os resultados também s&o muito importantes para
competicdes, porém, sem estilos dominantes, pois os atletas devem, antes de
tudo, desfrutar do jogo e reconhecer a qualidade das ac¢Oes individuais e

coletivas.

Fatores independentes, incluindo idade, maturidade biologica, anos de treino,
morfologia e antropometria, afetam o perfil fisico e fisiolégico dos jogadores
(Lago-Pefias, C., 2011). O mesmo autor observou ainda que a intensidade do
jogo € menor em jogadores de futebol juvenil, com uma distancia total percorrida
em torno de 9 km para a categoria sub-18 e 6,2 km para a categoria sub-12,
respostas de frequéncia cardiaca (FC) mais baixas (93% da FC maxima em
jogadores adultos profissionais vs 82% da FC maxima em sub-18) e uma
concentracdo de lactato sanguineo mais baixa (10 mmol em jogadores adultos

profissionais vs 5 mmol na categoria sub-12).

As caracteristicas antropométricas (Pefia-Gonzalez et al.,, 2020) e as
gualidades fisicas (Dugdale et al., 2020) tém sido usadas como elementos
preditivos para os clubes de futebol na identificacdo de jogadores talentosos em
idades precoces e seleciona-los para jogar em equipas e ligas competitivas

melhores.

Segundo (F. M. Silva et al., 2001), sdo necessarios entre 8 e 12 anos de treino
para que um atleta possa atingir o nivel de elite. Esta conclusdo vem ainda mais
contribuir para a ideia fundamental de que, nas modalidades que exigem
especializacdo precoce, o processo de formacédo deve ser longo, continuo e
evolutivo, desenvolvendo-se por etapas, com objetivos e caracteristicas

diferenciadas, de acordo com as fases de desenvolvimento.
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2.5.1. TREINADOR DE FORMACAO

Treinar criancas e jovens no desporto representa uma tarefa complexa, que
deve ser compreendida e desenvolvida a longo prazo. (F. Santos, Corte-Real, et
al., 2016) destacam a importancia do papel do treinador de jovens e que 0s
estudos nessa area tém vindo a aumentar. No futebol, o treinador que trabalha
com jovens atletas, necessita planear, aplicar e avaliar os cenarios de treino e
jogo (competicdo), de maneira que O Seu comportamento expresse a sua
concecao e para isso, deve ser coerente com o0 que desenvolve e o que pede

aos seus jogadores (F. Santos, Lopes, et al., 2016).

O treinador que trabalha com jovens atletas, desempenha um papel
fundamental a nivel de aprendizagem e evolucao destes mesmos, realizando um
papel muito importante na pratica, em termos de orientacdo e conducdo das
tarefas a desempenhar, assumindo responsabilidades que o tornam um

elemento imprescindivel.

Autores (Conroy & Coatsworth, 2006), relatam que o treinador desempenha um
papel relevante nas experiéncias desportivas dos jovens enguanto instrutor,
mentor, ou mesmo como modelo. Para além de orientar o desenvolvimento das
capacidades, ele também pode intervir na auto concec¢do, na motivacédo e na

experiéncia afetiva dos jovens atletas.

Segundo (Serpa, 2008), as responsabilidades do treinador de jovens,
abrangem um conjunto de aspetos indissociaveis das suas funcoes,
nomeadamente, o desenvolvimento pessoal do praticante, que deve encontrar
no desporto uma atividade estimuladora das suas capacidades fisicas,
psicologicas e sociais, de modo a facilitar os processos de adaptacdo as
exigéncias que a vida coloca, formacao das qualidades desportivas, que devem
organizar-se de acordo com 0S processos progressivos de maturagao e constituir
os alicerces de aquisicfes progressivamente mais especializadas, construcdes
dos fundamentos de uma carreira desportiva, que tenha uma duracao tdo longa
guanto permita o potencial do praticante e as caracteristicas da modalidade
desportiva, tendo em conta a educacao de atitudes inerentes a um estilo de vida

gue harmonize as necessidades do atleta e do cidad&ao.
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No treino de jovens atletas (T. Marques A & Oliveira J, 2001) diz que é
necessario dar prioridade aos seguintes aspetos, assegurar a preponderancia
do desenvolvimento das técnicas desportistas sobre 0 aumento da capacidade
funcional do organismo, privilegiar o desenvolvimento das capacidades motoras,
o principio da dominancia das exigéncias no plano coordenativo, isto é, dar
prioridade ao desenvolvimento da velocidade, das capacidades coordenativas e
da mobilidade articular, assegurar um ritmo mais lento no incremento das cargas
de treino, ou seja, observar o principio da relacdo entre carga e recuperacgéo, o
gue passa por, considerar também a necessidade de compatibilizacéo de cargas
duplas escola/treino num atleta em crescimento e desenvolvimento, recorrer a
métodos de treino mais atraentes e agradaveis, ou seja, a uma maior valorizacao
do jogo como método de treino mais efetivo para o jovem e respeitar o principio
da variacdo das condi¢cOes de exercitacdo, da realizacdo de movimentos e da

variacao dos exercicios.

No caso dos conteudos tatico-técnicos, o treinador precisa de considerar a
compreensao dos jogadores em relacdo ao jogo, bem como a forma como
interagem no jogo. Os treinadores devem conceber, o processo de ensino-treino
do futebol como um sistema nao linear, dependente das interacdes internas e
externas ao jogo, sendo que a construcao das atividades néo deve centrar-se na
aplicacdo de tarefas fechadas e com respostas prontas, mas sim, na procura
constante de diferentes caminhos (Lee et al., 2014). (Chow et al., 2013)
ressaltam a necessidade da abordagem pedagdgica do treinador ser dinamica e
nao linear, atribuindo fatores como, a procura por solugcdes com base na
percecdo motora, restricdes estruturais e interacao entre individuo e ambiente,
consideracao da variabilidade na aquisicdo de novos padrdes de movimento e
compreensao das instrucbes para interpretar corretamente as diferentes

possibilidades de resolucdo dos problemas.

O processo de formacédo tatico-técnico de jovens jogadores no futebol deve
configurar-se na diversificacdo das formas de jogar, estimulando os jogadores
na procura de solu¢des para os diferentes problemas do jogo e ndo direcionar a
repeticdo dos exercicios com acdes e respostas preestabelecidas (Bettega et al.,
2015). Posto isto, enfatiza-se que a formacédo do jogador de futebol deve

repousar em praticas com elevada variabilidade de constrangimentos, gerando
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constantes adaptacOes, possibilidades de descoberta, autoaprendizagem e
contextualizacdo da técnica com a tética (Araujo et al., 2010).

Para (Manuel et al., 2008) o ato de treinar ndo deve ter como principal objetivo
alcancar rapidamente vitérias ou resultados, que possam levar a um estado
emocional negativo ou a adocédo de atitudes desportivas negativas por parte dos
intervenientes, mas sim procurar em primeiro lugar uma formacgéo adequada das

criangas e jovens envolvidas no treino.

No que se refere ao papel do treinador e especificamente no futebol de
formacgao, (Prantes, 2005) aborda que, deve ir no sentido de influenciar os
comportamentos dos atletas, onde a diversidade das suas funcgdes,
frequentemente, o faz atuar como educador, conselheiro, pai, amigo,
administrador e lider. O treinador deve ter a capacidade de juntar a pratica aos
conhecimentos teoricos, uma vez que, uma grande diversidade de situacoes,

podem surgir quando se é o lider de uma equipa.

Assim, torna-se fundamental que o treinador possua um bom conhecimento
sobre o atleta, ndo sO no interior do campo, mas também no seu exterior,
conhecendo os seus aspetos familiares, psicolégicos e profissionais. Os aspetos
enunciados sé@o determinantes na conducdo do processo pois compete ao
treinador a responsabilidade de treinar a equipa e cada um dos jogadores, de
forma a encontrar solucdes para as acdes do jogo. Assim, nota-se a importancia
de uma preparacdo adequada, para que os atletas se sintam capazes de
atingirem os objetivos definidos e que as conquistas sejam consequéncia dessa

preparacao (Paz R, 2009).

Segundo (Baido, 2002), o treinador de formacdo é um vigoroso agente de
socializacao, especialmente a partir dos 12-13 anos. Este autor refere ainda que
a qualidade de atuacao do treinador depende da concecao psicopedagdgica que
deverd ter sempre em consideracdo um leque de objetivos que traduzem duas
finalidades, por um lado, o prosseguimento da carreira desportiva dos jovens e
por outro a adocdo de um estilo de vida saudavel no futuro. Uma experiéncia
menos boa no mundo desportivo e nos treinos pode levar os jovens a
abandonarem precocemente a pratica desportiva (Santos, 2008). O mesmo
autor ainda conclui que o abandono desportivo pode ser ocasionado pelo
treinador, uma vez que, pelo papel critico e central que assume, determina os

resultados da participacdo desportiva. Deste modo, é fundamental que ele
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comunique e interaja com os atletas, de modo que a experiéncia desportiva

tenha um impacto positivo, principalmente nos escaldes de formacgao.

(Tuan, 2020) da conta da relacdo positiva entre o estilo de lideranca dos
treinadores e a criatividade dos seus atletas. O papel do treinador incorpora
muitas atividades que exigem competéncias de gestéo. (S. Kelly, 2008) salienta
a necessidade destes profissionais terem formacao em termos de gestéo e haver
consciencializagdo para o facto da experiéncia como futebolista nao ser
suficiente para dar acesso a esta profissao.

Em conformidade (Sarmento et al., 2020) aborda que promover experiéncias
positivas em jovens jogadores de futebol parece ser um aspeto fundamental para
obter todos os beneficios derivados deste desporto. Por outro lado, experiéncias
negativas neste contexto podem levar ao abandono precoce dos atletas (Temple
& Crane, 2016).

Para (Adie et al., 2012) uma estratégia viavel para obter essas boas
experiéncias nos atletas, é o apoio & autonomia dos jogadores ao serem usados
estilos de ensino mais democraticos, onde o0s jogadores assumem mais
responsabilidade e tomam as suas proprias decisfes. Alguns estudos no
contexto do desporto juvenil concordam com estes aspetos e mostraram que
jovens jogadores de futebol que séo treinados através deste regime onde lhes é
dada mais liberdade nas acdes e decisdes, tem melhor rendimento desportivo e

estdo mais satisfeitos (Aguirre Gurrola et al., 2016) (Gonzalez et al., 2017).

2.5.2. IDADE RELATIVA

Foi relatado por (Helsen et al., 2012) que no processo de identificacéo e sele¢cao
de talentos no futebol, existe uma assimetria na distribuicdo da data de
nascimento, favorecendo os jogadores nascidos no inicio do ano e discriminando
0s que nasceram no final desse mesmo ano, esse viés é chamado de efeito de
idade relativa (Kirkendall, 2014) e os jogadores primitivos sdo mais propensos a
serem selecionados para equipas de elite do que os jogadores nascidos no final

do ano.
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Foi demonstrado por (Meylan et al., 2010), que jogadores de futebol nascidos

no primeiro semestre do ano (janeiro a junho) dominam as equipas nas selec¢oes.

(Pefia-Gonzélez et al., 2020) demonstrou ainda que a idade relativa ocorre
gradualmente ao longo do processo de selecdo e que € mais forte em niveis
competitivos mais elevados devido a um processo de selecdo mais exigente,
mas nesses casos ndo foram relatadas grandes diferencas de desempenho
fisico entre os jogadores.

Embora seja extremamente ingénuo considerar que apenas 0s aspetos
fisiolégicos podem determinar o sucesso no futebol, ha uma tendéncia
predominante na literatura, que os jogadores de futebol que possuem melhores
valores no consumo maximo de oxigénio (VO2 max), tempos de sprint, agilidade,
valores de agachamento de repeticdo maxima (RM), nascido no primeiro
semestre do ano, e jogadores mais altos e mais pesados nas camadas jovens,
tém uma maior chance de se tornarem jogadores de futebol profissional (Dodd
& Newans, 2018).

Outra variavel que pode influenciar a idade relativa € a posi¢cado dos jogadores
em campo. Pesquisas anteriores concluiram que havia diferencas nas
caracteristicas fisiolégicas e antropométricas de jovens jogadores de futebol de
acordo com sua posicéao de jogo (Gil etal., 2007). Nesse sentido, (Gil et al., 2014)
sugeriu que jogadores primitivos provavelmente serdo selecionados para certas

posicoes de campo devido ao seu perfil fisico e antropométrico especifico.

No entanto, (Pefia-Gonzalez et al., 2020) sugere que as diferencas-estatisticas
no desempenho fisico entre jogadores nascidos no primeiro € no segundo
semestre, podem ser explicadas porque ha um maior niumero de jogadores
primitivos nas melhores ligas e equipas competitivas, nesse caso, os melhores
resultados desses primeiros jogadores seriam produto de um melhor treino e
estimulo a esse mesmo treino e ndo apenas por causa da data de nascimento
dos jogadores. Os jogadores tardios, que séo selecionados para as grandes

equipas, alcancam o mesmo desempenho fisico que os jogadores primitivos.

2.5.3. COMPOSICAO CORPORAL DE JOVENS ATLETAS
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Durante uma década, as caracteristicas antropométricas de jogadores de
futebol de alto nivel foram analisadas, e foi registado que houve um aumento da
estatura e massa corporal entre jogadores profissionais adultos
(aproximadamente 2 cm e 1,5 kg, respetivamente) (Carling, Gall, et al., 2012).
Isso pode significar que as caracteristicas antropométricas influenciam o

desempenho neste desporto.

Essa suposicao ja foi destacada, ou seja, especulou-se que a composicao
corporal ideal e maiores varidveis antropométricas poderiam ser uma vantagem,
pois poderiam ajudar a desenvolver niveis de forca e poténcia muscular, o que
leva a um movimento mais eficiente (Hazir, 2011) (Lloyd et al., 2015). De facto,
no estudo de (Bongiovanni et al., 2021), percebeu-se que as caracteristicas
antropometricas sao importantes preditores de desempenho de sprint e aptidao
aerobica numa amostra de jogadores de futebol de elite juvenil. Além disso,
(Esco et al., 2018), observaram que jogadores com menor massa gorda
apresentaram melhor desempenho num teste de corrida de velocidade maxima
e na performance de salto horizontal e vertical. Esses autores acrescentaram,
gue niveis elevados de tecido adiposo juntamente com um nivel mais baixo de
massa muscular podem afetar negativamente o desempenho fisico no futebol

juvenil.

O crescimento dos jovens jogadores segue um padrao normal para a idade
(Canhadas et al., 2010), no entanto, as diferencas de altura, peso e massa gorda
corporal em relacdo a posicdo de jogo, ja foi descrita, percebendo que ha
diferencas significativas durante o processo de desenvolvimento que tém
impacto na posicdo de jogo onde cada jogador atua (Nikolaidis & Vassilios
Karydis, 2011). O estado de maturacéo dos jovens jogadores tem-se mostrado
um fator de selecéo, o que leva a maiores nimeros, no que toca ao peso e altura
dos jogadores selecionados em comparacdo com o0s ndo selecionados, dando
destaque para a discussdo da idade relativa e o potencial impacto no futuro

desses atletas (Ledo et al., 2019).

Foi relatado por (Lago-Pefias, C., 2011) que jovens jogadores de futebol
profissional apresentam diferengcas posicionais em relagdo a aspetos
antropométricos como massa corporal, estatura e indice de massa corporal, esta

evidéncia sugere que existem demandas fisioldgicas especificas e pré-requisitos
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antropomeétricos para diferentes posi¢cfes de jogo, que resultam na selecédo de

jovens jogadores com base no seu indice de massa corporal.

O mesmo autor num estudo mais recente, sobre as diferencas relativas & idade
em jovens jogadores de futebol (Pefia-Gonzalez et al., 2020) encontrou
diferencas antropomeétricas e de desempenho fisico entre jovens jogadores de
elite e amador, e foi até observado que o salto vertical e o desempenho de sprint
sdo Uteis para diferenciar o nivel competitivo de jogadores jovens sub-15.

Num estudo de (Malina et al., 2005) em relacédo as variacbes associadas a
maturidade em habilidades especificas no futebol juvenil dos 13 aos 15 anos,
descobriu que, em jovens jogadores de futebol, a massa corporal € o preditor
mais significativo no desempenho de sprint de 30 metros e que a altura € o

preditor mais significativo no desempenho do salto vertical.

De facto, um indice de massa corporal (IMC) alto com um teor de gordura
corporal e altura equivalentes, significa uma maior massa corporal magra e,
portanto, maior massa muscular, no entanto, o efeito de longo prazo da selecao
de jogadores com base na sua vantagem antropométrica, leva a um forte viés
para que os jogadores que amadurecem cedo (tornando-se mais pesados e
altos) sejam selecionados para selecfes profissionais, semiprofissionais e sub-
15 a sub-18 (Wong & Wong, 2009) e, eventualmente, a proporcao de jogadores
jovens que sdo mais leves e mais baixos diminuiu com o aumento da idade de
sub-11 para sub-16 (Wong & Wong, 2009).

(Rey, 2014) estudou 31 jogadores jovens de futebol do sexo masculino e
mostrou que jogadores de elite eram significativamente mais magros, possuiam
mais poténcia aerdbica e eram mais tolerantes a fadiga do que jogadores de

futebol amadores.

Embora exista associacdo entre idade e composicao corporal, (Ledo et al.,
2019) diz-nos que nao parece haver consenso se essa relacdo € positiva ou
negativa, pois € possivel encontrar declinios da massa gorda ou o seu aumento

com o avancar da idade.

Embora o estudo de (Carling et al., 2009) mostre que a percentagem de gordura
corporal foi afetada pela maturacao, sugerindo que atletas mais velhos tinham
maior percentagem de gordura corporal do que 0s mais jovens, além da hipétese
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de maturacdo, tem havido tentativas sistematicas de indicar as vantagens
antropomeétricas apresentadas para atletas relativamente mais velhos (Hirose,
2009).

