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VII. Resumo

Titulo: Planeamento, intervencao e analise de uma equipa sénior de Hoquei em Patins.

Autor: Vitor Sousa

O mestrando teve como intervengao em contexto de estagio, o planeamento, interven-
¢ao metodoldgica e andlise, numa equipa sénior masculina de héquei em patins, na

Associacido de Educacgao Fisica e Desportiva de Torres Vedras.

Esta contextualizagcdo do estagio foi feita nas fungbes de treinador-adjunto, que teve a
seu cargo o apoio ao treinador principal, no planeamento e na intervencao especifica,
assim como na cooperacao do desenvolvimento das qualidades fisicas com o departa-

mento respetivo, denominado Fisica LAB.

Em janeiro, houve necessidade de serem ajustadas as fungbes, por via da cessacao da
colaboragdo com a equipa sénior masculina, com a saida do treinador principal e res-
petiva equipa técnica onde eu me incluia, iniciando um percurso como treinador principal

da equipa sénior feminina.

Em paralelo, o mestrando, desempenhou fungdes no treino especifico de guarda-redes

nos escaldes Sub-17 e Sub-19.

O relatério de estagio encontra-se dividido em trés partes: revisdo da literatura, as ativi-
dades que foram desenvolvidas no decorrer do estagio e o estudo que visou essencial-
mente a caracterizacdo do arranque no héquei em patins, e assim abrir portas para um

maior conhecimento desta particularidade.

O enquadramento do projeto de investigagdo, dentro deste estagio, visou essencial-
mente caraterizar e analisar o arranque no héquei em patins através de uma analise

cinematica.

Este projeto foi constituido por um estudo caso, comparando dois atletas que divergiam
entre si, no numero de anos de pratica, com uma diferenca de idades proxima (<2 Anos),

com a mesma posicao em pista e caracteristicas antropométricas semelhantes.

Com vista a analisar o arranque em duas condicdes diferentes, com e sem condugao
da bola, tendo em conta movimentos padrbes da modalidade, o objetivo deste estudo
foi caracterizar o arranque sobre patins, devido ao fato de esta ser uma modalidade
onde este tipo de gesto técnico mais ocorre por via das mudangas repentinas de sentido

do jogo e da existéncia de situa¢des de contra-ataque constantes.
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A analise efetuada necessitou a utilizagcao de marcadores refletores colocados nos pon-
tos anatémicos para a obtencao das coordenadas de cada segmento corporal. Uma das
grandes vantagens do sistema utilizado, foi a automatica digitalizacao e a rapidez em
calcular e exibir a posi¢gao dos multiplos marcadores durante toda a sequéncia de movi-
mentos. Para toda a coleta de dados cinematicos foi necessaria a realizagdo de uma
calibracdo do espaco para que as coordenadas da imagem fossem escalonadas corre-

tamente.

Palavras-chave: Hoquei em patins; analise cinematica; arranque; treino de jovens.
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VIII. Abstract

coTitle: Planning, coaching, and analysis of a senior roller hockey team.

Author: Vitor Sousa

As part of his internship, the master’s student was responsible for planning, methodolo-
gical intervention, and analysis for a senior men’s roller hockey team at the Torres Ve-

dras Physical Education and Sports Association.

This internship was carried out in the role of assistant coach, with responsibilities that
included supporting the head coach in planning and implementing specific training ses-
sions, as well as collaborating with the relevant department—known as Fisica LAB—on

the development of physical fitness.

In January, there was a need to restructure roles following the end of my involvement
with the men’s senior team, as the head coach and his coaching staff—of which | was a

part—departed, and | began my tenure as head coach of the women’s senior team.

At the same time, the master’s student was involved in specialized goalkeeper training
for the U-17 and U-19 teams.

The internship report is divided into three parts: a literature review, the activities carried
out during the internship, and a study that focused primarily on characterizing the start
in roller hockey, thereby opening the door to a greater understanding of this specific

aspect.

The scope of the research project for this internship was primarily to characterize and

analyze the start in roller hockey through kinematic analysis.

This project consisted of a case study comparing two athletes who differed in the number
of years of experience, with a small age difference (<2 years), the same position on the

rink, and similar anthropometric characteristics.

In order to analyze the start-up under two different conditions—with and without drib-
bling—while taking into account standard movements in the sport, the objective of this
study was to characterize the start-up on skates, given that this is a sport in which this
type of technical movement occurs most frequently due to sudden changes in the direc-

tion of play and the constant occurrence of counterattacks.
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The analysis required the use of reflective markers placed on anatomical landmarks to
obtain the coordinates of each body segment. One of the major advantages of the sys-
tem used was the automatic digitization and the speed in calculating and displaying the
position of the multiple markers throughout the entire sequence of movements. For all
kinematic data collection, spatial calibration was necessary to ensure that the image co-
ordinates were scaled correctly.

Keywords: Rink hockey; kinematic analysis; sprint start; youth athlete training.
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IX. Introducao

As origens do héquei sdo muito antigas ao ponto de, nas sociedades egipcias, nhum
baixo-relevo, ja terem sido detetados grupos de criangas batendo uma bola com um
bastdo muito grosso. Em Atenas também foi encontrado um baixo-relevo da civilizagao
classica grega, que representa varios jogadores em posigao de jogar uma bola e empu-

nhando aléus (setiques).

Em Francga, nos fins da Idade Média, o jogo era conhecido por Crosse e por vezes cha-
mavam-lhe Hoquet, que, deu origem em inglés a Hockey. Outros autores defendem que
o Hoquei (de rodas e de gelo) constitui uma derivante do jogo Bandy, cujo termo em

inglés designa cajado e que era praticado pelos indios americanos.

A patinagem (deslizar em rodas) tem o seu aparecimento, segundo a existéncia de di-
versas gravuras, no inicio do século Xll. A divulgagao do primeiro patim de rodas ¢é atri-
buida ao belga Joseph Merlin, mas foi a partir do jogo elastico do americano James

Plympton (1850) que se deu a grande expansao da patinagem.

Com raizes que remontam ao primeiro Campeonato Mundial em 1902, o desporto cres-
ceu e inclui agora mais de 60 paises participantes, unindo jogadores e fas em todo o
mundo na sua jogabilidade emocionante e tradigéo rica. (National roller sports associa-

tion).

O hoéquei em patins participou ainda nos jogos olimpicos de verdo de 1992 em Barce-

lona, Espanha, como modalidade experimental. (National roller sports association).
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1. Parte | — O Estagio

O Estagio é uma unidade curricular inserida no Mestrado em Treino Desportivo da Es-
cola Superior de Desporto de Rio Maior, correspondendo a 60 ECTS e que ocorre no

segundo ano, tendo a duracédo de uma época desportiva.

1.1. Avaliagao do contexto

O estagio curricular foi realizado na entidade Associacéo de Educagao Fisica e Despor-
tiva de Torres Vedras, no escalao sénior masculino, sob a tutoria do Prof. Especialista
Joao Simobes e do Treinador Principal e Coordenador técnico do clube, Prof. Nuno Car-

rao.

O plantel foi constituido por 10 atletas, dos quais, 2 sdo Guarda-redes, tendo também
regularmente 4 atletas da equipa “B” presentes nos trabalhos da Equipa “A”. Este grupo
tem idades compreendidas entre os 18 e os 31 anos, com uma média de idades de 24,8

Anos.

1.1.1. Analise do envolvimento

A Associagao de Educacéo Fisica de Torres Vedras, Fundada em 1925, esta localizada
no concelho de Torres Vedras, com uma area urbana de 62,44 km?, tendo cerca de
27.781 habitantes. (Dados de 2021). A Associacao tem atualmente cerca de 2000 Atle-

tas, distribuidos por 10 Modalidades, entre as quais, o hoquei em patins.

Capnsics Cuteire
da
Cabeca
A dos Cunhados Ramalhal
Maxial
Monte
Silveira 5. Pedro
Ponte e Santiago
de Rel Matacdes
dg.cpedmm Eﬂa Maga Carvoeira
Ventosa © 5. Miguel Runa
Carmdes
Turcifal Dwois Portos
Freiria

Figura 1. Mapa Concelho de Torres Vedras.
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CENTENARIO FiSICA
1925 , 2025

Figura 2. Alusdo a celebragéo do centenario da fundagéo da instituicdo.

Figura 3. Emblema oficial do clube.

Fundada em 1925, a Associagao Fisica e Desportiva de Torres Vedras € uma das mai-
ores e mais antigas instituicdes torrienses em atividade. Ao longo destes mais de 100
anos, conta com muitos titulos e campedes, mas, acima de tudo, com a gloria de cumprir
diariamente o seu lema: formar mentes sas em corpos saos, "mens sana in corpore
sano”, o seu primeiro dever para com os torrienses de todas as condi¢cdes sociais e

escaloes etarios.
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Atualmente com mais de 7 000 sécios e mais de 2000 atletas federados, a ambicao é
continuar a ser um simbolo de conquista, superagcao e uma referéncia no panorama

associativo local e nacional.

Na modalidade héquei em patins, o clube conta com varios atletas que, ao longo do seu
percurso desportivo, atingiram patamares de exceléncia, representando sele¢cdes naci-

onais e atingindo o profissionalismo na modalidade.

Em 2018, foi atribuida a instituicdo a bandeira da ética. Desde entdo, a instituicdo tem
vindo a promover, com enorme entusiasmo, os valores que esta distingdo acarreta — o
respeito, a perseveranga e a cooperagdo. Como mascote, o Sano, simboliza o espirito
motivado e cooperante dos atletas da Fisica, apelando a que estes tomem atitudes po-

sitivas, coerentes com a ética no desporto.

O complexo desportivo estd dotado de trés pavilhdes, duas piscinas, cinco ginasios,
equipados com maquinas de musculagido ou simplesmente para as modalidades como
a ginastica, esgrima ou judo. Existe igualmente um Espago Educacao da Fisica, um ATL
onde laboram as mais diversas oficinas e ainda uma area de educacado musical. (Site

fisicatvedras.pt)

No decorrer da época, os espacos utilizados pela equipa sénior, predominantemente,
foi o Pavilhdo n°1 (Figura 4), para a pratica especifica e o ginasio n°2, para o trabalho
de desenvolvimento das capacidades fisicas. Foi também utilizada a sala do espago

Educacao da Fisica para a analise de video semanal.

Figuras 4. Pavilhdo Gimnodesportivo n°1.
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1.2. Constituicao da Equipa Técnica
1.2.1. Treinador Principal

Com mais de 20 anos de experiéncia, é Licenciado em Educacéo Fisica e Desporto pela
Universidade Lusofona e Mestre em Treino de Jovem atleta, pela Faculdade de Motrici-
dade Humana — Universidade Técnica de Lisboa, sendo detentor do Grau Il de treinador
de Hoquei em patins. Para além de treinador da equipa sénior, esteve envolvido na

equipa de coordenagao técnica do clube (Figura 5).

Figura 5. Treinador Principal.

1.2.2. Treinador-Adjunto Estagiario

Com 20 anos de experiéncia como treinador de formacgao, ex-atleta, o treinador-Adjunto
estagiario, € Licenciado em Desporto, com a especializagao em Treino Desportivo pelo
ISCE de Lisboa e Vale do Tejo, possuindo o Grau Il de treinador de Héquei em patins.
Esteve diretamente ligado ao desenvolvimento das capacidades fisicas assim como, da
analise de video da equipa sénior masculina. Também esteve ligado a formagao através
do escalado de Sub-13, assim como a coordenar uma equipa de trabalho no desenvolvi-

mento do treino especifico de guarda-redes (Figura 6).
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Figura 6. Treinador-Adjunto Estagiario.

1.3. Organograma do clube

Diregao
Diretor Técnico Diretor Desportivo
Modalidades Hoéquei em patins
r
Coordenador
Tecnico

Héquei em patins

T T T 1

Treinador- Treinador- r| . o
. - Fisioterapeuta
Adjunto Analista Treinador Preparador-Fisico p
Principal

Figura 7. Organograma da estrutura técnica do clube.
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O organograma apresentado estrutura a forma hierarquica e funcional do clube, mais

especificamente da modalidade hoquei em patins.

No topo encontra-se a dire¢ao, responsavel pela orientacao estratégica global da orga-
nizacao. Diretamente subordinados a este nivel surge: o diretor técnico das modalida-
des, com uma funcgao transversal de supervisao técnica, e o diretor desportivo do hoquei

em patins, responsavel pela gestao especifica da modalidade.

Num nivel intermédio, destaca-se o coordenador técnico do hoquei em patins, que as-
sume a articulacao entre a direcio e as equipas técnicas, da qual também ele faz parte
como treinador principal da equipa sénior, liderando o processo de treino e competicao,
orientando todos os treinadores e desenvolvendo os conteudos com estes para o melhor

desenvolvimento do ensino e aprendizagem.

No contexto especifico do estagio, 0 mestrando integrou esta estrutura assumindo fun-

¢des de treinador-adjunto, acumulando simultaneamente responsabilidades adicionais.

Para além do apoio direto ao treinador principal, desempenhou funcgdes de treinador-
analista do adversario, treinador de guarda-Redes e preparador fisico, integrado no pro-
jeto Fisica LAB, o que implicou participacdo no planeamento, monitorizacao e desenvol-

vimento das capacidades fisicas dos jogadores.

Esta acumulacao de funcdes reflete uma participagcao abrangente e integrada no pro-
cesso de treino, evidenciando uma intervengao multidimensional no seio da equipa téc-

nica (Figura 7).

1.4. Caraterizagdo do Plantel

O plantel foi constituido por 10 atletas com uma média de idades de + 24,08 anos, apre-
sentando assim, um misto de juventude e experiéncia. A diversidade de jogadores em
termos de idade e posi¢cao proporcionou uma dinamica interessante para enfrentar os

desafios da 22 Divisdo do campeonato nacional de héquei em patins (Tabela 1).

Tabela 1. Estatistica descritiva da equipa sénior masculina.

Variavel Média Maximo Minimo DP
Idade (anos) 24,8 31 19 8,4
Altura (cm) 181 190 170 12,3
Peso (kg) 78,5 90 67 15,8
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Os objetivos tragados para a época desportiva foram: atingir a classificagdo nos 8 pri-
meiros lugares do campeonato, langar atletas da formag¢ao no contexto sénior e definir
metodologias de trabalho que fossem transversais como linha condutora para a forma-

¢ao.

1.5. Caraterizacao individual dos atletas

Os atletas foram inicialmente caracterizados de acordo com a sua posi¢cdo em pista e
respetivas caracteristicas técnico-taticas, permitindo uma contextualizagdo mais precisa
do seu papel e fungdo dentro da equipa. Paralelamente, foram também recolhidas me-
didas antropométricas, com o objetivo de complementar a analise do perfil individual de

cada atleta (Tabela 2).

A avaliacao apresentada na tabela 3, foi realizada ao longo da época desportiva, tendo
por base um processo continuo de observacéo sistematica dos atletas em contexto de
treino e competicdo. Estas observacdes foram conduzidas pelo treinador principal, em
articulagdo com o mestrando estagiario, permitindo uma analise partilhada e sustentada

das caracteristicas individuais de cada jogador.

O processo avaliativo incidiu sobre quatro dimensées fundamentais do rendimento des-
portivo: fisica, técnica, tatica e psicoldgica. Para cada uma destas dimensdes, foram
identificados pontos fortes e pontos fracos, tendo em consideragdo o comportamento
dos atletas em situacbes reais de competicado, exercicios especificos de treino e mo-

mentos de tomada de decisio.

A recolha de informagéao resultou, assim, de uma abordagem qualitativa, baseada na
experiéncia do treinador principal e no acompanhamento préximo do mestrando esta-
giario, que ao longo da época observaram a consisténcia nas agdes e evolugao indivi-
dual. Esta metodologia permitiu construir um perfil de cada atleta, refletindo ndo apenas

as suas capacidades atuais, mas também aspetos a desenvolver no futuro.

Deste modo, as avaliagbes apresentadas ndo correspondem a um momento isolado,
mas sim a uma apreciagao global e continua, sustentada pela observacéo direta e pelo

conhecimento contextual dos atletas no ambito do processo de treino e competigao.
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Tabela 2. Andlise descritiva individual dos atletas — (Dados recolhidos no ambito do estagio profissional pelo mestrando- 2025).

