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Resumo geral

No ambito do Mestrado em Desporto com especializagcdo em Treino Desportivo para
a modalidade Futebol da Escola Superior de Desporto de Rio Maior, foi desenvolvido o
presente relatério referente a todo o processo pré-estagio, estagio académico (realizado
como parte integrante do plano de estudos), estudo realizado e posterior balango final.

O pré-estagio, onde foram apresentados e descritos os procedimentos, objetivos e
estratégias definidos ao longo do primeiro ano de mestrado, no sentido de preparar o
estagio.

O estagio em causa foi realizado durante a época desportiva de 2022/2023 na
Associagao Académica de Santarém, mais especificamente na equipa de Juniores (Sub-
19), no entanto existiram fungdes de treinador-principal na equipa de Benjamins B (Sub-
10).

Para o estudo foi desenvolvida uma metodologia teérico-pratica com o objetivo de
caracterizar a carga de treino externa e interna no microciclo de uma equipa de Futebol
feminina semiprofissional, utilizando os dados de Sistema de posicionamento global
como elemento controlador da carga externa e da aplicagao da Percecao Subjetiva de
esforgo e indice de Hooper para a carga interna. A monitorizacdo da carga realizada ao
longo de 5 microciclos (periodo preparatério + periodo competitivo) revelou que nao
existiram diferencas significativas na comparagdo da carga entre atletas titulares e
suplentes.

O balanco final, onde foi realizada a reflexao final sobre todo o percurso efetuado,
com o estagiario a considerar-se mais conhecedor de todas as tematicas abordadas no
decorrer da época em questdo. Para além disso, foi definido de um conjunto de
sugestoes para futuros estagiarios e de perspetivas pessoais, considerando-se
imprescindivel que os estagiarios mantenham toda a documentacdo atualizada ao
maximo, sendo esta exigéncia pessoal que os torna mais responsaveis, mais
organizados e, sobretudo, mais capazes de responder a pedidos ou adversidades que
possam ser colocadas pelo trajeto. O estagio permitiu aprendizagens de competéncias
relacionadas com a area do treino e com a area de controlo do mesmo, assim sendo, a

finalizagdo desta etapa correspondeu aos objetivos propostos.

Palavras-chave: Estagio Profissional; Carga de Treino; Futebol Feminino.
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General abstract

This report was developed within the scope of the Master's in Sports with
specialization in Sports Training for Football at the Sport Science School of Rio Maior,
referring to the entire pre-internship process, the academic internship (carried out as an
integral part of the study plan), the study carried out and subsequent final balance.

The pre-internship, where the procedures, objectives and strategies defined
throughout the first year of the master's degree were presented and described, to
prepare for the internship.

The internship in question was carried out during the 2022/2023 sports season at
the Associagdo Académica de Santarém, more specifically in the Under 19 team,
however there were head coach roles in the Benjamins B team (Under-10) too.

For the study, a theoretical-practical methodology was developed with the aim of
characterizing the external and internal training load in the microcycle of a semi-
professional women's Football team, using GPS data as a controlling element of the
external load and the application of PSE and IH for the internal load. Load monitoring
carried out over 5 microcycles (preparatory period + competitive period) revealed that
there were no significant differences in the comparison of load between starting and
substitute athletes.

The final balance, where the final reflection was made on the entire journey taken,
with the intern considering himself more knowledgeable about all the topics covered
during the season in question. Furthermore, a set of suggestions for future interns and
personal perspectives was defined, considering it essential that interns keep all
documentation up to date as much as possible, as this personal requirement makes them
more responsible, more organized and, above all, better able to respond to requests or
adversities that may arise along the way. The internship allowed learning of skills related
to the training area and its control area, therefore, the completion of this stage

corresponded to the proposed objectives.

Keywords: Professional Internship; Training Load; Women's Football.
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Introdugao geral

O presente relatério foi elaborado no ambito da unidade curricular de Estagio do
Mestrado em Desporto com especializagdo em Treino Desportivo (TD) para a
modalidade Futebol da Escola Superior de Desporto de Rio Maior (ESDRM), para o
momento de avaliacdo final do mesmo. Este insere-se na tematica da monitorizagao das
cargas de treino numa equipa de Futebol jovem, tendo como foco a fungdo de
preparador fisico na equipa técnica (ET). O principal motivo da escolha da tematica foi
o grande interesse por esta area da fisiologia do exercicio e do efeito da carga de treino
no ser humano, que tem tanto de fascinante como de complexo, e a consequente
vontade de aprender mais sobre a mesma e, posteriormente, procurar adquirir,
desenvolver e consolidar os conhecimentos e competéncias obtidos durante este
processo de aprendizagem.

Este relatério encontra-se dividido e organizado sequencialmente em quatro
momentos distintos: o pré-estagio (Parte 1), o estagio (Parte Il), o estudo (Parte Ill) e o
balanco final de todos estes momentos (Parte 1V).

O periodo pré-estagio corresponde ao primeiro ano de mestrado, que decorreu
entre setembro de 2021 e junho de 2022, onde foi efetuada toda a preparacao para o
estagio.

No segundo momento foi apresentado e descrito o periodo correspondente ao
estagio propriamente dito, iniciado no dia 29 de agosto de 2022 e terminado no dia 27
de maio de 2023, no entanto o clube comegou desde cedo a planear a transi¢cao para a
época seguinte nos escalfes possiveis e, assim sendo, o estagiario continuou em
fungbes, desta feita com a ET da equipa de Juvenis A. A instituicdo onde o estagio se
realizou foi a Associagdo Académica de Santarém (AAS) inserido na equipa de Juniores
(Sub-19) e com fungbes de treinador-principal na equipa de Benjamins B (Sub-10).
Neste momento, para além da definicdo da instituicido e equipa inserida foi importante
realizar uma analise e caraterizagcao do contexto de estagio, incluindo a apresentagao e
descricao dos diversos recursos disponibilizados. Posteriormente, foi realizada uma
andlise e caraterizagdo dos praticantes/equipa, que incluiu os atletas utilizados, o
microciclo tipo, a prestagdo da equipa em competicdo e o Modelo de jogo (MdJ),
adicionalmente foi efetuada uma analise e caracterizagao da intervengao que se dividiu
em expetativas, objetivos e estratégias de intervencao, objetivos pessoais, objetivos a
atingir com a populacao alvo, intervengdo nos Sub-10, fungdes e tarefas especificas e
microciclo de trabalho adotado. Para terminar, a parte |l deste relatério encerra com os
capitulos de operacionalizagao das tarefas, onde foram abordadas as fungdes do
estagiario, e a analise critica do estagio, onde este realizou uma reflexao final sobre o
estagio realizado.

ESDRM, Mestrado em Desporto, Treino Desportivo | Bernardo Colaco
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Num terceiro momento, referente ao estudo desenvolvido ao longo do estagio,
foram cumpridas as seguintes etapas/procedimentos: um momento inicial de introducéo,
seguido de um enquadramento do estudo, uma definicdo de objetivos e de toda a
metodologia utilizada, através da qual foi permitido obter resultados, e, posteriormente,
realizou-se uma discussado e uma analise critica ao estudo.

Para terminar este momento introdutério, no quarto e ultimo momento de divisao,
balanco final, foram apresentadas e descritas as consideracgdes finais em relagéo a todo

0 processo desenvolvido ao longo do mestrado.

Notas iniciais:

Foram omitidos nomes e outros dados/informagdes considerados como pessoais
ou relevantes institucionalmente com o intuito de garantir a confidencialidade e respeito
pelas partes envolvidas. Apenas foram feitas referéncias a dados/informagobes

autorizados para publicagao.
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1. Parte |- Pré-estagio

1.1. Introducdo

Neste capitulo “Parte |- Pré-estagio” foi abordado todo o processo de preparagao
para o estagio (periodo correspondente ao primeiro ano de mestrado: setembro de 2021
a junho de 2022). Foi procurado abordar todos os passos relacionados com a
preparagao do estagio, desde o enquadramento, percurso profissional, realizando uma
analise SWOT, estabelecendo objetivos e terminando com uma reflexdo do que foi o
primeiro ano de mestrado, percebendo o que foi aprendido e como colocar essa

aprendizagem no contexto pratico do estagio.

1.2. Enquadramento do estagio

Como o nome deste topico indica, foi importante explicar todos os passos do
mestrando até a chegada deste momento. A ligacdo com o desporto em si sempre foi
muito presente desde menino, quer através de desporto de recreacao, quer como atleta
federado. Iniciou-se com a natagéo entre os anos 2002 e 2009; de seguida, o Hoquei
em Patins durante apenas um ano; entre 2005 e 2008 praticou Karaté; em 2013 Ténis,
durante dois anos, de desporto escolar; e, desde 2008 até 2023 o aluno praticou
Futebol, o que significa que foram quinze anos de dedicagéo a esta modalidade, como
atleta federado, com, apenas, uma pequena passagem pelo futsal pelo meio.

Apds esta revisdo de desportos praticados ficou percetivel a ligagdo e gosto pelo
desporto, gosto esse que em 2015 influenciou a escolha de curso do ensino secundario,
mais uma vez relacionado com desporto: Técnico de Apoio a Gestdao Desportiva e
durante o ano letivo 2015/2016 foi iniciado o trajeto como treinador na AAS dos escaldes
mais baixos, tendo tido progressodes, alteracdes de fungdes e experiéncias com
escalbdes etarios diferentes. Em 2018, apds a conclusdao do ensino secundario, o
estagiario iniciou o seu percurso de aprendizagem especifica, no ensino superior,
licenciando-se em TD na ESDRM. Durante a mesma, foram iniUmeras as aprendizagens
tedricas, mas sobretudo as praticas, tendo o estagio a completar e a finalizar esse
processo de aprendizagem. Trés anos mais tarde do inicio da licenciatura, logo apos a
conclusdo da mesma, existiu necessidade e interesse em dar continuidade da
aprendizagem obtida nos primeiros anos na ESDRM e, como tal, iniciou-se o mestrado
na mesma area com o grande objetivo de adquirir ainda mais competéncias tedrico-
praticas relacionadas com o desporto em geral, mas sobretudo com a modalidade
Futebol.

Durante o primeiro ano de mestrado, conjugaram-se as aulas na ESDRM, os treinos

das equipas de Sub-8 e Sub-10 na AAS e a época enquanto atleta federado na
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Associagao Desportiva Fazendense (ADF) o que, uma vez mais, obrigou o estagiario a

uma dedicacao total a estes trés projetos distintos que se completavam.

1.2.1. Percurso profissional

O percurso profissional na modalidade de Futebol iniciou-se com apenas 15 anos
de idade. De seguida, de forma introdutdria, estdo apresentadas informagdes referentes
a época desportiva, fungdes desempenhadas nas equipas técnicas, clube e escaldes
onde o estagiario esteve inserido.

- Epoca 2015/2016, treinador-adjunto na Associagéo Académica de Santarém, Sub-6;

- Epoca 2016/2017, treinador-adjunto na Associagdo Académica de Santarém, Sub-7 e
Sub-9;

- Epoca 2017/2018, treinador-adjunto na Associagéo Académica de Santarém, Sub-10;
- Epoca 2018/2019, treinador-adjunto na Associagdo Académica de Santarém, Sub-11;
- Epoca 2019/2020, treinador-adjunto e treinador-adjunto analista na Associacdo
Académica de Santarém, Sub-11 e Sub-19;

- Epoca 2020/2021, treinador-adjunto e treinador-adjunto analista na Associacdo
Académica de Santarém, Sub-12 e Sub-19;

- Epoca 2021/2022, treinador-principal e treinador-adjunto na Associagdo Académica de
Santarém, Sub-7 e Sub-10.

De forma complementar, durante os meses de junho e julho de 2018 e 2019 foram
desempenhadas fungdes de monitor num campo de férias “Football Training Camp” na
Escola Superior Agraria de Santarém (ESAS).

Em 2022, o aluno aceitou uma proposta por parte do Sporting Clube de Portugal
(SCP) para fazer parte do Departamento de Scouting do clube, realizando observagdes

de jogos e detegao de talentos dos escaldes de Sub-6 a Sub-19 no distrito de Santarém.

1.3. Analise SWOT

A analise SWOT é uma ferramenta extremamente importante, que permite analisar

as forgas e fraquezas (analise interna) e as oportunidades e ameacgas (analise externa)
e, desse modo, potenciar ao maximo, assim, foi realizada uma analise SWOT focada no
discente procurando aumentar as forgas e reduzir as fraquezas.

- Aspetos positivos a potenciar (forgas):
Capacidade de adaptagao as equipas de trabalho e compromisso total com as mesmas,
mas sobretudo com a entidade acolhedora;
Capacidade de aquisi¢ao, aplicacao e reflexao de trabalho num curto espago de tempo;
Capacidade de producdo de documentos validos, que garantam resposta as

necessidades especificas da equipa;
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Capacidade de partilha e reflexado para futura aplicagao de ideias;
Capacidade pedagdgica utilizada nas correcdes aos jogadores.
- Aspetos a melhorar (fraquezas):
Capacidade de apoio aos jogadores em qualquer momento;
Capacidade de lideranca;
Capacidade de sintese da informacgao, selecionando apenas a mais importante;

Capacidade de exposicao de ideias.

1.4. Objetivos pré-estagio

Os objetivos pré-estagio podem definir-se, primeiramente pela aprendizagem e
posterior conclusdo de todas as unidades curriculares do 1° ano de mestrado, seguido
do maior aproveitamento quantitativo possivel, tendo sido estabelecido um objetivo
minimo de 14 valores na média final, no entanto, o desejavel seria obter a classificagao
final de 15 ou 16 valores.

Como segundo objetivo, designou-se a continuidade de aprendizagens praticas,
que a AAS proporcionou através das fungdes desempenhadas no clube com as equipas
de Benjamins Sub-10 e Petizes Sub-7.

O terceiro objetivo fixou-se pela possibilidade de contacto direto ou indireto com
contextos diferentes (escalbes etarios e clubes).

O quarto, e ultimo, objetivo foi a criagdo, desenvolvimento e apresentagdo do
projeto de estagio, que, apos receber validagédo, conduziu a adaptacdo de um sistema

de observacgao ja construido.