No entanto, literatura que se concentrou em jovens jogadores de futebol revelou

gue estes jogadores apresentaram uma gordura corporal significativamente
menor do que a populagéo de referéncia (Rinaldo et al., 2016). Além disso, a
composicdo corporal regista mudancas visiveis durante o periodo de
crescimento, que ocorre em jovens por volta dos 14 anos de idade (Thomas
Reilly, 2003). Além disso, (Nikolaidis & Vassilios Karydis, 2011) evidenciaram
gue a idade correspondente aos sub-17, parece determinar uma alteracdo na
adolescéncia, em que foram observadas mudancas significativas na massa
gorda dos atletas. De facto, associacdes entre idade e composicao corporal ao
longo da adolescéncia ja foram descritas, no entanto, ndo foi encontrado
consenso sobre a diregcdo dessa associagcdo, uma vez que tanto o aumento
guanto a diminuicdo da massa gorda ao longo da adolescéncia ja foram
relatados (Nikolaidis & Vassilios Karydis, 2011) (Manna et al., 2009).

2.5.4. CAPACIDADES FISICAS DE JOVENS ATLETAS

Considerando que o futebol é caracterizado como uma atividade intermitente,
com acdes que mudam cada 3 a 5 segundos, entende-se que 0s jogadores
devem estar preparados para acdes intensas envolvendo saltos, rotacoes,
desarmes, corridas de alta velocidade e sprints (Krustrup et al., 2006) (Mohr,
Krustruo, et al., 2003). Estudos observaram que a aptidao aerdbica, agilidade e
poténcia explosiva da parte inferior do corpo sdo importantes para alcancar

melhores desempenhos desportivos (Fiorilli et al., 2017).

No entanto e considerando as mudancgas que ocorrem com O crescimento,
principalmente com o processo de maturacao, pesquisas anteriores sugeriram
gue diferentes caracteristicas de desempenho fisico sdo aparentes em
diferentes faixas etarias (Gravina et al., 2008) (Vanttinen et al., 2011). Por
exemplo, nas primeiras idades, a capacidade de corrida parece ser mais crucial

(idades entre 10 e 14 anos) (MOHR et al., 2003), enquanto a resisténcia aerdbica
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foi mais importante em jogadores mais velhos (15 e 16 anos) (Vaeyens et al.,
2006). Esses diferentes niveis de importancia também podem ser influenciados

pelo desenvolvimento da composicéo corporal dos jogadores (Ledo et al., 2022).

As qualidades fisicas desenvolvem-se em momentos diferentes ao longo da
adolescéncia e podem variar no que toca & sua importancia em diferentes

posicdes de jogo (Dugdale et al., 2020).

O mesmo autor acrescenta ainda, que as qualidades fisicas dependem
amplamente de fatores neuromusculares que sao afetados pelo crescimento e
maturacao, aqueles com um status de maturidade avancado podem demonstrar
habilidades muito diferentes nessas qualidades, em comparacdo com

desenvolvedores tardios.

Em relacéo aos jovens jogadores de futebol, os dados do tempo em movimento
podem ajudar a esclarecer as qualidades necessarias ao passar para faixas
etarias mais velhas, especialmente quando jogadores jovens talentosos (por
exemplo, sub-18 ou sub-20) sdo promovidos para as equipas séniores (Palucci
Vieira et al., 2019).

(Goto et al., 2015a) também referiu que podem ser obtidas percecdes sobre a
evolucdo atlética e do jogo que, por sua vez, permitem a adaptacdo de
programas de treino especificos para a idade e melhoria das intervencdes de
treino de longo prazo e ajudam a evitar a replicacdo de métodos usados em
jogadores séniores, uma vez que jogadores de futebol muito jovens, ndo devem

ser considerados pequenos adultos.

Em relacdo ao desempenho relacionado com a idade, (Karahan, 2016)
observou melhores niveis de agilidade e desempenho de sprint acima de 10 e
20 metros nos sub-19 do que nos jogadores sub-17 e sub-15, (Saygin et al.,
2015) também evidenciou maior desempenho de agilidade (Teste de Agilidade

de lllinois) nos sub-12 do que nos sub-11 e sub-10.

Dessa forma, (Canhadas et al., 2010) indicou que o desempenho de agilidade
aumenta significativamente com a idade. (Mendez-Villanueva et al., 2011)
também mostrou que no desempenho de sprint de 10 e 20 metros os jogadores
sub-18 obtiveram melhores resultados do que em jogadores sub-16 e sub-14,
bem como em jogadores sub-16 do que em sub-14. Assim, foi demonstrado que
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as faixas etarias com mais de 15 anos foram mais rapidas do que as faixas com

menos de 15 anos.

Para jogadores de mesma idade (sub-13 e sub-14), o desempenho da corrida
em jogo foi maior em jogadores de elite (por exemplo, distancia total percorrida,
distancia percorrida por minuto, corrida de alta intensidade, velocidade maxima
no jogo) (Randers et al., 2014). Esses jogadores tiveram também um menor
desempenho parados ou em corrida de baixa intensidade, do que jogadores de

equipas amadoras (Waldron & Murphy, 2013).

Estudos também destacaram, diferencas no desempenho de corrida em jogo,
favorecendo jogadores da academia que foram retidos (por exemplo, maior
distancia percorrida por minuto e corrida de intensidade baixa a moderada) em
comparacao com aqueles que foram dispensados em alguns grupos de idade
(Goto et al., 2015).

Além disso, uma distancia de sprint maior foi percorrida pelos jogadores das
equipas sub-17 classificadas no topo e a meio da tabela classificativa em
comparacao com as que ficaram classificadas na parte inferior (Varley et al.,
2017).

No que toca a relacdo do desempenho relacionado com a idade, os valores de
alguns parametros (velocidade de sprint no jogo, distancia total percorrida,
sequéncias de sprint repetidos, corrida de alta intensidade, atividades de alta
intensidade) foram maiores nos grupos mais velhos do que nos mais jovens em
estudos que usavam limites de velocidade fixos (Goto et al., 2015b) (Al Haddad
et al., 2015). Além disso, os jogadores mais velhos realizaram mais acdes de
alta intensidade do que os mais jovens na mesma faixa etaria sub-15 (Buchheit
& Mendez-Villanueva, 2014).

Por outro lado, quando os limiares de velocidade individualizados foram
aplicados, ou as distancias percorridas foram ajustadas pelo tempo de jogo

efetivo, as diferencas foram menos evidentes (Atan et al., 2016).

Embora os estudos, raramente tenham identificado maiores resultados de
corrida em jogadores mais jovens do que em jogadores mais velhos em termos
absolutos (distancia percorrida por minuto) (Pereira Da Silva et al., 2007), essa
evidéncia foi mais frequente quando bandas de velocidade individualizadas
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foram usadas (sequéncias de sprint repetidos e velocidade de sprint no jogo em
relacdo a velocidade maxima de sprint em testes de campo, distancia percorrida
acima da velocidade aerébica maxima) (Mendez-Villanueva et al., 2013).

Além disso, os jogadores que comecaram a puberdade gastaram mais tempo
em pé, a caminhar e a fazer desaceleragbes do que os jogadores mais velhos
(Stragyer et al., 2004).

Houve evidéncias, de que jogadores mais velhos alcancaram maiores
velocidades de sprint e realizaram mais acdes de alta intensidade e acodes
repetidas de alta intensidade, durante o jogo, do que jogadores mais jovens na
categoria sub-15 (Buchheit & Mendez-Villanueva, 2014).

(Randers et al., 2014) relatou que 0 11 contra 11, resultou numa maior distancia
total percorrida, maior velocidade de sprint e maiores distancias em varias
velocidades do que 7 contra 7 numa amostra de jogadores sub-13. No mesmo
estudo é referido ainda que nos jogos oficiais sub-12 de 7 contra 7 foram mais
exigentes (maiores distancias totais, de alta intensidade, muito alta intensidade

e sprint) do que jogos de 8 contra 8, de tamanho correspondente (40 x 60 m).

Um estudo adicional comparando jogos oficiais sub-19 e sessfes de treino
baseadas em perfis de jogo, revelou menores distancias totais e de alta
velocidade percorridas por minuto e menos esforcos de alta intensidade no jogo

do que no treino (Dello lacono et al., 2017).

Quanto a FC, durante jogos de futebol foi observado que era maior em jovens
jogadores de futebol de elite do que em jogadores amadores da mesma idade
(sub-12). A FC média durante os jogos foi semelhante em jovens jogadores de
elite no inicio da puberdade (177 batimentos / min na primeira parte vs 174 na
segunda parte) e no final da puberdade (178 vs 173 batimentos / min) (Strayer
et al., 2004).

No que toca & forca muscular dos jovens atletas foi relatado por (Karahan,
2016), diferencas significativas entre sub-19 e sub-15 em termos de
desempenho de salto. Assim, (Rachel A. et al., 2014) relatou um aumento
significativo no countermovement jump ao longo da idade (sub-12 / sub-16 / sub-
18), por outro lado ndo houve diferencas significativas entre os sub-18 e os
jogadores com mais de 18 anos.

31



Com base nas investigacdes cientificas disponiveis, parece que a forca
muscular é de particular importancia para alcancar um desempenho de futebol
de alto nivel, em atletas adolescentes (independentemente da posi¢cdo de jogo)
(Medicaetal., 2017). A mesma autora recomenda, portanto, testar e desenvolver
a forca muscular nos referidos futebolistas, pois pode estar entre os fatores mais

importantes para 0 sucesso.

Caracterizar a aptidao fisica é hoje uma pratica bem implementada no futebol
(Turner et al., 2011). As baterias de teste, sdo comumente utilizadas em
diferentes periodos da temporada, auxiliando os treinadores de forca e aptidées
fisicas a individualizar o processo de treino, identificar o status dos jogadores e
observar as tendéncias de evolugdo dos jogadores ao longo da temporada
(Turner et al., 2011). Além disso, no caso particular dos jovens, as
observacdes/avaliacdes longitudinais também permitem identificar talentos ao
longo do tempo. Embora a identificacéo de talentos seja um processo complexo
e multidimensional (Sarmento, Anguera, et al., 2018) (Larkin & O’Connor, 2017),
0 uso de parametros de aptidao fisica como parte do processo de identificacédo

de talentos ainda € predominante (Gonaus & Muller, 2012).

Como exemplo, o uso de baterias de aptidao fisica permite identificar que em
algumas faixas etarias os jogadores mais altos, mais pesados e mais avangados
fisicamente sdo aqueles com niveis mais elevados (Pearson et al., 2006)
(Figueiredo et al., 2009). Embora estes factos ndo estejam exclusivamente
relacionados com a selecdo e transicdo dos jogadores para equipas
profissionais, o acompanhamento dos jogadores ao longo do tempo pode
fornecer algumas informacdes adicionais sobre as expectativas que o0s
treinadores devem ter em relacdo aos seus jogadores e as tendéncias de
evolucdo dos jogadores ao longo do tempo e também determinar como o0s

jogadores podem lidar com a intensidade do jogo (Paul & Nassis, 2015).

Para o caso da aptidao fisica, parece que o ponto de rutura dos 14/15 anos é
aquele em que os testes de mudanca de direcdo, sprint linear, salto em
comprimento e capacidade aerdbica fazem mais sentido, porque sdo as fases
mais sensiveis a mudancas relacionadas a idade nas caracteristicas funcionais
(Fransen et al., 2017) (A. F. Silva et al., 2022). Além disso, as baterias de testes

gue consistem em saltos verticais/horizontais, corrida de sprint e mudancas de
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direcdo e aptiddo aerdbica parecem ser sensiveis o suficiente para distinguir
entre diferentes faixas etarias (Hulse et al., 2012). Curiosamente, os testes mais
comuns como o coutermovement, 5-0-5, teste de sprint linear de 10 a 20 m ou
salto em comprimento sdo comprovadamente, altamente confiaveis e validos

para jovens jogadores de futebol.(Dugdale et al., 2019).

Observar mudancas positivas de aptiddo fisica em todas as faixas etarias
parece ser esperado. (Slimani & Nikolaidis, 2018). No entanto, no contexto do
futebol, as posicdes de jogo parecem desempenhar um papel importante na
diferenciacao dos jogadores.

Num estudo realizado a 744 jogadores juvenis, observou-se que apés os 15
anos, os avancados tendem a ser jogadores mais explosivos, rapidos e ageis
(Deprez et al., 2015). Essa tendéncia de observar maiores diferencas nas fases
posteriores dos programas de desenvolvimento também foi confirmada num

estudo realizado a 465 jogadores juvenis (Towlson et al., 2017).

A relevancia da caracterizacdo da progressdo da aptidao fisica em todas as
faixas etarias, em interacdo com a posicao de jogo parece ser 6bvia. Isso pode
ajudar os treinadores a especificar e individualizar melhor o processo de treino e
classificar os jogadores com base nas suas habilidades para sustentar e manter

as intensidades durante os treinos e jogos (A. F. Silva et al., 2022).

2.6. PSICOLOGIA NO DESPORTO DE FORMACAO

A integracdo de criancas e jovens em contextos desportivos organizados e o
tipo de experiéncias que lhes sdo proporcionadas em termos formativos,
representam um tema de interesse por parte das ciéncias do desporto,
procurando-se observar a forma como o desporto é estruturado e o impacto
produzido na percecdo de competéncia pessoais e atléticas dos praticantes
(Vetor, 2013).

Com isto é facil perceber que o desporto é fundamental em idades precoces,
(Dias, 2011) refere alguns dos beneficios de programas desportivos para jovens

atletas, tais como, o desenvolvimento de competéncias especificas da
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modalidade em causa, aperfeicoamento das capacidades e forma fisica,
aprendizagem de técnicas e métodos que podem ndo s6 melhorar o rendimento
desportivo mas também a propria saude, inicio de estilos de vida caracterizados
pela prética regular do desporto e do exercicio fisico, desenvolvimento de uma
autoimagem realista e positiva, respeito pelas regras e normas enquanto meios
facilitadores da aprendizagem e do “fair play”, oportunidade para o divertimento
e convivio com outras pessoas e, por ultimo, desenvolvimento de competéncias
positivas ao nivel pessoal, social e psicolégico, nomeadamente, em termos da
autoestima, autodisciplina, trabalho em equipa, formulacdo de objetivos e
capacidade de autocontrole.

No entanto, (Vetor, 2013) refere que a realidade existente na formacgéao
desportiva leva a considerar um vasto conjunto de situacdes e problemas que
afetam esta perspetiva “centrada no bem-estar dos jovens”, sobrevalorizando-se
uma filosofia antagénica vulgarmente conhecida como “ganhar ndo é o mais

importante, € a Unica coisa que interessa!”.

A titulo de exemplo, todos conhecemos atletas que nao suportam a pressao
exercida pelos treinadores, que insistem frequentemente em praticas de treino
extremamente exigentes e claramente orientadas para a preparacao das varias
competicbes a realizar, bem como praticantes que se queixam do facto dos
responsaveis se descontrolarem e punirem de forma abusiva os falhancos e

erros cometidos nas provas (Eklund & Cresswell, 2007).

O mesmo autor acrescenta que por vezes, este tipo de praticas negativas sao
justificadas pelos técnicos devido as atitudes dos dirigentes, que Ihes “acenam”,
no inicio da época desportiva, com projetos de trabalho “diferentes e inovadores”
garantindo que no clube interessa fundamentalmente “trabalhar na formagao de
jovens atletas para serem melhores pessoas e, se possivel, futuros profissionais
do clube” mas que, com o decorrer das provas e a eventual falta de resultados
desportivos, os pressionam (direta ou indiretamente) levando-os a ceder na

tentacdo de alcancar o mais rapidamente possivel o sucesso desportivo.

A estas fontes de pressao juntam-se frequentemente os familiares dos atletas,
gue veem no desporto e nos resultados obtidos uma forma de realizagéo e
promocdo pessoal ou, em situacdes mais questionaveis, a possibilidade de
obterem ganhos ou beneficios materiais dificilmente alcancaveis de outro modo

(Stuart, 2003).
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Para além destas situacdes, em investigacdes realizadas neste dominio (Coté,
2002), foram agrupadas trés possiveis desvantagens na pratica de desporto, em
primeiro lugar, a baixa autoestima dos praticantes, pois estes preocupam-se
frequentemente com a forma como o0s pais, 0s treinadores, 0s amigos e 0s
colegas de equipa avaliam o seu rendimento desportivo. Isto significa que
aqueles que recebem “feedback” depreciativo destas pessoas tendem a
desenvolver uma autoestima baixa, sentindo-se incompetentes e insatisfeitos na
modalidade praticada, o que pode, nalguns casos, levar ao abandono do

desporto.

O segundo dominio negativo, prende-se com o0 desenvolvimento de
comportamentos agressivos, pois em muitos desportos a “linha” que separa as
acOes violentas daquelas que sdo apropriadas, e permitidas pelas regras, €
pouco clara ou dificil de definir. Quando os treinadores nao indicam claramente
o limite que separa ambos os comportamentos, ou ndo afirmam que reprovam
uns e aprovam outros, podem contribuir para o sentimento de que todos 0s meios
a utilizar sdo adequados e licitos, principalmente quando o objetivo principal da

equipa € ganhar.

A terceira fonte de problemas prende-se com a ansiedade excessiva, sendo
comuns 0s casos de atletas que experienciam niveis exagerados de mal-estar
devido a demasiada pressdo exercida pelos adultos antes, durante e apés a
competicdo. Esta situagcédo pode levar ao desenvolvimento do chamado “stresse
competitivo”’, que apresenta como causas mais frequentes a exposicdo a
avaliacdes desfavoraveis por parte dos outros acerca da forma como se esta a
‘render” na competicao, os sentimentos de incapacidade e fracasso e as lesdes

ou medo de novas lesdes.

Existem programas de habilidades psicologicas para jovens atletas, que podem
ser eficazes porque facilitam o crescimento pessoal dos atletas e fornece-lhes a
resisténcia mental necessaria para prosperar dentro e fora do desporto
(Gucciardi et al., 2009).

2.7. JOGOS REDUZIDOS
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Algo que sempre foi bastante valorizado e utilizado durante toda a minha
experiéncia pratica, principalmente em situagcdes de treino, foram os jogos
reduzidos. Estes sao jogos modificados, jogados em areas de campo reduzidas,
geralmente com regras adaptadas e envolvendo um nimero menor de jogadores
(F. Clemente et al., 2022).

Os jogos reduzidos, tornaram-se populares, pois refletem o estimulo
multidimensional fornecido pelos jogos, permitindo que o treinador altere as
respostas especificas dos jogadores manipulando varias restricbes durante a
sua execucao (F. M. Clemente et al., 2021) (F. M. Clemente & Sarmento, 2020).