N° Nome Idade Posigcao Altura (cm) Peso (kg)
1 Atleta 1 24 G. Redes 190 83
2 Atleta 2 25 G. Redes 185 90
3 Atleta 3 22 Médio 177 78
4 Atleta 4 25 Defesa 170 68
5 Atleta 5 24 Médio 170 67
6 Atleta 6 25 Avancado 189 85
7 Atleta 7 19 Médio-Ala 180 75
8 Atleta 8 23 Avancgado 180 74
9 Atleta 9 31 Médio 186 85
10 Atleta 10 30 Médio 185 80
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Tabela 3. Caraterizagdo individual dos atletas — (Dados recolhidos no &mbito do estagio profissional - 2025).

N° Nome Ponto Forte Ponto Fraco Ponto Forte Ponto Fraco Ponto Forte Ponto Fraco Ponto Forte Ponto Fraco
Fisico Fisico Técnico Técnico Tatico Tatico Psicolégico Psicologico
1 Atleta 1 Agilidade Estatura alta Manejo de Queda lateral di- Controlo de profundi- Deslocamento entre Bravura Resiliéncia
stick reita dade postes
2 Atleta 2 Robustez Agilidade Precisdo Variabilidade de Posicionamento Abordagem de bolas  Resiliente Comunicagao
técnicas aéreas
3 Atleta 3 Robustez Agilidade Remate Posigao corporal Capacidade de pres- Orientagdo no Agressivo Impulsivo
séo
espago
4 Atleta 4 Agilidade Baixa estatura  Drible Remate Controlo de profundi- Jogo sem bola Resiliente Comunicagao
dade
5 Atleta 5 Agilidade Baixa estatura Passe Velocidade Leitura de jogo Controlo de Comunicagao Temperamento
profundidade
6 Atleta 6 Robustez Agilidade Finalizagdo Drible Abordagem de bolas  Controlo de Resiliente Consisténcia
aéreas .
profundidade
7 Atleta 7 Velocidade Resisténcia Drible em pro- Desarme Jogo entre linhas Controlo de Bravura Comunicagao
gressao .
profundidade
8 Atleta 8 Velocidade Resisténcia Drible em pro- Recegao orientada Ataque a profundi- Orientacdo defen- Espirito de grupo Concentracao
gresséo dade siva
9 Atleta 9 Robustez Agilidade Remate longo  Drible Controlo de profundi-  Jogo entre linhas Resiliente Concentragéo
dade
10 Atleta 10 Resisténcia Velocidade Passe Drible Posicionamento Atacar espago sem Comunicagao Concentragao

bola

24



2. Modelo de Jogo

O modelo de jogo deve ser entendido como um “objetivo final” que pode ser sujeito a
alteragdes, isto é, que pode ser construido, desconstruido e reconstruido, mas que deve
estar a ser visualizado e a ser alvo de reflexdo, mantendo-se o que se objetiva como

meio para se aferirem os comportamentos que se desejam (Teixeira, 2020).

O modelo de jogo representa a forma como os jogadores estabelecem as relagdes entre
si e expressam a sua identidade, representa uma organizagdo, manifestada regular-

mente, para cada momento (Azevedo, 2011).

Segundo Castelo (2009), o modelo de jogo deve ter como referéncias, nao sé as ideias
do treinador e as caracteristicas dos jogadores como, também, a prépria instituicao
como uma macroestrutura carregada de tradi¢cao, valores, e identidade que consubs-

tanciam uma forma de jogar.

O modelo de jogo que propusemos foi desenvolvido de forma a integrar e valorizar as
caracteristicas individuais dos atletas, permitindo que cada jogador contribuisse com
suas potencialidades de forma estratégica. Priorizamos um héquei ofensivo, dinamico e
baseado na criatividade e tomada de decisao autbnoma do atleta com base nos princi-

pios de jogo definidos.

Ao mesmo tempo, o modelo visou o crescimento e evolugdo continua dos jogadores,
estimulando o desenvolvimento técnico, tatico e fisico progressivamente, garantindo
que a equipa evoluisse de maneira consistente e sustentavel, sem comprometer a sua

identidade.

2.1. O nosso Modelo de Jogo
2.1.1. Organizagao ofensiva

Quanto ao processo ofensivo, foi privilegiado o equilibrio defensivo e a reagao rapida a
perda da bola, variando nos momentos do jogo entre a construgdo ofensiva na meia
pista (Sistema 3:1) ou em proximidade com a baliza adversaria (Sistema 1:3) fomen-

tando sempre a criagao de tridngulos ofensivos.

Em casos especificos do jogo, foi utilizado o sistema 1:2:1, no sentido de manter a posse
de bola e a obter uma ocupacéo racional do espago (ORE) em profundidade e ampli-
tude, obrigando assim a criagéo de espagos maiores para dificultar as agoes defensivas

do adversario.
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2.1.2. Organizacgao defensiva

A organizagao defensiva teve como objetivo definir claramente a ocupacao racional do
espaco (ORE) em espacos diversos (9m/14m/20m), definindo momentos e locais para
pressao efetiva (cantos, sempre que o adversario se encontrasse voltado de costas para
0 jogo) e momentanea (sempre que o adversario se encontrasse voltado de costas na
posse da bola ou com dificuldades em a dominar), tendo sempre em consideragdo uma
marcagdo Homem a Homem (HxH) com ajuda flutuante. Relativamente a defesa dos
bloqueios, foi definido que os dois jogadores envolvidos ndo deveriam estar paralelos,
€ assim assumir a troca, comunicando-a, para que o jogador que passasse a assumir a
marcacao do portador da bola, subisse consideravelmente e condicionasse a agao ofen-

siva.

2.1.3. Transigao Ofensiva

A transi¢ao ofensiva teve como objetivo claro, fazer chegar a bola o mais rapidamente
a baliza adversaria com a maior eficacia possivel, definindo 3 fases: o momento da ORE
nos trés corredores e respetiva saida da bola com passe; resolugdo da pressio adver-
saria para criagao de superioridades numeéricas e progressao na pista; definicdo no mo-

mento da finalizagao.

2.1.4. Transicao defensiva

A transicdo defensiva teve como objetivo principal, impedir que, apés o0 momento da
perda da posse da bola, esta chegasse a baliza rapidamente definindo 3 fases: o mo-
mento da ORE, anulando ndo s6 a tentativa de progressao dos adversarios, sejam eles,
com ou sem bola; o momento da estabilizacdo da pretensido adversaria em criar supe-

rioridades numéricas; o momento da reorganizagao defensiva.
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Figura 8. Sistemas ofensivos (3:1;

1:3; 1:2:1).
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Figura 9. Sistemas defensivos com definicdo de zonas (CLE/CLD — Corredor lateral esquerdo/Di-
reito; CC — Corredor Central; AB — Atras da Baliza; Zonas de Pressdo momentanea — Cantos; Zona De-

fensiva baixa/pressionante).
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Figura 10. Sistemas ofensivos com definicéo de zonas (CLE/CLD — Corredor lateral esquerdo/di-
reito; CC — Corredor Central; AB — Atras da Baliza; Areas de acéo do jogador numeradas).

3. O processo de treino

Segundo Santos et al. (2011), a organizacao do treino em futebol € um processo meto-
doldgico e pedagogico complexo, que visa a obtengao de elevados desempenhos com-

petitivos pelas equipas e jogadores.

Os treinadores priorizam as exigéncias competitivas, o controlo e monitorizagdo da
carga de treino, a mitigagao do risco de lesdes e as metodologias de treino para otimizar
o desempenho, destacando a necessidade de um planeamento individualizado e espe-
cifico para cada contexto nos programas de treino de futsal (Albalad-Aiguabella et
al.,2025).

O processo de treino em desportos coletivos deve ser abordado de forma multidimensi-
onal, integrando fatores fisicos, técnicos, taticos e psicoldgicos para maximizar a perfor-
mance dos atletas. Esta abordagem evidencia a importancia de adaptar as metodolo-
gias de treino as necessidades individuais e coletivas, garantindo que o desenvolvi-
mento da equipa seja equilibrado e eficaz. A integragéo de diferentes componentes do
treino, aliada a monitorizagdo constante e a contextualizagdo das estratégias, € funda-
mental para otimizar resultados e promover a evolugao continua dos atletas (Silva et al.,
2022).

Os jogos reduzidos e condicionados (JRC) podem promover mudangas nos comporta-

mentos taticos e na execugédo técnica dos jogadores, uma vez que eles passam a jogar
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uma versao modificada do jogo que mantém a dindmica fundamental e as especificida-

des do seu desporto (Clemente et al., 2021).

O macrociclo é uma unidade de planeamento do treino de longa duracdo, geralmente
com duracgio de 6 a 12 meses, dependendo da modalidade e do calendario competitivo
(Bompa & Haff, 2009).

O planeamento do macrociclo deve considerar trés grandes fases:

Fase preparatéria: focada no desenvolvimento das capacidades fisicas gerais e especi-
ficas, como resisténcia aerdbica, forca, velocidade e flexibilidade. Esta fase é essencial

para criar uma base sélida e prevenir lesées durante o resto do ano desportivo.

Fase competitiva: direcionada para a manutencao das capacidades fisicas e a otimiza-
¢ao das competéncias técnicas e taticas. O volume de treino tende a diminuir, enquanto

a intensidade aumenta, de forma a preparar o atleta para os desafios competitivos.

Fase de Transigdo/Descanso: inclui periodos de recuperagao ativa e regeneracao, per-
mitindo que o atleta recupere fisica e psicologicamente antes do préximo ciclo de treino.
Esta fase € crucial para evitar o overtraining e garantir a longevidade na carreira des-
portiva (Kraemer & Fleck, 2007).

Além destas fases, é importante que o macrociclo seja flexivel e adaptavel as necessi-
dades individuais dos atletas, considerando fatores como idade, histérico de lesdes, po-
sigcdo na equipa e respostas ao treino. A monitorizagdo constante do desempenho e da
carga de treino permite ajustes precisos, maximizando a eficacia do programa (Issurin,
2010).

No caso especifico da equipa sénior da AEFD, o macrociclo contemplou 8 semanas de
preparagao antes da primeira jornada oficial do campeonato, onde o foco principal foi
desenvolver habitos de treino diferenciados, com implementagéo de cargas, avaliagdes
regulares da percecao subjetiva de esforgo (PSE), por forma a ser percetivel o efeito

que as mesmas estavam a provocar nos atletas.

O macrociclo incluiu as vinte e seis jornadas do Campeonato Nacional da 22 Divisao —
zona sul, mais as eliminatérias perspetivadas no planeamento da FPP para a Tacga de

Portugal.

Foram também definidas e planeadas duas pausas, no Natal e na Pascoa, por auséncia
de jogos, onde foi implementado um programa de treino para manutencao das capaci-

dades fisicas gerais.
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O microciclo de treino é uma ferramenta fundamental para otimizar o desempenho e o
bem-estar de jogadores de futsal. As sessbes de treino ao longo dos microciclos sao
planeadas para adaptar o desempenho dos jogadores durante a época, permitindo que
as suas capacidades fisicas estejam alinhadas as exigéncias especificas do desporto.
E também essencial equilibrar a carga de treino e o tempo de recuperagdo, uma vez
que o excesso de treino sem descanso adequado pode ser prejudicial, enquanto cargas
insuficientes podem limitar o desempenho individual e coletivo. Por isso, adotar estraté-
gias para monitorar e controlar a carga de treino sao cruciais para melhorar o desempe-
nho e reduzir o risco de lesdes. Esta estruturagéo equilibrada garante que os jogadores
estejam fisica, tatica e mentalmente preparados para a competicdo, obtendo desempe-

nhos altos e minimizando o risco de lesdes (Gadea-Uribarri et al., 2025).

Quanto ao nosso microciclo padrdo, adotamos o principio da carga progressiva, to-
mando consciéncia do contexto amador de todos os atletas, e todos os fatores externos
inerentes a esta condicdo, tentando perceber o estado de prontiddo cada um para cada
treino através da escala da PSE e assim adaptar melhor os conteudos de treino e inten-

sidades.

Quanto a PSE os atletas tiveram ao seu dispor, online, um questionario onde tinham de
responder de forma a dar a conhecer a equipa técnica a sua percegao do esforgo efe-

tuado durante a implementacdo das cargas em cada treino.

Desenvolvemos ainda, o treino especifico de guarda-redes nos dois primeiros treinos

semanais, durante os primeiros trinta minutos, ministrado pelo mestrando estagiario.

De um modo geral, no nosso processo de treino, tentamos que o foco fosse inicialmente
no desenvolvimento das qualidades técnicas e fisicas especificas da modalidade, pas-
sando progressivamente, e ndo de forma independente, a abordar os aspetos taticos

fundamentais indo ao encontro dos principios de jogo.

Quanto a coordenacéao da equipa técnica, esta dividia os conteudos de treino, ficando o
treinador principal com a parte fundamental do treino, deixando para o treinador esta-
giario a responsabilidade com as tarefas relativamente aos exercicios de aquecimento

especifico, treino de guarda-redes e treino de desenvolvimento das capacidades fisicas.

No que a analise de video diz respeito, esta era dividida entre analise do jogo anterior,
com corregdes técnico-taticas da equipa, que era da responsabilidade do treinador prin-
cipal, e a analise do préximo adversario, que era da responsabilidade do mestrando

estagiario.
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4. Analise de atividade

O presente relatério teve como principal objetivo a obtengcdo do grau de Mestre em

Treino Desportivo, pela Escola Superior de Desporto de Rio Maior (ESDRM) do Politéc-

nico de Santarém.

Com a elaboracao deste relatério pretendeu-se refletir criticamente sobre as experién-

cias enriquecedoras proporcionadas pelo estagio, aliando a componente pratica em

contexto real ao conhecimento académico e cientifico.

Na Associacio de Educacéo Fisica e Desportiva de Torres Vedras, na época 2024/2025

o treinador estagiario desempenhou a fungéo de treinador-adjunto da equipa Ssénior

masculina, com as seguintes intervencoes:

Auxiliar o treinador principal na elaboragao do planeamento e na intervencdo em
pista;

Auxiliar na preparagao, organizacao e gestao da competigcao;

Planear e aplicar, em contexto de ginasio, metodologias com vista a melhoria
das capacidades fisicas dos atletas.

Aplicar objetivamente estratégias ao nivel do trabalho de mobilidade e de recu-
peracao fisica;

Colaborar no processo de “return-to-play”, em conjunto com o departamento de
fisioterapia;

Analise de video dos adversarios tentando caraterizar o processo técnico-tatico
e comportamental nas diferentes fases do jogo;

Responsavel pelo planeamento e intervengao no treino especifico de Guarda-

redes no escaldo sénior.

Para além das fungdes desempenhadas, foram estabelecidos objetivos pessoais para

o respetivo estagio:

Observar e refletir sobre a experiéncia da partilha sobre a intervengao do treina-
dor principal numa equipa sénior;

Melhorar as capacidades de comunicacgao e lideranga no contexto sénior;
Acrescentar valor as diversas areas de intervencgao tendo por base experiéncias
anteriores de referéncia;

Obter o Nivel lll de treinador de hoquei em patins.
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5. Operacionalizagao dos Objetivos para a populagao-alvo

As etapas da definicao de metas podem ser amplamente categorizadas como: prepara-
¢ao; definicdo de metas; planeamento; acompanhamento. Embora o estabelecimento
de metas deva ser aplicado de forma dindmica, individualizada e contextualizada, existe
a necessidade de integracao de estratégias psicoldgicas adicionais baseadas em evi-

déncias em cada etapa do processo de estabelecimento de metas (Bird et al., 2023).

Guiado pelas orientagdes bibliograficas na tematica dos objetivos no que ao treino des-
portivo diz respeito, foi-nos necessaria uma adaptacédo do planeamento, ao principio da
individualidade, nao so pela prépria especificidade do perfil dos atletas, mas também
pelos fatores externos a pratica desportiva que condicionaram o seu rendimento fruto

do contexto nao profissional do clube e da modalidade.

Desta forma criou-se um objetivo especifico de desenvolver uma cultura desportiva di-
ferenciada do passado recente dos nossos atletas, mas com todo o potencial de su-

cesso face a juventude existente no nosso grupo.