1.5. Analise critica pré-estagio

Para terminar a Parte |, referente ao ano de pré-estagio, apresentou-se um conjunto
de consideragdes e reflexdes realizadas durante o pré-estagio e apds a conclusao do
mesmo com o intuito de realizar uma analise critica final. Nesse sentido, optou-se por
reforcar os pontos chave anteriores.

E importante voltar a realcar, como anteriormente mencionado, todo o percurso
efetuado até ao inicio do estagio. O estagiario esta ligado ao desporto desde ha muito
tempo, com passagem por varios desportos individuais e coletivos, areas de estudo a
nivel desportivo, e, nos Ultimos anos, o exercicio de fungdes de treinador.

Para o formando foi claro, através da analise SWOT, o desejo de reduzir as suas
fraquezas, definidas como: a capacidade de apoio aos jogadores, a capacidade de
lideranca, a capacidade de sintese da informacédo e a capacidade de exposi¢do de
ideias. Por outro lado, os aspetos positivos ndo sao esquecidos, nem ignorados: a

capacidade de adaptacao as equipas de trabalho e compromisso total, a capacidade de
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aquisicao, aplicagao e reflexdo de trabalho, a capacidade de producao de documentos
validos, a capacidade de partilha e reflexdo e a capacidade pedagdgica utilizada nas
correc¢des dos jogadores.

Avancando para os objetivos, pode-se considerar que estes foram atingidos com
sucesso com a obtencdo da classificacdo final de 15 valores no final do 1° ano de
mestrado. O segundo objetivo, o da continuidade de aprendizagens praticas, foi
proporcionado pelas diferencas de escaldes etarios, necessidades dos jogadores, mas
sobretudo pelas diferengas de fungbes nas equipas técnicas. O terceiro objetivo foi bem-
sucedido, sobretudo pela possibilidade de ingresso numa equipa de trabalho de um
clube profissional, o que permitiu uma abertura de horizontes e consequente
visualizacao diferente do Futebol aliada a uma melhor gestao temporal e do trabalho a
desenvolver. A continuidade da pratica de Futebol federado permitiu, também, conhecer
uma nova realidade, com métodos de trabalho e organizagédo diferentes, permitindo
novas aprendizagem. O quarto objetivo foi o Unico que ndo decorreu como o estagiario
pretendia, visto que a situacao profissional o impediu de prosseguir com o sistema de
observacao que vinha a ser criado durante todo o segundo semestre do ano letivo
2021/2022. Desta feita, foi necessario construir um novo projeto para realizacédo do

estudo no 2° ano de mestrado.
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2. Parte lI- Estagio

2.1. Introducdo

Inserido no segundo ano do Mestrado de TD, o estagio € uma unidade curricular
anual que corresponde a 60 ECTS.

De seguida, encontram-se apresentadas e descritas as informagdes referentes a
realizacao do estagio, sendo composto pelo projeto final de estagio, construido durante
o pré-estagio, e, posteriormente, redefinido durante o estagio para um dos momentos
avaliativos.

O estagio académico foi realizado na AAS durante a época desportiva 2022/2023,
com inicio no dia 29 de agosto de 2022 e conclus&o no dia 27 de maio de 2023. Este foi
concretizado com a equipa de Juniores (Sub-19). Para além da equipa acompanhada
para o estagio, o discente foi treinador-principal da equipa de Benjamins B (Sub-10)
iniciou-se no dia 5 de setembro de 2022 e terminou no dia 03 de julho de 2023. O
processo para a realizacdo de estagio na AAS foi simples, uma vez que ja estava
inserido na estrutura com outras equipas e isso facilitou todo esse processo.

Com o intuito de organizar e simplificar este momento do relatério, este foi dividido
nos seguintes pontos:

- Analise e caraterizacdo do contexto;

- Analise e caraterizacdo da entidade acolhedora;

- Analise e caraterizacdo da area de intervencio;

- Proposta de metodologia de trabalho (pds-estagio);

- Balanco do estagio.

2.2. Andlise e caraterizacdo do contexto

A entidade acolhedora foi a AAS, na equipa de Juniores, que disputa o Campeonato
Distrital Juniores | Divisao e a Taga do Ribatejo, a fungdo a desempenhar na ET foi a de
treinador-adjunto, no entanto, com complemento de tarefas de Analista e Preparador
Fisico em determinados momentos. A equipa de Juniores foi despromovida ao
Campeonato Distrital na época anterior, 0 que provocou alguns constrangimentos na
construcdo do plantel, existindo muitos jogadores a sairem para outros clubes para
jogarem no Campeonato Nacional Sub-19 Il Divisdo (divisdo superior), outros para
jogarem no Campeonato Distrital Juniores | Divisdo (mesma divisdo) e até houve
jogadores que decidiram ir jogar no Campeonato Distrital Juniores Il Divisdo (divisao
inferior). Dado este cenario, a coordenacao e diregdo decidiram em conjunto com a ET
que se poderia considerar um ano zero com o principal objetivo de iniciar a

reestruturacdo da equipa de Juniores para posteriormente, na época seguinte, apostar-
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se na subida de divisdo. Para além da equipa de Juniores, o estagiario esteve, também,
inserido na equipa de Benjamins B como treinador-principal, que competiu na Liga
Benjamins Sub-10, um campeonato recente apenas na sua 22 edi¢cdo. Esta liga tem o
principal intuito de fazer os meninos competir, dando oportunidades a todos devido ao
seu regulamento que indica que na 12 parte da partida todos os meninos deverao jogar
pelo menos 15 dos 30 minutos totais.

O nivel de exigéncia da entidade acolhedora é elevado devido a toda a histéria do
clube no distrito e pela qualidade de formagao em todos os escalbes. Assim sendo, a
responsabilidade e compromisso do estagiario foi maxima com o objetivo de ajudar os

jogadores e alcancgar os objetivos propostos pelo clube.

2.2.1. Analise e caraterizacdo da entidade acolhedora

2.2.1.1. Histoéria do clube

A AAS foi fundada em 1931 é um clube do distrito de Santarém pertencente a

Associacdo de Futebol de Santarém (AFS). Apesar de inicialmente ter apenas a
modalidade de Futebol, atualmente, conta também com outras como Ginastica
Acrobatica, Ju Jitsu, Campismo e Petanca. Teve também outras modalidades que
atualmente ja ndo se encontram ativas, como é o caso do Atletismo, Basquetebol, Pesca

Desportiva, Ténis de Mesa e Hoquei em Patins.

2.2.1.2. Atualidade do clube

A AAS é um clube de formacéao certificado como entidade formadora de Nivel 3

estrelas e é constituido por 24 equipas de todos os escaldes de formagao, desde Petizes
a Juniores em Futebol masculino e 1 equipa de Futebol feminino. Para além destas
mencionadas, a AAS criou recentemente a EFA (Escola Futebol de Alcanede), onde tem
investido devido a pouca oferta de equipas de Futebol na Freguesia de Alcanede, a EFA
conta atualmente com duas equipas de Futebol 7 (F7).

O clube tem como um dos seus principais objetivos colocar todas as suas equipas
em Campeonatos nacionais da Federacdo Portuguesa de Futebol (FPF). Neste
momento, a equipa de Iniciados A (Sub-15) encontra-se na 12 Divisdo Nacional de
Iniciados, a equipa de Juvenis A (Sub-17) encontra-se na 22 Divisdo Nacional de Juvenis
€ a equipa de Juniores (Sub-19) encontra-se na 12 Divisdo Distrital, assim sendo, o
objetivo imediato do clube é a manutencao quer na 12 Divisdo Nacional de Iniciados,
quer na 22 Divisao Nacional de Juvenis e a médio prazo colocar também a equipa de

Juniores em Campeonatos nacionais (22 Divisao Nacional de Juniores).
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2.2.1.2.1. AAS como clube formador

Sendo a AAS um clube de formacgao, outro dos seus objetivos passa pela colocagao

de jogadores em equipas profissionais e nos ultimos 10 anos, como & possivel visualizar
na tabela abaixo, foram mais de 10 os jogadores a transferirem-se para clubes da 12
liga portuguesa e que neste momento se mantém em equipas profissionais, o que é uma

marca bastante positiva para o clube.

Tabela 1- Jogadores formados na AAS a atuar em clubes profissionais

Atletal 2006 Meédio Defensivo 2013/2014 SL Benfica SL Benfica
Atleta 2 2004 Pontade Langa 2014/2015 Sporting CP Sporting CP
Atleta 3 2005 Extremo Direito 2016/2017 Sporting CP Sporting CP
Atleta 4 2006 Guarda-Redes 2016/2017 SL Benfica SL Benfica
Atleta 5 2003 Defesa Central 2017/2018 Sporting CP Portimonense SC
Atleta b 2007 Defesa Direito 2017/2018 FC Porto FC Famalicdo
Atleta 7 2003 Defesa Central 2018/2019 Rio Ave FC Catawba Men’s Soccer
Atleta 8 2010 Defesa Central 2018/2019 SL Benfica SL Benfica
Atleta9 2003 Médio Centro 2018/2019 FC Pagos de Ferreira NJIT Highlanders
Atleta 10 2010 Defesa Direito 2022/2023 SC Braga SC Braga
Atleta 11 2008 Médio Centro 2022/2023 Sporting CP Sporting CP
Atleta 12 2006 Extremo Esquerdo 2022/2023 GD Chaves GD Chaves
Atleta 13 2008 Extremo Direito 2022/2023 SL Benfica SL Benfica

2.2.1.3. Recursos espaciais e estruturais

2.2.1.3.1. ESAS

Em relacdo as infraestruturas. o clube utiliza as instalagdes da ESAS para os seus

treinos e jogos em casa. Estas instalagbes sdo compostas por um campo sintético de
Futebol 11 (F11), um campo sintético de F7, um pequeno campo sintético destinado ao
treino de Guarda-redes (GR) e ainda um campo de Rugby de terra batida (para utilizar
em ultimo caso). Para além destas instalagdes desportivas, na ESAS o clube conta com
dois ginasios, um deles destinado a modalidade de Ginastica Acrobatica e o outro
destinado aos atletas de Futebol e, ainda, um espacgo préprio para a modalidade da
Petanca. Como instalagdes de apoio desportivo, o clube conta com oito balnearios, um
posto médico, uma arrecadagcédo com todos os recursos materiais, uma rouparia € uma
secretaria. Pensando também nos soécios e simpatizantes do clube, assim como, nos
familiares dos jogadores, a AAS conta ainda com um bar com esplanada e duas casas
de banho.
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2.2.1.4. Recursos materiais

Ao nivel de condigdes materiais dadas aos treinadores, o clube divide todo o seu
material de 3 formas: material proprio de cada escalao (coletes, cones, sinalizadores e
bolas), material destinado aos treinadores de GR (bolas cones e sinalizadores) e, ainda,
o material comum (varas, barreiras, mini balizas, arcos e escadas). Contudo, existe a
preocupacao por parte da diregao e coordenacao do clube que os treinadores de todos
os escalbes tenham o material necessario para praticarem as suas funcoes e prestarem

o melhor servigo e com as melhores condigdes possiveis aos seus atletas.

2.2.1.5. Principais dificuldades da entidade

As principais dificuldades apresentadas aos treinadores/equipas técnicas é o
reduzido espago de treino para cada equipa obrigando a reajustes horarios e a
adaptacdes.

Como se pode observar na tabela abaixo, torna-se complicado planear treinos com
o constrangimento apresentado, se for tomado em consideragao que os Sub-13 em trés
treinos realizam 30’ em cada sessao no espaco de fora do campo, obrigando as equipas

técnicas a realizarem muitos exercicios complementares, monétonos e repetitivos.

Tabela 2- Calendarizagao de treinos

Escaldo

22Feira

32Feira

42 Feira

52 Feira

62 Feira

Campo F11 Campo F7

Juniores.

20h - 2030 (1/2
Campo)

Juvenis

20h - 20h30 (1/2
Campo)

Iniciados A

Iniciados B

Sub-13

Sub-12

Sub-11

Sub-10

Sub-9

18h- 19h30
(Campo Inteiro)

Escolinhas

Futebol Feminino

Ginasio

Campo F11 Campo F7

20h - 20h30
iro)

eiro)

18h- 19h30

Ginasio

Campo F11 Campo F7

20h - 2030
(Campo Inteiro)
19h30 - 20h
(Campo Inteiro)

18h- 1930
(Campo Inteiro)

Ginasio

Campo F11 Campo F7

20h - 20h30 (1/2

I
3
3
o8

20h- 20030 (1/2
Campo)

18h- 19h30
(Campo Inteiro)

Ginasio

Campo F11

Campo F7

20h - 20h30
(Campo Inteiro)
19h- 20h
(Campo Inteiro)

Ginasio

18h30 (Pavilhdo, Campo da Escola
rtivo)

EFA 18h30 (Pavilhdo, Campo da Escola e

2.2.2. Analise e caraterizacdo da area de intervencdo

Nesta fase do relatério foram apresentadas e descritas todas as informacodes
relativas as areas de intervengao no estagio, fazendo um enquadramento na estrutura,

identificando a organizacao e etapas do processo, o cronograma do estagiario e toda a

avaliagao e controlo referente ao processo de estagio.
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2.2.2.1. Enquadramento na estrutura

Este enquadramento foi realizado com o intuito de melhorar a compreenséo do
contexto de estagio, destacando o modelo de organizag¢ao da entidade, através da figura
1, e, posteriormente, a metodologia utilizada na introdu¢cdo de novos elementos na
estrutura do clube.

Observando a figura seguinte pode-se concluir que uma das estratégias utilizadas
pelo clube é a acumulagéo de fungdes no caso dos Vice-Presidentes a terem fungdes
de Diretores de Escaldo, mas também, em alguns casos, desempenhando funcdes de
Delegado. No caso dos Treinadores podem desempenhar outras fungbes como
Personal Trainer, Departamento de Observacao e Analise ou Departamento de

Scouting.