Os jogos reduzidos podem ser pensados como versdes ajustadas de jogos
oficiais, onde os treinadores ajustam restricbes (ou condicdes) especificas para
mudar o comportamento dos jogadores (Davids et al., 2013). Entre os ajustes
mais comuns usados pelos treinadores, esta a configuracdo do campo, pois a
implementacdo de tamanhos de campo menores ou maiores impacta o
comportamento dos jogadores (F. M. Clemente et al., 2021). Alterar o tamanho
do campo (mantendo o formato de jogo) causa variacfes na area relativa por
jogador (calculada como a area do campo dividida pelo niumero de jogadores
envolvidos) (Hill-Haas et al., 2011). Essa manipulacdo € uma das principais
preocupacdes ao usar jogos reduzidos, pois diferentes areas relativas por
jogador para o mesmo formato alteram as respostas dos jogadores (Castellano
Julen and Puente, 2016) (Castellano et al., 2015). Diminuir ou aumentar a area
relativa por jogador pode iniciar mudancas nas respostas fisiol0gicas, demandas
fisicas, execucdo técnica e comportamento tatico (assim como na dinamica
coletiva) (D. M. Kelly & Drust, 2009) (Martone et al., 2017).

Por isso todas estas vantagens praticas oferecidas pelos jogos reduzidos
levaram a sua popularidade como uma forma de treino em todas as idades e
niveis (Hill-Haas et al., 2011).

Existem varias alteracbes que podem ser feitas (entre outras coisas), na forma
(nimero de jogadores envolvidos no jogo e a relacdo numérica entre as equipas,
uso de jokers para fornecer vantagem numérica), como ja abordado
anteriormente, no tamanho e configuracdo do campo (manipulagdo da area
relativa por jogador, propor¢do comprimento/largura, restricbes no campo),
metas e restricbes de tarefas (uso de guarda-redes e balizas, limitacbes de

toques na bola, utilizar tipos especificos de pressédo defensiva), regimes de treino
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(continuo/intervalo, periodos de recuperacédo, relagdo trabalho-descanso), ou
instrucdes e estilo do treinador (incentivo verbal, instrugcbes estratégicas, tipo de
feedback e abordagem pedagogica), estes ajustes podem otimizar o
desempenho das equipas, bem como melhorar o seu estilo de jogo (F. M.
Clemente et al., 2020).

Um dos seus grandes objetivos € aumentar a participacdo dos jogadores nos
treinos, e consequente sobrecarga fisiolégica e fisica (Ometto et al., 2018). E
tem alguns beneficios tais como replicar as demandas de movimento,
intensidade fisiologica e requisitos técnicos dos jogos competitivos, embora
também exija que os jogadores tomem decisdes sob pressdo e fadiga, sédo
também sugeridos para facilitar o desenvolvimento de habilidades técnicas e
consciéncia tatica dentro do contexto apropriado de um jogo (Hill-Haas et al.,
2011).

Avaliando o efeito do numero de jogadores, um menor numero de jogadores (1
contra 1 a 4 contra 4) significa 0 aumento das exigéncias fisiolégicas em
comparagao com jogos com um maior numero de jogadores (5 contra 5 a 9
contra 9). A frequéncia cardiaca, as concentracdes de lactato e a percecao de
esforco sdo mais elevados em jogos 1 contra 1 a 4 contra 4. No entanto o
aumento do numero de jogadores (formatos maiores) diminuira a intensidade
fisiologica, mas permitird o aumento do treino tatico (Sarmento, Clemente, et al.,
2018).

Nesta mesma linha, (Fernandez-Espinola et al., 2020) observou que jogos
reduzidos com um menor nimero de jogadores aumentam significativamente o
namero de acgdes técnicas realizadas (passes, rececdes e dribles) e refere
também que quanto maior o niumero de jogadores, mais passes longos e

cabeceamentos sdo executados.

No mesmo estudo foi observado ainda que, com a mesma area relativa por
jogador, o uso de jokers levou a aumentos nos comportamentos de posse de
bola e no espaco de jogo efetivo. Por fim, maiores desequilibrios numéricos
parecem tornar a equipa defensiva mais regular e organizada (F. M. Clemente
et al., 2020).

No que diz respeito & manipulacéo das dimensfes do campo de jogo, areas

maiores aumentam estatisticamente as respostas da frequéncia cardiaca, as
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concentracdes de lactato sanguineo e a percecao de esforgco nos jogadores. Um
estudo realizado em jogadores Sub-17 revelou que maiores distancias e mais
corridas de alta velocidade aconteceram em maiores dimensdes do campo

(Sarmento, Clemente, et al., 2018).

Por outro lado, tamanhos menores aumentam o niamero de acdes agressivas e
individuais realizadas, enquanto tamanhos maiores sdo mais apropriados
gquando o objetivo € aumentar os comportamentos coletivos associados ao
ataque e defesa. Comparacdes revelaram também que tamanhos maiores
contribuem para aumentos consistentes na dispersao dos jogadores, aumentam
as regularidades dos seus movimentos e 0 jogo pode ser mais estruturado
considerando a posicado de cada jogador e a necessidade de dar equilibrio a
dindmica nos momentos de ataque, defesa e transicao (F. M. Clemente et al.,
2020).

A variabilidade dos movimentos durante o jogo reduzido foi maior nos campos
maiores em comparacao com os menores. Além disso, alterar o comprimento e
a largura do campo influencia as tendéncias de os jogadores procurarem atacar

pelas alas (F. Clemente, 2020).

Em termos fisicos, os jogos reduzidos podem nao estimular adequadamente a
resisténcia, corrida ou velocidade maxima (ou a dose dos jogos reduzidos para
atingir os valores desejados pode ser muito alta). Contudo os treinadores podem
ajustar os jogos reduzidos usando condicbes de tarefas especificas para
aumentar os volumes de tais variaveis, ou podem complementar esses jogos
com sprint intervalado ou corrida de velocidade. Por outro lado, produzem
estimulos equivalentes ou maiores em termos de aceleracdes / desaceleracdes
(F. Clemente, 2020).

O jogo livre aumenta o numero de acdes técnicas realizadas, por outro lado
com limitacBes de toques aumenta o numero de participacdes no jogo, mas
também a frequéncia de erros e bolas perdidas. O uso de guarda-redes reduz o
namero de acdes técnicas realizadas quando comparado ao uso de balizas
peqguenas. Além disso, o uso de balizas nas laterais e o aumento do comprimento
do campo aumentam o numero de passes laterais realizados. Também ¢é
importante destacar que fornecer instrucdes verbais sobre estratégias
defensivas e de ataque pode aumentar significativamente o nimero de acdes

técnicas em jogos reduzidos (F. M. Clemente & Sarmento, 2020).
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A maioria dos estudos originais, que testaram os efeitos de diferentes tamanhos
de campo nas respostas dos jogadores concentraram-se em medidas
especificas dentro dos principais resultados das respostas fisioldgicas, fisicas,
técnicas e taticas (F. M. Clemente et al.,, 2021). No caso de respostas
fisiolégicas, as medidas mais utilizadas sdo a frequéncia cardiaca, a taxa de
percecao de esfor¢co e as concentragdes de lactato sanguineo (Castellano et al.,
2015).

No caso das demandas fisicas, dispositivos microeletromecanicos (por
exemplo, sistema global de navegacdo por satélite, unidades de medicao
inercial) geralmente s&o usados para avaliar a distancia total percorrida,
distancias percorridas em diferentes limites de velocidade e o numero de
aceleracbes/desaceleracdes realizadas pelos jogadores (Casamichana &
Castellano, 2010).

No que toca a execucdo técnica, a analise observacional é geralmente
realizada para identificar o nUmero e a precisao dos passes, rececoes, dribles e

remates durante os jogos reduzidos (Lemes et al., 2020) (Martone et al., 2017).

Por fim, no caso do comportamento tatico, também se utiliza a analise
observacional para identificar a precisdo dos comportamentos de ataque e
defesa ou usar dados bidimensionais para analisar medidas relacionadas a

disperséo ou dispersao da equipa em campo (P. Silva et al., 2014).

2.8. AQUECIMENTO

Para garantir a prontidao dos jogadores para acfes realizadas durante o treino
ou jogo e melhorar o seu desempenho neuromuscular antes do seu inicio, existe
um periodo de atividade comumente chamado de aquecimento (Hammami et al.,
2018). Periodo este que foi da minha total responsabilidade em ambas as

equipas onde desempenhei fungdes.

Segundo (Russell et al., 2015), o aquecimento € uma pratica amplamente aceite
antes do inicio de quase todas as competicbes atléticas, e o futebol ndo é

excecao. Normalmente este periodo inclui diferentes intensidades de exercicios,
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também sédo realizados alongamentos dindmicos e o uso da técnica, a fim de

preparar a atividade subsequente.

Também (Zois et al., 2015), refere que em desportos coletivos, como € o caso
do futebol, € imperativo que o aquecimento incuta melhorias significativas no

desempenho, mas ndo reduzam o mesmo desempenho na parte final do jogo.

Todos os treinadores e atletas acreditam que o aquecimento é um fator chave

antes de iniciar atividades desportivas e exercicios (Faigenbaum et al., 2005).

Ja4 ha conhecimento de longa data que as estratégias de preparacdo sao
importantes (Ferraz et al., 2021). No entanto, apenas recentemente, estudos
apresentaram rotinas de aquecimento como benéficas para o desempenho
(McGowan et al., 2015).

O aquecimento pode ser caracterizado como um procedimento que prepara o
jogador para atividade fisica especifica, seja em treino ou competicdo (Neiva et
al., 2014).

Supbe-se que o0 aquecimento aumente o desempenho atlético, aumentando o
fluxo sanguineo muscular, superando a resisténcia viscosa ao movimento dos

musculos e aumentando a excitabilidade neuroldgica (Fradkin et al., 2010).

O objetivo do aquecimento é atingir o ideal estado funcional organico e
psiquico, bem como prontiddo cinética e coordenativa. Assim, pode contribuir
para a prevencdo de lesdes (Rabbani et al., 2018) (Zarei et al., 2018). Para
melhorar a aptiddo fisica do jogador, o aquecimento pode aumentar a
temperatura muscular e corporal, passiva ou ativamente (Abad et al., 2011), o
gue influencia significativamente o desempenho fisiolégico dos jogadores, como
o0 aumento do volume de producdo de ATP, bem como no aumento do

recrutamento das fibras musculares | e Il (McGowan et al., 2015).

A partir disso, o0 aguecimento pode ser classificado como ativo ou passivo, bem

como geral ou especifico (Ferraz et al., 2021) (Neiva et al., 2014).

Outro estudo, foi revelado que com o aumento da temperatura muscular de
37°C para 41°C houve um aumento do desempenho até 15% (Jens Bangsbo,
2007). De facto, o aguecimento pode aumentar a temperatura corporal através
de atividades especificas para melhorar o desempenho do jogador (Abad et al.,
2011) (Ribeiro et al., 2020).
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O aquecimento ativo consiste em movimentos de baixa intensidade, eficazes
para aumentar a temperatura corporal, promovendo o aqguecimento tecidual e
produzindo diversas melhorias nas fungdes fisioldgicas dos jogadores de futebol.
J& 0 aquecimento passivo, inclui o uso de calor externos, como banhos quentes,

friccdo, massagem ou mesmo diatermia (Ferraz et al., 2021).

No futebol, 0 aguecimento ativo € a estratégia tradicionalmente mais conhecida
e utilizada. No entanto, recentemente, as estratégias passivas de aguecimento
tornaram-se mais prevalentes e tém sido investigadas pela sua capacidade de
preservar os efeitos entre o final do aquecimento e o inicio do jogo e/ou o
intervalo (Bishop, 2012) (McGowan et al., 2015).

Em relacdo a duracdo do aquecimento, € possivel encontrar estudos com
tempo de aquecimento de 5 min (Carvalho et al., 2012) e 35 min (Mohr et al.,
2004).

O aquecimento adequado deve preparar 0os musculos para o esforgo fisico em
competicdo, causando a menor fadiga possivel (Bishop, 2003). Além disso,
afirma-se que a duracdo minima do aquecimento deve ser de aproximadamente

10 minutos para alcancar os maiores beneficios possiveis (Gelen, 2010).

A intensidade do aquecimento também €& considerada uma das principais
variaveis para caracterizar o exercicio e pode influenciar as respostas agudas
induzidas como resposta ao estimulo (Maria H. Gil et al., 2020) (L. Branquinho
et al., 2020). A intensidade é um componente de carga que define
gualitativamente o valor da exigéncia em relacdo a capacidade maxima do atleta
(L. C. Branquinho et al., 2020).

No entanto, a duracéo e a intensidade do aquecimento devem variar de acordo
com a condicdo fisica de cada atleta, uma vez que o tempo e as reacdes
metabodlicas necessarias para atingir o mesmo aumento de temperatura

muscular séo diferentes entre cada um (Woods et al., 2007).

A intensidade do esforco deve ser menor no inicio do aquecimento e
aumentada ao longo do tempo, assim a temperatura muscular pode atingir um
valor estavel apés 10 min (Jens Bangsbo, 2007). Em concordancia, (Taher &
Parnow, 2017) afirma que o aguecimento deve preparar suavemente 0 Corpo

para os exercicios, aumentando gradualmente a frequéncia cardiaca e a
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circulacéo, isso vai soltar as articulagbes e aumentar o fluxo sanguineo para os

musculos.

Além disso, os indicadores de aquecimento de alta intensidade devem
considerar as diferencas entre as posicoes de campo dos jogadores e as
relacbes com as habilidades fisicas explosivas, permitindo analisar o efeito da
poténcia metabdlica em relacéo a posicao do jogador (Hoppe et al., 2017). Além
disso, dependendo do tipo de aquecimento, estes podem trazer beneficios
psicolégicos para os jogadores, ajudando a controlar a ansiedade e aumentando
o foco de atencao no jogo (Gelen, 2010).

Apesar da importancia, os exercicios de aquecimento ainda sao selecionados
com base no conhecimento empirico e podem ser fortemente afetados pela
observacéao de rotinas de equipes técnicas experientes. Tanto treinadores como
jogadores consideram que 0 aquecimento pré-competitivo € essencial para
alcancar um bom desempenho (McGowan et al., 2015). Além disso, eles também
concordam que o planeamento do aquecimento é tdo importante quanto

gualquer outra componente do treino ou jogo (Gelen, 2010).

A excelente preparacao para o futebol depende de um aquecimento especifico
do desporto, pois foi demonstrada uma associacdo entre o aguecimento
inadequado por parte dos treinadores e niveis mais baixos de desempenho em

termos de forca, salto e desempenho de sprint (Needham et al., 2009).

Embora n&o haja consenso sobre um método de aquecimento perfeito entre
treinadores de futebol, diferentes métodos de alongamento (estaticos, balisticos
ou propriocetivos) sdo comumente realizados durante aquecimento (Taher &
Parnow, 2017). Muitas vezes, uma rotina de aquecimento utilizada pelos
treinadores consiste na realizacdo de algumas atividades de alongamento

estatico apos uma corrida (Harman, 2000).

A pré-ativacdo é uma pratica popular e geralmente, € considerado, que tem
resultados no melhoramento do desempenho de atletas (Torres et al., 2007)
(Donkin, 2012). No entanto ja foi também evidenciado, que um periodo agudo de
alongamento estatico pode afetar negativamente o desempenho subsequente
dos adultos (Behm & Chaouachi, 2011). Por esse motivo, o alongamento
dinamico tem sido sugerido como alternativa ao alongamento estatico durante o

aquecimento (Mcmillian et al., 2006).
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Nos ultimos anos, os efeitos de diferentes métodos de aquecimento no
desempenho atlético foram questionados, porque Varios estudos revelaram o
potencial do alongamento estatico agudo para deteriorar o desempenho de
saltos, sprints curtos, contragfes voluntarias maximas, desempenho de forca
muscular, equilibrio e tempo de reacédo (Simic et al., 2013). Diferentes métodos
de aquecimento podem ter implicacdes em varios ambientes desportivos e em
termos de saude, no entanto, h& pesquisas limitadas sobre como encontrar o

método de aquecimento mais eficaz no futebol (Taher & Parnow, 2017).

3. PLANO DE ATIVIDADES

3.1. MOTIVACOES PARA A REALIZACAO DO ESTAGIO NA AREA
DE INTERVENCAO

Fez todo sentido completar estagio na modalidade de futebol, ndo so6
derivado de ja o ter feito num primeiro estagio a nivel académico a partir da
Escola Superior de Desporto e Lazer onde me foi possibilitado completar a
licenciatura em Desporto e Lazer adquirindo também o grau | de treinador de
futebol, mas também porque o futebol sempre foi uma paixdo e sempre fez
parte da minha vida, tanto a nivel de atleta, como treinador. Decidi seguir esta
linha de formacéo, enveredando num estagio na mesma modalidade, desta vez
a partir do 2° ano do mestrado de Treino Desportivo, que permitirad, com a sua

conclusao, obter o grau Il de treinador de futebol.

O presente estagio foi realizado no Sporting Clube de Braga, no decorrer da
época 2021/2022, a partir de um protocolo estabelecido entre a instituicdo de
ensino, Instituto Politécnico de Viana do Castelo (IPVC) e a instituicdo
desportiva, Sporting Clube de Braga (SCB), que me possibilitou fazer parte do

projeto e ingressar nos escalbes de formacdo, mais concretamente, nos
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benjamins “A” sub-11 e nos iniciados sub-15, ambas a competir na Associacao
de Futebol de Braga.

O estégio iniciou no dia 31 de agosto de 2021 até ao dia 31 de maio de 2022,
onde foram completadas semanalmente, em torno de 20 horas semanais,

contando com 3 treinos e 1 jogo por semana para ambas equipas.