Promovemos atividades que visaram a melhoria das capacidades motoras, em contexto
de piscina como hidroginastica ou em contexto de ginasio com o desenvolvimento das
capacidades condicionais e coordenativas assim como a prevencéo de lesdes e imple-
mentacao de ferramentas que nos auxiliaram a perceber o efeito das cargas, como a
PSE.

Paralelamente, desenvolvemos acdes de sensibilizagado sobre alimentacdo adequada,
descanso e parametros de preparacéo fisica especifica, garantindo uma abordagem in-
tegrada que combinou o treino fisico, técnico, tatico e habitos de vida saudaveis para

otimizar o rendimento desportivo e o bem-estar dos atletas.

Criamos rotinas de analise de video para avaliar as prestagdes em jogos ja efetuados,
corrigindo situagdes especificas de desempenho e no sentido de preparar os jogos se-
guintes, observando o adversario e prevendo os seus comportamentos. Realizamos
também reunides individuais no sentido de poder individualizar ndo sé a exigéncia como

a propria avaliacdo das prestacoes.

O objetivo destas implementacgdes foi proporcionar uma melhor qualidade no trabalho
desempenhado assim como fomentar uma maior longevidade aos nossos atletas nos

seus percursos desportivos e promovendo uma boa performance.
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Em termos globais, os nossos objetivos competitivos passaram por garantir uma exi-
géncia nos comportamentos e tarefas realizados no dia-a-dia que se refletissem na res-
petiva tabela classificativa, tendo como objetivo alcangar um dos oito primeiros lugares

na 22 Divisdo nacional.

5.1. Avaliagao do cumprimento dos objetivos propostos para a populagao-alvo

A avaliagdo do cumprimento dos objetivos centrou-se na verificacdo da eficacia das es-
tratégias implementadas e do impacto destas no rendimento e bem-estar dos atletas.
Foram analisados indicadores qualitativos, como o comprometimento com as rotinas de
treino, assiduidade, adesdo as recomendacdes de recuperacio e alimentacio, estas
nem sempre cumpridas, e a participacao ativa nas sessdes de analise de video e reuni-
Oes individuais.

Paralelamente, foram considerados indicadores quantitativos de desempenho competi-
tivo e fisico, refletindo a melhoria das capacidades motoras e um numero reduzido de
lesdes. Quanto a consisténcia nos resultados da equipa, estes nao refletiram a quali-

dade do trabalho que foi proposto e desenhado pela equipa técnica.

A monitorizagc&o continua permitiu ajustar os objetivos a evolugdo da equipa e de cada

atleta, assegurando que as metas permanecessem realistas e desafiantes.

Apesar dos resultados nos jogos nao terem sido satisfatérios, observou-se um pro-
gresso significativo no crescimento da equipa na sua performance em jogo, no que as

capacidades fisicas e técnico-taticas dizem respeito.

5.2. Objetivos de Intervengao profissional

Os nossos objetivos para a intervengao do estagiario foram subdivididos em trés dimen-

soes distintas:

Etica, na medida em que fizemos questdo de cumprir e fomentar o cumprimento das
regras e principios que potenciassem o desenvolvimento integral de treinadores e atle-

tas, assentes nos valores morais do desporto.

Social, quanto a nossa prépria inclusdo dentro de um grupo ja criado e com rotinas
grupais préprias assim como, a inclusao de todos os atletas no processo de treino e
aprendizagem, potenciando as suas capacidades, reforcando a importancia da coope-

racao e interacao grupal para o crescimento individual.
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Pedagogica, com o objetivo de desenvolver em contexto pratico o conhecimento acadé-
mico e cientifico ja adquirido, intervindo e comunicando com linguagem especifica e

objetiva junto dos demais agentes desportivos.

5.3. Avaliagao do cumprimento dos objetivos propostos

Ao longo da intervengao, o mestrando evidenciou uma postura consistente de respeito
pelas normas internas da instituicao e pelas orientacbes da equipa técnica, assumindo-
se como um exemplo de comportamento para atletas e colegas. Demonstrou, de forma
continua, uma conduta pautada pela integridade, honestidade e transparéncia, tanto em
contexto de treino como em situagao competitiva. Para além do cumprimento rigoroso
das regras, procurou reforgar os principios éticos junto dos atletas, incentivando a ado-
¢ao de comportamentos justos, responsaveis e cooperativos, contribuindo assim para a

construgcao de um ambiente desportivo saudavel e formativo.

O mestrando estagiario conseguiu integrar-se de forma positiva na equipa, respeitando
as rotinas, normas e dindmicas ja existentes. Demonstrou sensibilidade face a diversi-
dade de competéncias, experiéncias e ritmos de aprendizagem dos atletas, procurando
garantir oportunidades equitativas de participacéo para todos. Paralelamente, contribuiu
para o fortalecimento da coesdo do grupo, incentivando a comunicacao, a colaboragao
€ o espirito de equipa, fatores essenciais para um ambiente de treino saudavel e moti-

vador.

Foi conseguido ainda em contexto pratico, o desenvolvimento de conhecimento acadeé-
mico e cientifico previamente adquirido, recorrendo a uma comunicagao especifica,

clara e objetiva junto dos diferentes agentes desportivos.

Durante o estagio, o estagiario demonstrou capacidade para aplicar de forma eficaz
conceitos tedricos em situagdes concretas de treino e no acompanhamento dos atletas.
A comunicagéao estabelecida com treinadores e atletas revelou-se clara, precisa e ade-

quada ao contexto, evidenciando dominio da linguagem técnica da modalidade.
Observou-se ainda capacidade para analisar o desempenho, identificar necessidades e
propor estratégias pedagodgicas ajustadas as caracteristicas individuais e coletivas do
grupo.

Como sugestdo de melhoria, recomenda-se a continuacdo do aperfeicoamento das

competéncias de planificagdo, organizagao e avaliagdo do treino, de forma a consolidar

progressivamente a articulagéo entre teoria e pratica.

34



5.4. Processo avaliagao e controlo do mestrando

Partimos da calendarizagéo apresentada como o principal meio de controlo e avaliagado

do mestrando estagiario de forma cronoldgica tendo em conta os objetivos.

A partir desta organizacao, foram definidas categorias respeitantes ao estagio e ao pro-
jeto, com momentos que relatam o normal desenrolar do trabalho dentro da equipa, e
outros de reflexao, autoavaliacao e reunido com os orientadores por forma a serem fei-

tos alguns pontos de situacéo.

Dentro do estagio foram referenciadas agdes respeitantes aos microciclos e aos mo-
mentos competitivos, enquanto no projeto estdo mencionados os momentos respeitan-
tes a reunides com o orientador, avaliagdes, e tratamento dos dados recolhidos, e reu-

nides previstas com o Orientador.

Estes momentos foram acompanhados sempre de reflexao e autoavaliagao sobre o de-
sempenho do estagiario, salvaguardando qualquer necessidade de ajuste na sua meto-

dologia e formas de intervir.

Dessa forma, teve-se como objetivo que existissem trés momentos de autoavaliagao do
estagiario (dezembro, margo e maio), onde houve também uma partilha mais aprofun-

dada com todos os elementos que ajudaram a concretizar o estagio com sucesso.

6. Intervencao Profissional

Ao longo da sua intervencgéao profissional, o mestrando estagiario desenvolveu tarefas

nas duas vertentes: estagio e investigagao.

O estagio, onde apoiou o treinador principal na criagdo de uma metodologia que fosse
de encontro ao modelo de jogo, preparando e avaliando os atletas do ponto de vista
fisico, criando dinamicas de treino e objetivos de performance e ainda a analise e ob-

servacgao de todos os adversarios.

O Macrociclo foi constituido por 10 meses de competi¢édo (2 de setembro de 2024 — 31
de maio de 2025), com pausas perspetivadas no Natal (23 a 29 de dezembro de 2024)
€ na Pascoa (16 a 20 de Abril 2025), onde os atletas tiveram acompanhamento indivi-

dual através um plano de treino para cumprir nesse periodo.

O microciclo semanal foi constituido por quatro sessdes de treino em pista, duas ses-
sdes de treino das qualidades fisicas e uma sessao de analise de video onde eram

analisadas agdes técnico-taticas do jogo anterior e o proximo adversario.
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O numero de Jogos previsto pelo quadro competitivo era de vinte e seis para o Campe-
onato Nacional mais a participagdo na Taca de Portugal, contudo, este percurso foi in-
terrompido a 14?2 Jornada (Com 76 treinos realizados), com a cessacao de fungdes da
equipa técnica, uma vez que a dire¢ao decidiu reajustar as fun¢des da equipa técnica,
o treinador principal passou a assumir as fungdes de coordenador geral, e 0 mestrando
as de treinador principal da equipa sénior feminina, ficando com o cargo de treinador da

equipa sénior masculina o, até entao, diretor desportivo.

Perante o ajuste de fun¢des no decorrer da época, cessando o contributo com a equipa
sénior masculina e iniciando um percurso como treinador principal da equipa sénior fe-
minina, este desafio pés a prova as qualidades de lideranga do mestrando, pela parti-
cularidade do género, assim como 0 momento de instabilidade que a equipa vivia, por

caréncias de conteudo anteriores e falta de um estilo de liderancga forte e eficaz.

Relativamente ao estudo desenvolvido consultamos especialistas enquanto treinadores
da modalidade ou das areas cientificas complementares com o objetivo de verificar ne-
cessidades que fossem uteis para o desenvolvimento do conhecimento cientifico na
modalidade. Verificamos que a investigagdo na area do movimento sobre patins estava
claramente pouco valorizada e propusemos identificar pontos de melhoria na locomogao
dos atletas sobre patins, através das capturas dos seus comportamentos motores no

momento do arranque.

Procuramos com este estudo, desenvolver conteudos que permitam aos treinadores de
formacgao corrigir lacunas técnicas no momento do arranque, potenciando assim o de-

senvolvimento dos jovens praticantes.
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7. Macrociclo — Séniores Masculinos

O planeamento do macrociclo envolve a organizagao estruturada da progressao dos
estimulos de treino e a integragao dos periodos de recuperagéo, com o objetivo de oti-
mizar as adaptacodes fisiolégicas e o desempenho competitivo (Issurin, 2010). Este pro-
cesso implica a manipulagao planeada das cargas ao longo do tempo, de forma a ma-
ximizar os ganhos de rendimento e a promover uma recuperagado adequada entre esti-
mulos. Em contextos desportivos de elite, a aplicagao da periodizacao é condicionada
por limitagdes praticas, como o calendario competitivo e a necessidade de adaptagao

continua aos constrangimentos do processo de treino.

E importante que o macrociclo seja flexivel e adaptavel as necessidades individuais dos
atletas, considerando fatores como idade, historico de lesdes, posicdo na equipa e res-
postas ao treino. A monitorizagdo constante do desempenho e da carga de treino per-

mite ajustes precisos, maximizando a eficacia do programa (Issurin, 2010).

No caso especifico da Equipa Sénior da AEFD, o Macrociclo contemplou 8 semanas de
preparacao antes da primeira Jornada oficial do Campeonato, onde o foco principal foi
desenvolver habitos de treino diferenciados, com implementacéo de cargas, avaliagdes
regulares da percecao subjetiva de esforco (PSE), por forma a ser percetivel o efeito

que as mesmas estavam a provocar nos atletas.

O Macrociclo incluiu as 26 Jornadas do Campeonato Nacional da 22 Divisao — Zona Sul,

mais as eliminatorias perspetivadas no planeamento da FPP para a Tacga de Portugal.

Foram também definidas e planeadas duas pausas, no Natal e na Pascoa, por auséncia
de jogos, onde foi implementado um programa de treino para manutengéo das capaci-

dades fisicas gerais
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7.1. Microciclo padrao — Séniores Masculinos

O microciclo é a unidade mais pequena dentro da periodizag¢ao do treino, normalmente
abrangendo uma semana (Bompa & Haff, 2009). E organizado de forma a distribuir
carga e recuperacao, promovendo adaptacoes fisicas e técnicas especificas dos atletas

séniores masculinos.

Cada microciclo obrigou a ajustes no planeamento dos conteudos, estando dependente,
muitas das vezes, das disponibilidades de alguns atletas recorrendo nds nessas unida-

des de treino a atletas do escaldo sub-19 e Equipa B.

Nesta fase, sempre que possivel, alargamos o microciclo padrao para quatro unidades
de treino, realidade essa, que inovava as rotinas anteriores da equipa que nao ultrapas-

sava as trés sessoes.

Na segunda-feira, o treino teve como foco essencial a recuperagao e o desenvolvimento

da técnica individual, recorrendo a JRC ao numero de atletas e ao espago disponivel.

Na terca-feira, o treino incidiu maioritariamente sobre as questdes taticas grupais, bem
como na correcao de erros e limitagbes identificadas. A quarta-feira foi dedicada ao
treino tatico, com especial atengao ao préximo adversario, articulado com a tatica grupal.
Na quinta-feira, o treino centrou-se no desenvolvimento da velocidade e da poténcia,
associado ao trabalho de técnica individual. A sexta-feira foi destinada ao descanso,
antecedendo o jogo realizado ao sabado. O domingo foi igualmente reservado ao des-

canso.
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A 0 ANCAQO U D ACAC A D POR A D URHK
0Q P A OR
A O AL 24 D BRO/2024

02/10/2024 03/10/2024 04/10/2024 05/10/2024 06/10/2024 07/10/2024
20:00 - 20:15
20:15 - 20:30
20:30 - 20:45
20:45 - 21:00 .. -
ST LAB (Prep. Fisica) LAB (Prep. Fisica)

20:30 - 21:15 20:30 - 21:15
21:15 - 21:30 -
21:30- 21:45 LAB (Analise)

21:15 - 21h45 FOLGA

21:45 - 22:00
22:00 - 22:15 Treino Treino Treino
22:15-22:30|  21:30- 23:00 21:30 - 23:00 21:30 - 23:00
22:30 - 22:45 Treino
22:45 - 23:00 22h - 23:15
23:00 - 23:15
23:15 - 23:30

Figura 11. Microciclo padrao (Designagdo em contexto LAB e Pista).

08/10/2024

FOLGA
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Microciclo Semanal - Séniores Masculinos 2024/2025

1 Outubro | TER SEX SAB DOM
cenTEMARIG rizisa
Mesociclo 2
Microciclo 7
Competigao CN 22 Div HC Turquel (Casa)
Recuperacio -
Segunda-feira, 14 Il Terga -feira, 15 I Quarta -feira, 16 I Quinta-feira, 17 Sexta-feira, 18
Hora Local Hora Local Hora Local Hora Local Hora Local
20h - 20h45 LAB 1 20h - 20h45 LAB 1 21h - 21h30 Video 19h30 - 20h30 LAB1
21h - 22h30 Pista/Patins 21h - 22h30 Pista/Patins | 21h45 - 23h15| Pista/Patins
UT: 20 uT: UT: 21 uT: 22 UT:
Duracaoc: 45 min + 90 min Duracio: Duracio: 90 min + 30 Min Duracio: 90 Min Duracao: 60 min

Duracdo | Descriciao

Duracdo | Descricio

Duracéo | Descricao

Duracao | Descricio

Duracédo | Descricdo

Resistencia Aerdbia

Resistencia Anaerdhia

Poténcia | Velocidade

Video com Prelecédo (Pista)

Video com Prelecéo (Pista)

Video com Prelecéo (Sala)

Treino especifico de Guarda-redes

Treino Integrado de Guarda-redes

Duelos 1x1 (Velocidade 10m)

JRC - Posse de bola

TT Individual - Integrado

TT Grupal - Off Def

Circulagtes Ofensivas - Modelo de Jogo

Duelos 1x1; 2x2 (Reacéo)

Esquemas Taticos

Formas Jogadas (2x2; 3x3)

Transicoes OfiDef 2x1; 3x2; 3x3.

Situactes Especiais

JRC (Tomada de Deciséo)

Jogo Condicionado 5x5 - Langar CA

Jogo Formal / Condicionado

Jogo Condicionado

Jogo Formal

LAB Performance

Mobilidade
Forga Core
Forca Resistente - MS/MI

Mobilidade
Movimentos Rotacionais
Forgca Explosiva - Ml

Mobilidade
Reacdo

Sabado, 19 Domingo, 20
Adversario Hora Adversario Hora
HC Turquel 18h30

"Nao tenha medo de falhar. Esse é o caminho para o sucesso.”