Diretores de Escaldo Presidente
- Juniores

- Juvenis
- Iniciados A
- Iniciados Be C
- Iniciados D / Infantis Sub-13
- Infantis Sub-12
- Benjamins Sub-11
- Benjamins Sub-10 / Traquinas Sub-9
- Traguinas Sub-8 / Petizes Sub-7 e Sub-6

Vice-Presidentes

Diretor Técnico
- Futebol Feminino

Coordenagio Técnica Coordenagdo Departamento Delegados Departamento de
Médico -Juniores Comunicagio

Treinadores - Juvenis A
Clinica Geral - Juvenis B
Estagiarios. - Iniciados A
X Ortopedista - Iniciados B
Personal Trainer < Iniciados C
Treinadora Motricidade Fisioterapeutas . lnlc‘??::ar.i‘{slgza‘:‘;; SBub-13 A

Infantil 5 - EFA Infantis Sub-13 C
Enfermeiro

Gestdo Desportiva

Técnico de
Equipamentos

Motorista do
Autocarro

- Infantis Sub-12 A
- Infantis Sub-12 B
- Benjamins Sub-11 A

Departamento de
Observagio e Anlise Técnico de Reabilitagio

Departamento de Treino Fsicomotara ~ Benjamins Sub-11 B

de Gr - EFA Benjamins Sub-11 C

M gist it
assagista - Benjamins Sub-10

- Traquinas Sub-9 A
- Traquinas Sub-9 8
- Traquinas Sub-8
- Petizes Sub-7
- Petizes Sub-6
- Futebol Feminino

Departamento de Scouting
Técnicos SBV

Figura 1- Modelo de organizacdo da entidade

O Estagiario enquadra-se em quatro espacgos diferentes, sendo eles: Treinadores,

Estagiarios, Departamento de Observacao e Analise e Departamento de Scouting

Em relagdo a metodologia utilizada na AAS, existe um Modelo de Formagéao pelo
qual os treinadores se guiam desde os Sub-6 aos Sub-19. Nesse Modelo estédo
identificados os principios de jogo desejados, as orientagbes metodoldgicas, os
objetivos formativos por escaldo, entre outras informagbes que permitem aos
treinadores trabalharem de acordo com o escaldo onde estdo inseridos, mas sobretudo
procurando manter uma coeréncia sequencial de época para época, de escaldo para
escaldao. Este Modelo permite também que os novos treinadores se enquadrem

rapidamente com as diretrizes do clube.

ESDRM, Mestrado em Desporto, Treino Desportivo | Bernardo Colaco
24



Monitorizacao da Carga Interna e Externa

Quanto a continuidade dos treinadores na AAS, por norma, existem sempre
entradas e saidas, no entanto, subsiste a preocupacao, por parte do clube, em manter
ao maximo os seus treinadores de época para época, de modo a valorizar a

continuidade dos mesmos e, posteriormente, procurar recrutar outros treinadores.

2.2.2.2. Cronograma

Neste momento, foi importante dividir a calendarizacdo da época em quatro
momentos de trabalho distintos estando dois deles relacionados com o estagio e toda a
documentacdo do mesmo e os restantes dois projetados para o relatério final de estagio
e para a investigacao e todas as tarefas adjacentes a mesma.

No processo de estagio foi produzida e adaptada documentagéo referente ao
macrociclo, mesociclos, microciclos, planos de treino e planos de jogo, assim como
relatérios referentes aos mesmos documentos. Outra tarefa que o formando ficou
responsavel no clube e com grande preponderancia foi a detecdo e posterior
referenciacao de atletas do distrito de Santarém para recrutamento e possivel inclusao
no clube. Estas tarefas foram identificadas a azul e a verde na tabela abaixo.

Em relacdo ao momento de investigacao, as tarefas realizadas pelo estagiario
tiveram uma menor diversidade e complexidade, resumindo-se ao tratamento de dados,
recolhidos através dos dispositivos de sistemas de posicionamento global (GPS) e das
respostas a percecgao subjetiva de esforgo (PSE) e indice de Hooper (IH) das jogadoras,

em Excel e as conclusdes obtidas através dos mesmos.

Tabela 3- Cronograma de tarefas

Semana 1 2 3 4 5
Agosto/22
Projeta

-
IE) u |

S q |
Projeto

[22

J10

2
laneiro/23

o
|

I ——
————

Relatorio | Trata. | Relatério | Trata. | Relatdrio | Trata, | Relatério | Trata. | Relaterio | Trata. |

L

L L
Fevereiro/23
Margo/23

120

i’
Abril/23

Maio/23

Junho/23
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2.2.2.3. Mecanismos de avaliacdo e controlo

Durante o decorrer do ano curricular destinado ao estagio, este esteve sujeito a
constantes mecanismos de avaliagcado e controlo, através da documentagao especifica
realizada pelo discente, como também através de reunibes periddicas de
acompanhamento, assim como os questionarios referentes a PSE e ao IH. Os
documentos a realizar, previamente mencionados, foram estabelecidos no inicio da
época, de modo a dinamizar e completar as fungdes do estagiario, assim sendo, este
complemento de fungdes e tarefas obrigou a uma melhor organizagao e gestao temporal
para constantes cumprimentos, quer diarios, semanais, mensais ou trimestrais. Em
relacdo aos documentos a realizar, para além de pequenas observacdes, foram
realizadas sessdes de treino, planos de jogo, microciclos, mesociclos e relatérios para
os mesmos documentos. Semanalmente foram realizadas pequenas reunides informais
antes e apods os treinos e jogos, estas simples ac¢des coletivas permitiu a ET manter-se
em sintonia e, consequentemente, melhorar constantemente a qualidade de trabalho
tendo o efeito positivo de ajudar cada vez mais o plantel. Quanto aos questionarios
aplicados aos jogadores, como indicado no inicio do paragrafo, estes eram dois (IH e
PSE) e visavam o bem-estar dos atletas, tendo as categorias de Sono, Stress, Fadiga

Muscular e Dor Muscular para o IH e a indicagédo do Nivel de Intensidade.

indice de Hooper
Sono

Stress

Fadiga Muscular

Dor Muscular

Percec¢do de Esforgo (Escala de Borg Adaptada)

Nivel de Intensidade Condicdo de Esforco
0 Repouso

3 Moderado

4 Ligeiramente Dificil
5 Dificil

6 Dificil

Figura 2- Questionarios Carga Interna, IH e PSE (Hooper & Mackinnon, 1995) (Borg,
1998)
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Monitorizacao da Carga Interna e Externa

2.2.3.1. Atletas utilizados

Como mencionado anteriormente, a construcao do plantel da equipa de Juniores foi

um processo longo e dificil, pois a descida para o Campeonato Distrital Juniores |

Divisdo fez com que muitos jogadores saissem para outros clubes.

Durante as duas competicbes da AFS (Campeonato e Taga) foram utilizados 48

atletas na equipa Juniores, 19 deles nascidos nos anos 2004 e 2005, os outros 29

nascidos em 2006 e 2007, ainda com idade de juvenil. Desses 48 jogadores utilizados

houve 8 (3+5) que nado terminaram a época (assinalados a vermelho nas tabelas

seguintes), o que acabou por condicionar ainda mais o plantel curto da equipa.

Tabela 4- Atletas utilizados nascidos em 2004 e 2005

ESDRM, Mestrado em Desporto, Treino Desportivo | Bernardo Colaco

Ano o Posi¢éo .
Atleta n Posigao q Descrigao
Nascimento 9 Secundéria 5
1 2005 Guarda-Redes Farte entre os postes e apresenta alguma capacidade no jogo de pés;
- Posiciona-se bem defensivamente e & muito agressivo. Ofensivamente
2 2005 Defesa Direito cria desequillbrios com subidas pelo corredor;
3 2005 Defesa Central Forte nos duelos e no 1x1 defensivo. Tem qualidade a sair a jogar;
Muita forte na controla da profundidade, nos duelos € no 1x1
4 2004 Defosa Central defensivo. Muito agressivo no jogo aérec;
Defensivamente apresenta algumas limitagdes, principalmente na
5 2005 Defesa Esquerdo questao da orientagao dos apoios. Ofensivamente projeta-se bem e
oria bastantes desequilibrios;
8 2004 Defesa Esquerdo Pouco agressivo defensivamente. Coloca pouco risco nas ages
. Boa capacidade de leitura de jogo e posicionamento. Muito agressivo
7 2005 Meédio Defensivo Defesa Central & forte nos duelos. Forte no joga aéreo.
Jogader com algumas dificuldades fisicas, desposiciona-se cam
- . I facilidade & tem bastantes dificuldades em recuperar a pasicao
8 2004 Médio Centro | Médio Defensive defensiva. Ofensivamente tem muita qualidade a encontrar os
espagos;
Boa capacidade de leitura de jogo e posicienamento. Muite agressivo
g 2005 Medio Centro & intenso. Qualidade na recegda & passe que permite rapidas
variagbes da centro de jogo;
Boa leitura de jogo e posicionamento. Muita forte fisicamente, ganha
10 2005 Médio Centro Médio Defensive | muitos duelos. Ofensivamente tem grande capacidade de condugao e
de criar desequilibrios.
. Pouca intenso & agressivo defensivamente. Ofensivamente & forte a
n 2005 Medio Ofensiva | Médio Centro | ;. "o vire linhas com capacidade de realizar movimentos em rotura;
i Defensivamente é pouca agressivo. Grande capacidade de jogar entre
12 2005 Medio Ofensivo | Ponta de Langa linhas, muita qualidade em executar agoes simples com bola;
Muito forte no 1x1 ofensive, grande capacidade de aceleragdo com
13 2005 Extremo Direito bola. Defensivamente tem que ser mais intenso e agressive nos
duelos. Falta-lhe alguma regularidade exibicional;
Desposiciona-se com fasilidade, pouco agressivo e intenso
Ofensivamente tem muita qualidade de passe para movimentos em
14 2008 Extremo Esquerdo | Pontadelanga | o " ocande capacidade em guardar a bola e finaliza com bastante
muita qualidade;
Defensivamente cumpre bem e & comprometido. Ofensivamente tem
15 2004 Extremo Esquerdo muitas dificuidades a jogar entre linhas e de coslas para a baliza,
muito forte nos em rotura itando a sua i
Defensivamente trabalha muito para a equipa, jogador muita
Ponta de Lanca pressionante e muito agressivo. Ofensivamente forte a jogar de costas
G para a baliza, muito rapido & com grande capacidade de realizar
movimentos em rotura. Competente no jogo aéreo,
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Tabela 5- Atletas utilizados nascidos em 2006 e 2007

Ano Posigdo

R Nascimento REEEE Secundaria

Descrigédo

Muito completo, quer na defesa da baliza, quer no controlo da
20 20086 Guarda-Redes - profundidade, quer ne jego de pés e com grande capacidade de
comunicagao;

Forte entre os postes o apresenta alguma capacidade no jogo de

21 2008 Guarda-Redes - -

pés:
22 2007 Guarda-Redes - Forte entre os postes & no controlo de cruzamentos;
23 2008 Defesa Direito ~ Mu\lq clnns\srema q;fsns\vamgnla e :on’:gland.a‘se.mldo

posicional, cria poucos )
24 2008 Defasa Central - Muito inteligente Gom grande Gaparidate de aniecipagao, muito
agressivo no jogo aéreo;
Bom sentido muito forte e ivo, boa

25 2008 Defesa Cenlral - de variagdes do centro de jogo com passes longos para o

corredor contrério;

Muito consistente defensivamente & com grande sentido
26 2006 Defesa Central Defesa Direito posicional, muito agressivo, com boa capacidade de ligagao de
jogo interior;

. 2007 Detesa Canral - Bam sentido posicional & com grande capacidade de realizar

a0s restantes da linha ;:
28 2006 Defesa Central | Defesa Esquerdo | Pouco agressivo defensivamente. Procura muito o passe longo;
Py bem defer e é muito
2 2008 Defesa Esquerdo N Ofensivamente cria desequilibrios com subidas pela corredor:
30 2008 Meédio Defensivo - Muito agressivo e forte nos duelos. Forte no jogo aéreo.
-~ -~ " Boa capacidade de leitura de jogo e posicionamento. Muito forte
3 2008 Medio Gentro | Médio Defensivo na ligagdo e construcBo das agdes ofensivas da equipa:
-~ Apesar de ser pouco agressivo ganha muitos duelos. Grande
2 2006 Medio Centro - capacidade de gestéo da bola;
1 2007 Médio Cantro Grande & fisica, pouco agress vamente,
grande capacidade de chegada 4 drea adversaria;
- 2008 Medio Cantro Muito intenso & agressivo. Multa qualidade individual com bola
quer nas ATT do passe e recegdo como da finta e drible;
Defensivamente & muito agressivo nos duelos e pressiona muilo
a5 2006 Médio Ofonsivo . os adversarios na sua primeira fase de construgéo.
Ofensivamente tem uma grande capacidade de descobrir
espagos, realizar assisténcias e finalizar;
0 2007 Médio Ofensivo . Bom sentido posicional, agressivo. Boa capacidade de jogar entre
linhas, mas pouco consequente a criar desequilibrios;
37 2006 Extremo Esquerda - Muito répido e agressivo na procura da finalizagaa;
s 2006 Extremo Esquerdo j Muito agressivo na pressao aos defesas adversarios. Forte nos

movimentos em rotura;

Muito agressivo na press&o aos defesas adversérios. Forte nos
ag 2007 Extremo Esquerdo - movimentos em rotura, com grande capacidade de jogar entre
linhas e de finalizagao;

Muito agressivo na press&o aos defesas adversérios. Forte nos

40 2007 Exiremo Esquerdo | Ponta de Langa 5
movimentos em rotura;
m 2007 Ponta de Langa ~ Muite agressivo na pressio aos defesas adversarios. Muito forte
nos movimentas de apoio e a guardar a bola;
42 2008 Ponta de Langa Extremo Direito Mum? agressivo na press3o aos defesas at:iversar\os. Fo‘rte nos
movimentos em rotura, com grande capacidade de finalizagao;
13 2008 Ponta de Langa Extremo Muito agressivo na pressao aos defesas adversarios. Forte nos

Esquerdo movimentos em rotura, com grande capacidade de finalizagao:

Com base nas informacgdes recolhidas nas tabelas anteriores, é possivel verificar o
seguinte:

- Atletas com uma grande discrepancia de idades entre os 15 e 0s 19 anos;

- Apenas 60% do plantel foi composto por atletas nascidos na primeira metade do
ano (janeiro a junho), o que significa que atletas de 2007 que tenham nascido na
segunda metade do ano jogaram contra jogadores com mais 4 anos de idade;

- 90% dos atletas utilizados concluiram a época no clube;

- O plantel utilizado foi constituido por 48 atletas, sendo 4 (1+3) GR, 14 (5+9)
defesas (defesa direito (DD), defesa central (DC) e defesa esquerdo (DE)), 17 (7+10)
médios (médio defensivo centro (MDC), médio centro (MC) e médio ofensivo (MO)) e
13 (6+7) avangados (extremo direito (ED), ponta de lanca (PL) e extremo esquerdo
(EE));
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- Com base na época anterior (2021/2022), transitaram 37 (12+25) atletas que ja se
encontravam no clube para o atual plantel, tendo, por isso, sido integrados 11 (7+4)
atletas vindos de outros clubes;

- Durante a época, para além das saidas ja mencionadas, antes destas, os atletas
44 e 48 integraram a tempo inteiro o plantel da equipa de Juniores, no entanto acabaram

por ndo concluir a época.