Foi com enorme prazer e satisfacdo que conclui este projeto e sinto que foi
um privilégio realizar estagio no Sporting Clube de Braga, ndo s6 pela sua
grandeza que é bem conhecida, mas também pela cada vez maior aposta e ao
mesmo tempo, maior investimento, que se tem observado nos escalbes de
formacdo. Sabia que ao estar inserido neste contexto, seria um enorme desafio
e que exigiria 0 maximo de mim em todas as tarefas que me seriam propostas.
Considero bastante importante e motivador, a necessidade constante de obter
resultados positivos e o0 nivel de competéncia que € exigido para que 0sS
mesmos aparecam. Junto a estes fatores, também a constante preocupacao
com a evolucéo, tanto dos atletas, como de toda a estrutura que os envolve. E
algo que considero fundamental. Estes fatores obrigaram-me constantemente
a procurar respostas e ajudaram-me a melhorar algumas das minhas

caracteristicas enquanto treinador.

3.2. CARATERIZACAO DA INSTITUICAO DE ACOLHIMENTO

Ao aceder ao site oficial do Sporting Clube de Braga, consegui ter acesso a
variada informacdo do clube no geral, da qual destaco a histéria do clube, o
palmarés (equipas séniores masculina e feminina e equipas da formacédo), a
constituicdo da estrutura do clube e as principais infraestruturas (estadio do

Sporting Clube de Braga e cidade desportiva).

Em termos de formacdo, o SC Braga é dos clubes com melhores condicdes
formativas em Portugal, e de acordo com a ambicdo do seu presidente. Com a
construcdo da Cidade Desportiva do clube, tem surgido grandes talentos na
academia arsenalista. Ja antes da constru¢cdo da Academia o SC Braga era
conhecido por ter uma boa escola formativa, ja que grande parte de seus plantéis

era constituido por jogadores da formagéo, especialmente nos anos 80 e 90 e j&
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com esses jogadores o clube conseguia resultados meritérios na liga e nas

competicdes europeias (Wikipédia, 2004b).

De dar destaque, a alguns nomes sonantes de jogadores formados no SC
Braga (Wikipédia, 2004b):

- Tiago Mendes

- Francisco Trincao
- Eduardo

- Dito

- Ricardo Rocha

- Vitor Castanheira
- Toni

- Fernando Pires

- Quim

- Barroso

- Artur Jorge

- Pedro Neto

- Luis "Pizzi" Fernandes

3.2.1. HISTORIA

Este € um clube desportivo fundado oficialmente a 19 de janeiro em 1921.
Trata-se de um clube eclético que, para além do futebol, se distingue em
modalidades como o atletismo, natacao, futsal, bilhar, taekwondo, basquetebol,
futebol de praia e voleibol, contando com um palmarés notavel a nivel nacional

e internacional (Sporting Clube de Braga, 2018b).

E um dos clubes com mais titulos do futebol portugués, dos quais sobressaem
as conquistas da Taca de Portugal nas 1965/66 e 2015/16, da Taca Federacéo
Portuguesa de Futebol em 1976/77 e da Taca da Liga em 2012/13 e em
2019/2020. Habitual na UEFA Europa League e com duas presencas na UEFA
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Champions League, figura como um dos maiores embaixadores do futebol
portugués a nivel internacional (Sporting Clube de Braga, 2018b)

Apresento de seguida as conquistas do clube durante os seus longos anos de
existéncia, segundo (Sporting Clube de Braga, 2018b):

1921- Fundado oficialmente em 19 de janeiro em 1921
1948- Campedo Il divisao

1948- Primeira diviséo nacional

1950- Inauguracao do estadio 28 de maio

1964- Campedo Il divisdo

1966- Conquista da taca de Portugal

1971- 50 anos

1975- Retorna a primeira divisdo nacional

1977- Taca federacdo portuguesa de futebol

1981- Medalha de ouro da cidade no 60° aniversario
1996- Bodas de diamante - 75 anos

2003- Estadio municipal de braga

2008- Taca intertoto

2010- Primeira vez liga dos campedes

2011- Vice-campedo da liga Europa

2013- Vencedor da taca da liga

2016- Conquista da taca de Portugal

2020- Vencedor da taca da liga

2021- Vencedor da taca de Portugal

3.2.2. PALMARES

Ao longo da sua histéria, o Sporting Clube de Braga conseguiu algumas

conquistas importantes, assumindo-se como um dos grandes do futebol
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Portugués. Estas conquistas vao desde o ano de 1965, onde a equipa de
séniores masculino conquistou a taca de Portugal, até 2020, onde também foi

conquistada a taga de Portugal, mas desta vez pela equipa sénior feminina.

De seguida apresento o palmarés das equipas séniores e da formacgéo segundo
informacdes do site oficial do clube (Sporting Clube de Braga, 2019a).

Séniores:
1965/1966- Vencedor Taca de Portugal, séniores masculino.

1976/1977- Vencedor Taca Federacdo Portuguesa de Futebol, séniores

masculino.

2008/2009- Vencedor Uefa Intertoto Cup, séniores masculino.
2012/2013- Vencedor Tacga da Liga, séniores masculino.
2015/2016- Vencedor Taca de Portugal, séniores masculino.
2018/2019- Liga BPI, séniores feminino.

- Supertaca Allianz, séniores feminino.
2019/2020- Taca da Liga, séniores masculino.

- Taca de Portugal, séniores feminino.
Equipas da formacéo:
2013/2014- Campedes Nacionais, sub-19 masculino.

- Campedes Regionais do Minho, sub-16 e sub-19 feminino e sub-14

masculino.

- Campedes Distritais de Braga, sub-16 e sub-19 feminino, sub-14

masculino e sub-12 mistos.
2014/2015- Campedes Regionais do Minho, sub-19 feminino.

- Campebes Regionais de Braga, sub-16, sub-18 e sub-20 masculino,

sub-16 e sub-19 feminino e sub-14 masculino invictos.
2015/2016- Campedes Distritais de Braga, sub-14, sub-16 e sub-18 masculino.
2016/2017- Campedes Regionais do Minho, sub-16 e sub-18 masculino.

- Campedes Distritais de Braga, sub-14, sub-16 e sub-18 masculino

e sub-12 mistos
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3.2.3. ESTRUTURA

Dentro do Sporting Clube de Braga, existe uma enorme estrutura a cooperar
entre si, para o melhor funcionamento do clube, desde a SAD, a direcao, os
varios conselhos, assembleia e associados, tal como apresentadas abaixo
(Sporting Clube de Braga, 2018a).

SAD
Presidente- Anténio Salvador da Costa Rodrigues

Administradores- Manuel Rodrigues de Sa Serino, Gaspar Barbosa Borges,
Paulo Jorge de Castro Resende, Joaquim Baptista e Hernani
Castanhas Rodrigues Portovedo

Administradores executivos- Claudio Couto, Hugo Vieira, Jodo Carvalho
Assessor de administracdo- Amaral Correia

Team operations director- Acacio Valentim

Diretor comunicacéo e imagem- Alexandre Carvalho

Secretario técnico- José Antunes

DIRECAO

Presidente- Antonio Salvador da Costa Rodrigues

Vices-presidente- Manuel Rodrigues e Gaspar Borges
Vice-presidente financeiro- Claudio Couto

Vice-presidente patrimonio- Hernani Portovedo

Vice-presidente relacdes internacionais e modalidades- Manuel Costa
Vice-presidente institucional- Paulo Resende

Vice-presidente futebol formacao- Hugo Vieira

CONSELHO GERAL

Presidente- Luis Machado

CONSELHO FISCAL
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Presidente- Gaspar Vieira de Castro

CONSELHO CULTURAL E SOCIAL

Presidente- Jorge Manuel Pais Seara Rodrigues Sequeira
Vice-presidente- Maria José Calisto Rodrigues

Secretaria- Carla Alexandra Lopes da Costa

Vogais- Delfina da Purificagcdo Pereira Alves e Sofia Raquel Ribeiro Gomes
ASSEMBLEIA GERAL

Presidente- José Manuel Ferreira Fernandes
Vice-presidente- José Antonio Brand@o Soares de Carvalho
Primeiro secretéario- Aurélio da Silva Correia

Segundo secretario- Maria Inés Soares Fernandes Lopes
ASSOCIADOS

Diretor- Anténio Fernandes Coelho

Provedor do sécio- José Filipe Tinoco Gomes Marques

3.2.4. ESTADIO MUNICIPAL DE BRAGA

O Estéadio Municipal de Braga € uma das obras mais iconicas da arquitetura e

da engenharia ligadas ao desporto.

Construido para o Euro 2004, onde acolheu dois encontros da fase de grupos,

€ um dos estadios com maior impacto no futebol nacional e internacional.

Erguido numa antiga pedreira e com uma envolvéncia simplesmente pitoresca,

tem no facto de apenas possuir duas bancadas o apontamento mais

diferenciador. Assim, todos os espectadores podem assistir ao espetaculo

desportivo numa posicéo privilegiada (Sporting Clube de Braga, 2019c).

A cobertura do estadio, cuja colocacdo se revelou o maior desafio de toda a

empreitada, é inspirada nas pontes construidas pela civiliza¢éo Inca, no Peru, e

encontra-se ligada por cabos de ago que distam entre si 3,75 metros.
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Outra particularidade € o facto de haver 2 pisos abaixo do relvado. Num dos
pisos, os espectadores podem deslocar-se entre bancadas, no outro existe um

parque de estacionamento subterraneo (Sporting Clube de Braga, 2019c).

Em 2011, 0 arquiteto Eduardo Souto de Moura recebeu o Prémio Pritzker,
galarddo mais elevado da arquitetura a nivel mundial. O prémio foi entregue em
Washington, nos Estados Unidos, numa cerimdnia onde o estadio foi destacado
pelo juri e elogiado pelo entdo Presidente dos Estados Unidos, Barack Obama
(Sporting Clube de Braga, 2019c).

Figura 1- Vista aérea, estadio Sporting Clube de Braga

O estadio foi, por diversas vezes, considerado um dos mais originais e belos
estadios do mundo, tendo obtido varias distingdes nacionais e internacionais.
Desde a sua inauguracao, o estadio encheu em varios jogos e tem registado

uma média crescente de espectadores (Wikipédia, 2004a).

3.2.5. CIDADE DESPORTIVA

3.2.5.1. O ESPACO

A Cidade Desportiva do SC Braga, destina-se ao futebol de formacéo e ja esta
em funcionamento, servindo centenas de atletas, treinadores e funcionérios que

trabalham para que o SC Braga cimente o seu estatuto de poténcia da formagéo
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a nivel nacional e europeu. No total, por dia, a Cidade Desportiva recebe mais
de 500 pessoas e serve mais de uma centena de refeicoes. Mais de oito equipas
trabalham diariamente nos sete campos que proporcionam condi¢cdes de
trabalho de exceléncia, segundo o site oficial do clube (Sporting Clube de Braga,
2019b).

3.2.5.2. OBJETIVOS

A construcdo da Cidade Desportiva comprova que a formagdo e a
potencializacdo de jovens atletas sdo objetivos firmes no clube, numa missao
gue é extensivel as varias modalidades desportivas. A responsabilidade social
do SC Braga € expressa através dos milhares de praticantes que procuram no
clube condicdes para a sua pratica desportiva e para o seu desenvolvimento
competitivo, pelo que este complexo constitui a resposta que uma coletividade
de topo oferece a comunidade, seja nos escaldes recreativos, seja entre 0s
grupos de alta competicao (Sporting Clube de Braga, 2019b).

No que toca a dimensdo competitiva, a Cidade Desportiva € um complexo
pensado para a otimizacdo do rendimento, oferecendo as melhores condicfes
de trabalho aos atletas, mas também as varias equipas de apoio que potenciam

a sua evolucéo e performance (Sporting Clube de Braga, 2019b).

Figura 2- Vista aérea, cidade desportiva Sporting Clube de Braga
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Figura 3- Campos de jogos, cidade desportiva Sporting Clube de Braga

A Cidade Desportiva € um projeto integral desenvolvido em duas fases
distintas, a primeira fase passa pelo Centro de Formacéo, edificio que alberga
toda a estrutura das escolas dos Gverreiros do Minho, abrangendo cinco campos
relvados para futebol de onze, trés naturais e dois sintéticos, para além de um
campo de futebol de sete e um campo de futebol de praia. Dois dos campos de
futebol de onze estdo habilitados para receber jogos oficiais e possuem
bancadas cobertas com a capacidade para 650 e 500 lugares, respetivamente.
Ja o campo de futebol de sete possui uma bancada coberta com 300 lugares
(Sporting Clube de Braga, 2019b).

A segunda fase prevé o Pavilhdo Multiusos, o qual contempla quatro grandes
espacos funcionais, area administrativa, loja do clube e servicos de apoio aos
sécios, pavilhdo multiusos com capacidade para 1250 lugares, area residencial
com 60 quartos duplos, area de refeitorio e de descanso/lazer, espaco de apoio
as equipas profissionais, constituida por vestiarios/balnearios, ginasio,
fisioterapia, hidroterapia com piscina, gabinetes de trabalho, entre outros. Esta
fase completa-se com a construcdo do mini-estadio com uma bancada coberta

com capacidade para 2800 lugares (Sporting Clube de Braga, 2019b).

3.3. METODOLOGIA DE TRABALHO
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Logo no inicio da época, através de uma reunido de apresentacdo técnica e
ideias gerais, foram-nos transmitidos alguns valores e métodos de trabalho do
Sporting Clube de Braga. De realgcar nesta primeira reunido, onde estavam
presentes todos os treinadores das equipas da formacao, a grande importancia

gue esta tem neste clube.

Nesta primeira reunido, assistimos a uma apresentacao, com o objetivo de nés
treinadores, ficarmos a par daquilo que sdo as ideais e os valores do clube no
gue diz respeito ao aspeto formativo dos atletas.

Através dessa apresentacao e de todos os slides que mais tarde nos foram
disponibilizados, retiro alguns aspetos e informacdo, que na visdo do clube
deveriam estar presentes em todas as equipa da formacdo, nomeadamente a
estrutura e organizacdo da formacéo (Cidade Desportiva SC Braga, o Centro de
Treinos e Formacao do SC Braga em Cunha, o Complexo Desportivo de Fao e
a Arena do Gverreiro (Palmeira), a ideias gerais no que refere as equipas,
jogadores e treinadores, o estilo de jogo e o seu desenvolvimento, modelo de

jogo e todo o processo de treino (tarefas, jogadores, material, objetivo final).

Destacaria assim, a importancia dada a que todo o processo seja norteado por
objetivos gerais e especificos bem definidos e que procurem direcionar e orientar

toda a trajetdria da organizacéo de trabalho diario.

E dada grande importancia, & estabilizacdo dos exercicios de treino, com o
objetivo de facilitar o método de incorporacdo aos atletas que sobem aos
escaldes superiores. Para que isso aconteca, deve existir uma similaridade em
todos os processos e deve haver um acompanhamento diario do futebol de
formacdo, para que dessa forma, se verifique a existéncia (ou nao) de

similaridade entre aquilo que se pretende e aquilo que realmente é realizado

Por outro lado, a dimenséo tatica, entendida como a organizacéo da forma de
jogar do treinador, nos varios momentos do jogo, € a componente orientadora de

todas as outras dimensdes (técnica, fisica e psicoldgica).

Todas as dimensdes devem estar em permanente e constante relacdo com o
modelo de jogo e respetivos principios. Para isso, sdo utilizados microciclos

padronizados com grau de desgaste semelhante de semana para semana.

Utilizacdo de exercicios especificos desde o 1° dia. O periodo pré-competitivo

serve para preparar a equipa em funcdo do modelo do jogo. Todo o trabalho &
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realizado em intensidade maxima relativa. O volume é mais ou menos constante

e corresponde a soma das fragdes de maxima intensidade.

3.4. ESTRUTURA E ORGANIZACAO DA FORMACAO

Ao longo dos dultimos anos o Sporting Clube Braga, tem investido em
infraestruturas que permitam a potenciacdo das qualidades humanas, fisicas,
técnicas e taticas, exemplo disso sédo: a Cidade Desportiva SC Braga, o Centro
de Treinos e Formacao do SC Braga em Cunha, o Complexo Desportivo de F&o
e a Arena do Gverreiro (Palmeira).

3.4.1. EQUIPAS

Na formacao do Sporting Clube de Braga, estédo estabelecidas algumas ideias
gue sao unanimas a todas as equipas, retiradas do manual de staff apresentado

no inicio da época, sao elas:

-Ser reconhecidas, em todos os escalGes, por um estilo de jogo comum e

claramente identificavel,

-Fiéis ao mesmo estilo em todas as circunstancias do jogo;
-Tomar a iniciativa do jogo em todos 0os momentos;

-Ser competitivos e ambiciosos.

-Ter sempre um comportamento exemplar;

3.4.2. JOGADORES

Também na parte individual, cada jogador deve estar ciente da grande
responsabilidade que €, representar o Sporting Clube de Braga e assim sendo,
tanto a nés treinadores, como aos proprios jogadores, foram nos incutidas estas
ideias, que estdo também descritas no manual de staff de onde fori retirada a

informacéo:
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-Comprometidos com a equipa e com o clube;
-Ser constantes e com capacidade de sacrificio;
-Eliminar as desculpas e mostrar humildade;

-Ser tolerantes e respeitadores com todas as pessoas a sua volta;

3.4.3. TREINADORES

Nés treinadores, por outro lado, fomos alertados e esta explicito no manual de
staff, da grande responsabilidade a que estavamos sujeitos e da importancia

destes aspetos:

-Capacidade, responsabilidade e compromisso;

-Ser capaz de impor, na sua equipa, o respetivo estilo de jogo;
-Trabalhar com entusiasmo, paixao, iluséo e alegria;
-Conseguir o maximo de cada jogador;

-Ter uma conduta exemplar, cumprindo as obrigacdes tanto desportivas como

comportamentais;

3.4.4. ESTILO DE JOGO

Retirado do manual de staff, outro aspeto de alguma relevancia nas equipas de

formacéo, é o estilo de jogo:

-A identidade e os valores do clube determinam o estilo de jogo;

-Néo depende de um sistema de jogo;

-E uma ideia de jogo comum que deve identificar todas as equipas;

-As equipas da formacao, devem ser reconheciveis em qualguer momento;

-Deve permitir que todos os jogadores desenvolvam o seu talento ao maximo,

mas sempre ao servi¢o do coletivo;
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3.4.5. DESENVOLVIMENTO DO ESTILO DE JOGO

No entanto no estilo de jogo e no seu desenvolvimento, algumas diferencas
devem existir entre escaldes de formacédo. No meu caso, ao estar inserido em
duas equipas com idades um pouco distintas, consegui vivenciar de perto essas

diferencas.