LeBron James (Jogador de Basquete NBA)

Figura 12. Microciclo Padrao - Seniores Masculinos (Conteudos de treino).
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8. Fisica LAB

Coordenador
Fisica LAB

Prep. Fisica Nutricao Analise Fisioterapia

Figura 13. Organograma do departamento Fisica LAB.

O projeto Fisica LAB foi concebido para dar respostas as mais diversas areas de inter-

vencao como a Fisioterapia, Preparacao Fisica, Analise de performance e Nutri¢ao.

A sua abordagem multidisciplinar reune profissionais especializados que trabalham de

forma integrada para otimizar o rendimento, a recuperacao e o bem-estar dos atletas.

No campo da Fisioterapia, atua tanto na prevencdo quanto no tratamento de lesbes,
utilizando protocolos modernos de reabilitagcdo e acompanhamento continuo para ga-

rantir um retorno seguro a pratica esportiva.

Na Preparacgao Fisica, os programas sao direcionados para cada faixa etaria e momento
de desenvolvimento maturacional de cada atleta, considerando também as exigéncias

especificas de cada modalidade e as necessidades individuais.

A Analise de Video e Performance oferece ferramentas tecnolégicas avangadas para
avaliar movimentos, gestos técnicos, tomadas de decisdo e comportamentos técnico-

taticos das equipas, permitindo ajustes precisos nos treinos e estratégias de jogo.

Na Nutricdo, o trabalho é direcionado para a criagdo de planos alimentares equilibrados
e adaptados a rotina, ao metabolismo e ao calendario competitivo de cada atleta, favo-

recendo nao s6 a performance, mas também a recuperacao e a saude geral.

Assim, a Fisica LAB posiciona-se como um centro diferenciado dentro do clube, promo-
vendo um acompanhamento global que une ciéncia, tecnologia e pratica desportiva,
sempre com o objetivo de elevar o nivel de desempenho e garantir a sustentabilidade

do percurso desportivo dos atletas.
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8.1. Fundamentacgao Cientifica

Movimentos especificos, como aceleragbes rapidas, mudangas de diregdo e rotacdes
do tronco, sdo essenciais para a performance, sendo diretamente relacionados a

capacidade de produzir forga de forma eficiente e rapida (Cronin & Hansen, 2005).

Estudos indicam que exercicios rotacionais aumentam a forca obliqua e do core,
melhorando a transferéncia de forga entre o tronco e membros inferiores (Behm et al.,
2010). O fortalecimento rotacional melhora a poténcia segmentar e a estabilidade
central, reduzindo risco de lesbes e aumentando eficiéncia do movimento
(Saeterbakken, et al., 2015).

O hoéquei em patins requer aceleragdes curtas e frequentes, muitas vezes combinadas
com mudancas rapidas de direcdo. O desenvolvimento de forga explosiva nos membros
inferiores é crucial para maximizar a velocidade de sprint e a poténcia de saida (Loturco
et al., 2017).

Quanto a exercicios focados em aceleracao, estes melhoram a taxa de producgao de
forca (RFD, rate of force development), essencial para desportos intermitentes e de alta

intensidade, incluindo futebol, basquetebol e hoquei (Chelly et al., 2010).

A poténcia muscular e a velocidade de contracdo estao altamente correlacionadas com

a performance em modalidades intermitentes e de contacto (Haff & Nimphius, 2012).

Existem ainda alguns estudos em futebol e hdquei em patins mostram que exercicios
pliométricos e de forgca explosiva melhoram a aceleragdo e a performance de sprint
(Markovic, 2007).
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Janeiro 2025

LAB SENIORES “A”
2024/25

Tempeo Single lbg Calf

Raise

» Ativacdo muscular - Gémeo

0 8/10 Reps (x2 Series)

ISO Spring Ankle

> Ativacdo muscular —
(Quadriceps / Gémeo)

0 8/10 Reps (x2 Series)

Tip Toe Walks

Heel Walks

» Ativacdo muscular - (Tibial
Anterior/ Gémeo)

> 8/10 Reps (x2 series)

> Ativacdo muscular — (Isquiotibial)

0 6 reps (2 Series)

Figura 14. UT Exemplo FISICA LAB - Ativagdo muscular M.
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Janeiro 2025

LAB SENIORES “A”
2024/25

» Remada a uma mao com rotacao

0 8 Reps (x2 Series)

> Rotacdo com carga

0 6 Reps (x3 Series)

13

Figura 15.

UT Exemplo FISICA LAB - Exercicios Rotacionais.
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i:t’ ."" Janeiro 2025 2024/25

ComrEnANIO s ea

LAB SENIORES “A”

Locomocao Trem Inferior - Aceleragcao

» Mobilidade Resistida

» Single leg Squat and aceleration H 10 Reps (x3 Series)

0 8 Reps (x2 Series)

Figura 16. UT Exemplo FISICA LAB - Locomogéo trem inferior (Aceleragao).
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2 LAB SENIORES "A”
."" Janeiro 2025 2024/25

................

» Lateral Bounds with explosiveness

» Resistence Lateral Bounds

0 4 Reps (x3 Series)

0 10 Reps (x2 Series)

14

Figura 17. UT Exemplo FISICA LAB - Exercicios de explosao.
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9. Microciclo Padrao — Seniores Femininos

A carga externa e interna variam significativamente ao longo da temporada, sendo
impactadas pela proximidade dos jogos e pelas estratégias de recuperagdo adotadas.
A estruturacéo do microciclo deve considerar a necessidade de periodos adequados de
recuperacao, uma vez que a resposta fisioldgica das mulheres pode diferir da dos
homens em relagdo ao acumulo de fadiga. A programacéo do treino para mulheres deve
considerar diferengas hormonais que influenciam a resposta a carga, adaptando a
intensidade e o volume de acordo com o ciclo menstrual. A inclusdo de sessdes de
mobilidade e alongamento no final de microciclos intensos demonstrou reduzir a
incidéncia de lesbes e melhorar a sensagao de bem-estar nas atletas (Fernandes et al.,
2021).

Desta forma, baseado na bibliografia, consideramos que o microciclo tipo da equipa
sénior feminina, ndo foi o ideal no inicio de fungdes como treinador, devido a sobrecarga
em dias proximos aos jogos, mesmo com a moderagao no planeamento das UT, o que
levou a uma necessidade de ajuste constante, devido, ndo sé ao desgaste com viagens
longas se fez sentir no rendimento das atletas, assim como a realizacdo de jornadas

duplas com alguma frequéncia.

Machado et al. (2025) investigaram os efeitos das diferentes fases do ciclo menstrual
(fase folicular — FOL e fase lutea — LUT) no desempenho de jogadoras de futebol em

contextos de jogos reduzidos (small-sided and conditioned games — SSCGs).

Os principais resultados demonstraram que nao existiram diferengas significativas ao
nivel do desempenho fisico nem das escalas perceptivas, embora a motivagao tenha
sido mais elevada durante a fase folicular. No entanto, observaram-se diferencas
técnicas e posicionais relevantes: na fase folicular, as atletas apresentaram melhor

capacidade de decisdo no remate e maior orientagao corporal para a baliza, assim como
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um maior espagamento em relacao as colegas mais préximas, o que lhes conferiu mais

tempo e espago para executar agdes ofensivas.

De forma geral, os autores concluiram que, apesar da estabilidade do desempenho
fisico e perceptivo entre as fases, o ciclo menstrual pode influenciar variaveis técnicas

e taticas, devendo ser considerado no planeamento.

Tal como referido anteriormente, a partir de dia 2 de fevereiros de 2025 o mestrando

passou a exercer fun¢gdes como treinador principal da equipa sénior feminina.

O momento em que a equipa se encontrava carecia de todo um processo de treino
organizado e devidamente adaptado as caracteristicas da equipa. Fomentei o espiritode
coesao grupal, criei uma metodologia que abordasse as questdes técnicas individuais

aliadas a construgdo do modelo de jogo que até entdo era muito limitado.

A equipa, a data estava a competir no campeonato nacional feminino,fase regular, na

zona sul, faltando apenas duas jornadas para o final dessa fase, terminando em 6° lugar.

Apds a entrada do mestrando, na Taga de Portugal, a equipa conseguiu atingir a Final
4, perdendo na meia-final, superando as expetativas nesta competicao e, na segunda
fase, a equipa marcou presenca na Taca Nacional, equivalente a segunda divisdo, e

terminou em segundo lugar, com uma prestacao geral bastante positiva.
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Microciclo Semanal - Seniores femininos 2024/25

[ Fevereiro | igéncia | SEG QUA | QuI [ sEx | sAB | Dom
Mesociclo 1 -
Microciclo 1
Competicao CN Zona Sul AA Coimbra (casa)
Recuperacao
Segunda-feira, 3 Terca -feira, 4 Quarta -feira, 5 Quinta-feira, 6 Sexta-feira, 7
Hora Local Hora Local Hora Local Hora Local Hora Local
21h15 - 22h LAB 2 20h45 - 22h Pista/Patins 21h - 21h30 Video
22h15 - 23h15 Pista/Patins 22h - 22h45 LAB 2 21h45 - 23h15 Pista/Patins
UT: 1 UT: 2 UT: UT: UT:3
Duracéo: 45 min + 60 min Duracdo: 75 min + 45min Duracéo: Duracgéo: Duracédo: 60 min

Duracao / Descricao

Duracdo / Descricao

Duracao / Descricao

Duracao / Descricao

Duracao / Descricao

Resistencia Aerébia

Resistencia Anaerébia

Poténcia | Velocidade

Video com Prelecao (Pista)

Video com Prelecéo (Sala)

Treino especifico de Guarda-redes

Treino Integrado Guarda-redes

Duelos 1x1 (Velocidade 10m)

JRC - Posse de bola

TT Grupal - Of/ Def

Esqguemas Taticos

TT Individual - Integrado

Duelos 1x1; 2x2 (Reagé&o)

Situac6es Especiais - PwP/UndP

Duelos 1x1; 2x2 (Reagédo)

Transicdes Of/Def 2x1; 3x2; 3x3.

Situacdes Especiais - BP

JRC (Tomada de Decisdo)

Jogo Condicionado 5x5 - Langar CA

Jogo Formal / Condicionado

Jogo Condicionado Jogo Formal
Fisica LAB
Mobilidade Mobilidade Mobilidade
Forca Core Movimentos Rotacionais Reacéo

Forca Resistente - MS/MI

Forca Explosiva - Ml

Sabado, 8 Domingo, 9
Adversario Hora Adversario Hora
AA Coimbra 15h00

"Nao tenha medo de falhar. Esse é o caminho para o sucesso."

LeBron James (Jogador de Basquete NBA)

Figura 18. Microciclo Padrao - Seniores Femininos (Conteldos a abordar e Intensidades).

49



10. Formacgao ao Publico “Guarda-redes e as Etapas de Formagao”

Como formador o estudante estagiario tem participado em varias formagdes especificas
na modalidade de Hoquei em patins ou de contexto geral, organizadas pela Federagao

Portuguesa Patinagem (FPP), clubes e outras entidades.

O Estudante, foi convidado a participar como formador, aproveitando os anos de expe-
riéncia que ja obteve, numa formacéao realizada por uma empresa que se dedica a for-
macao de Treinadores, denominada “O Guarda-redes e as Etapas da Formagao” que o
obrigou a preparar e esquematizar o trabalho que era realizado especificamente com os

Guarda-redes nas varias etapas de desenvolvimento.

Vitor Sousa

30 Novembro
21:00-23:00

Créditos

Formagao online

Guarda-Redes
e as Etapas de Formacao

®QNCE TRUELIALH @ === |

Figura 19. Cartaz de apresentagdo da Formagéao "Guarda-redes e as Etapas da Formagao".
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11. Calendarizagao/cronograma

O planeamento e calendarizagdo apresentados dizem respeito a definicao dos
momentos da época desportiva em que determinadas ag¢des sio previsiveis de realiza-

¢cao

Momento NOV/24 | DEZ/24 | JAN/25 | FEV/25 | MAR/25 | ABR/25 | MAI/25 | JUN/25 | SET/25 | OUT/DEZ25

Reviséo literaria

Recolha de

Dados

Tratamento de

dados

Discussao  dos

dados

Conclusotes

Reviséo e

corregao

Figura 20. Cronograma da execugéao do relatério de estagio e projeto de investigagéo

51



Parte Il - Enquadramento do Estudo

1. Introducao

O héquei em patins é caracterizado fisiologicamente por ser uma modalidade de carac-
ter intermitente, alternando as intensidades de esfor¢o entre o regime aerdbio e o anae-
rébio, necessitando das trés vias de produgéo energética durante esforco embora com
importancias diferenciadas consoante a fase do jogo e as caracteristicas técnico-taticas

dos atletas (Rodriguez et al., 1991).

Assim, verifica-se uma alternancia de periodos com elevada intensidade (ataques, con-

tra-ataques, defesa) e periodos de intensidade baixa ou muito baixa.

De acordo com Blanco et al. (1994) caracterizam o esforgo desenvolvido em competicao
pelos atletas desta modalidade como sendo bioenergeticamente misto e de caracter
aerdbio-anaerobio intermitente. Assim, ao consideramos as variacdes na intensidade de
jogo, o héquei em patins revela-se dependente da producio de energia, principalmente,
do sistema anaerobio e da capacidade de producéo e utilizagdo de energia pelos mus-

culos.

O estudo apresentado pretende ir ao encontro da literatura cientifica, que indica que o
desempenho em sprints curtos na patinagem esta fortemente associado a parametros
cinematicos dos membros inferiores, nomeadamente a velocidade angular das articula-
¢bes, o comprimento e a frequéncia da passada, bem como a coordenagao interseg-

mentar (Khuyagbaatar et al., 2017).

Quanto ao equilibrio postural, este é alcangado através do controlo motor com o auxilio
de trés sistemas sensoriais principais: o sistema visual, o sistema vestibular e o sistema
somatossensorial, que atuam de forma integrada para manter a estabilidade corporal
(Shumway-Cook & Woollacott, 2017).

Perante a pouca bibliografia especifica sobre a modalidade, o objetivo do estudo sera
caraterizar o arranque no Hoquei em Patins, no sentido de perceber os comportamentos
que o influencia, podendo estuda-lo através das varias perspetivas, fazendo por agora
0 comparativo entre atletas da mesma equipa com idades semelhantes (< 2 anos) e

anos de pratica diferentes (= 4 Anos).
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2. Enquadramento Tedérico

Segundo Pearsall et al. (2000) para compreender a mecanica do héquei, € necessario
classificar as varias tarefas exigidas ao jogador, onde algumas habilidades podem ser
consideradas "fechadas", em que certas caracteristicas do ambiente sdo constantes por

exemplo, as dimensdes do rinque, o equipamento e os percursos de treino.

Mais frequentemente, as habilidades sao consideradas "abertas". No entanto, o desem-
penho de uma habilidade varia de acordo com a mudanga do ambiente, por exemplo, a
posicao dos adversarios e dos membros da equipa, o facto de se estar por exemplo em

pé, numa posicao reta ou em movimentos especificos e o nivel da competigao.

Ainda no que as habilidades diz respeito, 0 mesmo autor refere que estas nem sempre
sao executadas de forma previsivel. Dadas condi¢cbes abertas, a percecédo, a tomada
de decisdo e o tempo de reagao do jogador, sdo tdo importantes como 0os movimentos

na definicdo do nivel de aptidao.

Esta modalidade coletiva envolve vérias tarefas técnicas, como patinar, deslizar, rema-
tar e fazer bloqueios corporais, sendo organizado em fases de jogo intercaladas com
recuperagdes passivas. Por ser uma modalidade coletiva intermitente, requer atributos
como aceleragao, velocidade, poténcia, resisténcia e capacidade de repetir esforcos

curtos e intensos (Bournival et al., 2023).

A patinagem constitui uma das capacidades fundamentais para o desempenho no ho-
quei no gelo, sendo determinante para a eficacia das agdes técnico-taticas. Tal como
noutras modalidades, a sua analise tem sido amplamente realizada através de sistemas
de video e tecnologias de captura de movimento, permitindo examinar com elevada pre-
cisao a cinematica bidimensional (2D) e tridimensional (3D) das articulagdes dos mem-

bros inferiores durante o gesto de patinar (Khandan et al., 2023).