2.2.3.2. Microciclo padrio

Como é possivel observar na tabela abaixo, a equipa treinava as segundas, quartas
e quintas, com jogo aos sabados. Nos treinos de Match Day (MD)+2 e MD-2, estes
iniciavam-se em %2 campo de F7 durante a primeira meia hora e, apds essa meia hora
inicial, a equipa treinava em 2 campo de F11, visto que tinha de dividir o espaco de
treino com a equipa de Juvenis, para o treino de MD-3, a organizagao era a mesma,
desta feita com campo inteiro de F7 e F11. Quando o treinador assim o entendia, no
treino de MD-3 os atletas treinavam no ginasio do clube, no entanto, nunca houve uma
regularidade e progresséo nesta area do treino, e desse modo, o trabalho realizado no

ginasio era de cariz preventivo.

Tabela 6- Microciclo padrao

Micraciclo Padrdo

Sexta-Feira

Segunda-Feira Quarta-Feira | Quinta-Feira
MD+2 MD-4 MD-3 MD-2 MD-1
Dia de Treino Folga Dia de Treino | Dia de Treino Folga

Terca-Feira Domingo

2.2.3.3. Competitividade

Quanto a caracterizacdo da equipa, como elemento coletivo a equipa obteve o

seguinte registo:

- 23 jogos oficiais, dos quais 22 para o Campeonato Distrital €, apenas, 1 para a
Taca do Ribatejo. Destes 23 jogos foram contabilizadas 13 vitérias (57%), 3 empates
(13%) e 7 derrotas (30%), sendo uma delas no jogo da Taca;

- A equipa teve o seu melhor registo entre 21/01/2023 a 01/04/2023 somando 9
vitorias consecutivas, por outro lado o momento menos positivo da equipa verificou-se
no periodo exatamente anterior entre 08/12/2022 e 14/01/2023;

- Foram marcados 51 golos, o que resultou numa média de 2,22 golos por jogo, e
foram sofridos 39 golos, média de 1,7 golos por jogo;

- Uma curiosidade da equipa € que em 83% dos jogos (19) marcou golos e noutros
83% sofreu golos (19);
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- Como se pode observar na tabela 7, a AAS terminou o Campeonato em 4° lugar,

conquistando um total de 42 pontos;

Tabela 7- Classificagdo Campeonato Distrital Juniores | Divisao

Pos. Clube J P A" E D GM GS
1 Ac Alcanenense 22 59 19 2 1 78 15
2 Gd Samora Correia | 22 54 17 3 2 70 20
3 Adrc Vasco Gama 22 46 14 4 4 51 27

|+ facasemica santarem| 22 [ 42 [ 13 [ s ['e [[o1 ] 38 |

5 Cd Vilarense 22 | 36 11 3 8 44 53
6 Gd Marinhais 22 | 28 8 4 10 | 37 | 49
6 Gd Marinhais 22 | 28 8 4 10 | 37 | 49
8 Ud Santarém 22 | 23 7 2 13 | 43 | 46
9 Cd Salvaterrense 22 22 6 4 12 37 48
10 Unido Fc Almeirim | 22 19 5 4 13 | 23 51
1 SA Benfica 22 12 3 3 16 | 31 77
12 Vfc Mindense 22 9 2 3 17 | 20 | 68

2.2.3.4. Modelo de jogo

Prosseguindo com a caracterizagdo da equipa, e passando ao MdJ da mesma,

considerou-se pertinente esquematiza-lo de forma dividida e clara.

2.2.3.4.1. Sistemas de jogo

- Sistema de jogo predominante: 1:4:4:2 (losango) com desdobramento para 1:4:3:3

ou 1:3:5:2 em processo defensivo:

Figura 3- Sistemas de jogo predominantes
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Os desdobramentos apresentados nas tabelas anteriores eram adaptacdes criadas
em funcao das caracteristicas dos jogadores da equipa e ao sistema de jogo utilizado
pelos adversarios.

A passagem do 1:4:4:2 para 1:4:3:3 devia-se sobretudo a necessidade de
pressionar com 3 jogadores em vez de 2, isto porque se a equipa pressionasse com
apenas dois jogadores iria obrigar o médio interior esquerdo (MIE) e o médio interior
direito (MID) a fazerem grandes deslocamentos para pressionar os defesas laterais
adversarios, desse modo, para facilitar a pressao e atendendo as caracteristicas dos
jogadores, o MID passava a ED, o ponta de lan¢a esquerdo (PLE) a EE e o MIE acertava
0 meio campo quer em 1:2 ou 2:1, juntando-se ao MO ou ao MDC, dependendo da
forma como o adversario jogava.

Quanto ao desdobramento de 1:4:4:2 para 1:3:5:2, este devia-se basicamente a
utilizacdo de 2 avancados por parte dos adversérios e, desta feita, para recusar a
igualdade numérica, o DD passava para defesa central direito (DCD) criando uma linha

de 3 defesas com os outros dois DC, o MID e o DE faziam de médios-ala (MA) com o

MIE a equilibrar novamente no meio-campo em 1:2 ou 2:1.
- Sistemas de jogo alternativos: 1:4:3:3 (1:2), 1:3:4:3 e 1:3:5:2 (2:1):

Figura 4- Sistemas de jogo alternativos

2.2.3.4.2. Organizacao defensiva

- Organizagao defensiva: o método de jogo utilizado foi a zona pressionante em
todo o espaco do campo, quer a equipa pressionasse com 2 avangados ou com 3:
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Figura 5- Método defensivo zona pressionante em bloco alto com 3 avancados

Neste momento, mostrado pela figura anterior, o principal movimento de pressao
era realizado pelo PL impedindo a bola rodar para o corredor direito do adversario. Deste
modo, todos os oponentes estariam marcados e o DC adversario seria obrigado a jogar
longo ou procurar uma agao de risco de condugado, o que daria vantagem a equipa que
pressiona porque esta posicionada de frente para a bola e preparada para ataca-la ou

retirar profundidade caso necessario.

Figura 6- Método defensivo zona pressionante bloco médio/baixo

Mantendo a estrutura, mas com o bloco mais baixo, 0 movimento de presséo
alterava-se e passava a ser feito a 2 com o PL em conjunto com o MO, e, nesta situacao,
a preocupacao ja ndo era apenas impedir a variagao do centro de jogo, mas também

impedir que o MDC adversario recebesse a bola entre linhas.

Figura 7- Método defensivo zona pressionante em bloco alto com 2 avangados

Como ja referido anteriormente e visivel na figura 7, caso a equipa adversaria
colocasse dois PL, a estrutura defensiva passa de 1:4:3:3 para 1:3:5:2, desta feita a
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pressao era efetuada pelos dois PL. Neste caso, o PLE pressionava diretamente o DCD
e o ponta de lancga direito (PLD) condicionava o DC, o GR e o defesa central esquerdo
(DCE) posicionando-se numa zona que deixe o DCD adversario com receio de jogar
com qualquer um dos jogadores mencionados, assim sendo, e tal como no primeiro
exemplo apresentado, o defesa sera obrigado a procurar um passe longo e, mais uma
vez, a linha defensiva estara preparada para atacar essa bola.

Um padrao visivel no momento de organizacao defensiva da equipa, que é possivel
compreender através das imagens anteriores, era a constante cobertura de espagos
com responsabilizacdo individual de cada jogador sabendo que quando a bola chegasse
ao seu adversario direto teria de ser mais agressivo e mais intenso, de modo a ganhar

o duelo com o oponente.

2.2.3.4.3. Transicio ofensiva

- Transi¢cao ofensiva: neste momento do jogo a ET procurou passar a ideia aos
jogadores de que no instante de recuperagéo da bola era necessario existir uma rapida
mudanca comportamental fundamentada em duas condicionantes, local da recuperagao
da bola e organizacdo ou desorganizacdo do adversario e, consequentemente, a
decisdo de realizar uma transicdo rapida, tentando sair em ataque rapido, ou mais

conservadora, procurando manter a posse da bola.

2.2.3.4.4. Organizacao ofensiva

- Organizagao ofensiva: o método de jogo utilizado foi o ataque posicional,
procurando jogar de forma apoiada com um equilibrio entre movimentagbes em apoio
ou de rotura, no entanto, com grande capacidade de exploragdo de ataques rapidos e

transicoes.
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Figura 8- Principais pontos-chave da organizagao ofensiva

Se se observar com atencdo as figuras anteriores, pode-se perceber um dos
principais motivos de sucesso da organizacao ofensiva da equipa. Primeiro que tudo, o
sistema 1:4:4:2 apresenta assimetrias claras, em fungdo das caracteristicas dos
jogadores, o que dificultava bastante os adversarios, em segundo lugar, a constante
variagado entre ter dois PL ou ter EE, PL e ED, esta variagcdo acontecia como
consequéncia do MID ser um jogador com caracteristicas de extremo e do PLE sentir-
se bastante confortavel a realizar movimentos da esquerda para o meio. Como terceiro
elemento de sucesso, a dinamica criada pelo corredor esquerdo era outra vantagem
clara que os jogadores criavam dentro de campo, sobrecarregando o corredor com trés
jogadores, DE, MIE e PLE. Para terminar, outro elemento-chave para o sucesso
ofensivo da equipa era a dindmica de organizacao dos trés jogadores (DE, MDC e DD)

gue eram responsaveis por assegurar o equilibrio da equipa em conjunto com os DC.

2.2.3.4.5. Transicio defensiva

- Transi¢cao defensiva: quanto a este momento, a equipa tinha um comportamento
muito agressivo e intenso na procura de recuperar novamente a bola 0 mais rapido
possivel, com o jogador mais proximo do portador da bola a pressionar rapidamente e
os restantes jogadores a ajustarem-se posteriormente; no entanto, os jogadores tinham
a capacidade de perceber os momentos de maior desorganizagao ou de desgaste fisico
e, consequentemente, nestes momentos, existia um reposicionamento com o objetivo

de defender a baliza numa primeira fase e preparar a pressao sobre o adversario.
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2.2.3.4.6. Bolas paradas ofensivas

- Bolas paradas ofensivas: a ET tinha algumas movimentacdes estudadas, no caso

dos cantos, livres laterais e langcamentos de linha lateral perto da area adversaria que

estdo expressos nas imagens seguintes:

Figura 9- Bolas paradas ofensivas, Cantos, livres laterais e langamentos de linha lateral

2.2.3.4.7. Bolas paradas defensivas

- Bolas paradas defensivas: em relagao aos cantos, o método utilizado era a defesa
a zona, no entanto, nos livres e langamentos perto da drea o método alterava-se para

uma defesa mista.

Figura 10- Bolas paradas defensivas, Cantos, livres laterais e langamentos de linha

lateral
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2.2.4. Analise e caraterizacdo dos praticantes/equipa de Benjamins Sub-10

2.2.4.1. Atletas utilizados

Durante as competi¢des principais que a equipa participou (Liga Benjamins Sub-

10, Santarém Cup e Copa do Guadiana) foram utilizados 21 atletas, 17 nascidos em

2013 e 4 nascidos em 2014, ainda com idade de Traquinas.

Tabela 8- Atletas utilizados nascidos em 2013 e 2014

Atletas Nascidos em 2013 e 2014

Ano —— Posigao

gl Nascimento R Secun%éria

1 2013 Guarda-Redes -

2 2013 Guarda-Redes -

3 2013 Defesa Central -

4 2013 Defesa Central -

5 2013 Defesa Central -

6 2013 Defesa Central

7 2013 Defesa Central | Médio Esquerdo

8 2013 Defesa Central | Ponta de Langa

9 2013 Meédio Centro Defesa Central

10 2013 Meédio Centro Defesa Central

" 2013 Médio Centro -

12 2013 Médio Direito Defesa Central

13 2014 Médio Direito Médio Centro

14 2014 Médio Direito Ponta de Langa

15 2013 Médio Esquerdo | Ponta de Langa

16 2014 Médio Esquerdo | Ponta de Langa

17 2013 Ponta de Langa Médio Direito

18 2013 Ponta de Langa | Medio Direito

19 2014 Ponta de Langa Médio Direito

20 2013 Ponta de Langa -

21 2013 Ponta de Langa -

2.2.4.2. Microciclo padriao

Como é possivel observar na tabela abaixo, a equipa treinava as segundas, quartas

e quintas, com jogo aos sabados. Nos treinos de Match Day (MD)+2 e MD-3, estes
realizavam-se num dos campos de F7 situados no campo principal de F11, por outro
lado, o treino de MD-2 realizava-se no campo de F7 de apoio ao campo de F11.

Tabela 9- Microciclo padrao

Microciclo Padrao
Quarta-Feira | Quinta-Feira

MD+2 MD-4 MD-3 MD-2 MD-1
Dia de Treino Folga

Segunda-Feira | Terga-Feira Sexta-Feira Domingo

Dia de Treino | Dia de Treino Folga
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2.2.5. Analise e caraterizacdo da intervencéo

Inserido na analise e caraterizacdo da intervencdo revelou-se importante
apresentar e descrever todo o processo envolvido no estagio, assim sendo, optou-se
por realizar uma divisdo com os seguintes tépicos:

- Expetativas: como 0 nome indica, as expetativas criadas antes e no decorrer do
estagio;

- Objetivos e estratégias de intervencao: os objetivos propostos a cumprir no

decorrer do estagio e as estratégias para alcangar os mesmos.