Em relacdo & equipa dos benjamins, estes estdo inseridos no periodo de
iniciacdo, onde pertencem atletas desde os sub-8 até aos sub-13, nestas idades
de destacar:

-Trabalho dos fundamentos técnicos;
-Introducéo aos principios de jogo;
-Coordenacéao, velocidade e agilidade;
-Desenvolvimento pessoal e social,

Por outro lado, a equipa de iniciados ja pertence a um periodo de pré-
especializacéo, onde pertencem atletas dos sub-14 até aos sub-18 e neste caso,

outros aspetos devem ser tidos em conta:

-Aperfeicoamento da técnica individual (especial atencdo aos
pontos fracos);

-Aumento da complexidade da aprendizagem dos

principios de jogo;

-Introducéo aos métodos de jogo;

-Coordenacéo, velocidade e agilidade;

-Introducéo ao treino da forca;
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Principios de Jogo

-Nao permitir a
/_1_\ inferioridade

numeérica

-Progresséo
-Contencgao . .
-Cobertura -Evitar a igualdade
-Cobertura Ofenciva umérica
Defensiva .
-Mobilidade -Tentar criar a
-Equilibrio

superioridade
\ \ / ./

Figura 4- Principios de jogo na formacgéo, manual staff Sporting Clube de Braga

3.5. MODELO DE JOGO

Em relacdo ao modelo de jogo e em conformidade com o manual do staff, este
também tem grande importadncia e deve ser comum as varias equipas de

formacédo e seguir algumas carateristicas especificas.
A defender / sem bola:

-Envolvimento de todos os jogadores apds a perda da bola (transicdo rapida

ataque/defesa, alteracdo rapida de raciocinio tatico);

-Com presséo sobre o portador da bola e respetiva cobertura;

-Criar superioridade numérica nas zonas de disputa da bola;

-Oscilar em funcéo da bola, reduzindo os espacos de penetracao;
-Fechar possiveis linhas de passe, sobretudo em profundidade;

-Apoio permanente ao defesa mais préximo da bola (cobertura defensiva)

A atacar / com bola:
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-Participacao de todos os jogadores assim que recuperamos a bola (transicao

rapida defesa/ataque, alteracéo rapida de raciocinio tatico);
-Transi¢ao com apoio significativo;

-De forma objectiva (minimo de toques e/ou passes possivel);
-Com apoio permanente ao portador da bola (cobertura ofensiva);

-Criar linhas de passe, sobretudo em profundidade e também nos corredores

laterais;

-Manter sempre o equilibrio defensivo (prevendo a eventual perda da bola);

3.6. SESSAO DE TREINO

Na parte mais pratica e abordando agora as sessdes de treinos, segundo o

manual do staff do Sporting Clube de Braga:
-Os objetivos e contetudos eram poucos e concretos, em funcao do estilo de jogo;

-As tarefas estavam relacionadas por objetivos e conteddos. De simples a

complexas, sempre a simular a competicéo;
-Informar os jogadores dos objetivos e conteludos da sesséo;

-Tentar finalizar a sessdo com um jogo, transferindo o que foi treinado para a

competicao;

-Otimizar o tempo de treino;

Tarefas:

-Um ou dois obijetivos por tarefa;

-Tarefas simples, procurando a repeticdo do obijetivo;

-Dar qualidade a tarefa, conseguindo simular a intensidade da competicao;

-As tarefas devem ter orientacdo, atacar e defender zonas ou balizas, e

especificidade por posicoes;

-Dar continuidade, procurar ndo parar o desenrolar da tarefa para dar indicagbes

ou corrigir;
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Jogadores:
-Estabelecer posicdes e func¢des dos jogadores;
-Organizar os coletes desde o inicio;

-Guarda-redes diferenciados e com alguns minutos de treino especifico antes de
cada treino;

-Trocas rapidas entre as tarefas;
Material:

-Colocar todo o material antes do inicio da sessao de treino, modificando-o o

menos possivel;

-O perimetro de cada tarefa deve ter uma Unica cor;

-Utilizar o minimo material possivel,

-Marcar referéncias de jogo;

-Diminuir as pausas.

Bolas:

-Determinar responsavel por repor as bolas e por onde;

-O treinador que dirige a sessao nao deve estar despreocupado com esta funcao;
-Evitar que as bolas atrapalhem o desenrolar da sesséo.

Objetivo Final:

-O jogador deve acabar a etapa de pré-especializacao preparado para poder

competir na etapa de especializacao;

-O seu conhecimento do jogo, baseado na aquisicdo do respetivo estilo deve

estar totalmente assimilado;

-Deve saber competir, superando situacdes complexas do jogo;

3.7. CARATERIZACAO DAS EQUIPAS

Neste presente estagio, fiquei inserido em dois contextos, sendo eles, a equipa

dos benjamins “A” sub-11, a disputar o campeonato distrital de benjamins e os
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iniciados sub-15, a disputar o campeonato distrital de iniciados 22 divisdo, ambos
pertencentes & associacdo de futebol de Braga.

3.7.1. PLANTEL BENJAMINS “A” SUB-11

O plantel da equipa dos benjamins “A” sub-11, na época 2021/2022, foi
composto por 14 jogadores, sendo eles, 2 guarda-redes, 4 defesas, 5 médios e
3 avancados, todos eles com 11 anos de idade, conforme caraterizado na tabela
1 apresentada abaixo:

Tabela 1- Constituicdo do plantel benjamins "A" sub-11, Sporting Clube de Braga

NASQTA(;NTO POSICAO  NACIONALIDADE
Santiago Pires 2011 GR Portuguesa
Ricardo Santos 2011 GR Portuguesa
Alexandre Prykhodko 2011 D Ucraniana
Dinis Silva 2011 D Portuguesa
Gongalo Fonseca 2011 D Portuguesa
Martim Faria 2011 MC/D Portuguesa
Martim Franqueira 2011 MC Portuguesa
Antonio Pereira 2011 EXT Portuguesa
Ricardo Sousa 2011 EXT Portuguesa
André Coelho 2011 EXT/MC Portuguesa
Rafael Costa 2011 EXT Brasileira
Pedro Negréao 2011 PL Portuguesa
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David Abreu 2011 PL Portuguesa

Miguel Vasconcelos 2011 PL Portuguesa

Tendo em atencdo que estes atletas ainda praticam futebol de 7, pode se
considerar que o plantel de benjamins “A” apresenta um elevado numero de
jogadores. De realcar também que todos estes atletas sdo de 2° ano do seu
escaldo, algo que se tornou bastante vantajoso para nds, principalmente a niveis

fisicos, ao longo da época.

No inicio da época desportiva, estavam inscritos 15 jogadores, tendo havido
uma desisténcia a meio da época, contudo conseguimos manter um ndamero

suficiente de jogadores, distribuidos pelas varias posi¢des de jogo.

As qualidades individuais dos jogadores permitiram formar uma equipa coesa
gue jogou sempre com qualidade e critério. O plantel tinha variabilidade nas
solucdes para cada posicdo. As alteracdes de jogadores na equipa durante os
jogos nédo se fizeram sentir numa eventual quebra de rendimento da equipa,
mesmo quando foi necessario a adaptacéo de alguns jogadores a posi¢coes que

nao as originalmente suas.

No entanto e um aspeto que tentamos ter sempre em aten¢do ao longo da
temporada, é a transicao a que estes atletas vao ser sujeitos na préxima época,
onde passarao a jogar futebol de 9. Tentamos por isso, prepara-los minimamente
para que essa mudanca nao fosse sentida de uma maneira tdo agressiva e para
gue estes ja se sentissem minimamente confiantes e preparados para essa nova

fase.

3.7.2. PLANTEL INICIADOS

O plantel da equipa de iniciados, na época 2021/2022, foi composto por 24
jogadores, sendo eles, 3 guarda-redes, 4 defesas centrais, 3 defesas laterais, 7
médios, 4 extremos e 3 avangados, com idades compreendidas entre 0os 13 e 0s

15 anos, conforme caraterizado na tabela 3, apresentada abaixo.

De seguida apresento na tabela 3, os atletas da equipa de iniciados:
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Tabela 2- Constituicdo do plantel iniciados, Sporting Clube de Braga

NASCAII:/IOENTO POSICAO NACIONALIDADE
Guilherme Teixeira 2008 GR Portuguesa
Goncalo Rebelo 2008 GR Portuguesa
Ricardo Cristas 2009 GR Portuguesa
Diogo Osoério 2008 DC Portuguesa
Anténio Guimaraes 2009 DC Portuguesa
Afonso Silva 2008 DC Portuguesa
Dinis Oliveira 2009 DC Portuguesa
Dinis Ferreira 2008 DL Portuguesa
Afonso Vidrago 2009 DL Portuguesa
Ricardo Almeida 2007 DL Portuguesa
Nuno Vieira 2009 MC Portuguesa
Santiago Faria 2008 MC Portuguesa
Afonso Ribeiro 2009 MC Portuguesa
Santiago Magalhaes 2009 MC Portuguesa
Manuel Forte 2008 MC Portuguesa
Lucas Silva 2008 MC Francesa
Miguel Rodrigues 2009 MC Portuguesa
Tiago Morais 2008 EXT Portuguesa
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Martim Pereira 2009 EXT Portuguesa
Afonso Guimaraes 2009 EXT Portuguesa
Ricardo Correia 2009 EXT Portuguesa
Rodrigo Barbosa 2009 PL Portuguesa
Gongalo Malheiro 2008 PL Portuguesa
Alexandre Andrade 2009 PL Portuguesa

Conforme observado na tabela acima, a equipa de iniciados era composta por
um vasto numero de jogadores, algo que ao longo da época se tornou
fundamental para equilibrar a equipa face as exigéncias da temporada. O plantel
esta relativamente bem distribuido por todas as posicOes de jogo, existindo
apenas alguma limitacdo no que toca aos defesas laterais, obrigando em
algumas situacdes durante a época, a alguns ajustes posicionais. Porém esses
ajustes tentavam ser sempre previstos, para que esse trabalho pudesse ser feito
ao longo da semana, com a finalidade de preparar os jogadores e para que essa

mudanca nao fosse tdo impactante.

Apesar do grande numero de jogadores, 13 atletas deste plantel, sdo do ano
de 2009, estando assim a jogar num escaldo acima ao que a idade deles
corresponde e apenas 1 atleta pertence ao 2° ano de iniciados. Neste aspeto,
apesar da evidente qualidade técnica dos nossos jogadores, no que toca a
alguns atributos fisicos, estavam um pouco aquém do esperado para este registo
competitivo, sentindo assim ao longo da época algumas dificuldades a esse

nivel.

3.8. RECURSOS HUMANOS

3.8.1. CARATERIZAGAO DA EQUIPA TECNICA BENJAMINS “A” SUB-11
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Relativamente ao staff dos benjamins “A” sub-11, é constituido por 7 elementos,
nomeadamente, 1 treinador principal, 2 treinadores-adjuntos, 1 fisioterapeuta, 1

treinador de guarda-redes, 1 team manager e o coordenador da formacao.

Na tabela 2, apresento o nome e funcao de cada elemento que constituem a

equipa técnica:

Tabela 3- Constituicdo staff, benjamins "A" sub-11 Sporting Clube de Braga

Jodo Rodrigues Treinador principal
Tiago Fernandes Treinador-adjunto
Tiago Barbosa Treinador-adjunto (estagiario)
Tiago Silva Treinador guarda-redes
Bruno Veiga Fisioterapeuta
Diogo Borges Team manager
Rui Silva Coordenador da formacao

A equipa técnica dos benjamins “A” é dirigida pelo treinador principal Joao
Rodrigues, treinador ainda jovem, mas que ja representa o Sporting Clube de
Braga a cerca de 5 anos e fruto dessa experiéncia, ja conhece bem a ideologia
de trabalho deste clube. E também constituida pelo treinador-adjunto Tiago
Fernandes, treinador que ja no ano anterior pertencia a mesma equipa técnica
do treinador principal e fruto dessa ligacdo, sentiam ja grande facilidade em
compreender as ideias de cada um, o que torna o trabalho em conjunto muito
mais fluido. No meu caso, o Unico treinador estagiario deste plantel, tive a
necessidade de compreender inicialmente as ideias de jogo e os principios de
trabalho da equipa técnica, trabalho este que me foi bastante facilitado pela ajuda

sempre constante dos misteres e pelo a vontade que sempre demonstraram ter.
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De referir também, que esta equipa técnica, acompanhou grande parte dos
atletas deste plantel na época anterior, sendo este um aspeto bastante positivo,
tanto para os atletas, que ja estdo integrados na forma de trabalho dos
treinadores, como para os proprios treinadores que jA conhecem bem os seus
atletas e todas as suas capacidades e dificuldades, sendo assim de certa forma
uma continuacgao do trabalho ja feito na época anterior.

3.8.2. CARATERIZACAO DA EQUIPA TECNICA INICIADOS

Relativamente ao staff dos iniciados, este foi formado por 9 elementos,
nomeadamente, 1 treinador principal, 3 treinadores-adjuntos, 1 fisioterapeuta, 2
treinadores de guarda-redes, 1 team manager e o coordenador da formagéao, que
cooperaram entre si para obter o melhor desempenho dos atletas, tal como

representado na tabela 4, apresentada abaixo.

Tabela 4- Constituicdo do staff, iniciados Sporting Clube de Braga

Daniel Pinto Treinador principal
Joao Rodrigues Treinador-adjunto
Tiago Barbosa Treinador-adjunto (estagiario)
Alano Mendes Treinador-adjunto (estagiario)

Tiago Silva Treinador guarda-redes

Rafael Ortola Treinador guarda-redes

Bruno Veiga Fisioterapeuta

Diogo Borges Team manager
Rui Silva Coordenador da formacéao
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Como se pode observar na tabela 4, a equipa de iniciados é constituida por um
treinador principal, Daniel Pinto, treinador bastante experiente, principalmente a
nivel da formacdo. Equipa constituida ainda, por 3 treinadores-adjuntos, Jo&o
Rodrigues, que tal como referi acima, também desempenhava fungées como
treinador principal nos benjamins “A”, com o qual tive o privilégio de trabalhar em

ambas as equipas.

Estavam também ligados a esta equipa técnica, 2 treinadores estagiarios, eu e
o Alano Rodrigues, com fungées um pouco distintas, no meu caso mais ligado a
componente fisica e no caso do Alano mais ligado a componente tatica, no
entanto a ambos foi nos dada a possibilidade de vivenciar, na pratica, todos os

processos de treino e todas as suas componentes.

Ainda no processo de treino, faziam parte desta equipa, 2 treinadores de
guarda-redes, o Tiago Silva e o Rafael Ortol&, que no inicio de cada treino faziam
sempre um trabalho especifico com os guarda-redes, no entanto apenas o Tiago

Silva acompanhava a equipa durante as competicdes oficiais.

3.9. CARATERIZACAO DAS COMPETICOES

Tanto a equipa de benjamins “A” como a equipa de iniciados, pertenciam aos
campeonatos distritais da associacdo de futebol de Braga, no entanto em

contextos distintos, uma em futebol de 7 e outra em futebol de 11.

3.9.1. COMPETICAO BENJAMINS “A”

No caso da equipa de benjamins “A”, esta disputava o campeonato distrital de

benjamins (sub-11), futebol de 7.
Esta competicéo foi dividida em 2 fases:

12 fase:
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-Teve inicio no fim de semana de 6/7 de novembro de 2021 e termo no fim de
semana de 18/19 de dezembro de 2021;

-Esta fase da prova disputa-se no sistema de todos contra todos a uma volta.
2%fase:

-Foram criados 3 grupos, grupo 1 com 6 séries (48 equipas: 12 e 22 classificadas
da 12 fase, e quatro melhores 32 classificadas da 12 fase), grupo 2 com 8 séries
(64 equipas: dezoito 32 classificadas da 12 fase, 42 e 52 classificadas da 12 fase
e dois melhores 62 classificadas da 12 fase, grupo 3) e grupo 3 com 8 séries (60
equipas: vinte 62 classificadas da 12 fase e 72 e 82 classificadas da 12 fase);

-Depois de distribuidas as equipas, cada série disputava um campeonato de
todos contra todos a duas voltas, ficando assim a conhecer-se o campedao de

cada série.

3.9.2. COMPETICAO INICIADOS

No que toca a equipa de iniciados, esta competia na 22 divisdo do campeonato
distrital de iniciados (sub-15), futebol de 11:

-Iniciou no fim de semana de 23/24 de outubro de 2021 e o seu fim estava
previsto no inicio da época para o fim de semana de 7/8 de maio de 2022, no
entanto, devido a situacédo da pandemia alguns jogos foram adiados, levando o

campeonato a prolongar-se para além da data estabelecida;

-Esta prova estava organizada hum sistema de todos contra todos a duas voltas.

4. RELATORIO DE ATIVIDADES

4.1. PLANEAMENTO DA EPOCA DESPORTIVA

Na primeira semana da época desportiva, entre o dia 31 de agosto e 4 de

setembro de 2021, como forma de integracao e partilhas inicias de ideias entre
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equipas técnicas, tanto com a equipa de benjamins “A” como com a equipa de
iniciados, todo o staff fez uma primeira semana de observacgéo de treinos das
equipas principais do Sporting Clube de Braga, na cidade desportiva, tal como
representado na tabela 5.

Tabela 5. Primeira semana de observacéo de treinos, Cidade Desportiva

31/ago

01/set

02/set

03/set

Iniciados

Treino
19h00
(campo 2)

Treino
19h00
(campo 2)

Benjamins
‘A7

Treino
19h00
(campo 2)

Treino
19h00
(campo 3)

Nome / Fungdes

Daniel Pinto / Treinador principal

Jodo Rodrigues / Treinador-

adjunto

Tiago Barbosa / Treinador

estagiario residente

Alano Mendes / Treinador

estagiario apoio

Jodo Rodrigues / Treinador

principal

Tiago Fernandes / Treinador-

adjunto

Tiago Barbosa / Treinador

estagiario de apoio

A partir desta primeira semana de observacdo, comecamos com os trabalhos
de campo em ambas as equipas, onde foi seguido um microciclo padréo de 3

treinos semanais nas 2 equipas, com a duracao de cerca de 1 hora.