No que diz respeito ao momento de arranque, tém sido identificadas diferengas cinema-
ticas significativas entre patinadores de alto e baixo nivel, sugerindo que variaveis como
amplitude articular, coordenagao inter-segmentar e orientagédo da forga podem constituir

indicadores relevantes de habilidade e eficiéncia técnica (Khandan et al., 2023).

De acordo com Evans (2022), no contexto do hoquei no gelo, os atletas de alto rendi-
mento apresentam niveis superiores de forca nos membros inferiores, evidenciados pe-
los resultados obtidos nos testes de salto longitudinal (p = 0,05) e salto vertical (p = 0,05;
p = 0,075). Para além da componente fisica, foram também identificadas diferengas

significativas na técnica de patinagem, nomeadamente nos angulos articulares e nos
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padrées segmentares ao longo do ciclo de passada. Estas diferencgas distinguem clara-
mente patinadores de alto e baixo nivel, refletindo maior eficiéncia mecanica e otimiza-

¢ao do gesto técnico nos atletas mais experientes.

Adicionalmente, observacodes realizadas durante os primeiros trés passos do arranque
revelam padrées de forgca-tempo semelhantes aos registados na corrida, evidenciando
que a fase inicial da aceleracdo em patinagem apresenta caracteristicas biomecanicas
comparaveis a um movimento de “corrida” adaptado ao contexto do gelo (Stidwill et al.,
2010).

2.1 Mecénica e técnica da patinagem

A patinagem no héquei caracteriza-se por um padrao de movimento ciclico, assimétrico
e predominantemente lateral, no qual o atleta gera propulséo através da aplicagao de
forca contra o solo numa dire¢ao obliqua. Esta orientacdo permite simultaneamente o
deslocamento frontal e a manutencio da estabilidade lateral, constituindo um gesto téc-

nico altamente especifico da modalidade (Pearsall et al., 2000).

Ao contrario da corrida terrestre, a patinagem n&o inclui uma fase aérea, exigindo con-
tacto continuo com a superficie. Esta caracteristica aumenta a necessidade de controlo
neuromuscular e de estabilizagdo dindmica, uma vez que o atleta deve gerir permanen-
temente o equilibrio e a transferéncia de forgas (Stidwill et al., 2010). A literatura indica
ainda que a eficiéncia do movimento depende fortemente da orientagdao do vetor de
forca durante a fase propulsiva, sendo este um fator determinante para a aceleracao e

para a qualidade técnica do gesto (Evans, 2022).

A passada de patinagem pode ser dividida em trés fases principais. A fase de apoio
inicial corresponde ao momento em que o patim entra em contacto com a superficie.
Nesta fase ocorre a absorgéo da carga e a preparacgao para a produgao de forga, sendo
essencial o alinhamento articular do tornozelo, joelho e anca para garantir estabilidade

e eficiéncia mecanica (Pearsall et al., 2000).

A fase propulsiva, considerada a mais determinante para o desempenho, envolve a ex-
tensdo coordenada da anca, joelho e tornozelo, acompanhada por uma ativagao signi-
ficativa dos musculos gluteos, quadriceps e adutores. A orientagdo do vetor de forga
aplicado ao solo durante esta fase influencia diretamente a aceleragéo e a velocidade

alcancada pelo atleta (Stidwill et al., 2010).

Segue-se a fase de recuperagao, na qual o patim retorna a posigao inicial para preparar

o ciclo seguinte. Uma recuperacao eficiente reduz o tempo total da passada e permite
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aumentar a frequéncia de execucdo sem comprometer a estabilidade postural (Evans,
2022).

Importa ainda referir que, ao patinar a diferentes velocidades, os atletas tendem a au-
mentar a cadéncia da passada sem alteragbes significativas no seu comprimento. Este
fendmeno sugere que a velocidade de deslocamento depende sobretudo do nimero de
passadas realizadas por unidade de tempo, e ndo do comprimento efetivo de cada pas-
sada (Evans, 2022).

No hoquei no gelo, o jogador adota uma posicao tipica de patinagem que combina es-
tabilidade e prontiddo para a propulsdo. Nesta postura, os patins encontram-se ligeira-
mente mais afastados do que a largura dos ombros, os tornozelos mantém-se em dor-
siflexao, os joelhos permanecem fletidos e o tronco apresenta uma inclinagcéo anterior.
O stick situa-se préximo do gelo, embora nem sempre em contacto direto com a super-
ficie. Esta configuracao corporal desloca o centro de massa (CM) para fora da base de

apoio, exigindo um controlo postural constante.

A literatura demonstra que patinadores mais rapidos tendem a apresentar maior flexao
do joelho no momento que antecede a fase propulsiva, quando comparados com pati-
nadores mais lentos. Além disso, os atletas de maior rendimento exibem uma inclinagao
anterior do tronco mais acentuada, enquanto os patinadores menos experientes man-
tém uma postura mais vertical durante a patinagem em velocidade. Estas diferengas
posturais refletem adaptagcbes técnicas que favorecem a producgao eficiente de forga e

a aceleragao inicial (Evans, 2022),

Os atletas de elite apresentaram uma maior flexdo da articulagéo da anca (p = 0.001),
bem como uma extensdo mais acentuada do joelho e uma flexao plantar mais pronun-
ciada durante a fase de propulséo (p = 0.001; p = 0.02). Além disso, verificou-se uma
maior extensao das articulagdes do joelho e do complexo tornozelo-pé, o que sugere
um padrao técnico mais eficiente e adaptado as exigéncias da modalidade. Foi igual-
mente comparado o sentido da posi¢ao da articulagédo do joelho de jogadores de héquei
em patins com um grupo de ndo atletas da mesma idade. O sentido da posi¢cao da arti-
culacdo do joelho do membro dominante foi avaliado usando uma técnica de cadeia
cinética aberta e posicionamento ativo do joelho. O sentido de posigao da articulagao
foi relatado usando erros angulares absolutos, relativos e variaveis. Os principais resul-
tados indicaram que o grupo de jogadores de héquei em patins apresentou erros angu-
lares absolutos e relativos significativamente menores em comparagao com o grupo de

nao atletas, concluindo que, a acuidade propriocetiva, avaliada pela medigdo do sentido
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de posicao articular, € aumentada em jogadores de hoquei em patins (Venancio et al.,
2016).

Portanto, o grau relativo ou absoluto de flexibilidade ou configuragao da articulagao li-
mita a flexdo do tronco. (Evans, 2022), concluindo ainda que, o desempenho da patina-
gem é determinado por fatores mecanicos incluindo a distancia, a velocidade média, a
soma dos momentos articulares, forgas musculares, tempo de reagao e o coeficiente de

friccdo (Venéancio et al., 2016).

Estudos comparativos indicam diferengas claras entre patinadores rapidos e lentos,
tanto ao nivel cinematico como cinético. Patinadores mais rapidos demonstram um me-
Ihor alinhamento do vetor de forga, reduzindo perdas energéticas laterais (Pearsall et
al., 2000), um menor tempo de contacto com o solo, associado a maior eficiéncia me-
canica (Evans, 2022) e uma maior amplitude articular otimizada, sobretudo na extensao
da anca e joelho (Khandan et al., 2023). Por outro lado, patinadores mais lentos tendem
a apresentar maior instabilidade lateral, padroes de movimento menos consistentes e
menor capacidade de transferéncia de for¢a para o deslocamento frontal (Pearsall et al.,
2000).

A mecanica da patinagem no hoquei em patins resulta de uma interacdo complexa entre
técnica, forgca e controlo neuromuscular. A eficiéncia do movimento depende da correta
execucao das fases da passada, da capacidade de produzir forga horizontal durante o
arranque e da minimizagdo de movimentos ndo produtivos. Estas variaveis sdo deter-
minantes para o desempenho competitivo e constituem um eixo central para o planea-

mento do treino especifico da modalidade (Evans, 2022; Khandan et al., 2023).

2.2 Controlo postural, equilibrio e propriocepgao

O controlo postural é definido como a capacidade do individuo em manter, alcangar ou
restaurar uma posicdo de equilibrio, tanto em situacbes estaticas como dinamicas,
sendo fundamental para o desempenho motor em modalidades desportivas complexas
como o héquei em patins. A patinagem impde desafios Unicos ao equilibrio, uma vez
que o atleta se desloca sobre uma base de apoio reduzida e instavel, exigindo ajustes
posturais continuos para manter a estabilidade e a eficiéncia do movimento (Shumway-
Cook & Woollacott, 2017).

O equilibrio postural é multifacetado e ordenado pela execug¢ao do controle motor na
acgao integrada de trés sistemas: visual, vestibular e somatossensorial associados aos

estimulos proprioceptivos (Rabello et al., 2014).
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O sistema vestibular fornece informacgéao sobre a posigao e aceleragao da cabecga, sendo
essencial para a orientacido espacial e para a estabilidade durante movimentos rapidos
e mudancas de direcao frequentes (Shumway-Cook & Woollacott, 2017). No hoquei em
patins, este sistema assume especial relevancia devido as constantes aceleragoes, tra-

vagens e rotagdes do tronco associadas a patinagem e as agdes técnicas.

A visdo desempenha um papel crucial na antecipagdo de movimentos, no controlo da
trajetéria e na adaptacgéo as variagdes do ambiente de jogo, como a posigao dos adver-
sarios e da bola, contudo, em contextos de elevada velocidade, a dependéncia exces-
siva do sistema visual pode ser limitada, exigindo maior contribuicdo dos restantes sis-

temas sensoriais.

A propriocepcéao é definida como a capacidade de perceber a posi¢do, o movimento e
a forga aplicada pelas articulagdes, sendo essencial para o controlo motor fino e para a

prevencao de lesdes (Shumway-Cook & Woollacott, 2017).

O controlo postural, o equilibrio e a propriocepg¢ao constituem componentes fundamen-
tais do desempenho no hdquei em patins. A integragao eficiente dos sistemas vestibular,
visual e somatossensorial, aliada a um sentido de posi¢éo articular apurado, permite ao
atleta manter estabilidade em condi¢des de elevada exigéncia mecéanica. Estas capaci-
dades sao essenciais para a execucgao eficaz da patinagem, especialmente em agbes
de alta intensidade como o arranque e as mudangas rapidas de diregao, justificando a

sua inclusdo como variavel relevante no estudo do desempenho na modalidade.

Venancio et al. (2016) observaram que jogadores de héquei em patins apresentam va-
lores significativamente superiores de acuidade propriocetiva quando comparados com
individuos ndo praticantes, sugerindo uma adaptacdo neuromuscular induzida pelo

treino especifico da modalidade.

2.3 Aceleragao e desempenho em sprints

A aceleracido é uma componente determinante do desempenho em modalidades de ca-
racter intermitente, como o héquei em patins, onde a capacidade de atingir rapidamente
velocidades elevadas influéncia agbes decisivas, como disputas de bola, arranques
ofensivos e recuperacao defensiva. O desempenho em sprints curtos depende da ca-
pacidade do atleta em gerar forga eficaz contra o solo, especialmente durante as fases

iniciais do movimento (Morin et al., 2012).

57



Complementarmente, Morin et al. (2012) verificaram que a orientagao do vetor de forca
em diregao horizontal esta fortemente correlacionada com a aceleragao e o desempe-
nho em sprints de curta distancia, destacando a importancia da eficacia mecanica do

gesto.

A frequéncia de passada influencia o desempenho em sprint, mas a literatura indica que
esta variavel nao é o principal fator diferenciador entre atletas mais rapidos e mais len-
tos. Weyand et al. (2000) demonstraram que o aumento da velocidade maxima esta
mais associado a maior magnitude da for¢a aplicada do que a uma maior rapidez de

movimento dos membros inferiores.

Segundo Mero et al. (1992), atletas mais rapidos apresentam menor tempo de contacto
com o solo e uma relagdo mais eficiente entre tempo de apoio e produgao de forga,

permitindo maior propulsao sem comprometer a estabilidade.

A transferéncia eficaz da forca produzida pelos membros inferiores para o deslocamento
horizontal é essencial para o desempenho em aceleragao. Morin et al. (2012) introduzi-
ram o conceito de razdo de forca horizontal, que expressa a capacidade do atleta em
direcionar a forca resultante para a progressao frontal. Valores mais elevados desta

razao estado associados a melhor desempenho em sprints.

Embora grande parte da literatura sobre aceleracéo derive da corrida, os principios bio-
mecanicos sao transferiveis para modalidades de patinagem. A capacidade de aplicar
forca horizontal, manter tempos de contacto adequados e transferir eficientemente a
forga para o deslocamento sao determinantes tanto na corrida como na patinagem, es-

pecialmente durante o arranque (Morin et al., 2012; Weyand et al., 2000).

2.4 Justificagao cientifica do estudo

Apesar do crescimento do interesse cientifico pelas modalidades de patinagem, a lite-
ratura disponivel sobre o hdquei em patins permanece limitada quando comparada com
outras modalidades coletivas ou com a patinagem no gelo. Grande parte dos estudos
em areas como a biomecanica e fisiologia existentes centraram-se no hoéquei no gelo
ou no sprint em corrida, utilizando modelos que nem sempre consideram as especifici-
dades mecéanicas e funcionais do héquei em patins, como o tipo de superficie, o coefi-
ciente de atrito reduzido e o padrao lateral de aplicagdo de forga (Pearsall et al., 2000;
Stidwill et al., 2010; Evans, 2022).

Embora existam investigacdes relevantes sobre exigéncias fisioldgicas e controlo motor
na modalidade (Rodriguez et al., 1991; Blanco et al., 1994; Riverola & Moreno, 2013),
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observa-se uma lacuna cientifica clara no que diz respeito a caracterizagdo biomecanica
detalhada do arranque e da aceleracio inicial em contexto especifico de héquei em

patins.

O arranque constitui uma acao determinante em multiplas situagdes de jogo, influenci-
ando diretamente o sucesso em disputas de bola, transigbes ofensivas e ag¢des defen-
sivas. No entanto, muitos programas de treino baseiam-se em modelos genéricos de
aceleracao derivados da corrida ou de outras modalidades de patinagem, sem adapta-
¢ao as exigéncias especificas do héquei em patins (Morin et al., 2012; Weyand et al.,
2000).

O arranque em patins envolve uma interagdo complexa entre produgao de forga hori-
zontal, controlo postural e eficiéncia técnica. Estudos em sprint terrestre demonstram
que a aceleracao depende fundamentalmente da capacidade de aplicar forcas elevadas
e bem orientadas contra o solo (Morin et al., 2012; Weyand et al., 2000). Contudo, em
contexto de patinagem, esta transferéncia de forga é condicionada pela instabilidade da
base de apoio e pela menor fricgdo da superficie, exigindo adaptacdes neuromusculares
especificas (Stidwill et al., 2010; Khandan et al., 2023).

A inexisténcia de uma caracterizagao sistematica do arranque no héquei em patins limita
a compreensao dos fatores que distinguem atletas mais eficientes dos menos eficientes,

bem como a identificacdo de variaveis-chave associadas ao desempenho.

Face as exigéncias fisioldgicas intermitentes da modalidade, a complexidade mecéanica
da patinagem e a importancia do controlo postural e da produgao de forga horizontal,
torna-se evidente a necessidade de integrar estas dimensées num modelo de analise
especifico para o héquei em patins. A investigagao do arranque, enquanto agéo deter-
minante e recorrente no jogo, surge como um eixo central para aprofundar o conheci-

mento cientifico da modalidade e apoiar a pratica do treino baseado em evidéncia.

Em sintese, embora o hdéquei em patins apresente elevadas exigéncias fisiologicas, téc-
nicas e neuromusculares, subsiste uma lacuna cientifica significativa na caracterizagéo
do arranque e da aceleragdo inicial nesta modalidade. A escassez de estudos especifi-
cos limita a aplicacao pratica do conhecimento biomecéanico no treino. Assim, torna-se
pertinente desenvolver um estudo que analise de forma integrada os fatores mecanicos
e funcionais associados ao arranque em jogadores de hoquei em patins, estabelecendo
uma base cientifica sélida que sustente a definicido dos objetivos da presente investiga-

gao.

A estrutura apresentada (Figura 21) sobre os parametros fundamentais da patinagem

integra a patinagem linear, patinagem angular, arranques e travagens. Cada uma destas
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categorias engloba subcomponentes distintas, como a deslocagédo em frente e atras, as
curvas com diferentes raios de rotacdo, as mudancas de dire¢cdo com e sem cruza-

mento, bem como diferentes formas de desaceleracao.