2.2.5.1. Expetativas

Desde a confirmagao da realizagao de estagio na equipa de Juniores em meados

de maio de 2022 que as expetativas foram-se criando. Nesse momento ainda existia
uma boa possibilidade de assegurar a manutencdo no Campeonato Nacional de
Juniores Sub-19 Il Divisdo, no entanto o mesmo nao aconteceu por 1 ponto, a AAS
terminou a sua série no 5° lugar com 43 pontos e ficou em 3° lugar na classificagcao dos
melhores 5°, onde apenas mantiveram os 2 melhores. Apds esta descida de divisdo as
expetativas mantiveram-se altas, mas consequentemente alteraram-se. De seguida
estdo apresentadas as expetativas no inicio do estagio:

- Expetativa 1: a primeira expetativa, de cariz pessoal, era a possibilidade de o
estagiario sentir-se integrado e membro de uma equipa de trabalho, com fungdes claras
e com relevancia para a equipa;

- Expetativa 2: a segunda, e também de cariz pessoal, era a hipotese de o estagiario
evoluir como pessoa e profissional junto de um contexto de trabalho diferente, com
experiéncias novas;

- Expetativa 3: ajudar a potenciar todos os jogadores individualmente, de modo que,
no futuro pudesse existir algum retorno, quer a jogar na AAS ou noutro clube, como os
muitos atletas mencionados, anteriormente, na tabela 1, inserida no capitulo 2.2.1.2.1.

AAS como clube formador;

- Expetativa 4: ao nivel coletivo da equipa em si, existia a expetativa de realizar um

bom Campeonato, procurando terminar nos primeiros lugares;

2.2.5.2. Objetivos e estratégias de intervencéo

Com base nas expetativas anteriores e para uma maior clarificagao e facilidade de
compreensao, optou-se por realizar uma divisdo entre objetivos pessoais e objetivos a
atingir com a populagao alvo, neste caso os jogadores.

- Objetivos pessoais: objetivos definidos pelo estagiario, referentes ao mesmo, com

vista a cumprimento durante o processo de estagio;
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- Objetivos a atingir junto da populagao alvo: objetivos definidos em conjunto entre

ET, coordenacéo e diregdo em torno da equipa.

2.2.5.2.1. Objetivos pessoais

Como mencionado anteriormente, neste momento do relatério serdo indicados os
objetivos definidos pelo estagiario, com vista a cumprimento durante o processo de
estagio, tendo em grande consideracao as necessidades do mesmo.

- Objetivo 1: como mencionado no capitulo 2.2.4.1. Expetativas, a primeira

expetativa, de cariz pessoal, pode considerar-se assim, também um objetivo, e desta
feita, o 1° objetivo pessoal do estagiario era a possibilidade de este sentir-se integrado
e membro de uma equipa de trabalho, com fungdes claras e com relevancia para a
equipa. Este objetivo foi considerado de grande importancia porque foi essa relevancia
dentro da equipa que permitiu ao aluno manter-se motivado e focado nas funcdes e
tarefas que tinha de desenvolver;

- Objetivo 2: também mencionado no capitulo 2.2.4.1. Expetativas, outro objetivo

definido pelo estagiario era o seu crescimento / evolugao quer pessoal, quer profissional.
Neste momento, os principais desafios revelaram-se ser a proximidade de idades na
relacdo treinador-jogador, o que em alguns momentos, dificultou essa evolugao;

- Objetivo 3: outro grande objetivo do estagiario, para este momento pratico de
aprendizagem, foi a necessidade de prestar uma maior ajuda aos jogadores em
qualquer momento, quer de jogo ou treino. Esta lacuna, previamente identificada, foi
sendo aprimorada aos poucos durante os momentos de intervengdo, com grande
utilizagdo do feedback pedagdgico pressdao segundo Rodrigues (1997), ainda assim,
nunca desvirtuando nem ignorando os principios técnico-taticos do jogo;

- Objetivo 4: em seguimento do objetivo 3, este refere-se a capacidade de lideranga
do aluno, que, uma vez mais, vai ao encontro do objetivo 2, onde foi mencionada a
proximidade de idades na relagao treinador-jogador. Esta proximidade revelou-se uma
condicionante desfavoravel, no entanto, em quase todos os momentos, a lideranca do
estagiario nao foi posta em causa, nem mesmo quando o treinador-principal ndo pbéde
estar presente em diversos momentos, por estar inscrito no nivel Il do curso de Futebol
da AFS.

2.2.5.2.2. Objetivos a atingir junto da populacio alvo

Os objetivos que se propuseram atingir com a populagéo alvo, neste caso a equipa
de Juniores Sub-19 da AAS, foram previamente discutidos e definidos em reunido entre

o treinador-principal com o diretor técnico, coordenador técnico e com o Presidente.
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Foram definidos dois tipos de objetivos para os atletas das geragbes de 2004 e
2005: formativos e competitivos. Os formativos foram divididos de forma coletiva e
individual, ambos relacionados com a formacgéo e evolugdo pessoal e desportiva de
cada jogador. Por sua vez, os objetivos competitivos corresponderam ao alcance de
resultados desportivos coletivos e individuais e, posteriormente, aos desempenhos
individuais de cada atleta.

Quanto aos objetivos formativos foram definidos dois objetivos:

- Objetivo 1: Potenciar o desenvolvimento dos jogadores como adolescentes e
membros da sociedade. Este objetivo foi se desenvolvendo de forma inerente, com a
participagcdo e sentimento de pertengca no grupo, no entanto, nem sempre bem
conseguido no caso dos atletas que ndo terminaram a época e desistiram do grupo onde
estavam inseridos;

- Objetivo 2: Quanto ao segundo objetivo, de menor importancia, visto que o
principal objetivo da ET passou pelo crescimento, amadurecimento e formagéo dos
jovens atletas, este foi direcionado para a potencializagdo individual de todos os
jogadores, de modo que no final da época todos tivessem preparados para voltar a jogar
na AAS ou noutro clube do mesmo nivel na época seguinte se assim o desejassem, e
consequentemente, criar uma valorizagao individual dos mesmos atletas. Este objetivo
foi bem-sucedido com alguns atletas que até receberam convites para jogar num
campeonato superior, no entanto, houve atletas que ndo atingiram a evolucao desejavel.

Quanto aos objetivos competitivos foram definidos também dois:

- Objetivo 1: O principal objetivo para a equipa era assegurar a manutengéo, o mais
rapido possivel, e ambicionar algo mais posteriormente. O objetivo foi concluido com
sucesso, pois verificando a classificacdo na tabela 7 a equipa fez um campeonato dentro
do esperado, no entanto, fruto do que foi a segunda volta da equipa, fica um sentimento
de desilusao por ndo ter sido alcang¢ado o terceiro lugar;

- Objetivo 2: Para este segundo objetivo, a ET queria alcangar a final da Taga do
Ribatejo, competicdo secundaria da AFS, no entanto, 0 mesmo nao foi possivel, visto
que a AAS recebeu e foi derrotada pelo GD Samora Correia por 0-1 na pré-eliminatéria.

Para terminar este capitulo dos objetivos para a populacao alvo, é de realgar que
0s mesmos estao relacionados entre eles, independentemente de terem denominagdes
diferentes, a eliminagdo na pré-eliminatéria da Taca do Ribatejo provocou alguma
frustracdo e desilusdo nos jogadores, mas esses sentimentos foram cruciais para o

alcance dos restantes objetivos da época.
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2.2.5.2.3. Intervencdo Benjamins (Sub-10)

A intervencao nesta equipa ficou definida em maio, tal como o cargo na equipa de

Sub-19. Esta equipa tinha uma total de 17 jogadores no inicio dos treinos, sendo que 4
deles eram nascidos em 2014 e, por isso, ainda do escaldo Sub-9, no entanto, através
de algumas atividades de publicidade e divulgacao, presente nos anexos, quer feitas
pelo estagiario, quer por outros agentes do clube, o nimero de atletas foi aumentando
até ao final dos treinos, onde contou com 25 meninos a treinar. Na Liga Benjamins Sub-
10 inicialmente tinham sido inscritas apenas 2 equipas, 1 de Sub-10 e outra de Sub-9,
no entanto, a meio da época existiu a necessidade de se criar uma equipa onde foram
inseridos meninos de 2013 misturados com meninos de 2014.

Apesar de nesta idade o objetivo para os meninos ser muito mais pedagdégico e
fomentar-lhes o gosto pelo desporto, neste caso o Futebol, a prestagdo dos meninos foi
muito boa nas trés principais competi¢cdes que participaram:

- Liga Benjamins Sub-10: foi alcangada a ultima fase, onde a AFS juntou as 6
equipas do distrito com melhores resultados classificativos;

- Santarém Cup: 4° lugar alcangado, com apenas 3 derrotas no torneio frente ao FC
Porto, SL Benfica e SCP, que foram os primeiros 3 classificados pela mesma ordem;

- Copa Guadiana: 2° lugar da Fase B.

2.2.5.3. Funcoes e tarefas especificas

Ao longo do processo de estagio, o estudante teve de produzir documentos que
apoiassem as suas funcdes na entidade acolhedora, como mencionado anteriormente

no ponto 2.2.2.3 Mecanismos de avaliacdo e controlo, deste modo, nos seguintes

subtdpicos estdo apresentados alguns exemplos da documentagao produzida.

2.2.5.3.1. Macrociclo

Na tabela seguinte esta apresentado um exemplo criado pela ET, previamente ao

inicio do periodo preparatorio, com indicagdo dos jogos a realizar, objetivos de
mesociclos, quer técnicos, quer fisicos, mencionando ainda o volume e intensidade

pretendidos em cada microciclo.
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Tabela 10- Exemplo macrociclo

Més Agosto [ Setembro | Outubro [ Novembro [ Dezembro | Janeiro [ Fevereiro | Margo | Abril | Maio J
Semana 20 5[12]19]26] 3 [10[17[2431| 7 [14] 2128 5 [12]19]26] 2 [ 9 [16[23[30]| 6 [13[20[27] 6 [13[20[27] 3 J10[17[24| 1 [ 8 [15[22]29
Macrociclo PCL PC2 PT2
Mesaciclo
Microciclo 21|22 24| 25[26[27]28[29 30 32]33 37
Competicio 11{12}13}14}15{16%17%18{19{20{21{22}23}24}25 a

Principios de

Modelo de Jogo, Sistema
de Jogo 1:4:4:2 (Losango)
e 1:3:4:3, Principios de
Jogo, Esquemas Taticos

Principios de Jogo; Organizag&o Ofensiva e
Defensiva; Transicdes; Esquemas Taticos;
Estratégia de Jogo

Principios de Jogo; Organizag&o Ofensiva e Defensiva;

Técnico-Tatico Taticos; Estratégia de Jogo

Fisico
2
Alta / \
media |1
Volume Intensidade
Baixa 0
1 2 3 4 5 6 7 8 9 1011 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31 32 33 34 35 36 37 38 39 40 41

2.2.5.3.2. Mesociclos
Nas tabelas abaixo é possivel visualizar um exemplo de um mesociclo informativo

criado pela ET, neste caso o mesociclo 2, referente ao periodo competitivo 1, com as

informacdes de treinos e jogos de 10 microciclos.

Tabela 11- Exemplo mesociclo informativo

TRENONZ1

2.2.5.3.3. Microciclos
Quanto aos microciclos, estes foram definidos pelo treinador-principal, com auxilio

dos treinadores-adjuntos, com a preocupacgao inicial de definir e indicar os objetivos e,

posteriormente, os tipos de exercicios.
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Tabela 12- Exemplo microciclo

Objetivos

1060

D vs
UVRE UVRE  UFCITomar (€) | LIVRE
la 15H

Principal

nal etorno & calma
; a2
Duragio a5’ , w

75% - 85% 75%.- 85%

2.2.5.3.4. Planos de treino

Como é possivel visualizar no exemplo apresentado abaixo, em todos os exercicios

estdo bem identificados o objetivo e a organica do mesmo, o numero de atletas, o
espaco a utilizar, a forma do exercicio, a dominante e o regime, os métodos de treino e
a taxonomia dos exercicios, critérios de éxito e feedback, no caso de exercicios fisicos
(velocidade) esta identificada, também, a densidade de relacéo de trabalho e descanso

por repeticao.

iagao Académica de ém- Epoca 2022/2023
Maorociolo: Feriodo Compeiivg | Mesoscl N* 2 | Microsacio N° 7 [ Treino Wi 15
Data: 10102022 | Local: Esc Sup. Agrarn | Hora: 20n00 — 21045 | Himers: 16
Objetives Prineipais: Melirai o Capaciiads 0¢ DeCkr & Execular 2ty
Objativos Secundirios Volockk
Descricio oo Exercico | Gransma [o[w
PARTE MICAL

B

om0 - g

Orghnkx Gty It atn 3o dineda
11m

Figura 11- Exemplo plano de treino
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2.2.5.3.5. Planos de treino individuais

Para complemento dos treinos coletivos no campo foram criados planos individuais
para os atletas, estes treinos individuais eram opcionais, no entanto, para os atletas que
tiveram lesdes mais graves e para 0s que nao conseguiam treinar com a equipa por se
encontrarem na universidade era obrigatério o cumprimento do treino. Estes treinos
baseavam-se em dois tipos de trabalho:

- Trabalho de forga resistente;

- Trabalho de hipertrofia.

A iagdo A émica de ém- Epoca
Data: Cuartas-feras (MO - 3) | Gojetives: Trabaho
Deserigis 8o Bxsrcicn Granzma IBE

PARTE IICIAL

TSR —

PARTE FUNDAMENTAL

«

1
T
R
A,
A

[ —

TranasarFrincigal
Ftorn & caima: F

Tranaor-Adurts
teamagio + Trsasigdo

Bamards Calage T

ronss vt | [orers o BN ED

Figura 12- Exemplo plano de treino individual

2.2.5.4. Microciclo de trabalho adotado

Na tabela abaixo é possivel visualizar a semana tipo do estagiario com os tempos
de lazer e trabalho definidos, assim como, os momentos praticos do estagio com treinos

e jogos, ndo esquecendo o tempo despendido no clube ADF.