Atualmente a periodizacdo desportiva, € definida como todo o processo de
treino, ou mesmo o0 conteudo que o treinador utiliza para organizar o

planeamento de treino da temporada (Marques Junior, 2019)

Um ciclo de periodos, periodo preparatério, periodo competitivo e periodo de
transicdo, sdo subdivididos em ciclos, macrociclos (varias semanas) e
microciclos (varios dias), de modo a possibilitar um melhor controlo do treino
(Afonso & Pinheiro, 2011).
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Segundo (Castelo, 1998), o microciclo é a unidade mais basica pela qual o
treinador organiza as sessdes de treino, assim é considerada uma semana como
0 microciclo, isto deve-se ao facto do planeamento das sessfes de treino, ser
realizado semanalmente tendo em consideracao as necessidades da equipa e o

gue a competi¢ao proporcionara.

Na tabela 6 apresentada a seguir, encontra-se um exemplo de um microciclo

inserido no periodo competitivo:

Tabela 6- Exemplo de microciclo competitivo

Domingo

) ) ) Jogo- FC
o Treino | Treino Treino ]
Iniciados Tadim (F)
19:15h | 19:15h 19:15h
9:30h

Jogo-
Vitéria SC
(F)
16:00h

Benjamins Treino | Treino
“A” 18:15h | 18:15h

O microciclo padrdo, era normalmente constituido por 3 sessfes de trabalho
semanais, 22 feira, 32 feira e 52 feira, com duracdo de 60 minutos para cada

equipa.

No caso da equipa de benjamins “A” as sessdes de treino eram das 18:15h até
as 19:15h, ja no caso da equipa de iniciados as sessfes de treino iniciavam logo
a sequir, das 19:30h até as 20:30h. No entanto, em dias de treino, os treinadores
deveriam estar presentes no estadio 30 minutos mais cedo, para realizar uma
reunido técnica inicial e fazer a preparacao prévia de toda a unidade de treino.
No que toca aos momentos competitivos e em termos de datas e horarios,
diversificava sempre em ambas as equipas, no entanto a equipa de benjamins
“A”, realizava os seus jogos, grande parte das vezes, ao sabado de manha, com
horarios um pouco distintos de fim-de-semana para fim-de-semana, na equipa
de iniciados o0s jogos variavam bastante porque dependia muito da
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disponibilidade do campo de cada equipa, no entanto muitas das vezes 0S jogos
eram disputados ao domingo de manha.

A periodizacédo pode ser definida também como um processo de estruturacao
do treino em varias fases para maximizar as hipoteses do atleta em atingir o seu
pico competitivo e consequentemente 0s seus objetivos. O sucesso de um
programa de periodizagdo depende essencialmente de varios fatores, tais como,
o planeamento, volume, intensidade, frequéncia, especificidade e variacao
(Crespo, 2005).

Segundo (Matvéiev, 1990), a periodizacdo tem como objetivo proporcionar ao
atleta o estado no qual ele estd preparado para obter os melhores resultados
desportivos. Matveiev (1990) elaborou também um modelo, distribuindo as
cargas por certos periodos temporais. Os periodos de referéncia sdo o

preparatério, competitivo e transitorio.

Periodo preparatorio: neste periodo devem ser criadas e desenvolvidas as
premissas necessarias para que surja a forma desportiva, devendo ser
assegurada a sua consolidacéo. Assim este periodo divide-se em duas etapas,
uma de preparacao geral e outra de preparacao especifica, sendo que a primeira
€ mais prolongada. Durante a etapa de preparacao geral a principal preocupacéo
€ criar uma boa base de forma desportiva, e para isso € necessario aumentar as
capacidades funcionais do organismo desenvolvendo as varias qualidades
fisicas (Cunha, 2016). Sendo que nesta etapa é fundamental aumentar as
capacidades funcionais do atleta, o conjunto de exercicios devera ser muito
amplo e variado, com especial preocupacao em desenvolver a resisténcia geral
e da forca. Nesta fase, exercicios competitivos devem ter uma percentagem
minima ou em certos casos excluidos. Na etapa de preparacdo especifica a
preocupacao devera ser a estrutura e o contetdo do treino, com o objetivo de
criar condicdes de organizacdo da forma desportiva. A tendéncia geral da
dindmica das cargas de treino carateriza-se por um aumento continuo do volume
e da intensidade, com crescimento prevalente do primeiro. Um crescimento
acelerado da intensidade causaria um rapido aumento do nivel de treino, o que
nao garantiria um nivel de forma fisica suficientemente duradouro (Cunha, 2016).
A preparacdo técnica é uma tarefa primordial nesta etapa e paralelamente

aumenta-se a preparacao tatica. Desta forma, sdo criadas melhores condi¢des
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para o aumento do treino especifico, permitindo a combinagdo harmoniosa das

varias componentes da forma desportiva.

Periodo pré-competitivo: E o periodo final de treino antes das competices
principais. H4 uma diminuicdo do nivel de trabalho para descansar e preparar
um bom desempenho competitivo, sendo também um momento construido para
reverter a fadiga induzida pelo treino, mas sem perda das adaptacdes que este

provocou (Cunha, 2016).

Periodo competitivo: apds conseguir uma boa forma desportiva, € necessario
preserva-la durante este periodo. A preparacdo psicolégica torna-se
fundamental, havendo uma atitude positiva face a possiveis resultados
desportivos negativos, mantendo um controlo emocional forte. As preparacdes
técnicas e taticas asseguram o aperfeicoamento das formas adotadas da
atividade motora até esta fase, aproveitando a coordenacdo dos movimentos,
desenvolvimento tatico e ampliacdo dos conhecimentos especializados
(Abrantes, 2006). Nesta fase nédo séo possiveis transformacdes radicais, ja que
tal levaria a perda do estado 6timo da forma fisica, excluindo a possibilidade de

obter um rendimento valido em competicao (Cunha, 2016).

Periodo de transicdo: o objetivo principal nesta etapa é proporcionar algum
descanso entre dois macrociclos. Segundo (Cunha, 2016), este periodo serve
para a manutencao de um certo nivel de condicéo fisica, garantindo a sequéncia
entre dois periodos de preparacdo, sem perdas significativas de
capacidades/rendimento. Nao é uma suspensao do processo de treino, mas sim
um periodo para evitar o overtraining, devendo ser criadas condi¢cdes de
manutencao de um determinado nivel de treino. Segundo (Abrantes, 2006), este
periodo deve ser utilizado para manter a atividade fisica regular com uma
diminuicdo da carga de treino, praticando desportos diferentes, aproveitar para

melhorar a flexibilidade e/ou tratar de lesdes que o atleta possa ter.

Segundo (Platonov, 2008), a duracdo de cada etapa depende, em grande parte,

do tipo do macrociclo e da qualificacdo dos atletas.

Voltando ao tema geral da periodizagcéo, Abrantes (2006) refere que pode haver
uma periodizagédo simples com um ciclo anual ou uma periodiza¢ao dupla com
um ciclo semestral. Pode também haver uma periodizacéo tripla, dividindo o

plano anual em trés macrociclos (Cunha, 2016).
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Apresento agora, 0 macrociclo competitivo de toda a época desportiva
2021/2022, de ambas as equipas, da minha propria autoria, desde o més de
setembro, quando se iniciou a época até ao més de maio, onde fica explicito
todas as unidades de treino, todos os periodos competitivos, sejam jogos oficiais
ou amigaveis e todas as atividades que decorreram ao longo da época
desportiva:

Tabela 7- Macrociclo competitivo das equipas de benjamins "A" e iniciados, referente a época 2021/2022

SETEMBRO OUTUBRO NOVEMBRO

DIA BENJAMINS "A" INICIADOS DIA | BENJAMINS "A" INICIADOS DIA BENJAMINS "A" INICIADOS

af 1
Visualizagdo dos treinos das
5f 2 equipas principais na cidade
desportiva do SCB
6f 3 1 F F
S 4
D 5
2f 6 F F 4 UT 18:15h UT 19:15h 1 UT 18:15h UT 19:15h
3f 7 UT 18:15h UT 19:15h 5 UT 18:15h UT 19:15h 2 UT 18:15h UT 19:15h
af 8 F F 6 F F 3 F F
5f 9 UT 18:15h UT19:15h | 7 UT 18:15h UT 19:15h a4 UT 18:15h UT 19:15h
6f 10 F F 8 F F 5 F F
JO- Evolution
s | n UT8:45h | UT10:45h | o s |19 sfl'_?‘;:ﬁa e
’ (F) 15:00h
D 12 F F 10 7 F F
2f 13 UT 18:15h UT 19:15h 11 UT 18:15h UT 19:15h 8 UT 18:15h UT 19:15h
3f 14 12 UT 18:15h UT 19:15h 9 UT 18:15h UT 19:15h
af 15 F F 13 F F 10 F F
5f 16 UT 18:15h UT 19:15h 14 UT 18:15h UT 19:15h 11 UT 18:15h UT 19:15h
6f 17 F F 15 F F 12 F F
JO- ADC Aveleda

18 16 . 13

S F UT 16:00 h (C) 11:30h F
JO- Ferreirense

19 17 14
D F F F F FC (C) 10:00h
2f 20 18 UT 18:15h UT 19:15h 15 UT 18:15h UT 19:15h
3f 21 UT 18:15h UT 19:15h 19 UT 18:15h UT 19:15h 16 UT 18:15h UT 19:15h
af 22 F F 20 F F 17 F F
5f 23 UT 18:15h UT 19:15h 21 UT 18:15h UT 19:15h 18 UT 18:15h UT 19:15h
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6f 24 F F 22 F F 19 F F
s - P E 20 JO- GD Adaufe JO- Aveleda (C)
(F) 15:00h 10:15h
JO-
D 2 E E % E Moreirense ”n F F
FC, Sad "A"
(C) 10:00h
2f 27 UT 18:15h UT 19:15h 25 UT 18:15h UT 19:15h 22 UT 18:15h UT 19:15h
3f 28 UT 18:15h UT 19:15h | 26 UT 18:15h UT 19:15h 23 UT 18:15h UT 19:15h
af 29 F F 27 F F 24 F F
5f 30 28 25 UT 18:15h UT 19:15h
6f 29 F F 26 F E
JO- Vitéria SC (F)
30 27
S F 17:00h F
JO- FC Tadim (F)
31 28
b F F F 9:30H
2f 29 UT 18:15h UT 19:15h
3f 30
DEZEMBRO JANEIRO FEVEREIRO
DIA BENJAMINS "A" INICIADOS DIA | BENJAMINS "A" INICIADOS DIA BENJAMINS "A" INICIADOS
3f 1 UT 18:15h UT 19:15h
af 1 F F 2 F F
5f 2 UT 18:15h UT 19:15h 3 UT 18:15h UT 19:15h
6f 3 F F a F F
JO-. Casa JO- Arsenal JO- Vitéria SC (C)
S 4 Benfica Fafe | de Crespos | 1 5 9:00h
(C) 11:30h (C) 15:00h :
D 5 F F 2 6 F F
2f 6 UT 18:15h UT 19:15h 3 UT 18:15h UT 19:15h 7 UT 18:15h UT 19:15h
3f 7 UT 18:15h UT 19:15h 4 UT 18:15h UT 19:15h 8 UT 18:15h UT 19:15h
af 8 5 F F 9 F F
5f 9 6 UT 18:15h UT 19:15h 10 UT 18:15h UT 19:15h
6f 10 F F 7 F F 11 F F
. . JO- Arsenal JO-FC
S 11 10- (i:l.ell;:s ) de Crespos | 8 F F 12 10- Sf ol?;::a (" Gondizalves (C)
: (F) 15:00h : 10:00h
D 12 F F 9 F F 13 F F
2f 13 UT 18:15h UT 19:15h 10 UT 18:15h UT 19:15h 14 UT 18:15h UT 19:15h
3f 14 UT 18:15h UT 19:15h 11 UT 18:15h UT 19:15h 15 UT 18:15h UT 19:15h
af 15 F F 12 F F 16 F F
5f 16 UT 18:15h UT 19:15h 13 UT 18:15h UT 19:15h 17 UT 18:15h UT 19:15h
6f 17 F F 14 F F 18 F F
JO- SCBraga io- S_C JO- Celeirés JO- Moreirense
S| ¥ (pooon | CBreires | B e 1005 F 19 F (F) 17:30h
. (F) 10:00h ’ ’
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JO- Este FC (C) JO- Regadinhas
A F F 16 F 10:00h 2% | Freiriz (F) 11:15h F
2f 20 UT 18:15h UT 19:15h 17 UT 18:15h UT 19:15h 21 UT 18:15h UT 19:15h
3f 21 UT 18:15h UT 19:15h | 18 UT 18:15h UT 19:15h 22 UT 18:15h UT 19:15h
af 22 F F 19 F F 23 F F
5f 23 UT 18:15h UT 19:15h | 20 UT 18:15h UT 19:15h 24
6f 24 21 F F 25 F F
JO- GDRC
© A JO- Evolution
S 25 22 . 0s " F 26 | 10-Mi Pévoa (C) Soccer Academy
Sandinenses 10:15h (C) 15:00h
(C) 10:00h ’
JO- Mov. Juv.
D 26 23 F Pévoa (F) 27 F F
10:00h
2f 27 24 UT 18:15h UT 19:15h 28
3f 28 25 UT 18:15h UT 19:15h
af 29 26 F F
5f 30 27 UT 18:15h UT 19:15h
6f 31 28 F F
S 29 F F
Jo-
D 30 | Dumiense (C) F
11:00h
2f 31 UT 18:15h UT 19:15h
MARCO ABRIL MAIO
DIA BENJAMINS "A" INICIADOS DIA | BENJAMINS "A" INICIADOS DIA BENJAMINS "A" INICIADOS
3f 1 UT 18:15h UT 19:15h
af 2 F F
5f 3 UT 18:15h UT 19:15h
6f a F F 1 F F
JO- Arsenal
S 5 F 2 F de Crespos (C)
11:30h
10- JO- Vieira SC
D 6 F Ferreirense | 3 (F) 10:00h F 1
(F) 15:00h :
2f 7 UT 18:15h UT 19:15h 4 UT 18:15h UT 19:15h 2 UT 18:15h UT 19:15h
3f 8 UT 18:15h UT 19:15h 5 UT 18:15h UT 19:15h 3 UT 18:15h UT 19:15h
af 9 F F 6 F F 4 F F
5f 10 7 5 UT 18:15h UT 19:15h
6f 1 F F 8 F F 6 F F
JO- Vilarinho | JO- Adaufe JO- Vilarinho (C)
S 12 9 F F 7 F
(F) 10:00h (C) 15:00 10:15H
JO-scC
JO- SCBraga . JO- Parada de
13 10 8
b F F (F) 10:15n | C2breiros(€) F Tibses (F) 10:00h
9:30h
2f 14 UT 18:15h UT 19:15h 1 UT 18:15h UT 19:15h 9 UT 18:15h UT 19:15h
3f 15 UT 18:15h UT 19:15h 12 UT 18:15h UT 19:15h 10 UT 18:15h UT 19:15h
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af 16 F F 13 F F 11 F F
5f 17 UT 18:15h UT 19:15h 14 UT 18:15h UT 19:15h 12 UT 18:15h UT 19:15h
6f 18 F F 15 F 13 F 3
pvor o-re
S 19 F 16 F 14 F Gondizalves (C)
Lanhoso (F) 16:00h
11:30 :
JO-GD
D 20 F 17 F F 15 Figueiredo (F) F
10:00h
2f 21 UT 18:15h UT 19:15h | 18 F F 16 UT 18:15h UT 19:15h
3f 22 UT 18:15h UT 19:15h | 19 UT 18:15h UT 19:15h 17 UT 18:15h UT 19:15h
af 23 F F 20 F F 18 F F
5f 24 UT 18:15h UT19:15h | 21 UT 18:15h UT 19:15h 19 UT 18:15h UT 19:15h
6f 25 F F 22 F F 20 E E
JO- Este FC (C) jo.- FC JO- Este FC (F) JO- Este FC (F) JO-.Pfrada de
S 26 10:15h Tadim (C) | 23 F 15:00h 21 9:00h Tib3es (C)
: 16:00h ’ ’ 15:00h
JO-
Regadinhas
27 24 22
D F de Freiriz (C) F F F
10:45h
2f 28 UT 18:15h UT 19:15h 23 UT 18:15h UT 19:15h
3f 29 UT 18:15h UT 19:15h | 26 UT 18:15h UT 19:15h 24 UT 18:15h UT 19:15h
af 30 F F 27 F F 25 F F
5f 31 UT 18:15h UT 19:15h | 28 UT 18:15h UT 19:15h 26 UT 18:15h UT 19:15h
6f 29 F F 27 E E
JO- Vieira SC (C)
30 28
S F F 9:30 F
JO- MJ Pévoa | JO- MJ Pévoa
D 29 F F
(F) 10:00h (C) 10:00h
2f 30 UT 18:15h UT 19:15h
3f 31 UT 18:15h UT 19:15h
LEGENDA
Folga

Unidade de Treino

Jogo Treino

Jogo Oficial

Treinos cancelados

Reunibes
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O macrociclo competitivo foi iniciado no dia 1 de setembro de 2021 e foi

finalizado no dia 31 de maio de 2022 por ambas equipas técnicas. Durante este
periodo, a equipa de benjamins “A” realizou 101 unidades de treino, 11 jogos de
treino e 24 jogos oficiais, ja no que diz respeito & equipa dos iniciados, estes
realizaram 101 unidades de treino, 8 jogos de treino, 24 jogos oficiais e 1 torneio.

4.2. EXECUCAO DAS TAREFAS A IMPLEMENTAR

Dentro das duas equipas técnicas onde fiquei inserido (benjamins “A” e
iniciados) desenvolvi varias tarefas. As tarefas foram distintas de uma equipa
para a outra, desde a participacdo em todo 0 processo de treino, com especial
destaque no trabalho das qualidades fisicas dos atletas, na recolha de dados
estatisticos, tanto durante a competicao, através da recolha de dados manual,
ou video e posteriormente, através da transcricdo desses mesmos dados. Estas
tarefas dependiam bastante das necessidades do treinador principal ou da
coordenacao e obviamente da equipa em si, visto serem duas equipas com
faixas etérias distintas. Tendo em conta estes aspetos, ao longo da época
desportiva tentei adaptar me ao contexto em que estava inserido, com a

finalidade de retirar o melhor rendimento possivel dos atletas.