Do ponto de vista cientifico, a distingao entre patinagem linear e angular permite com-
preender melhor as exigéncias mecanicas e neuromusculares impostas ao atleta
(Bracko, 2004).

Enquanto a patinagem linear estd mais associada a produgéo de for¢a horizontal e a
eficiéncia do ciclo de impulsdo, a patinagem angular envolve processos complexos de
rotacéo externa, controlo do centro de massa e adaptacéo continua da base de suporte.
Estudos em modalidades semelhantes, como o héquei no gelo, demonstram que a ca-
pacidade de executar curvas de pequeno raio € mudancas rapidas de direcao esta for-

temente correlacionada com o nivel competitivo dos atletas (Upjohn et al., 2008).
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3. Metodologia

Segundo Pearsall et al. (2000), a técnica de patinagem caracteriza-se por padrbes es-
pecificos de movimento dos segmentos da coxa, perna e pé, cuja analise cinematica
permite compreender a eficiéncia do gesto durante a fase de propulsao. A trajetoria la-
teral destes segmentos, bem como a amplitude e dire¢cdo do movimento, influenciam

diretamente o deslocamento horizontal e a velocidade resultante produzida pelo atleta.

A instabilidade inerente ao uso de patins modifica o controlo do movimento e exige ajus-
tes constantes na coordenagao intersegmentar. Adicionalmente, a reduzida base de
apoio introduzida pelos patins condiciona o alinhamento corporal e a oscilagdo dos seg-
mentos superiores. Bongiorno et al. (2022) destacam que estas exigéncias posturais se
manifestam em padrdes especificos de movimento da cabecga, ombro e anca, cuja ana-
lise permite identificar estratégias de estabilizacdo adotadas pelos atletas durante as

fases de propulsao e recuperacao.

No presente estudo, foram analisados os seguintes pardmetros cinematicos: tempo de
execucao do percurso (s), numero de ciclos de passada, deslocamento horizontal rela-
tivo (mm), velocidade resultante (m/s) do joelho e da anca, posi¢ao vertical do ombro e
da cabeca (mm). Estes indicadores permitem caracterizar de forma objetiva a organiza-

¢ao espacial e temporal do movimento durante o percurso (Zechin, 2004).

Relativamente as medidas antropométricas, estas foram recolhidas em dois momentos,
primeiramente no inicio da época desportiva (setembro), repetidas em janeiro, garan-
tindo a atualizacdo dos valores necessarios para a normalizagao e interpretacdo das

variaveis cinematicas.

3.1. Caracterizagdao da Amostra

O estudo foi composto por 2 atletas (N= 2), num estudo caso, comparando-os, tendo
em conta os anos de pratica na modalidade, a mesma posi¢do e caracteristicas em
pista, com idades de 13 e 14 anos, e um intervalo de anos de pratica entre os 4 e 0s 8

anos, da Associagao de Educacgao Fisica e Desportiva de Torres Vedras (Tabela 4).
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Tabela 4. Estatistica descritiva dos sujeitos em analise

Altura Altura
Anos de . ~ . Lado Peso Altura Envergadura membro membro
Atleta pratica Género  Escaldo  Idade Posicao dominante (Kg) (cm) (Cm) inferior direito inferior esquerdo
(cm) (cm)
Atleta 1 4 M Sub-13 13 Defesa/Médio Direito 61 175 178 90 89
Atleta 2 8 M Sub-15 14 Defesa/Médio Direito 51 171 174 86 85
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4. Objetivos e Hipoteses

O objetivo principal deste estudo consiste em realizar a caracterizagdo do momento de
arranque em jogadores de hoquei em patins, de forma a otimizar a técnica e de modo a

identificar os padrdes de movimento caracterizando os parametros cinematicos.

Pretende-se também comparar os parametros do arranque entre jogadores com seme-
Ihancgas técnico-taticas e antropométricas, mas com diferentes anos de pratica, identifi-
cando fatores diferenciadores que possam contribuir para a compreensao do rendi-
mento desportivo e para a otimizagao do treino especifico no héquei em patins.

4.1. Objetivo Geral

Comparar os parametros cronométricos e cinematicos do arranque em patinagem entre
dois atletas, analisando o desempenho e a técnica nas condi¢bes com e sem bola.

4.2. Objetivos Especificos

¢ Comparar o tempo de execucgao do arranque entre os dois atletas nas duas con-

digbes (com e sem bola);

o Comparar a velocidade resultante do joelho e anca entre os atletas, avaliando a

capacidade de gerar propulsao;

e Comparar o deslocamento horizontal relativo e a velocidade resultante do joelho

e da anca, enquanto indicadores da amplitude e poténcia do movimento;

e Comparar a posic¢ao vertical do ombro entre os atletas, como medida de estabi-

lidade do tronco superior;

¢ Comparar a distancia total percorrida pela cabeca, avaliando o controlo postural

€ a estabilidade durante o arranque.
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5. Tarefas, procedimentos e protocolos

Em primeira instancia, os atletas foram esclarecidos sobre todos os objetivos e procedi-
mentos relativamente ao estudo e a atividade a desenvolver. Apds a introducao informal,
deu-se lugar ao preenchimento de um consentimento formal para a participagdo no es-
tudo e revelacao dos dados nele recolhidos, retirando qualquer informacgao que identifi-
que o atleta ao abrigo da Lei 58/2019, de 8 de agosto do regulamento geral da protecao
de dados (RGPD).

O estudo foi realizado em duas dimensdes, procedendo-se a digitalizacado apenas de
um lado do corpo do sujeito. A opgao pelo lado direito esteve relacionada com o posici-
onamento das cAmaras e com a visibilidade dos marcadores colocados no lado direito

do corpo dos sujeitos sendo este o que estava direcionado para a camara.

5.1. Instrumentos

Foram utilizados como instrumentos para o estudo, um volume de calibragédo (10.1 m
Comprimento x 1.44 m Altura) para definir e padronizar o espaco tridimensional de cap-
tura, cones com altura minima de cinquenta centimetros (Figuras 21 e 22), uma camara
de video digital da marca Panasonic, (Modelo DC-FZ 1000l1l, com frequéncia 50 hertz,
fabricada em Osaka, Japao), um tripé da marca Falcon Eyes, modelo FT-120, (Fabri-
cado em Hoogeveen, Paises Baixos), um computador portatil da marca HP, modelo

Elitebook, cadeiras para sustentacgéao e fita isoladora (Figura 23).
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Figura 22. Volume de calibragéo (Vista Lateral).

Figura 23. Inicio do percurso do teste.
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Figura 24. Posicionamento da camara de filmar.

5.2. Protocolo de estudo experimental

Os testes foram realizados no Pavilhdo 1 da A.D. Fisica e Desportiva, em Torres Vedras.
Inicialmente os atletas efetuaram um aquecimento com exercicios de mobilidade articu-
lar com foco principal no trem inferior durante 5 minutos, passando posteriormente para
a especificidade do teste em regime experimental, fazendo 2 aceleragbes com intensi-

dade moderada com e sem bola, com um tempo de intervalo de 2 minutos.

Cada sujeito realizou o arranque retilineo de 5 metros (Figura 25) sem bola e com bola
respetivamente. Ao longo destes 5 metros foram analisados os segmentos corporais
tais como, o joelho, a anca, o ombro e a cabega ho momento do arranque com recurso
aos tacoes. O teste foi efetuado com duas repeti¢cdes para cada condigéo, havendo um
intervalo de 2 minutos entre cada repeticdo. Apenas a ultima repeticao foi considerada

valida para efeitos deste estudo.
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Figura 25. Esquematizacao do teste de velocidade.

A distancia de 5 metros foi fundamentada pelas caracteristicas especificas do arranque
sobre patins em Hdéquei, que é bastante curto, passando rapidamente para a fase do
deslize, nomeadamente em situacbes de transicao ofensiva ou defensiva que se verifi-

cam de forma alternada em periodos reduzidos.

Segundo Stastny et al. (2023), a maior aceleracdo na patinagem ocorre em distancias
curtas, especialmente até 7 m, apresentando diferencgas significativas quando compa-

rada a distancias entre 8—14 m.

5.3. Anadlise cinematica

Procedeu-se a calibragao do espago de captagao de imagem, com o objetivo de esta-
belecer a correspondéncia entre as coordenadas em pixéis obtidas a partir das imagens
de video e as dimensdes reais do espaco de execucao do teste. Este procedimento &
fundamental em estudos de analise cinematica, uma vez que garante a fiabilidade das

medi¢des lineares e angulares subsequentes.

A calibracgéao foi realizada recorrendo a um volume de calibragao bidimensional, definido
no plano sagital, coincidente com o plano principal de deslocamento dos atletas durante
a realizagao do teste de velocidade. Para esse efeito, foram posicionados no solo mar-
cadores visuais fixos, com fita de cor visivel, com distancias previamente medidas entre

si, permitindo a criagao de um sistema de referéncia espacial (Figuras 26, 27 e 28).
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Figura 26. Volume de calibragéo (Vista do plano sagital).

Figura 27. Calibragao do espaco.

5 m (Dist.:9,34m)
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Figura 28. Marcadores visuais fixos colocados no percurso.

Os marcadores de calibragéo foram distribuidos de modo a abranger toda a area util do
percurso analisado, assegurando que os atletas permanecessem dentro do volume ca-
librado ao longo de todo o deslocamento. As distancias reais entre os pontos de calibra-
¢ao foram medidas com recurso a fita métrica, garantindo a precisao das dimensdes

introduzidas no software de analise.

A calibragao do volume de captura é um passo essencial na preparagao de um sistema
de captura o6tica de movimento, pois influencia diretamente a validade e fiabilidade das
medigdes de posi¢ao e angulo das articulagbes. Protocolos laboratoriais recomendados
incluem a avaliagdo individual da configuracao de camaras e volume de captura, utili-
zando procedimentos estaticos e dindmicos para otimizar a precisdo das distancias en-

tre marcadores e minimizar erros instrumentais (Eichelberger et al., 2016).

Posteriormente, no software Kinovea, foram identificados e digitalizados os pontos cor-
respondentes aos marcadores de calibragao, possibilitando a construgdo de um sistema
de coordenadas bidimensional. Este procedimento permitiu converter automaticamente

as coordenadas de imagem em valores métricos reais.

O objetivo foi fornecer uma visdo abrangente do movimento do arranque sobre patins,
considerando as suas caracteristicas cinematicas, tendo como procedimentos a calibra-

¢ao do espacgo assim como a digitalizagdo do movimento dos segmentos corporais em
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analise, através do software Kinovea (Verséo 2021.1.1) durante todo o percurso, reti-
rando os dados para um ficheiro excel posteriormente com todos os resultados para

serem analisados.

Foram assim definidos os seguintes pontos anatomicos: a face lateral da quinta articu-
lagdo metatarsofalangeana do pé direito; o epicdndilo lateral do fémur direito; o trocanter
maior do fémur direito; projecdo cutanea do centro articular da articulagdo escapulo-

umeral; e a regiao lateral do cranio, especificamente o osso esfenoide (Figura 28).

Figura 29. llustragdo dos pontos anatdmicos estudados. (1-Joelho; 2-Anca; 3-Ombro; 4-Cabecga).
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5. Resultados

Na Tabela 5, relativamente a variavel de desempenho, o tempo necessario para concluir
0 percurso de 5 metros apresentou valores muito semelhantes entre condicdes, regis-
tando-se uma média de 6.19 + 0.35 s no arranque com bola e 6.27 £ 0.42 s no arranque

sem bola, o que sugere uma variagao reduzida entre situagdes.

Contudo, o numero de ciclos foi superior no arranque com bola (4.50 + 0.71) compara-
tivamente ao arranque sem bola (4.00 £ 0.00), indicando uma possivel adaptacédo do

padrao locomotor quando o atleta executa a tarefa com bola.

Ao nivel do ponto anatémico do joelho, observou-se que a velocidade resultante foi in-
ferior no arranque com bola (1.51 £ 0.69 m/s) em comparagao com o arranque sem bola
(2.39 £ 1.71 m/s). Por outro lado, o deslocamento horizontal relativo foi menor na con-
dicao com bola (232,86 + 50,07 mm) comparativamente a condicao sem bola (311,80
156,77 mm).

Relativamente ao ponto anatémico da anca, verificou-se um comportamento distinto,
com o deslocamento horizontal relativo a apresentar valores superiores no arranque
com bola (248.16 + 73.23 mm) face ao arranque sem bola (158.15 + 52.17 mm). Em
contrapartida, a velocidade resultante foi ligeiramente superior na condicao com bola

(1.07 £ 0.45 m/s) comparativamente a condigao sem bola (0.86 + 0.02 m/s).

No ponto anatdmico do ombro, a posig¢ao vertical manteve-se praticamente constante
entre condi¢des, com valores de 114.27 + 2.74 mm no arranque com bola e 115.22 +

1.46 mm sem bola.

Por fim, ao nivel da cabeca, a distancia total percorrida foi substancialmente superior no
arranque com bola (475.85 + 347.90 mm) em comparagdo com o arranque sem bola
(259.43 £ 101.15 mm) (Tabela 5).
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Tabela 5. Média e desvio padréo das varidveis de desempenho aos 5 m (tempo e numero de ciclos) e dos
parametros cinematicos dos pontos anatémicos analisados.

Arranque com

Arranque sem

Categoria Variavel bola bola
(Média + DP) (Média + DP)
Tempo 5 m (s) 6.19+£0.35 6.27 £ 0.42
Desempenho
Numero de ciclos (n) 450 +£0.71 4.00 £ 0.00
Velocidade resultante (m/s) 1.51 £ 0.69 2.39+£1.71

Ponto anatémico

Joelho Deslocamento(:%:i)zontal Relativo 232,86 + 50,07 311,80 + 156,77
Ponto anatémico Deslocamento(r:<r3nri)zontal relativo 248.16 + 73.23 158.15 + 52 17
Anca Velocidade resultante (m/s) 1.07 £ 0.45 0.86 + 0.02
Ponto anatomico Posicio vertical (mm) 11427 +274 11522+ 1.46
Ombro
Ponto anatomico Distancia total (mm) 475.85+347.90 259.43 + 101.15

Cabeca

A tabela 6 apresenta uma comparacao entre o desempenho e os parametros cinemati-
cos de dois atletas, identificados como Atleta 1 e Atleta 2. Para cada atleta, os dados

foram recolhidos em duas condi¢des: arranque com bola e sem bola.

No que diz respeito ao desempenho, uma das variaveis analisadas foi o tempo neces-
sario para percorrer a distancia de cinco metros. O Atleta 1, quando na situagao de
posse da bola, completou a distancia em 6.43 segundos, enquanto sem bola, seu tempo
foi de 5.97 segundos. Por outro lado, o Atleta 2 efetuou o percurso em 5.94 segundos

com bola e 6.57 segundos sem bola.

O nuamero de ciclos de passada realizados em cinco metros foi contado, verificando-se
que o Atleta 1 completou o percurso efetuando cinco ciclos com bola e quatro sem bola

e o Atleta 2 realizou quatro ciclos em ambas as condic¢oes.

Relativamente ao ponto anatémico do joelho, foram analisados os deslocamentos hori-
zontais relativos, onde o Atleta 1 apresentou um deslocamento médio de 268.31 mm
com bola e 422.69 mm sem bola, representando um aumento de aproximadamente 57%
na condigdo sem bola. Por outro lado, o Atleta 2 registou valores mais proximos entre
si, com 197.41 mm com bola e 200.90 mm sem bola, evidenciando maior consisténcia

entre as duas condigdes.

Quanto a velocidade resultante do joelho, o Atleta 1, a velocidade foi de 2 m/s com bola
e 1.02 m.s™' sem bola, enquanto no Atleta 2, foi de 3.60 m.s”' com bola e 1.18 m.s™ sem

bola.
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Foram analisados ainda, o deslocamento horizontal relativo da anca, onde os valores
obtidos foram de 299.95 mm para o Atleta 1 com bola, reduzindo para 121.26 mm sem

bola, enquanto para o Atleta 2, foi de 196.36 mm com bola e 195.03 mm sem bola.