ESDRM, Mestrado em Desporto, Treino Desportivo | Bernardo Colaco
43



Monitorizagdao da Carga Interna e Externa

Tabela 13- Microciclo de trabalho adotado

Descanso
Descanso Descanso Descanso Descanso Descanso Descanso

Almogo
Viagem S

Alr Al Alr Al Alr

Viagem Viagem Viagem Viagem Viagem

Concentragdo ADF

Aulas AEC's Aulas AEC's Aulas AEC's Aulas AEC's Aulas AEC's Jogo ADF

Viagem Viagem Viagem Viagem Viagem
Viagem
Treino ADF Treino ADF Treino ADF
Viagem Viagem Viagem

Jantar Viagem Jantar Jantar Viagem
Jantar Jantar

Descanso Descanso Descanso
Descanso Descanso
Descanso Descanso

2.3. Operacionalizacdo das tarefas

Como apresentado no ponto anterior 2.2.4.3. Funcdes e tarefas especificas, o

estagiario foi realizando um conjunto de tarefas que apoiassem o dia a dia de todos os
intervenientes, desde coordenacgéo, treinadores, departamento medico, entre outros

elementos de outros departamentos.

2.3.1. Microciclo competitivo

Neste momento, semanalmente, o estagiario recolhia toda a informagao necessaria
e pretendida pelo treinador, desde objetivos, tipos de exercicios, volumes e duragdes e
criava o plano de microciclo. Porém, como era apenas um plano, estava sujeito a
alteragbes que aconteceram por diversas vezes e por diversos motivos, como por
exemplo o ndo cumprimento de objetivos de treino numa determinada sessdo que se
alteraram para outra sess&o, de modo a serem cumpridos, ou alteracdes relacionadas
com demandas fisicas, quer por carga excessiva ou insuficiente, na percegao da equipa

técnica.

2.3.2. Sessao de treino

Quanto a sessao de treino, o treinador-principal enviava uma foto via WhatsApp
com 0s exercicios a aplicar e o aluno procurava compreender todos os objetivos de cada
exercicio / sessao definindo critérios de éxito, de modo a apoiar ao maximo o treinador
durante o treino. O estagiario, chegava a ESAS pelas 17h45, antes do inicio do treino
dos Benjamins Sub-10, que terminava as 19h30; entre essa hora e o inicio do treino dos
Sub-19, o aluno recolhia todo o material necessario para o treino e revia-o. Ainda antes
do inicio dos treinos era realizada uma pequena reuniao informal com o fisioterapeuta

ESDRM, Mestrado em Desporto, Treino Desportivo | Bernardo Colaco
44



Monitorizacao da Carga Interna e Externa

do clube para se perceber quais os atletas indisponiveis, condicionados e disponiveis.
Existia uma dificuldade muito presente neste momento pré-treino, pois o inicio dos
treinos estava agendado para as 20h e havia atletas que chegavam mais tarde por terem
aulas suplementares de explicagao, o que condicionava o inicio dos treinos e a proépria
reunido com o fisioterapeuta, por ndo ter conhecimento a 100% do estado fisico de todos

os atletas.

2.3.3. Competicio

Quanto a competicdo em si, resumia-se a muito mais do que apenas ao dia de jogo.
Primeiro que tudo, era o reflexo da semana de treinos em varios aspetos, desde
assiduidade, pontualidade, compromisso e empenho, todos estes fatores contavam
para a decisdo dos atletas que jogavam, ndo esquecendo depois a parte estratégica do
jogo. Em relacéao as tarefas de cada elemento, o treinador-principal focava-se no plano
de jogo e na escolha da equipa, sempre apoiado e suportado pela restante ET. Um dos
objetivos previamente definidos pela ET era existir almogos de equipa todos os fins-de-
semana, no entanto, a cozinheira que realizava os almogos da equipa cessou fungdes
com o clube, e desta feita, dificultou a existéncia dos almogos, no entanto, foram
realizados alguns com a ajuda do estagiario, do treinador-principal e de alguns pais que
estavam mais ligados ao clube.

No que toca a fungbes especificas do estagiario, por duas vezes foram realizadas
observagdes de jogos de adversarios, isto porque o jogo da equipa foi adiado algumas
horas, por existéncia de outros compromissos desportivos no campo da ESAS. Outra
funcdo desempenhada pelo estagiario e restantes treinadores foi a de motorista das
carrinhas do clube para os jogos. Por mais que uma situagao, o aluno também ficou
responsavel pelo aquecimento dos GR, uma vez que o treinador se encontrava
indisponivel por questdes profissionais. Para além das fungbes mencionadas
anteriormente, houve situacdes em que o estudante desempenhou tarefas de treinador-

principal no jogo.

2.4. Andlise critica do estagio

Em suma e para terminar a Parte Il, referente ao estagio propriamente dito, registou-
se um conjunto de consideragdes e reflexbes realizadas durante o0 mesmo para,
posteriormente, realizar uma analise critica final. Neste sentido, sentiu-se a necessidade
de reforgar os pontos chave anteriores.

Iniciando esta recapitulagédo, o inicio do estagio tornou-se mais facilitado pela
continuidade do estagiario na AAS, numa entidade que o aluno ja conhecia e

desempenhava fungdes ha largos anos. O estagio em causa, foi realizado na equipa de
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Juniores o que gerou desafios diferentes dos quais o aluno tinha experienciado. O facto
de permanecer numa entidade que apresenta ser uma das referéncias do distrito de
Santarém, e com um treinador que o discente ja conhecia, simplificou todo o processo
inicial. Uma das maiores preocupagdes mantem-se no pouco espaco de treino
disponivel, uma vez que, a AAS conta com 24 equipas de todos os escalbes, desde os
Petizes aos Juniores em Futebol masculino e 1 equipa de Futebol feminino e nas suas
instalacbes apenas tem um campo sintético de F11, um campo sintético de F7, um
pequeno campo sintético destinado ao treino GR, ainda conta com um campo de Rugby
de terra batida (para utilizar em ultimo caso). Para além destes campos a ESAS ainda
conta com dois ginasios (um deles destinado a modalidade Ginastica Acrobatica),
balnearios e pequenos campos de petanca. AAAS tem vindo a crescer muito nos ultimos
anos, com colocagcdo de equipas em Campeonatos nacionais e com bastantes
transferéncias realizadas para clubes da primeira liga de Futebol, o que prestigia a
instituicdo sendo um clube de formagao. Em relacdo ao material destinado para treino
este divide-se de trés formas: proprio de cada escaldo; material para treino de GR;
material comum.

Em relacdo a calendarizacdo da época esta foi pensada e dividida em quatro
momentos de trabalho distintos estando dois deles relacionados com o estagio e toda a
documentagao do mesmo e os restantes dois projetados para o relatério final de estagio
e para a investigagao e todas as tarefas adjacentes a mesma.

Ao longo do estagio o aluno foi sujeito a mecanismos de avaliagado através de
documentos a realizar estabelecidos no inicio da época. Estes documentos visaram a
dinamizagdo e complemento das fung¢des do estagiario, obrigando a uma melhor
organizagao e gestdo temporal para constantes cumprimentos, quer diarios, semanais,
mensais ou trimestrais. Foram, ainda, realizadas a¢des de controlo e monitorizagao da
carga de treino dos atletas através da aplicagao de questionarios da PSE e IH.

Quanto a analise e caracterizagdo dos participantes, iniciando pela utilizagdo dos
mesmos, durante as duas competicdes da AFS (Campeonato e Taga), foram utilizados
um total de 48 atletas na equipa Juniores, 19 deles nascidos nos anos 2004 e 2005, os
restantes 29 nascidos em 2006 e 2007, ainda com idade de juvenil. Desses 48 jogadores
utilizados, infelizmente, 8 nao terminaram a época. A equipa treinava as segundas,
quartas e quintas, com jogo aos sabados. Passando ao microciclo de treino tipo, os
treinos de MD+2 e MD-2, estes iniciavam-se em %2 campo de F7 durante a primeira meia
hora e, apds essa meia hora inicial, a equipa treinava em 2 campo de F11, pois tinha
de dividir o espaco de treino com a equipa de Juvenis; para o treino de MD-3, a
organizagao era a mesma, desta feita com campo inteiro de F7 e F11. Abordando o
desempenho competitivo da equipa, e apds a reestruturagdo que foi mencionada no
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decorrer da Parte Il os objetivos foram atingidos (assegurar a manutengdo) com a
equipa a alcangar um 4° lugar honroso.

Foram criadas expetativas e estabelecidos objetivos. Quanto as expetativas as
primeiras de cariz pessoal sobre a possibilidade de o estagiario sentir-se integrado e
membro de uma equipa de trabalho com fungdes claras e com relevancia para a equipa;
a segunda foi a hipétese do estagiario evoluir como pessoa e profissional junto de um
contexto de trabalho diferente e com experiéncias novas; quanto a expetativa 3 ajudar
a potenciar todos os jogadores individualmente; expetativa 4. realizar um bom
campeonato, procurando terminar nos primeiros lugares. Os objetivos foram definidos e
divididos em pessoais e para a populagao alvo. Iniciando pelos objetivos pessoais:

- Objetivo 1: possibilidade de o estagiario sentir-se integrado e membro de uma equipa
de trabalho, com fungdes claras e com relevancia para a equipa;

- Objetivo 2: crescimento / evolugado quer pessoal, quer profissional do discente;

- Objetivo 3: necessidade de prestar um maior apoio aos jogadores em qualquer
momento, quer de jogo ou treino;

- Objetivo 4: capacidade de lideranga do aluno.

Prosseguindo para os objetivos a atingir com a populacao alvo, estes foram divididos
em formativos e competitivos. Quanto aos objetivos formativos foram definidos dois
objetivos:

- Objetivo 1: potenciar o desenvolvimento dos jogadores como adolescentes e membros
da sociedade;

- Objetivo 2: potencializagéo individual de todos os jogadores.

Foram também definidos dois objetivos competitivos:

- Objetivo 1: o principal objetivo para a equipa era assegurar a manutengado, o mais
rapido possivel, e ambicionar algo mais posteriormente;

- Objetivo 2: a ET desejava alcangar a final da Taga do Ribatejo, competicdo secundaria
da AFS.

Para terminar este capitulo dos objetivos para a populagao alvo, realgcar que os mesmos
estao relacionados entre eles, independentemente de terem denominacdes diferentes.

Passando para a intervengdo na equipa Sub-10, a equipa foi formada por 17
jogadores no inicio, sendo que 4 deles eram nascidos em 2014, porém através de
algumas atividades de publicidade e divulgacao feitas pelo estagiario e por outros
agentes do clube, o numero de atletas foi aumentando até ao final da época, onde
contou com 25 meninos a treinar.

Apesar de nesta idade o objetivo para os meninos ser muito mais pedagégico e
fomentar-lhes o gosto pelo desporto, a prestacdo dos meninos foi muito boa nas trés
principais competicdes que participaram:
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- Liga Benjamins Sub-10: foi alcangada a ultima fase, onde a AFS juntou as 6 equipas
do distrito com melhores resultados classificativos;
- Santarém Cup: 4° lugar alcangcado, com apenas 3 derrotas registadas no torneio frente
ao FC Porto, SL Benfica e SCP, que foram os primeiros 3 classificados pela mesma
ordem;
- Copa Guadiana: 2° lugar da Fase B.

Ao longo do processo de estagio, o estudante teve de produzir documentos que
apoiassem as suas fungdes na entidade acolhedora, macrociclos, mesociclos,
microciclos, sessdes de treino e sessoes de treino individuais.

Através do capitulo 2.3. Operacionalizacdo das tarefas o estagiario apresentou o

seu dia a dia de treino e jogo com as principais tarefas e responsabilidades. Quanto ao
dia de treino o aluno mencionou os critérios de éxito apds o envio do treino por parte do
treinador-principal, a hora de chegada a ESAS pelas 17h45 para o treino dos Benjamins
Sub-10, entre o final do treino dos Sub-10 e o inicio dos Juniores o aluno recolhia todo
0 material necessario para o treino e revia-o, realizando uma pequena reuniao informal
com o fisioterapeuta para perceber os atletas indisponiveis, condicionados e
disponiveis.

Quanto a competicdo em si, o treinador-principal focava-se no plano de jogo e na
escolha da equipa, sempre apoiado e suportado pela restante ET. Procurou-se realizar
sempre almogo de equipa antes dos jogos, 0 mesmo nao foi possivel, porém foram
realizados alguns almogos de equipa com o apoio do estagiario, do treinador-principal
e de alguns pais que estavam mais ligados ao clube. Foram realizadas observagdes de
jogos de adversarios, conducgdo das carrinhas do clube para os jogos, aquecimento dos
GR, para além das fungbes mencionadas anteriormente, houve situacbes em que o

estudante desempenhou tarefas de treinador-principal no jogo.
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3. Parte llI- Estudo

3.1. Introducéo

No ambito do estagio curricular do mestrado em TD foi realizado um estudo de
aplicagao tedrico-pratica submetido a elementos de avaliagdo, que visasse o
desenvolvimento de uma tematica de interesse pessoal do estagiario. Deste modo,
inicialmente, o estudo em questao estava direcionado para o controlo das tematicas de
treino e, durante o periodo pré-estagio, foi criado, desenvolvido e apresentado um
sistema de observacdo nas unidades curriculares de Métodos de Andlise em
Observacédo e de Projeto de Investigagdo e Desenvolvimento que permitiu sustentar e
aprofundar a ideia base do estudo a aplicar no estagio, no entanto devido a
incompatibilidades profissionais 0 mesmo nao se verificou e o tema do estudo foi
alterado, ficando relacionado com a Monitorizacdo da Carga Interna e Externa de uma
equipa sénior de Futebol feminino utilizando dados extraidos de dispositivos de sistema
de posicionamento global (GPS) (carga externa) e questionarios aplicados as jogadoras
(carga interna). O principal motivo desta segunda escolha foi o interesse por esta area
da fisiologia do exercicio e do efeito da carga de treino no ser humano, que tem tanto
de fascinante como de complexo, e, posteriormente, a consequente vontade de
aprender mais sobre a esta tematica procurando adquirir, desenvolver e consolidar os
conhecimentos e competéncias obtidos durante o processo de aprendizagem teorica.
Foi realizada uma analise de dados de carga interna e externa e comparadas as
jogadoras titulares com as suplentes, de modo a perceber se existiam diferencas

significativas entre elas.