Foi me dada a principal tarefa de estar diretamente ligado a preparacéo fisica
dos atletas, em ambas as equipas. Foi do meu total interesse ficar responsavel
por esta vertente do treino, visto ser uma area que me cativa bastante. Poder
trabalhar diariamente com atletas de diferentes idades obrigou-me a procurar
informacédo e respostas para conseguir obter os melhores resultados possiveis.
No entanto, principalmente numa fase inicial, senti algumas dificuldades em
implementar as ideias e o trabalho que queria fazer com eles, como se tratam de
atletas muito jovens ainda ndo conseguem ter a percecdo da importancia que
este trabalho das varias componentes fisicas |hes traz e por consequéncia,
muitas das vezes tive a necessidade de me adaptar, fugir das minhas ideias
iniciais e do que para mim seria 0 mais apropriado para eles, sempre com a
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preocupacdo de me basear em aspetos cientificos e 0 mais atuai possiveis,

como base para as aplicacfes praticas.

Como estava a trabalhar com atletas jovens era importante ter alguns aspetos
em atencao, (Venturelli et al., 2008) refere que a pré-adolescéncia é uma fase
de desenvolvimento caracterizada por grandes mudancas fisioldgicas nos
sistemas musculoesquelético e neuromuscular. Portanto, espera-se que as
adaptacdes fisiologicas apds o treino de capacidades fisicas, em comparagao

com os adultos, sejam naturalmente diferentes.

Na equipa de benjamins “A”, estava também encarregue de registar, na
plataforma utilizada pelo clube, todos os dados dos registos de jogos e por vezes

ficava responsavel da gravacao, tanto de jogos oficiais ou jogos treino.

Dentro da funcéo de preparador fisico, as tarefas estavam divididas no treino e

no jogo.

4.2.1. TREINO

No treino, os primeiros 15/20 minutos eram da minha responsabilidade, onde
executava tarefas conforme a necessidade dos atletas. Estas tarefas variavam
consoante, a equipa, o dia de treino e os contetudos da parte fundamental do

treino.

No caso da equipa dos benjamins “A”, foi me dado menos tempo no inicio de
cada treino, cerca de 10/15 minutos e as tarefas eram divididas entre mim e o
treinador-adjunto. Grande parte das vezes, por decisdo do treinador principal,
optei por exercicios mais ludicos como forma de conseguir cativar os atletas para
a unidade de treino que iria decorrer a seguir e onde conseguisse de uma
maneira menos especifica, fazer uma ativacdo geral e simultaneamente
trabalhar algumas capacidades, que a meu ver, nestas idades séo fulcrais, como
por exemplo, a mobilidade, coordenacédo, tomada de decisédo, reacao, agilidade,
utilizando em maior parte dos exercicios a componente competitiva, para que 0s

atletas elevem os exercicios ao nivel pretendido.

Quanto a equipa dos iniciados, a preparacdo fisica era da minha total

responsabilidade, tinha em todos os treinos cerca de 15/20 minutos iniciais para
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realizar uma ativacao geral que os preparasse adequadamente para o estimulo
a que iam ser sujeitos na unidade de treino que realizariam a seguir, conciliando

nesse periodo alguns exercicios que eu achasse mais pertinentes.

Como refere (Arnason et al., 2004), o futebol caracteriza-se por ser uma
modalidade de esfor¢cos intermitentes, com uma alta exigéncia fisica para os

atletas, com enumeras aceleragcdes, mudancas de dire¢éo, saltos e sprints.

Na mesma linha (Haugen et al., 2014) enfatiza, que o desempenho no futebol
depende de uma variedade de habilidades individuais e da interacéo entre os
vérios jogadores da equipa. As habilidades técnicas e taticas sdo consideradas
fatores predominantes, mas as capacidades fisicas também devem ser bem

desenvolvidas para se tornarem jogadores de sucesso.

A nivel individual, a capacidade de lidar repetidamente com as cargas de alta
intensidade do jogo e de executar efetivamente o seu papel tatico pode
representar um trunfo para obter vantagens em situacdes ofensivas e defensivas

sobre os adversarios (Malone et al., 2018).

Considerando as evidéncias atuais da pesquisa sobre futebol, a capacidade de
realizar esforcos de alta intensidade é um pré-requisito fisico fundamental para

uma participacao no jogo bem-sucedida (Morgans et al., 2018).

Além disso, e mais especificamente a capacidade de sprint curto (por exemplo
15 m), salto vertical e desempenho de mudanca de direcdo representam
variaveis discriminantes entre jogadores de elite e de nivel inferior (Ferley et al.,
2020).

A interacao entre as qualidades fisicas garante a maximizacédo do desempenho.
Como exemplo, altos niveis de poténcia nos membros inferiores sao criticos para
garantir melhores sprints (Petrigna et al., 2019). A poténcia também depende da
forca, e por essa razdo o treino de forca é crucial em jogadores de futebol
(Castillo-rodri et al., 2012).

No entanto, a capacidade fisica ndo € a Unica coisa importante a se pensar ao
desenvolver jogadores. Na verdade, a capacidade de coordenacdo também
ajuda a melhorar mudancas multidirecionais de direcéo, forca e aplicacdo de

poténcia em situagdes especificas do futebol (Gonzélez-Fernandez et al., 2021).
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Dentro destes exercicios, procurei trabalhar principalmente componentes
fisicas essenciais num atleta de futebol, como a for¢a, poténcia, velocidade,
pliometria, agilidade, coordenacéo, reagédo, estabilidade, mobilidade e tentei
também comecar a transmitir algumas bases de movimentos mais técnicos,
como por exemplo a técnica de corrida, para que estes conseguissem alcancar

o melhor rendimento possivel durante a competicao.

Em relagéo ao treino de velocidade no futebol, (Beato et al., 2021) observou

gque o treino de velocidade desempenha um papel muito importante no
desenvolvimento das capacidades fisicas, no desempenho especifico do
desporto e na prevencao de lesdes.

Uma revisdo de estudos publicados de intervencao de sprint em jogadores de
futebol, confirma o principio da especificidade. O treino de corrida curta (menos
de 30 m) melhora a capacidade de corrida curta (Spinks et al., 2007), enquanto
sprints mais longos (40 m) melhoram a velocidade maxima de sprint (T@nnessen
et al., 2011). Quando sdo implementados ao treino sprints mais longos (mais de
30 segundos) tém efeitos limitados na aceleracéo ou velocidade de sprint. Por
fim, no que diz respeito ao treino de sprint linear, (Shalfawi et al., 2013) conclui,

gue nao melhora o desempenho em sprints com mudancas de direcédo.

No que concerne ao treino pliométrico, (Markovic & Mikulic, 2010) comprovou
gue é uma maneira popular e eficaz de melhorar o desempenho de sprint em

atletas de futebol.

A literatura relata efeitos positivos no que se refere a poténcia, associada ao
melhor desempenho do salto vertical, agilidade e performance de sprint, apos
treino pliométrico (Slimani et al., 2016) (Wang & Zhang, 2016).

Em concluséo, o treino pliométrico segundo, (Faude et al., 2013), melhora como
referido anteriormente, a altura do salto e o desempenho do sprint, visando o
ciclo alongamento encurtamento e aumentando a taxa de desenvolvimento de

forca.

Um estudo recente realizado com jogadores de futebol sub-16, onde estes
foram divididos em 2 grupos, comparou os efeitos de uma combinacdo de
pliometria e sprints curtos com mudancas de direcdo em variaveis fisicas (Aloui
et al., 2021). Os resultados revelaram que no grupo experimental, que foram

sujeitos a treinos de sprints e pliometria durante as suas sessfes de treino,
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apresentou melhorias significativamente maiores no salto, sprint, velocidade de
mudanca de direcdo, capacidade de sprint repetido e equilibrio estético do que
0 grupo de controle, que continuaram a treinar normalmente sem nenhuma
alteracdo. Por estas razdes, e dadas as caracteristicas do futebol, a
implementacédo de abordagens mistas no processo de treino, bem como a
introducao de treinos de forca e poténcia, para jovens jogadores é de primordial

importancia para a formacao de atletas mais resilientes (Makhlouf et al., 2018).

Abordando agora o treino de forca, (Styles et al., 2016) demonstraram que 0
aumento da forca resulta em melhorias no desempenho atlético, embora o

desenvolvimento da forga ainda seja negligenciado em alguns desportos.

O treino de forca demonstrou melhorar a aceleragéo, a capacidade de mudanca
de direcdo e a capacidade de sprint repetido (Wislgff et al., 2004).

E segundo (Lloyd et al., 2014), o treino de forca em criancas e jovens tem
apresentado varias melhorias na forga, resisténcia muscular, velocidade,
agilidade, mudanca de direcdo, equilibrio, estabilidade, coordenacdo e

velocidade de movimento.

Outras demandas fisicas, onde insisti bastante em ambas as equipas, foram a
coordenacao e a agilidade. (W. B. Young, 2015) aborda que a agilidade, € uma
habilidade central para o desempenho e é definida como a execucdo de

movimentos rapidos.

No futebol, o treino de coordenacéo tem gerado adaptacdes na agilidade, que
se traduz na soma de diversos fatores como aceleracdo, desaceleracdo e
mudancas de direcdo (Mota et al., 2022). O desempenho para essas habilidades
€ considerado principalmente influenciado por componentes fisicas (Jones,
2009). O mesmo autor conclui ainda que, a estrutura externa de um determinado
movimento (como por exemplo, a capacidade de aceleracdo, desaceleracéo,
rotacdo) esta relacionada a natureza da contracdo muscular necesséria para

produzi-lo.

O uso de intervencBes de coordenacdo no treino envolvendo movimentos
dindmicos e multidirecionais, tem sido relacionado a melhorias na agilidade e
capacidade de mudanca de diregdo em atletas jovens e adultos, conforme
relatado por (Asadi et al., 2017). Este treino de coordenacgéo multidirecional pode

desempenhar um papel importante na melhoria da agilidade, uma vez que
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algumas das principais habilidades envolvidas na coordenacéo e agilidade séo

as mesmas.

De facto, em concordancia com alguns resultados obtidos em estudos
anteriores, um estudo realizado em 20 jogadores de futebol de elite sub-18
mostrou melhorias no desempenho da agilidade ap6s uma intervencéo de treino

multidirecional de 6 semanas (Zouhal et al., 2019).

Curiosamente, outro estudo que utilizou uma intervencdo de treino de
coordenacao com competicéo (por exemplo, em duplas) e sem competicao (por
exemplo, individualmente), mas a replicar os mesmos exercicios, descobriu que
0 treino de coordenacdo com competicdo produziu maiores adaptacbes na

agilidade apds 8 semanas (Kovacikova & Zemkova, 2021).

Também numa intervencéao de treino de coordenacao (Kovacikova & Zemkova,
2021), observou maior capacidade no que toca a agilidade, poténcia e, em
alguns casos, no desempenho de velocidade em jogadores de futebol jovens.
No entanto, o autor ressalta que, o uso de tal intervencéo nao é suficiente para

cobrir todas as necessidades fisicas dos jogadores.

Outro estudo (Gonzélez-Fernandez et al., 2021), teve como objetivo examinar
os efeitos de um programa de intervencdo de treino de coordenacédo de 10
semanas no desempenho fisico de jogadores de futebol sub-16. Os resultados
deste estudo mostraram que o treino de coordenacéo produziu adaptacdes nas
capacidades de poténcia e agilidade de jovens jogadores de futebol, mas ndo no
desempenho de velocidade em maiores distancias. O mesmo autor reforca que,
embora os treinadores possam usar o treino de coordenacao para melhorar a
aptidao fisica dos seus jogadores, combinar esse treino com outros métodos de
treino, como forca e pliometria, aumentaria potencialmente as adaptacdes

cronicas na agilidade, poténcia, velocidade e forca.

O trabalho das varias qualidades fisicas acima mencionadas, serdo
fundamentais para o 6timo desenvolvimento do atleta durante a sua formacao.
Se este trabalho ndo se realizar de forma adequada, as fraquezas que se
encontram atualmente nos jovens jogadores de futebol podem vir a acentuar-se

em etapas de maior maturagao (Myer et al., 2013).

Para além de estar encarregue da preparacéo fisica dos atletas, também estava

por dentro de todo o processo de treino em ambas as equipas. No inicio de cada
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treino, era realizada uma pequena reunido técnica, onde discutiamos o que
estava idealizado para aquela unidade de treino, normalmente o treinador
principal estava encarregue desse planeamento, a partir desta reuniao inicial era
feita toda uma organizacao inicial, com diviso de exercicios ou tarefas entre nos
treinadores, com o objetivo da unidade de treino se tornar o mais fluida possivel

e dinamica.

4.2.2. JOGO

No jogo, as tarefas realizadas foram um pouco distintas de uma equipa para a

outra.

Nos benjamins “A”, estava encarregue de todo o aquecimento inicial antes do
jogo, onde estavam incluidos todos os jogadores, estando eles no 7 inicial ou

nao.

Durante o jogo, caso necessario e se o treinador principal achasse o mais
indicado, também fazia uma ativacdo com os jogadores que seriam possiveis

solugBes para entrar em campo.

Neste aspeto, as tarefas eram idénticas na equipa de iniciados, onde também
estava encarregue do aquecimento no inicio do jogo, neste caso, mais focado
na ativacao geral inicial e nos primeiros contactos com bola, onde de seguida os
atletas eram encaminhados para um jogo reduzido e um exercicio de finalizagéo,

estes coordenados principalmente pelo treinador principal e treinador-adjunto.

No decorrer de todo o jogo e durante o intervalo, sempre que o treinador
principal achasse necessario, era responsavel pela ativacdo dos jogadores

solicitados.

Uma grande semelhanca em quase todos os desportos, € a existéncia de um
periodo de atividade anterior, que tem como objetivo aumentar a preparacao
para o exercicio a que os atletas se vao sujeitar a seguir, que € chamado de

aquecimento (Hammami et al., 2018).

Estudos alegam (Bizzini & Dvorak, 2015), que no futebol, duas sessdes de
aquecimento por semana, foram propostas como uma taxa suficiente para o

efeito de prevencao de lesdes bem-sucedido.
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Normalmente, o alongamento, a prética técnica e as atividades de intensidade
varidvel comecam 60 minutos antes do inicio do jogo e geralmente s&o
concluidas quando faltarem aproximadamente 10 a 15 minutos para o seu inicio
(Hammami et al., 2018).

J& que o aquecimento tem como objetivo a transi¢do do atleta de um estado de
repouso a um estado de exercicio enquanto minimiza a fadiga residual, ndo é de
surpreender que 79% dos estudos que investigaram os efeitos das préaticas de
aquecimento no desempenho fisico observaram melhorias (Fradkin et al., 2010).

O aquecimento € algo fundamental no futebol, principalmente para prevenir que
os atletas se lesionem. Segundo (Junge & Dvorak, 2004) numa revisédo
sisteméatica de lesbes de futebol em jogadores do sexo masculino, relataram 10
a 35 lesbes por 1000 horas de jogo e 2 a 7 por 1000 horas de treino.

Em atletas de futebol de elite, a taxa de lesfes foi alta (1/3 lesdes por jogador
por temporada), a maioria das lesdes afetou a extremidade inferior (87%) e

resultou de lesdes sem contacto (58%) (Hawkins et al., 2001).

A lesdo mais comum em jogadores de futebol masculino foi entorse de
tornozelo (3,19 por 1000 exposicdes), seguida de distensbes musculares da
coxa e entorse de joelho (2,28 e 2,07 por 1000 exposicdes, respetivamente)
(Agel et al., 2007).

(Hawkins et al., 2001) acrescenta que essas lesfes nos membros inferiores,
tém consequéncias substanciais a curto prazo, como perda da participacdo na
competicdo e o potencial para consequéncias a longo prazo, como diminuicdo
da atividade fisica (Lohmander et al., 2004) (Valderrabano et al., 2006).

Quase 20% de todas as lesbes no futebol foram graves, exigindo que o atleta

abandonasse a competicdo por mais de 10 dias (Agel et al., 2007) .

Ruturas dos ligamentos dos joelhos e fraturas da perna foram responsaveis por
35% das lesdes dos membros inferiores, muitas das quais exigiram intervencéo
cirargica e cuidados prolongados de reabilitacdo, os atletas que sofreram dessas
lesbes também tiveram um risco muito maior de lesdo secundéaria quando

retornaram a competicao de futebol (Paterno et al., 2010).

Como refere (Barengo et al., 2014), o aquecimento pode reduzir lesdes e por

outro lado melhorar o desempenho, por isso é fundamental que os profissionais
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do exercicio compreendam ndo apenas a importancia, mas também o potencial
do aquecimento, para conseguirem maximizar o potencial dos seus atletas
(Costa et al., 2011).

Seguindo o mesmo pensamento (Grooms et al., 2013), mostrou que o risco de
lesdo nos membros inferiores no futebol, pode ser diminuido com um programa
de aquecimento estruturado e baseado em exercicios visando o equilibrio,
controlo neuromuscular e forgca muscular, sem necessidade de equipamentos

especificos.

Um aquecimento bem planeado e orientado, segundo (Derenne, 2010), pode
aumentar o fluxo sanguineo, a temperatura muscular, a temperatura central e
também romper as ligacdes temporarias do tecido conjuntivo. Esses efeitos,
reforca o mesmo autor, podem ter as seguintes consequéncias positivas no

desempenho:

-Contracdo muscular mais rapida e relaxamento dos musculos agonistas e

antagonistas;

-Melhorias na taxa de desenvolvimento de forca;
-Melhorias no tempo de reacao;

-Melhorias na forca e poténcia muscular;
-Resisténcia viscosa reduzida nos muasculos;

-Entrega de oxigénio melhorada, onde temperaturas mais altas facilitam a

liberacdo de oxigénio da hemoglobina e da mioglobina;
-Aumento do fluxo sanguineo para os muasculos ativos;
-Reacbes metabdlicas aprimoradas.