Na velocidade resultante da anca os valores indicaram 1.38 m.s™' s para o Atleta 1 com
bola e 0.84 m.s™' sem bola, e de 0.75 m.s™ para o Atleta 2 com bola e 0.87 m.s™' sem

bola.

Quando a posicao vertical do ombro, foram obtidos registos de 112.33 mm para o Atleta
1 com bola, 116.25 mm sem bola. Para o Atleta 2 os valores variaram entre 116.20 mm

com bola e 114.19 mm sem bola,

No que diz respeito a posigao vertical da cabeca, os valores foram de 721.84 mm para
o Atleta 1 com bola, e de 330.95 mm sem bola, enquanto para o Atleta 2, foram de

229.85 mm com bola e 187.90 mm sem bola.

Em suma, o Atleta 1 apresentou valores superiores de velocidade e amplitude de movi-
mento, sobretudo na condigao sem bola, enquanto o Atleta 2 revelou valores mais es-

taveis entre condigodes.

Tabela 5. Comparagdo do Desempenho e Parametros Cinematicos entre Atleta 1 e Atleta 2.

) ) Atleta 1 Atleta 2
Categoria Variavel
Com Bola Sem Bola Com Bola Sem Bola
Tempo 5 m 6,43 s 5,97 s 59 s 6,57 s
Desempenho
Numero de ciclos 5 m 5 4 4 4

Deslocamento Horizontal Rela-

- 268,31 422,69 197,41 200,90
Ponto anatémico  tivo (mm)
Joelho
Velocidade Resultante (m/s) 2 3,60 1,02 1,18
Deslocamento Horizontal Rela- 299 95 121,26 196,36 195,03
Ponto anatémico  tivo (mm)
Anca
Velocidade Resultante (m/s) 1,38 0,84 0,75 0,87
Ponto anatomico b ;54 vertical (mm) 11233 11625 116,20 114,19
Ombro
Ponto anatomico  ry.1n cia Total (mm) 721,84 330,95 229,85 187,90

Cabeca
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Tempo 5 m (s)— Comparacao entre condigcdes

7 6,43 6,57
594 597

A1-CB mA2-CB mA1-SB mA2-3B

Grafico 1. Tempo de execugao do percurso de 5 m (s) — Comparagéo entre condigdes (A1 — Atleta 1; A2-
Atleta 2; CB — com bola; SB — sem bola).

De acordo com o grafico 1, que representa o tempo de execugao do percurso de 5 m,
observou-se uma variagao entre os dois atletas e entre as condigdes com bola e sem
bola. O Atleta 1 apresentou um tempo de 6.43 s na condicdo com bola e 5.97 s sem

bola. Por sua vez, o Atleta 2 executou o percurso em 5.94 s com bola e 6.57 s sem bola.

Velocidade resultante do joelho (m/s)

36

VELOCIDADE (M/S)
= N w
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A1-CB mA2-CB mA1-5B mA1-SB

Grafico 2. Velocidade resultante do joelho (m/s) - (A1 — Atleta 1; A2- Atleta 2; CB — com bola; SB — sem
bola).
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Relativamente a velocidade resultante do movimento do joelho (m/s), apresentada no
grafico 2, observam-se diferencgas entre os atletas e entre as condi¢gdes com bola e sem
bola. O Atleta 1 apresenta uma velocidade resultante de 2.00 m/s na condi¢gao com bola
e 3.60 m/s na condicdo sem bola, correspondendo a um aumento de aproximadamente

80% quando a tarefa é executada sem bola.

Por sua vez, o Atleta 2 apresenta valores inferiores em ambas as condigbes, com 1.02
m/s com bola e 1.18 m/s sem bola, o que representa um aumento de cerca de 16% na

condi¢cdo sem bola.

Deslocamento Horizontal Relativo - Joelho (mm)
450,00 422,69
400,00
350,00

300,00 268,31
250,00
200,00
150,00
100,00
50,00
0,00

197,41

DESLOCAMENTO HOR. REL. (MM

A1-CB mA2-CB mA1-SB mA2-SB

Grafico 3. Deslocamento horizontal relativo do joelho (mm) - (A1 — Atleta 1; A2- Atleta 2; CB — com bola; SB
— sem bola).

O grafico 3 representa o deslocamento horizontal relativo do joelho apresentando uma
comparagao entre os valores obtidos para os dois atletas nas condigdes com bola e sem

bola.

Observa-se que o Atleta 1 evidencia uma variagdo acentuada no deslocamento horizon-
tal do joelho entre as duas condigbes analisadas, registando um valor de 268.31 mm

com bola e um aumento significativo para 422.69 mm sem bola.

Por sua vez, o Atleta 2 apresenta valores bastante proximos entre si, com 197.41 mm
na condigado com bola e 200.90 mm sem bola, evidenciando uma reduzida variabilidade

entre as condigdes, podendo indicar este comportamento, um padrdo de movimento
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mais consistente e estavel, independentemente da presenga da bola, podendo refletir

um maior controlo técnico de todas as variaveis.

Velocidade resultante da anca (m/s)

=
(o2}

1,38

.
- N b

0,84 0,87

0,75

VELOCIDADE (M/S)
o o
o ®

o o
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o

A1-CB mA2-CB ®mA1-SB mA2-SB

Grafico 4.Velocidade resultante da anca (m/s) - (A1 — Atleta 1; A2- Atleta 2; CB — com bola; SB — sem bola).

A andlise da velocidade resultante média da anca em fungao da condigao de posse de
bola revela diferengas no padrao locomotor entre os dois atletas avaliados, conforme os

dados evidenciados no grafico 4.

No Atleta 1, verificou-se uma velocidade resultante média de 1.38 m/s na condi¢do com

bola, valor significativamente superior ao registado na condicdo sem bola (0.84 m/s).

O Atleta 2 apresentou valores de velocidade média com bola de 0.75 m/s, enquanto sem
bola atingiu 0.87 m/s, evidenciando uma ligeira diminuicdo da velocidade durante a

posse de bola.

Comparativamente, observa-se que o Atleta 1 apresenta valores substancialmente su-
periores de velocidade resultante na condigdo com bola, enquanto na condicdo sem
bola os valores entre atletas sdo semelhantes, com uma ligeira superioridade do Atleta
2.
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Deslocamento Horizontal Relativo - Anca (mm)
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Grafico 5. Deslocamento horizontal relativo da anca (mm) - (A1 — Atleta 1; A2- Atleta 2; CB — com bola; SB
— sem bola).

Observa-se no grafico 5 que o Atleta 1 apresenta uma variagdo expressiva entre as
duas condigdes, registando um valor de 299.95 mm com bola e uma redugao acentuada

para 121.26 mm sem bola.

Por outro lado, o Atleta 2 evidencia um comportamento bastante consistente entre as
duas condi¢des analisadas, com valores de 196.36 mm com bola e 195.03 mm sem

bola.

Entre atletas, verifica-se que, na condi¢gdo com bola, o Atleta 1 apresenta um desloca-
mento da anca substancialmente superior ao do Atleta 2, no entanto, na condigdo sem
bola, esta tendéncia inverte-se, sendo o Atleta 2 a apresentar um valor superior ao do
Atleta 1.
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Posicao vertical do ombro (mm)
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Grafico 6. Posigéo vertical do ombro (mm) - (A1 — Atleta 1; A2- Atleta 2; CB — com bola; SB — sem bola).

A anadlise da posicao vertical do ombro, representada no grafico 6, permite compreender

alteracdes posturais do tronco durante o arranque sobre patins.

No Atleta 1, observa-se uma posicdo do ombro mais baixa na condigdo com bola
(112.33 mm) em comparagdo com a sem bola (116.25 mm), correspondendo a uma

diminui¢do de aproximadamente 3.92 mm.

Por outro lado, o Atleta 2 apresenta o padréo inverso: a posigao vertical do ombro é
ligeiramente superior com bola (116.20 mm) em comparagdo com sem bola (114.19

mm), com uma diferenga de cerca de 2.01 mm.
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Posicéo vertical da cabeca (mm)
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Grafico 5. Posigéo vertical da cabega (mm) - (A1 — Atleta 1, A2- Atleta 2; CB — com bola; SB — sem bola).

No Atleta 1, verifica-se uma diferenga entre as condi¢cdes com bola (721.84 mm) e sem

bola (330.95 mm), representando uma redug¢ao de aproximadamente 390.89 mm.

No Atleta 2, a diferenca entre as condi¢des é bastante menor, passando de 229.85 mm
com bola para 187.90 mm sem bola, o que corresponde a uma variacdo de cerca de
41.95 mm.
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7. Discussao

Um estudo realizado por Zechin (2003) evidencia algumas tendéncias claras entre ca-
tegorias e diferentes velocidades de patinagem. A principal tendéncia observada foi o
aumento progressivo da frequéncia das passadas a medida que a velocidade aumenta,

verificando-se este comportamento em todas as categorias analisadas.

Outra tendéncia comparativa relevante referente ao comprimento das passadas foi o
fato de, em todas as categorias, se ter verificado que a primeira passada (P1) apresen-
tava valores inferiores as passadas seguintes (P2 e P3), sobretudo em velocidades ele-
vadas. O estudo também demonstrou uma tendéncia para a alteragao postural associ-
ada ao aumento da velocidade. A medida que os atletas patinavam mais rapido, verifi-
cou-se uma diminuigdo do angulo absoluto do tronco, refletindo uma maior inclinagao

anterior do corpo.

Verificou-se também que, os atletas das categorias mais rapidas apresentaram inclina-
¢des mais acentuadas, sugerindo uma adaptacao técnica orientada para otimizagéo da

propulsao horizontal e reducao da resisténcia aerodinamica.

Globalmente, os comportamentos identificados por este autor, demonstram que, o au-
mento da velocidade na patinagem no hoquei em patins esta associado sobretudo ao
aumento da frequéncia das passadas, a reorganizagcdo do comprimento das diferentes
fases da passada e a adaptacbes posturais do tronco, sendo estes comportamentos

mais evidentes nos atletas das categorias competitivamente mais evoluidas.

Tillaar et al. (2025) refor¢a ainda mais esta tendéncia indicando que melhores niveis de
aceleragao estao associados a maior frequéncia e comprimento de passada, bem como

a tempos de deslize mais curtos.

O estudo que nos propusemos fazer comparou os parametros cinematicos do arranque
em héquei em patins entre dois atletas pertencentes ao mesmo escaldo etario, com
diferencas de anos de pratica de quatro anos, analisando as condi¢gdes com bola e sem
bola. A comparacao permitiu identificar diferencas relevantes ao nivel do desempenho,
da organizacéo técnica e da estabilidade segmentar, refletidas em variagdes nos para-

metros de velocidade, deslocamento e controlo postural.

De forma geral, observaram-se padrées distintos entre os atletas, sugerindo perfis de
execucgao diferenciados e estratégias técnicas especificas associadas a experiéncia e

as exigéncias da tarefa.
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O Atleta 1 apresentou um desempenho melhor na condicao sem bola, com um tempo
de execucgao do percurso de 5,97 segundos e uma velocidade resultante do joelho de
3,60 m/s. Além disso, o deslocamento horizontal relativo do joelho, na condigao sem-
bola, foi de 422,69 mm, indicando uma maior amplitude de movimento, enquanto na
condicao com bola, esses valores foram inferiores, com 268,31 mm, tendo uma veloci-
dade resultante do joelho de 2,00 m/s, refletindo uma postura mais explosiva e eficiente

na aceleragao pura sem manipulagao da bola.

O Atleta 2 apresentou melhor desempenho na condicdo com bola, com um tempo de
execucao de 5,94 segundos. Quanto ao deslocamento horizontal relativo do joelho, ob-
teve valores de 197,41 mm na condigdo com bola e de 200,90 na condigao sem bola,
assim como, uma velocidade resultante de 1,02 m/s com bola e 1,18 m/s sem bola, um
padrao compativel com maior estabilidade técnica e capacidade de manter a eficiéncia

locomotora em tarefas que exigem controlo adicional.

Ao nivel da anca, o Atleta 1 apresentou maior deslocamento horizontal na condigdo com
bola (299,95 mm) do que sem bola (121,26 mm), assim como uma velocidade resultante
de 1,38 m/s na condi¢cao com bola e 0,84 m/s sem bola. Globalmente, estes resultados
apontam para uma maior mobilizagdo segmentar e maior exigéncia mecanica ao nivel
da anca quando a tarefa inclui a presenca da bola, sugerindo que a condigao com bola
altera significativamente a estratégia de movimento do Atleta 1, aumentando tanto a
amplitude como a velocidade do gesto. No entanto, estes valores surgem acompanha-
dos por oscilagdes mais elevadas ao nivel da cabeg¢a (112,33 mm com bola e 116,25

mm sem bola), sugerindo menor estabilidade postural durante o arranque.

O Atleta 2 apresentou um deslocamento horizontal relativamente semelhante, ao nivel
da anca, entre condi¢cdes, com valores de 196,36 mm na condicdo com bola e 195,03
mm sem bola. A velocidade resultante também se manteve estavel, embora ligeiramente
superior na condigdo sem bola (0,87 m/s) em comparagdo com a condigdo com bola
(0,75 m/s), acompanhada com uma menor variabilidade no segmento da cabecga nas
duas condigdes (196,36 mm com bola e 195,03 mm sem bola), com velocidades resul-
tantes de 0,75 m/s e 0,87 m/s, respectivamente, evidenciando uma estratégia de movi-

mento pouco influenciada pela presenga da bola, mantendo um maior controlo postural.

Em sintese, os resultados revelam perfis biomecanicos distintos: o Atleta 1 caracte-
riza-se por maior capacidade propulsiva e amplitude de movimento, enquanto o Atleta

2 evidencia maior estabilidade postural e melhor integragao técnica em tarefas com bola.
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Estas diferencas, consistentes com a literatura, reforcam a importancia de considerar
as caracteristicas individuais na interpretacdo do desempenho e na analise da técnica
de patinagem. A forma como cada atleta gere estas fases parece influenciar diretamente

o desempenho nas condigdes com e sem bola.

Estes resultados demonstram ainda, uma maior propulsado durante a aceleragao pura,
alinhando-se com a literatura que destaca a velocidade segmentar do joelho como um
dos principais fatores para a aceleragéo inicial em modalidades de patinagem, como
evidenciado por Khuyagbaatar et al. (2017), que reforgcam ainda a importancia da inte-

ragao entre anca, joelho e tornozelo para uma propulsao eficaz.

7.1. Aplicagoes praticas

A evidéncia cientifica existente indica que, para além da avaliacao da aceleracéo e ve-
locidade maxima em patinagem, a prescri¢ao de treino deve integrar estratégias espe-
cificas direcionadas ao desenvolvimento de capacidades fisicas e técnico-taticas que
determinam diretamente o desempenho de sprint. Em modalidades de patinagem e des-
locamento rapido como o héquei no gelo, a aceleracdo maxima e a velocidade de ar-
ranque sao componentes criticos para o sucesso competitivo e, por isso, devem ser alvo

de um planeamento de treino estruturado e periodizado (Stastny et al., 2023).

As aplicacdes praticas decorrentes do presente estudo centram-se na transferéncia dos
resultados obtidos na analise cinematica do arranque para o contexto do treino no hoé-
quei em patins, com o objetivo de otimizar o desempenho dos atletas em situagbes es-

pecificas de jogo.

Neste contexto, importa, em primeiro lugar, destacar a relevancia da posi¢ao base do
jogador de hoquei em patins como elemento estruturante do desempenho. Uma posigéao
base adequada, caracterizada por um centro de gravidade baixo, membros inferiores
semi-fletidos e membros superiores posicionados anteriormente segurando o setique,
potencia simultaneamente a estabilidade postural e a capacidade de resposta rapida

aos diferentes estimulos especificos da modalidade.