3.2. Enquadramento Tedrico

3.2.1. O jogo de Futebol

O Futebol apresenta-se inequivocamente como o jogo desportivo coletivo mais

mediatico e entusiastico a nivel mundial. A sua identidade e natureza intrinsecamente
atrativa, envolve direta e indiretamente milhdes de pessoas. Isto torna-o num elemento
expressivo a nivel cultural e com impacto na sociedade, manifestando-se nas mais
diversas vertentes e dominios que esta comporta (Almeida, 2014).

O Futebol é um jogo de cooperacado e oposi¢cao, onde as equipas formam duas
entidades coletivas que, planeiam e coordenam as suas agdes para agir uma contra a
outra, cujos comportamentos sao influenciados pelas rela¢gdes antagénicas de ataque-
defesa (Castelo, 2009). Por outras palavras, “o jogo desenvolve-se em situagdes de
natureza problematica e contextual, em que o desempenho motor dos jogadores esta

estritamente relacionado com a capacidade de estes responderem, de forma eficaz, as
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constantes modificagbes situacionais que se desenvolvem a sua volta” (Castelo &
Matos, 2009).

De uma forma geral, o jogo de Futebol é organizado, no entanto, o seu conteudo é
imprevisivel, e por vezes aleatério, uma vez que nao é possivel prever a sequéncia de
todas as agdes. A infinidade de sequéncias torna a sua replicacdo em contexto de treino
quase impossivel (Garganta & Gréhaigne, 1999).

Segundo Castelo (2009) o jogo de Futebol encontra-se dividido em seis
subsistemas: o cultural (finalidade, intencao, objetivo e leis de jogo), o estrutural
(racionalizagdo do espaco de jogo e das missdes taticas dos jogadores), o metodolégico
(métodos de jogo ofensivo e defensivo), o relacional (principios de jogo ofensivo e
defensivo), o tatico-estratégico (a¢des individuais e coletivas ofensivas e defensivas) e

o estratégico-tatico (planeamento conceptual, estratégico e tatico).

3.2.2. Fisiologia no Futebol

A monitorizagdo da carga € cada vez mais utilizada no Futebol para melhorar o
desempenho e reduzir o risco de lesées dos atletas (Rago et al., 2019). Os avangos
tecnoldgicos permitiram um desenvolvimento das modalidades desportivas, entre elas
o Futebol. Apesar de os treinadores tentarem prescreverem cargas de treino utilizando
parametros externos (duragao, séries, repeticoes, intensidade, distancia) para controlar
a carga dos atletas essas prescrigdes eram pouco precisas, com a utilizagédo dos GPS
a quantificagdo da carga € mais precisa com acesso a uma maior quantidade de dados
individualizados que, n&o era possivel anteriormente.

Para os preparadores fisicos € imprescindivel obter uma avaliacdo correta dos
parametros da carga externa, que consequentemente terd um impacto futuro nos
diferentes tipos de planeamento, quer coletivo, quer individual (Beato et al., 2018).

A carga de trabalho dos atletas divide-se em carga externa e interna. No que se
refere a carga externa esta implica o estimulo de treino imposto, enquanto a carga
interna representa a reacgao fisiolégica do atleta em resposta ao estimulo. Existem
variadas medidas de quantificagdo de carga externa, no entanto, em desportos coletivos
as mais utilizadas sao a distancia total percorrida em diferentes zonas de velocidade, o
nuamero de sprints, aceleragdes e desaceleragdes. Dados destes seriam impossiveis de
obter sem a existéncia e utilizagdo do GPS, que tem sido uma ferramenta em crescente
nos contextos profissionais e nas pesquisas realizadas nos ultimos anos, documentando

a confiabilidade e validade dos dados obtidos por estes dispositivos (Conte, 2020).
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3.2.3. O controlo da carga no Futebol

Segundo Jones et al., (2017) o conhecimento da carga interna e externa de treino
ajuda os treinadores a prevenir o aumento dos niveis de fadiga e maior risco de lesdes.
Além disso, Malone et al. (2015a) afirmaram que com este conhecimento os treinadores
projetam melhor a periodizagdo de treino seja esta individual ou coletiva. Além disso,
segundo Hooper & Mackinnon (1995) e Charlot et al. (2016) o IH € um método confiavel
para monitorizar o bem-estar do atleta fornecendo informacdes adicionais sobre os
detalhes da fadiga do jogador, stress, dor muscular e perce¢cao da qualidade do sono.

A PSE, segundo Borg (1982), é definida como uma ferramenta para medir o esforgo
de um individuo, falta de ar e fadiga durante o trabalho fisico e portanto, é altamente
relevante para a saude e seguranga na pratica desportiva. Em termos mais simples,
fornece uma medida que representa a dificuldade percecionada com base nas
sensagobes fisicas em desempenhar uma determinada tarefa fisica, alguns desses
indicadores sao o0 aumento da frequéncia cardiaca, o aumento da respiragcao, o aumento
da sudorese e da fadiga muscular (System, 2018).

A PSE funciona através de um questionario onde se aplica uma escala. As escalas
mais comuns sao de 6 a 20 unidades arbitrarias (UA) (Borg, 1970) e a escala de
proporgéo de 0 a 10 (Borg, 1970) também conhecida como escala de Borg adaptada
que, segundo Day et al. (2004), Sweet et al. (2004) e Naclerio et al. (2011), é
considerada mais util para avaliar a intensidade do exercicio de resisténcia.

Em relagdo ao momento em que se deve efetuar a recolha junto dos jogadores,
existem algumas contradi¢gdes, segundo DaSilva et al. (1997) e Sweet et al. (2004) a
recolha deve ser efetuada no final de cada exercicio, no entanto, Day et al. (2004)
afirmam que para além da recolha no final de cada exercicio deve, ainda, ser efetuada
uma recolha 20 minutos apds o término da sessao. Por outro lado, Singh et al. (2007),
afirmam ser suficiente efetuar uma unica recolha 20 minutos apés o término da sesséo.
Porém Borg (1970), um dos pioneiros da matéria em questdo afirma que deve ser
realizada uma recolha 30 minutos apds o término da sesséo, isto porque pretende-se
que o esfor¢o da sessao nao seja confundido com o esforgo do ultimo exercicio.

Inicialmente a PSE foi criada para controlar a intensidade do treino aerdbio,
principalmente de exercicios ciclicos (Foster et al., 2001a), no entanto, mais
recentemente, esse método demonstrou ser valido na aplicagdo como um meio de
controlo da intensidade de outros tipos de exercicios mais intensos (O’Connor et al.,
2002; Lagally et al., 2004), com homens e mulheres (Robertson et al., 2003; Glass &
Stanton, 2004), criangas, jovens e idosos (Robertson et al., 2005; Robertson et al.,
2008).
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Quando esta avaliagéo de intensidade (PSE) é multiplicada pela duragéo da sessao
de treino, obtém-se um Unico numero que representa a magnitude dessa sessao de
treino, percecao de esforco da sessao (s-PSE). Com este método de monitorizagcéo do
treino comprova-se a utilidade de avaliar alteragdes experimentais no treino, e,
posteriormente, relacionar o sucesso com a carga de treino. Porém, a carga de treino
nao é claramente a unica variavel relacionada com o treino que contribui para o
overtraining, o aumento do volume e/ou aumento da intensidade de treino provocam
respostas fisiologicas diferentes em comparagcdo com os aumentos progressivos quer
da carga de treino, quer do volume (Foster, 1998).

De acordo com Impellizzeri et al. (2005) e, posteriormente, com Vanrenterghem et
al. (2017) o uso simultdneo da s-PSE e IH revelou-se limitado, assim sendo, foi
necessario quantificar o TL externo que esta associado a quantidade total de carga de
trabalho realizada durante os treinos e/ou jogos. Segundo Casamichana et al. (2013) e
Halson (2014), uma maneira facil e pratica de controlar a carga de treino para cada
jogador é a recolha e analise através de um dispositivo de GPS.

O GPS é um sistema de navegacao baseado em satélite e € composto por mais de
30 sistemas orbitais satélites (Langley, 1999; Larsson, 2003). Nos ultimos anos, houve
um grande aumento de utilizacdo destes aparelhos no desporto (Gabbett, 2016). Nao
existem duvidas de que esta tecnologia facilitou o entendimento das demandas de
atividade fisica durante jogos e treinos. Existindo a possibilidade de complemento
através de respostas internas como a frequéncia cardiaca, entre outras, permite uma
abordagem mais holistica da avaliagdo da carga de trabalho que pode ser alcangada
(Hennessy & Jeffreys, 2018). Segundo os autores Miguel et al. (2021) as métricas mais
utilizadas sé&o: Distancia total;, Metros por minuto; Velocidade média; Velocidade
maxima; Zonas de velocidade; Aceleracdes; Desaceleragdes; indice de esforco; indice
de esforgo por minuto; Tempo continuo mais longo acima de uma velocidade
especificada; Eficiéncia; Gasto energético; Distancia de alta carga metabdlica;

Impactos; Carga de stress dindmico; Carga total; Equilibrio de passos.

3.2.4. Estudos aplicados

Na ultima década, houve um aumento exponencial tanto na participagao como na
profissionalizagéo dos desportos coletivos femininos (Heyward et al., 2020).

Hewitt et al. (2014) efetuaram recolhas em jogadoras da Selecdo Nacional
Australiana em 13 jogos internacionais visando identificar os perfis de movimento das
jogadoras femininas de Futebol de elite em competi¢cdes internacionais e examinar o
efeito do opositor nesses mesmo padroes. A distancia total percorrida foi em média 9292
+ 175 m. Na Corrida de Alta Intensidade (HIR) houve uma diminuicdo significativa

ESDRM, Mestrado em Desporto, Treino Desportivo | Bernardo Colaco
52



Monitorizacao da Carga Interna e Externa

quando comparados os periodos de jogo dos 60 a 75 minutos e 75 a 90 minutos com
o0s momentos iniciais da partida dos 0 aos 15 minutos. Efetuando uma comparagao por
posicoes as defesas foram as que registaram menor velocidade em comparagdo com
as médias e avangadas. Quanto ao nivel do adversario, ao defrontar adversarios mais
fortes apresentaram menor corrida de alta intensidade e maior atividade de baixa
velocidade comparando quando defrontavam adversarios com uma classificagdo
semelhante ou inferior.

Oliveira et al. (2019a) realizaram um estudo com o objetivo de providenciar o
primeiro relatério de época de cargas internas e externas em treino de jogadores de
Futebol masculino de elite. Numa amostra composta por jogadores de elite pertencentes
a uma equipa participante na Liga dos Campedes foram recolhidos dados de carga
externa e carga interna (IH) durante 10 mesociclos. O estudo acabou por revelar que
apesar da existéncia de algumas diferencgas significativas entre mesociclos, houve
pequenas mudangas ao longo da temporada para as variaveis de carga de externa
(maior distancia percorrida no inicio, M1 e M3 em comparagdo com o mesociclo final
M10). Quanto as variadveis de carga interna, utilizando a PSE, registaram-se maiores
valores no M1 (331 UA) em comparagdo com o ultimo mesociclo, M10 (239 UA). Na
generalidade ndo houve diferengas significativas entre posi¢des de jogadores.

Haas et al. (2020) realizaram um estudo com atletas femininas de uma equipa de
Futebol da Ill Divisdo com o objetivo de determinar se existia relagdo entre os resultados
do Recovery-Stress Questionnaire for Athletes (RESTQ-76 Sport, questionario utilizado
para medi¢cao de fadiga, dividido em 8 subescalas) e os dados de GPS (PlayerTek
system), com recolha de dados relativos a carga externa) administrado em 3 alturas
distintas da temporada, 1°, 2° e ultimo mesociclos da temporada. Nao foram
encontradas correlagdes estatisticas significativas entre as pontuagées do RESTQ-76
Sport e os dados do GPS nos 3 momentos especificos da temporada, no entanto, a
avaliagdo dos dados de GPS revelou uma correlagdo moderada entre a distancia total
na 12 recolha para a subescala lesées do RESTQ-76. Os resultados evidenciaram
também a importancia da fadiga psicossocial dos atletas enquanto estao nos diferentes
periodos da temporada ou fora da mesma alertando assim para a necessidade de
analisar o estado psicossocial do atleta, e ndo apenas os elementos fisicos, ao longo da
época.

Fernandes et al. (2021b) estudaram jogadoras pertencentes a uma equipa que
participou na 12 Liga Portuguesa na época 2019/20 foram analisadas quanto a carga
interna, trinta minutos apds o final de cada sessao de treino ou jogo as jogadoras foram
solicitadas a fornecer uma PSE, escala de 0 a 10 (Borg, 1970). Em seguida, a PSE foi
multiplicada pela duragao do treino ou da partida, respetivamente, para gerar s-PSE
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(Foster, 1998). Para avaliar os dados do IH, foi solicitado a cada jogadora que
fornecesse as pontuagdes aproximadamente 30 min antes de cada sessao de treino.
Uma das principais analises realizadas no estudo foi a comparagéo entre os dias da
semana referentes ao jogo (MD-5, MD-4, MD-3, MD-2 MD-1, MD), quer através da PSE
e s-PSE quer através do IH. Os resultados mostraram que existiram diferengas
substanciais para PSE e s-PSE quando comparadas as sessdes de treino, MD-5 > MD-
4 > MD-2. Em relacédo a PSE, houve uma diminui¢gdo ao longo do microciclo de treino,
com diferencgas entre MD-5 e MD-4 em comparagao com MD-2 e entre MD-5, MD-4 e
MD-2 em comparagdo com MD. Os valores de PSE obtidos nos jogos revelaram-se
superiores em comparagao com os treinos, revelando que as cargas internas dos jogos
sdo o estimulo com maior impacto na fadiga percebida das jogadoras, embora o IH n&o

tenha apresentado valores superiores no MD+1.

3.2.5. Sintese do enquadramento tedrico e ligacdo aos objetivos de estudo

A popularidade do Futebol feminino aumentou acentuadamente nos ultimos 10 anos
(Randell et al.,, 2021). Anteriormente, Datson et al. (2014) afirmaram que o
profissionalismo também aumentou, e consequentemente as jogadoras de elite estao
expostas a treinos superiores o que origina demandas competitivas mais elevadas do
que antes, que podera implicar quebras no desempenho e bem-estar das atletas.