Tradicionalmente, os protocolos oficiais de pré-jogo permitem que os jogadores
retornem ao balneéario apés o aquecimento. As atividades realizadas durante
este periodo normalmente incluem equipamentos, preocupacfes médicas e
feedbacks do treinador (Abade et al., 2017). Como resultado, os efeitos de curto
prazo do aquecimento, que sdo altamente dependentes de alteracdes na

temperatura muscular podem ser perdidos (Russell et al., 2015).

De facto, ja foi demonstrado que a cada 1°C de reducédo na temperatura

muscular corresponde uma reducao de 3% na producéo de energia da parte
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inferior do corpo (Sargeant, 1987). Consequentemente, diminuicdes na
temperatura muscular decorrentes de periodos passivos podem contribuir para
a deterioracéo do desempenho, como a diminuicdo da capacidade de salto ou
sprint. O impacto negativo dos periodos passivos no desempenho, reforca a
importancia do uso de atividades de pos-ativacdo passivas e ativas, com o
objetivo de atenuar as perdas na temperatura corporal (Towlson et al., 2013).

Levando isso em consideracdo, a eficacia do aquecimento inicial, também
depende das atividades de aquecimento implementadas durante o periodo entre
o final desse aquecimento e o inicio da competicdo. No entanto, poucos estudos
examinaram os efeitos de atividades especificas de pds-ativacdo em jogadores
de futebol e concentraram-se exclusivamente no aquecimento durante o
intervalo (Russell et al., 2015). Estes mostraram que os intervalos passivos
parecem prejudicar o desempenho de sprint e salto durante a fase inicial da
segunda parte, enquanto a pos-ativacao efetivamente atenua tais deterioracoes
(Edholm et al., 2015).

Outro tema em destaque, é a procura da melhor combinacdo entre volume,
intensidade e recuperacéo, principalmente entre 0 aquecimento e 0 exercicio
subsequente. Neste ambito, os treinadores devem estar cientes de que se o
aquecimento for muito intenso ou ndo permitir uma recuperacao adequada, a
potenciagcdo pOs-ativacdo e consequente desempenho podem ser
comprometidos, e por outro lado, se passar muito tempo, os efeitos da
potenciacdo pos-ativacdo podem ser perdidos (Wilson et al., 2013). O mesmo
autor, demonstra ainda que periodos de descanso moderados (7 a 10 minutos)
podem aumentar a poténcia apos uma atividade de aquecimento, embora essa
tendéncia seja altamente dependente da intensidade, volume do exercicio e do

nivel de treino dos atletas.

Também (Tillin & Bishop, 2009), aborda que o modo dos exercicios de
aguecimento, a intensidade, o tempo de recuperacao, o tipo de contracdo, bem
como o estado de treino dos jogadores, determinardo uma resposta individual
tanto na potencializacdo de uma tarefa de exercicio subsequente quanto na

inducao de fadiga.

Neste ambito, (Loren Z F Chiu et al., 2003) sugere que, geralmente, os efeitos
do aquecimento nos mecanismos de potencializacdo pds-ativagdo sdo mais

eficientes em individuos bem treinados, provavelmente devido a sua capacidade
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de recrutar mais unidades motoras com uma capacidade de aceleracao mais alta

durante os exercicios de aquecimento.

As praticas de aquecimento no futebol geralmente, incluem métodos como
alongamentos estéaticos, alongamentos dindmicos (Aguilar et al., 2012) (Fletcher
& Monte-Colombo, 2010), atividades neuromusculares preventivas de lesdes
(Bizzini et al., 2013) e exercicios de alta intensidade e curta duracdo baseados

em aquecimentos iniciais ou potenciacdo pos-ativacdo (Low et al., 2015).

No entanto, estudos sobre alongamentos estaticos e dindmicos durante o
aquecimento (Aguilar et al., 2012) (Fletcher & Monte-Colombo, 2010) (Needham
et al.,, 2009) mostraram que, aquecimentos baseados em alongamentos
estaticos diminuiram o desempenho fisico agudo em jogadores de futebol. A
magnitude do decréscimo de desempenho foi pequena a moderada (o tamanho
do efeito combinado foi de 0,31 e 0,78 para o desempenho de salto e sprint,
respetivamente). Por outro lado, alongamentos dindmicos aumentaram o

desempenho fisico do salto e do sprint (0,41 e 1,13, respetivamente).

Para aquecimentos com base na pos-ativagao, estudos (Low et al., 2015) (Zois
et al., 2015) (H Pojski¢ et al., 2015) (Rgnnestad & Ellefsen, 2011) compravam
um pequeno aumento no desempenho do salto e uma grande melhoria no

desempenho do sprint.

Os efeitos positivos do aguecimento contendo alongamentos dinamicos, pos-
ativacdo e os efeitos negativos dos alongamentos estaticos, referenciados
anteriormente no desempenho do futebol, foram consistentes em jogadores

amadores e profissionais (Hammami et al., 2018).

Num estudo com jogadores sub-13 (Zarei et al., 2020), onde foram divididos em
dois grupos, onde um deles foi sujeito a exercicios de aguecimento antes de
todos os treinos e o outro ndo, foi observado, que os jogadores do grupo que
fizeram os exercicios de aquecimento tiveram um risco 72% menor de lesdes no

geral, enquanto nenhum efeito foi observado no outro grupo.

Noutro estudo (Soligard et al., 2010), foi relatado que jogadores com alta
adesdo a um aquecimento neuromuscular, tiveram um risco 35% menor de
lesBes do que jogadores com adesdo média a intervencgdo. (Steffen et al., 2013)
encontraram uma diferenga ainda maior, 72% menor risco de leséo numa

comparacao semelhante.
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Um estudo que examinou as lesdes do ligamento cruzado anterior do joelho
especificamente, relatou uma reducgéo do risco de leséo de 88% em jogadores
com alta adesdo a um programa de aquecimento especifico, em comparacao

com jogadores sem qualquer intervencao (Dubuisson.et al, 2018).

(Hilska et al., 2021) tinham como principal objetivo, avaliar a adesao a um
programa de aquecimento neuromuscular em equipas de futebol sub-11 e sub-
14 e examinar se uma alta adesdo a este programa de aquecimento podia
prevenir lesbes agudas e possibilitava o uso excessivo dos membros inferiores.
O aquecimento neuromuscular ndo se mostrou eficaz na prevencao de todas as
lesdes agudas dos membros inferiores nas equipes de alta ades&o. No entanto,
um risco reduzido de 31% em lesbes agudas dos membros inferiores sem
contacto foi observado nas equipas de grande adesdo, mas néo nas equipas de
média adesdo. Além disso, a nivel individual, os jogadores com alta adesao a
intervencédo tiveram um risco 23% menor para todas as lesbes agudas dos
membros inferiores, ao contrario dos restantes jogadores. Os resultados
indicam, que o aquecimento neuromuscular é necessario para um efeito protetor

contra lesodes.

4.2.3. GRAVACAO DE JOGOS DE JOGOS

Na equipa de benjamins “A” ficava também encarregue, dividindo esta tarefa
com o treinador-adjunto, da gravacdo dos jogos, sendo eles oficiais ou
amigaveis.

As gravacdes deviam preferencialmente, ser sempre realizadas num plano o
mais aberto possivel, para se poder observar o maior nimero de jogadores e
todas as suas movimentacGes. Todo o material utilizado (camara e tripé) para a

realizacao das filmagens era disponibilizado pelo treinador principal.

As gravacdes dos jogos, eram depois analisadas pela equipa técnica e eram
realizados todos os ajustes a nivel de recorte, funcdo desempenhada pelo

treinador principal por sua opcao.

Sempre que achdssemos necessario, 0s recortes das gravagdes nos varios

momentos do jogo eram, posteriormente, apresentados aos atletas no primeiro
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treino da semana para que estes conseguissem perceber onde estiveram bem e

0 que podem melhorar em futuras situacoes.

No caso dos iniciados, a tarefa de gravacao de jogos também era realizada
numa fase inicial de jogos treino, no entanto uma vez iniciado o periodo

competitivo, deixamos de o fazer por opgao técnica.

Tara

. b

Figura 5- Exemplo de uma gravagéo de jogo, SC Vieira vs SCB Benjamins "A" (F)

Andlise visual, analise notacional, analise baseada em video e analise baseada
na tecnologia informatica sdo quatro formas fundamentais de analise segundo
(Vazquez, 2012). A andlise visual é a forma mais antiga e basica de andlise de
jogo no contexto do futebol e tem como base a habilidade, experiéncia e
memoaria, contudo tem como limitacdes a subjetividade e a fiabilidade da analise
devido a nao utlizacdo de meios e métodos especificos para registar
acontecimentos do jogo. A analise visual evoluiu para a andlise notacional
dependendo menos da capacidade de memoria, trata-se da anotagdo em tempo
real de acontecimentos basicos do jogo para uma analise e revisdo mais
detalhada apos o jogo, apresenta limitacdes semelhantes a anterior analise uma
vez que também é feita em tempo real com implicagfes na fiabilidade e precisao
da informacgdo. A analise de video, analisa 0 jogo através de uma gravagao
prévia do jogo, ou seja, possibilita visualizar varias vezes 0s principais eventos
do jogo tornando a andlise mais objetiva, precisa e fidvel e, a gravacdo e

categorizacao dos eventos do jogo, tem como limitagdes a qualidade do video e
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a eventual edicao e estruturacdo do mesmo. Finalmente, a forma mais avancada
e objetiva de analisar 0 jogo € a analise baseada na tecnologia informética uma
vez que permite obter informacgdes do jogo de natureza quantitativa e qualitativa,
tem como base a gravacéao digital do jogo e a transmissao para um programa
informatico especificamente configurado para a analise dos principais fatores

gue influenciam o rendimento.

Desta forma, a analise do jogo nos desportos coletivos estuda-se de uma
maneira cada vez mais especifica, com metodologias validas na procura do
maximo rigor e objetividade nas suas observacfes (Pedrefio, 2018). Segundo
(Garganta J, 2001), a analise da performance nos jogos desportivos tem

permitido:
- Configurar modelos da atividade dos jogadores e das equipas;

- Identificar os dados que permitem correlacionar com a eficacia dos processos

e a obtencao de resultados favoraveis;

- Promover o desenvolvimento de melhores métodos e processos de treino,

maior especificidade e transferibilidade;

- Sugerir novas tendéncias evolutivas relativas aos jogos desportivos.

4.2.4. REGISTOS DE JOGO

Na equipa de benjamins “A”, era encarregue de colocar nas plataformas do
Sporting Clube de Braga, todos os dados (convocatorias, tempo de jogo, tipo de
utilizacdo, golos, assisténcias e resultados) referentes ao registo de cada jogo,

seja ele amigavel ou oficial.

Durante todos os jogos da época, eu ou o treinador-adjunto, alternadamente,
faziamos o registo manual nas fichas de registo de jogo disponibilizadas pelo
Sporting Clube de Braga, apresento abaixo um exemplo de uma ficha de jogo

devidamente preenchida:
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-
Registo de Jogo Oficial / Amigavel

o SCBragaBenjaminsA vs __ PVereod () -f6 /3
d ) _

183

Figura 6- Exemplo de uma ficha de registo de jogo do SCB, SCB Benjamins "A" vs Aveleda FC

Posteriormente a este preenchimento, era da minha responsabilidade
disponibilizar todos estes dados nas plataformas do Sporting Clube de Braga,
para que estes ficassem disponiveis para consulta, tanto da equipa técnica como

da coordenagdo. Em baixo, apresento um exemplo de uma das categorias

(resultados) que faziam parte da plataforma:
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Todas as tarefas que abordei anteriormente, tanto na equipa de benjamins “A”

Figura 7- Plataforma do Sporting Clube de Braga, resultados da equipa dos benjamins "A"

como na equipa de iniciados foram mantidas até ao final da €poca.
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A B C D F G H | K L M N ] Q R 5 U r X
ToTAL I — [ o= I [ Fom \
Jogos treino Vitérias | Empates Jogos treino Vitrias | Empates Jogos treino Vitérias | Empates
11 8 0 3 106 % 9,64 2,36 4 2 0 2 31 12 7,75 3,00 7 3 0 75 10,71 ,00
Adversario Vitdria | empate |JOSROEN GV [INGSIN Casa / Fora Adversério Vitgria | Empate |J0SOE G [INGSIN Adversario Vitéria | Empate |j0meE] oM JINGSIN
SC Braga 2012 X 6 3 F Benfica Panoias X 4 5 SC Braga 2012 X 6 3
Benfica Panoias X 4 5 [ Benfica Amoso X 5 6 Famalicio FC 4 5
Famalicio FC X 4 5 F GDRC "0s X 15 1 SC Braga U13 Fem X 12 0
SC Braga U13 Fem X 12 0 F Brito SC X 7 0 Sporting Lomarense X 13 1
Sporting Lomarense X 13 1 F Benfica Panoias x q 2
Benfica Panoias X 9 2 F SC Vieira X 16 2
Benfica Arnoso X 5 6 c FC Vilarinho X 15 1
SC Vieira X 16 2 F
GDRC "Os: X 15 1 c
Brito SC X 7 0 c
FC Vilarinho X 15 1 F
Jogos oficiais Vitérias | Empates Jogos oficiais Vitérias | Empates Jogos oficiais Vitérias | Empates
17 13 0 4 98 40 576 2,35 7 7 0 0 48 9 6,86 1,28 I 10 6 0 50 31 5 31
Adversério Vitéria | Empate HIH Casa/ Fora Adversirio Vitbrias | Empates HEH Adversério Vitéria | Empate
SC Braga X 2 4 F ADC Aveleda X 12 0 SCBraga 2 4
ADC Aveleda X 12 0 C ADC Aveleda X 10 3 Vitdria SC 2 3
‘ ADC Aveleda X 10 3 c Benfica Fafe X 4 2 AD Carreira 4 6
Vitdria SC X 2 3 F Dumiense FC X 4 0 SCBraga x ] 3
Benfica Fafe x 4 2 c MJ Pévoa x 4 3 CD Celeirés x 6 3
AD Carreira X 4 6 F Este FC X 4 0 SCBraga 2 4
SC Braga x ] 3 F Regadinhas Freiriz ADC X 10 1 Regadinhas Freiriz ADC X 9 1
CD Celeirés x 6 3 F EF Fintas x 5 1
4
= CONVOCATORIAS  TEMPOJOGO  TIPODEUTILIZACAO ~ GOLOS ~ ASSISTENCIAS  RESULTADOS  +



8. CONCLUSOES

Ao longo desta época desportiva tive a oportunidade de vivenciar diariamente
e compreender a verdadeira esséncia do que é ser treinador de futebol e das
responsabilidades que esta profissao acarreta. Considero que esta temporada
foi uma experiéncia muito marcante, tanto a nivel profissional, como a nivel
pessoal, capacitando-me de um grande desenvolvimento das minhas

capacidades e competéncias.

A meu ver, o facto de estar inserido em duas equipas, numa delas com
jogadores de 11 anos ainda a praticar futebol de 7, e noutra com jogadores dos
13 aos 15 anos e ja num registo de futebol de 11, permitiu-me estar em constante
contacto com duas realidades um pouco distintas, o que foi para mim um aspeto
positivo. Numa fase inicial, senti alguma dificuldade na transi¢cdo de um registo
para outro, visto estarmos a falar de duas equipas com diferentes necessidades
e em registos um pouco distintos, no entanto com o passar do tempo e ao ganhar
um conhecimento diferente dos atletas e do contexto em que estavam inseridos,

permitiu-me adaptar naturalmente a estes dois registos.

De um modo geral, as fun¢des que me foram delegadas ao longo da temporada
foram positivamente alcancadas. Nesse aspeto fiquei bastante satisfeito que
uma das principais funcdes que me foi atribuida tenha sido ficar encarregue da
preparacao fisica dos atletas, por ser esse um caminho que me interessa
bastante e no qual gostava de praticar fun¢cées no meu futuro. Ao ficar totalmente
encarregue dessa funcéo, obrigatoriamente, comecei a sentir a necessidade de
procurar respostas para todas as questdes que iam surgindo ao longo do meu
percurso, com o intuito de as aplicar na pratica, sempre com um motivo e

baseadas na ciéncia.

O relacionamento com todo o staff e restante populacdo envolvente aconteceu
de uma forma muito natural e criou-se rapidamente um bom ambiente de
trabalho, muito por culpa da abertura e disponibilidade demonstrada por todos
os envolvidos. Esse ambiente facilitou todo o processo e tornou-o muito mais

prazeroso.

Ao longo do estagio curricular, sinto que desenvolvi a autonomia e a capacidade

para liderar exercicios durante as sessées de treino de forma eficiente. Melhorei
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capacidades de lideranca, de comunicacéo, e de intervencao no processo de
treino através de feedbacks construtivos de acordo com o nosso modelo de jogo.
Consegui realizar todas as tarefas que me foram delegadas de uma forma muito

autébnoma e responsavel.

Acredito que contribui no processo de formacao dos jovens que fizeram parte
deste percurso e com os quais trabalhei durante esta época desportiva, enquanto
desportistas e enquanto elementos da sociedade. Quanto aos objetivos definidos
para cada uma das equipas para esta época desportiva, ambos foram
alcangados com sucesso. A equipa de benjamins “A” foi campeé da serie C do
campeonato distrital de benjamins e a equipa de iniciados ficou em 3° lugar na
22 divisdo do campeonato distrital de iniciados, contudo segundo algumas
condicionantes, principalmente o facto de estarmos a competir com atletas,
maioritariamente, de idades inferiores ao escaldao em que estavam a competir,
devido a esses fatores o objetivo no inicio da época seria ficar entre os 5
primeiros classificados, sendo esse no inicio da temporada e na opinido da
coordenacdo um objetivo bastante ousado. Portanto penso que este 3° lugar

tenha sido um grande resultado e que o objetivo foi cumprido com sucesso.

Tendo em conta estes fatores, concluimos a época desportiva com o
sentimento de que a maioria dos atletas, melhoraram significativamente as suas
capacidades e qualidades técnicas, taticas, fisicas e psicolégicas assim como
desenvolveram os valores educativos e sociais que |hes servirdo para a vida
futura, ndo s6 como atletas, mas simultaneamente, como individuos e cidadaos.
Quando tal acontece, é uma sensacao gratificante e um momento de

autossatisfacao no qual, fica o sentimento de dever cumprido.
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