Partindo desta base, evidencia-se a necessidade de desenvolver intervengdes direcio-
nadas para a melhoria da técnica de arranque, nomeadamente ao nivel do posiciona-
mento inicial, da inclinagdo do tronco e do alinhamento dos segmentos corporais. Estes
fatores sdo determinantes para uma projegéao mais eficaz do centro de gravidade e para
a otimizagao da produgédo de forga horizontal, aspetos fundamentais na fase inicial da

aceleracgao.
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O desenvolvimento precoce da “triologia” técnica — patim, setique e bola — contribui
para a melhoria do controlo espacial envolvente, bem como da coordenagao 6culo-ma-
nual, especialmente em contextos de elevada velocidade e exigéncia perceptivo-mo-
tora. Paralelamente, recomenda-se a incluséo sistematica de exercicios especificos de
aceleragao, tal como a avaliagao com estas distancias (0—5 metros), uma vez que estas
correspondem as exigéncias predominantes da modalidade, sobretudo em situagdes de
transicao e contra-ataque. Estes exercicios devem seguir uma progressao pedagoégica
estruturada, iniciando-se em contextos sem bola, evoluindo para situagées com condu-
¢ao de bola e, posteriormente, integrando oposicédo, de modo a garantir maior transfe-

réncia para o contexto real de jogo.

Neste ambito, a integracdo do arranque com bola assume particular relevancia. O con-
trolo simultdneo do setique, da bola e da locomogao do trem inferior constitui uma tarefa
de elevada complexidade, exigindo elevados niveis de coordenagcdo motora e 6culo-
manual. Assim, o treino deve privilegiar tarefas que promovam a execugao técnica em
simultdneo com a aceleracgdo, assegurando a manutencao da eficacia motora em con-

textos especificos da modalidade.

De forma complementar, sugere-se que o treino da velocidade seja realizado predomi-
nantemente com bola, apds a consolidagado das competéncias basicas de patinagem,
permitindo ndo s6 a manutengao do equilibrio, mas também o desenvolvimento de pa-

drdes de deslocamento mais naturais e especificos da modalidade.

Adicionalmente, o conceito de estabilidade deve ser entendido de forma integrada,
abrangendo ndo apenas o controlo articular, mas também o controlo da cabeca e da

orientacao visual.

Do ponto de vista do desenvolvimento fisico, torna-se essencial complementar o treino
técnico com estimulos direcionados para a melhoria da forga explosiva, poténcia e co-
ordenacgao. A utilizacdo de exercicios pliométricos, arranques resistidos e trabalho de
estabilidade do tronco contribui para uma execugao mais eficiente do gesto técnico e

para uma maior capacidade de produgao de forga em contexto especifico.

Do ponto de vista da prescrigdo, programas que combinem treino de forga e poténcia
com exercicios especificos de aceleragao curta ttm demonstrado eficacia na melhoria
do desempenho de sprint. Por exemplo, um estudo com atletas de héquei evidenciou
que um programa de treino de forga e pliometria ao longo de 8 semanas produziu me-
lhorias significativas no desempenho de sprint de 10 m, quando comparado com treino
de forca isolado, indicando que a inclusao de estimulos pliométricos deve ser conside-

rada na planificagdo de treino orientada para aceleracgéao inicial (Daehlin et al., 2017).
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Por fim, destaca-se a relevancia da utilizagao de ferramentas de analise de video como
suporte ao processo de ensino-aprendizagem. Estas permitem aos atletas uma melhor
percecao dos seus padroes de movimento, facilitando a identificacdo de erros e a sua
correcao. Estas estratégias assumem particular importancia no contexto da formacgao,
onde a aquisi¢gao de padroes motores adequados desde fases iniciais podera potenciar

o desenvolvimento a longo prazo dos praticantes.
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8. Conclusao

A analise comparativa dos parametros cinematicos evidenciou perfis de desempenho

distintos entre os dois atletas.

O Atleta 1 revelou maior capacidade de aceleracao, expressa por velocidades superio-
res do joelho e maior amplitude e velocidade de deslocamento da anca, caracteristicas
associadas a um perfil mais explosivo. Ja o Atleta 2 apresentou melhor desempenho
com bola e menor variabilidade do segmento cabecga, indicando maior estabilidade pos-

tural e melhor coordenagdo em tarefas com maior complexidade motora.

De forma integrada, os resultados mostram que o desempenho no arranque em héquei
em patins ndo depende apenas da producao de forca, mas da interacio entre fatores

mecanicos e de controlo motor.

Enquanto o Atleta 1 se destaca pela propulséo e velocidade segmentar, o Atleta 2 de-
monstra maior eficiéncia técnica em condi¢cdes que exigem estabilidade e controlo do
tronco. Assim, a otimizag&do do rendimento devera combinar o desenvolvimento da ca-

pacidade explosiva com o reforco da estabilidade e da coordenacao.

Para investigagdes futuras, recomenda-se a inclusdo de um maior numero de atletas e
diferentes niveis competitivos, bem como a integracao de variaveis cinéticas e eletromi-
ograficas, de modo a aprofundar os mecanismos que sustentam a produgéo de veloci-
dade.

A analise em contextos mais ecolégicos e o uso de tecnologias avangadas de captura
de movimento poderdo ainda contribuir para uma compreensao mais completa e aplica-

vel ao rendimento competitivo.
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9. Limitagoes do Estudo

O presente estudo apresenta um conjunto de limitacées que devem ser consideradas
na interpretagéo dos resultados obtidos e na sua generalizagéo para o contexto do treino

em hoéquei em patins.

Em primeiro lugar, a analise cinematica realizada baseou-se numa abordagem bidimen-
sional (2D), o que limita a compreensdo global do movimento. Apesar de permitir uma
analise valida em determinados planos, este tipo de metodologia ndo capta a totalidade
das componentes tridimensionais do gesto técnico, podendo n&o ser totalmente revela-

dora de informacdes associadas a rotagdes e movimentos no plano transversal.

Em segundo lugar, o estudo centrou-se essencialmente nos membros inferiores e em
alguns pontos anatémicos especificos, nao contemplando uma analise detalhada dos
membros superiores. Considerando a importancia do movimento dos bragos no equili-
brio, na coordenacgao e na eficiéncia do arranque, esta auséncia limita uma compreen-

sdo mais integrada do gesto técnico.

Outra limitacao relevante prende-se com a dimensao reduzida da amostra, uma vez que
o estudo incidiu apenas sobre dois atletas. Embora esta abordagem permita uma ana-
lise mais aprofundada e comparativa entre sujeitos com caracteristicas semelhantes,
reduz significativamente a possibilidade de generalizagao dos resultados para amostras
mais alargadas. Acresce ainda o facto de nao ter sido realizada uma comparagao entre
diferentes géneros ou grupos etarios, o que impossibilita a identificagédo de eventuais
diferencas no padrdao de movimento decorrentes do género ou do nivel de desenvolvi-

mento maturacional dos atletas.

Adicionalmente, importa referir que, apesar da tentativa de aproximagao ao contexto
real da modalidade, os instrumentos e métodos de avaliagdo utilizados apresentam al-
gumas limitagdes. Fatores como a luminosidade do espaco de treino poderao ter influ-
enciado a qualidade das recolhas, verificando-se ainda que, em algumas situagoes, o
pé dos atletas saia fora do volume de calibracéo, impossibilitando a obtencao de dados

fiaveis desse ponto anatémico.

Outra limitagado importante relaciona-se com o controlo das variaveis externas. Elemen-
tos como o nivel de fadiga, o estado fisico no momento da avaliagao, o equipamento
utilizado e a experiéncia prévia dos atletas poderao ter influenciado os resultados obti-
dos. Apesar dos esforgos realizados, ndo foi possivel controlar totalmente estas varia-
veis. Acresce ainda a limitagao temporal, uma vez que os testes foram realizados nos

horarios habituais de treino, condicionando a sua duragao e controlo experimental.
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Por fim, a analise centrou-se predominantemente em variaveis biomecanicas, ndo con-
templando de forma aprofundada outros fatores igualmente determinantes para o de-
sempenho no hoquei em patins, como os aspetos taticos, psicologicos e cognitivos.
Ainda que tenha havido a preocupacao de selecionar atletas com caracteristicas seme-
Ihantes, esta abordagem n&o permite captar toda a complexidade do rendimento com-

petitivo.

Deste modo, estas limitacdes devem ser consideradas na interpretagao dos resultados
€ na sua aplicagao pratica, sendo recomendavel que futuras investiga¢des recorram a
sistemas de analise tridimensional (3D), integrem amostras mais alargadas e diversifi-
cadas, e adotem uma abordagem multidimensional que inclua diferentes segmentos
corporais e fatores de desempenho, contribuindo para um conhecimento mais aprofun-

dado do arranque no héquei em patins.
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10. Conclusoes Finais

A realizacao do estagio, associada ao desenvolvimento do presente estudo, constituiu
uma experiéncia formativa de elevada relevancia, permitindo a articulagao entre o co-
nhecimento teérico adquirido ao longo do percurso académico e a sua aplicagio pratica

em contexto real de treino e competicdo no Hoquei em patins.

Este processo contribuiu de forma significativa para o aprofundamento da compreensao
das exigéncias fisicas, técnicas e biomecéanicas da modalidade, bem como para o de-

senvolvimento de competéncias profissionais e cientificas.

Uma das principais dificuldades sentidas ao longo do estagio prendeu-se com a concili-
acao entre as exigéncias do contexto pratico e o rigor metodoldgico necessario a reali-
zacgao do estudo. A recolha de dados em ambiente de treino revelou-se particularmente
desafiante, devido a constrangimentos logisticos, limitagcdes temporais e a necessidade
de adaptar os procedimentos de avaliagdo a dinamica da equipa e ao calendario com-

petitivo.

Adicionalmente, a utilizagdo de instrumentos de analise cinematica exigiu um elevado
cuidado na padronizagao dos protocolos, bem como um periodo inicial de aprendizagem

para garantir a fiabilidade da recolha e do tratamento dos dados.

Outra dificuldade relevante relacionou-se com a escassez de literatura cientifica espe-
cifica sobre o Hoéquei em patins, sobretudo no que diz respeito a analise do arranque e
da aceleracgao inicial. Esta limitacdo obrigou a recorrer a estudos desenvolvidos noutros
desportos, exigindo um esforgo adicional de interpretacao critica e adaptagédo dos mo-

delos tedricos a realidade especifica da modalidade em estudo.

Apesar destas dificuldades, o estagio apresentou diversos aspetos positivos. A integra-
¢ao num contexto real de treino permitiu observar diretamente as necessidades dos
atletas e dos treinadores, favorecendo uma abordagem mais aplicada e contextualizada
do estudo. O contacto direto com os jogadores possibilitou também uma melhor com-
preensao da variabilidade individual do desempenho, reforgando a importancia de inter-

vencoes de treino individualizadas e baseadas em evidéncia cientifica.

Paralelamente, o desenvolvimento do estudo contribuiu para a consolidagao de compe-
téncias de analise, planeamento, organizagao e pensamento critico, fundamentais para

a pratica profissional futura.

Como aspetos negativos, destaca-se a limitagdo do niumero de participantes e do tempo

disponivel para a recolha de dados, o que pode ter condicionado a generalizagado dos
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resultados. Além disso, a necessidade de adaptar o protocolo as condi¢cbes reais do
estagio implicou algumas restricbes na escolha das variaveis analisadas. No entanto,
estas limitacoes refletem a realidade da investigagéo aplicada em contexto desportivo e

constituem oportunidades de aprendizagem para futuros estudos.

Em sintese, o estagio e o estudo desenvolvido revelaram-se experiéncias complemen-
tares e enriquecedoras, permitindo consolidar conhecimentos cientificos, desenvolver
competéncias profissionais e reforgar a importancia da investigagdo aplicada no treino
desportivo. As dificuldades encontradas contribuiram para o crescimento académico e
pessoal, enquanto os aspetos positivos reforcaram a relevancia do trabalho realizado e

a sua utilidade pratica no contexto do hoquei em patins.
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12. Anexos

Anexo 1. Macrociclo - Epoca 2024/2025

ASSOCIACAO DE EDUCACAO FISICA E DESPORTIVA DE TORRES VEDRAS
HOQUEIEM PATING - Seniores A
PREVISAO DE ATIVIDADES 24°25
Versdo actualizada em
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|OBS - Este Planc pod e sem pre sofrer alteracées quer por indicacdo da Equipa Técnica querpor indicacdo das Entidad es Organizad oras das Provas
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Anexo 2. Calendario de Jogos da época

ASSOCIAGAO DE EDUCAGAO FISICA E DESPORTIVA DE TORRES VEDRAS

HOQUEI EM PATINS - Seniores A

JOGOS - 2024/2025

CENTENARIO FISICA
TRETH

"I 101

Més |Dia| Hora | Semana | Jornada Prova Casa | Resultado Fora
O | 51]18n30 S 1 CNIF AEFD SCP
% 12| 18h S 2° CNIF SAB AEFD
5 119 118h30 S 3¢ CNIF AEFD HCT
O |26 16h S 4° CNIF MSC AEFD
8 2 |118h30 S 5e CNIF AEFD SLB
a [ 9] 18h S 6° CNIP AJS AEFD
E 16 | 18h30 S /° CN I PFC AEFD
5 23| 18n30 S 8¢ CNIF AEFD ADO
Z 130 S TP
% 7 | 18h S ¢ CNIF UFE AEFD
é 14118h30 S 10° CNIF AEFD BIR
a [21] 18h S 11° CNIF AACD AEFD
O |1 S TP
2118 18h30 S 12¢ CNIF AEFD CDPA
S [ 251830 S ]3¢ CNIF HCS AEFD
8 1 |18h30 S 14° CNIF SCP AEFD
D | 8 |18h30 S ] 5¢ CNIPF AEFD SAB
S |15 S TP
T [22] 21h S ]6° CNIF HCT AEFD
1| 16h S 17¢ CNIF AEFD MSC
8 8 | 21h S 18¢ CNI@ SLB AEFD
% 15 S TP
S [22]18h30 S 19¢ CNIF AEFD AJS
29 1 18h30 S 20° CNIP AEFD PFC
2 [ 5] 18h S 21° CNIF ADO AEFD
% |26 18n S 23° CN I BIR AEFD
< 130 FF P
] FF TP
3 |118h30 S 22° CNIF AEFD UFE
% 10 | 18h30 S 24° CNIF AEFD AACD
s |17] 18h S 25° CNIP CDPA AEFD
24| 18h S 26° CNIF AEFD HCS
3] S AP Camp/Prom A
JUNHO| 7 S AP Camp/Prom A
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Anexo 3. Documento de consentimento informado do estudo

Escola Superior
de Desports de
Ric: Maior

[IPSantarém]

Informacdo do Estudo — Mestrado de Treino Desportivo

Caro(a) Enc.2 Educacdo/ Atleta

Mo dmbito do estagio curricular, do Mestrado de Treino Desportivo da Escola Superior de Desporto
de Rioc Maior| Instituto Politécnico de Santarém (ESDRM|IPS), sob a orientacdo do Professor
Especialista Jodo Simbes e da Prof2 Dr2 Ana Conceicdo, estamos a efetuar um estudo sobre o
Arranque em praticantes de Hoguei em Patins, nas instalagfes da Associacio de Educacio Fisica de
Torres Vedras.

A participagdo do seu Educando/atleta serd um importante contributo para o sucesso do estudo.
Salientamos ainda, gue para este estudo havera lugar a captura de imagens e video dos atletas que
servirdo apenas e sO para efeitos da conclusdo do referido estudo e respetivo Grau Académico por
parte do Aluno n2 230001211, Vitor Manuel Sousa Margues.

As recolhas de dados sdo confidenciais, e apenas os investigadores terdo acesso aos dados. Para
salvaguardar o anonimato dos participantes e confidencialidade dos dados, estes ser3o analisados
pela equipa de investigacdo numa base de dados global. Em nenhuma circunstincia serdo
analisados dados individuais e gualquer publicagido apresentarad apenas resultados globais.

Deste modo, vimos por este meio solicitar a sua colaboragdo e consentimento para a participacdo
do seu Educando/aAtleta no estudo.

Agradecendo a sua disponibilidade, subscrevemos com os melhores cumprimentos.

Mome,
Assinatura: Data: f /
i
Consentimento
Eu, , i a informacdo e autorizo a

participacdo do meu Educando/Atleta no respectivo estudo sobre o Arranque em praticantes de
Hoguei em Patins, realizado por parte do Alunc n2 230001211, Vitor Manuel Sousa Margues, no
ambito da conclusdo do Mestrado em Treino Desportivo, pela Escola Superior de Desporto de Rio
Maior.

Apds a leitura entendi os objetivos do estudo e tive oportunidade de esclarecer as minhas ddvidas.
Entendi também que toda a informacdo concedida é totalmente confidencial e que servira apenas
a realizac8o deste estudo.

Assinatura: Data: / /
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