No Futebol profissional feminino, bem como no masculino, cabe aos treinadores e
a equipa técnica proteger a saude e o bem-estar dos jogadores, bem como otimizar o
seu desempenho, mas em contraste com o Futebol profissional masculino e em grande
parte devido ao aumento da participacao feminina tem-se procurado acompanhar essa
afluéncia com estudos baseados em evidéncias para informar e apoiar a pratica a
medida que as jogadoras transitam do nivel amador para o profissional (Okholm Kryger
et al., 2022).

A prevengéao e o tratamento de lesbes sao temas particularmente importantes no
Futebol e nos desportos em geral, no entanto, embora as lesées no Futebol masculino
tenham sido amplamente investigadas (Kirkendall, 2020), é improvavel que a aplicagao
do que sabemos do Futebol masculino nos fornega uma compreensio precisa e
abrangente do lado feminino da histéria, uma vez que o risco de lesdes difere entre
jogadores masculinos e femininos (Larruskain et al., 2018; Waldén et al., 2018; Werner
et al., 2019).

Considerando que algumas medidas sao sensiveis as flutuagdes de carga pode-se
esperar que a participagdo ou nao em competicao possa influenciar as mesmas na
percecdo dos jogadores, uma vez que é expectavel que os jogadores com maior
participagao nos jogos apresentem maiores valores de carga. Contudo, como resultado,
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0s jogadores com menos participagdes devem ser cuidadosamente geridos para
estarem prontos para participar em qualquer jogo mantendo-se preparados para um
aumento de carga, apesar da consequéncia aparentemente obvia da maior ou menor
participacao em jogos estar relacionada com diferentes medidas de carga de trabalho
(Nobari et al., 2021).

3.3. Objetivos Gerais

O principal objetivo do presente estudo é a caracterizagdo da carga de treino

externa e interna no microciclo de uma equipa de Futebol feminina semiprofissional,

utilizando os dados de GPS como elemento controlador da carga externa e da aplicagao

da PSE e IH para a carga interna. Tendo isso em conta coloca-se a seguinte questao:
1. Existem diferengas entre jogadores titulares e suplentes nas diferentes variaveis

de carga interna, externa e bem-estar?

3.4. Metodologia
3.4.1. Desenho do Estudo

Este foi um desenho de estudo observacional. No inicio do periodo preparatoério

todas as jogadoras foram enquadradas com os conceitos da aplicagdo da PSE e IH,
assim como da utilizacido correta dos dispositivos de GPS. Apds esse enquadramento
inicial, as jogadoras foram monitorizadas diariamente quanto a carga interna e externa
durante cinco semanas, que incluiram quatro semanas de periodo preparatério e uma
semana de periodo competitivo. O periodo de analise incluiu 28 treinos, trés jogos de

preparacgao e dois jogos oficiais.

3.4.2. Participantes

Participaram no estudo 14 jogadoras profissionais de Futebol de um clube da

primeira divisdo portuguesa (idade 23,29 + 3,19 anos, peso 59,14 + 6,87 kg, altura 1,66
+ 0,08 m). Das 14 jogadoras incluidas, seis eram defesas, trés médias e cinco
avancgadas. Quatro jogadoras foram consideradas jogadoras da selegao nacional.

Os critérios de inclusao para o estudo foram: (i) ter participado de pelo menos 80%
das sessdes de treino durante o periodo de cinco semanas; (ii) nao utilizar suplementos
dietéticos durante o estudo; (iii) ndo sofrer qualquer les&o durante o estudo, e; (iv) ndo
participar noutro programa de treino durante o periodo do estudo. Além disso, os
critérios de exclusdo do estudo foram: (i) dados de jogadoras lesionadas de longa

duracao (trés meses); (ii) falta de dados de treino completos, e; (iii) jogadoras guarda-
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redes, devido as grandes variagbes nas demandas fisicas em comparagdo com as
jogadoras de campo.

Além disso, as jogadoras foram considerados titulares quando completaram pelo
menos 60 minutos de jogo em trés partidas consecutivas, enquanto as restantes
jogadoras foram categorizadas como suplentes (Fernandes et al., 2021a). Assim, sete
jogadoras foram consideradas titulares e sete foram consideradas suplentes. Apenas
dados completos de treino foram incluidos para analise.

Antes da recolha dos dados, as participantes foram informadas sobre o desenho do
estudo e assinaram um termo de consentimento. O estudo seguiu as diretrizes éticas,
conforme sugerido pela Declaracdo de Helsinquia. Além disso, o estudo foi aprovado
pela Comissdo de Etica em Investigagdo do Instituto Politécnico de Santarém,
Santarém, Portugal (N°24-2022ESDRM).

3.4.3. Informacodes de treino

Apenas sessodes de campo de treino e jogos foram incluidas para analise. Todas as
outras sessdes de treino individual, sessdes de recuperagido e sessdes de treino de
reabilitacao foram excluidas (Malone et al., 2015b; Oliveira et al., 2019b).

O planeamento de todo o conteudo Futebolistico era de natureza ciclica e refletia
os métodos modernos de periodizagdo no Futebol de elite e, portanto, a carga fisica
externa experienciada pelas jogadoras ondulava ao longo de um microciclo que
conduzia ao jogo. O numero de dias entre jogos foi diferente (Stevens et al., 2017).
Especificamente, houve cinco microciclos onde o primeiro microciclo teve 10 sessodes
de treino e um jogo de preparagéo, o segundo microciclo teve cinco sessdes de treino
€ um jogo de preparagao, o terceiro microciclo teve duas sessdes de treino e um jogo
de preparacao, o quarto microciclo teve seis sessdes de treino e um jogo oficial, e o
quinto microciclo teve cinco sessdes de treino e um jogo oficial.

Todas as sessbes de treino incluiram componentes técnicas, taticas, fisicas e
mentais. Todas as jogadoras completaram entre uma a duas sessdes de treino de forga
e poténcia no ginasio por microciclo, incorporando exercicios para parte superior e
inferior do corpo, assim como trabalho abdominal, embora essas sessées ndo tenham
sido incluidas nas analises (Oliveira et al., 2019b).

No primeiro e segundo dia pés-jogo (MD+1 e MD+2) foram dados dias de folga e,
portanto, ndo estavam disponiveis dados de GPS. Sessdes adicionais de treino fisico
para os nao utilizados foram limitadas ao periodo imediatamente pés-jogo e os dados
de GPS foram recolhidos, mas nao incluidos na analise do estudo. O inicio do préximo
microciclo foi no MD-4, quatro dias antes da competicdo e focou-se em exercicios
projetados para desenvolver a forga, poténcia e capacidade das jogadoras em produzir
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repetidamente acdes explosivas. Esta sessdo foi concebida para melhorar a
compreensdo técnica e tatica das jogadoras quando nao tinham a posse de bola,
enquanto desenvolviam as qualidades fisicas necessarias para produzir altas
aceleragoes e desaceleragdes sem decréscimo. Foram realizados treinos individuais e
setoriais (defesa, meio-campo, ataque) seguidos de jogos posicionais e jogos reduzidos
com guarda-redes em dimensoes restritas de campo. Trés dias antes do jogo (MD-3)
teve como objetivo preparar taticamente as jogadoras para os momentos em que tinham
a bola, enquanto desenvolviam capacidades de alta intensidade e corrida de velocidade
especificas para cada posi¢ao. Os treinos envolveram padrdes taticos de ataque em
campo completo (10x0, 10x4) e jogos de grande numero, concluindo regularmente no
formato 11x11 (>8x8 mais guarda-redes). A estrutura do MD-2, dois dias antes do jogo,
concentrou-se na repeticdo de informagdes técnico-taticas em baixa intensidade em
varias areas e dimensdes funcionais do campo e, portanto, foi considerada uma sessao
de carga baixa considerando todas as principais métricas de GPS. Esta sesséo incluiu
padroes de passes especificos para cada posi¢do e depois dividiu as jogadoras em
exercicios especificos para cada unidade, para defesa ou ataque. A sesséao final do
microciclo semanal, MD-1, foi padronizada sem variedade de exercicios, onde a sessao
pretendia fornecer estimulagdo neural as jogadoras, enquanto finalizava situagbes
taticas e lances de bola parada. Para a confiabilidade e validade do estudo, os
marcadores de carga foram relativizados, ou seja, todos os valores absolutos obtidos

por sessao foram divididos pelo tempo total da sessao de treino/jogo.

3.4.4. Antropometria e Composicdo Corporal

As medidas antropométricas e de composi¢cao corporal foram realizadas pela
manha numa sala com temperatura ambiente e humidade relativa de 22°C a 23°C e
50% a 60%, respetivamente, apds jejum minimo de 8 horas e apds esvaziamento da
bexiga das jogadoras (Fernandes et al., 2022). Durante as medigbes as jogadoras
encontravam-se vestidas com roupas leves e sem calgado. As participantes foram ainda
solicitadas a remover todos os objetos que pudessem interferir na avaliagdo da
impedancia bioelétrica. O peso e a altura das participantes foram medidos por meio de
um estadidmetro com balanga incorporada (Seca 220, Hamburgo, Alemanha) de acordo
com procedimentos padronizados (Lohman et al., 1988). Além disso, as participantes s6
foram avaliadas quando se encontravam na fase lutea do ciclo menstrual ovulatério.
(Stewart et al., 2011).
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3.4.5. Recursos utilizados

Quanto aos recursos utilizados para realizar o estudo foram os seguintes:

- Dispositivo GPS portatil de 10 Hz (PlayerTek, Catapult Innovations, Melbourne,
Australia) para controlar a carga externa;

- Colete (PlayerTek, Catapult Innovations);

- Computador HP Pavilion Gaming Laptop 15-ec1xxx;

- Aplicacao Excel versao 2306 para controlo e selegcdo dos dados obtidos quer da

PSE e IH quer do GPS;
- Site Google forms para proceder a recolha dos questionarios da PSE e IH;
- Aplicacao IBM SPSS Statistics para o Windows versao 26 (IBM Corp Armonk, NY,

USA) para tratamento estatistico das variaveis.

3.4.6. Quantificacido de Carga Interna

A escala CR-10 Borg (Borg, 1998) foi criada para monitorizar a PSE dos jogadores.
Apods 20 a 30 minutos em todas as sessbes de treino, cada jogadora forneceu um valor
de esforco percebido através de um formulario Google especificamente concebido,
respondendo a seguinte pergunta: “quao intensa foi a sessao de treino?”. Aescala variou
de 0 a 10 UA, onde cada valor foi classificado como: 0- nada de todo; 0,5- extremamente
fraco; 1- muito fraco; 2- fraco; 3- moderado; 4- um pouco forte; 5- forte; 7- muito forte; e
10- extremamente forte.

O resultado foi utilizado como medida subjetiva de intensidade interna (PSE). Além
disso, a duragéo de toda a sessao de treino e/ou jogo em minutos foi multiplicada pela
PSE para gerar a s-PSE (Foster et al., 1995, 2001b). Todas as jogadoras ja estavam

familiarizadas com o questionario da temporada anterior.

3.4.7. Quantificacido de Carga Externa

Um dispositivo GPS portatil de 10 Hz (PlayerTek, Catapult Innovations, Melbourne,
Australia) foi utilizado para produzir dados relativos as sessdes de treino e jogos. Este
dispositivo também incorporou um acelerdmetro triaxial de 100 Hz. Esses tipos de
dispositivos GPS parecem ser os mais validos e confiaveis em desportos coletivos (Scott
et al., 2016).

Dez minutos antes de cada sesséo de treino e jogo, os dispositivos PlayerTek foram
ligados e as jogadoras foram solicitadas a uséa-los adequadamente. Os dispositivos
foram colocados em um bolso de colete especificamente personalizado, localizado na
parte posterior da parte superior do tronco, bem ajustado ao corpo, como é tipico

durante treinos e jogos. Os dispositivos foram colocados e verificados pelo mesmo
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treinador em todas as ocasides, e cada jogadora usou o0 mesmo dispositivo (Ravé et al.,
2020).

As meétricas recolhidas para analise foram distancia total, distdncia percorrida em
alta velocidade (= 15 km/h) (Romero-moraleda et al., 2021), nimero de aceleragdes
(aceleracao 1, > 1-2 m/s; aceleracao 2, > 2-3 m/s; aceleracao 3, > 3-4 m/s; aceleracao
4, > 4 m/s) e desaceleragdes (desaceleragao 1, < 1-2 m/s; desaceleragao 2, < 2-3 m/s;
desaceleracao 3, < 3-4 m/s; desaceleracao 4, < 4 m/s) e carga da jogadora. Todas as
variaveis foram relativizadas por minuto e depois analisadas com base na média dos

valores acumulados de cada microciclo.

3.4.8. Quantificacido de Bem-estar

O questionario indice de Hooper (IH, escala 1-7) também foi utilizado 30 minutos
antes de cada sesséao de treino/jogo. O mesmo procedimento descrito no ponto anterior
foi utilizado para a recolha de dados. Este questionario possui quatro questbes: fadiga,
stress, dor muscular de inicio tardio (DMIT) (em que 1 é muito, muito baixo e 7 € muito,
muito alto) e a qualidade do sono da noite que antecedeu a avaliagdo (em que 1 é muito,
muito mau e 7 € muito, muito bom) (Hooper & Mackinnon, 1995). Para analise estatistica

foi utilizada a média dos dados acumulados de cada microciclo.

3.4.9. Procedimentos Estatisticos

Estatisticas descritivas (média + desvio padrao, DP) foram realizadas para todas as
medidas. A normalidade e a homogeneidade das diferentes variaveis foram testadas
pelos testes de Shapiro-wilk e Levene, respetivamente. Todas as variaveis
apresentaram distribuicdo normal e homogeneidade (p>0,05). Em seguida, um teste T
independente foi utilizado para comparar as jogadoras titulares com as suplentes para
todas as variaveis em relacdo as sessdes de treino e aos jogos. Resultados

significativos foram considerados p < 0,05.

3.5. Resultados

Na Tabela 14 estdo apresentadas as comparagdes dos marcadores de carga

externa e interna, bem como variaveis de bem-estar considerando o status da jogadora.

Nao foram observadas quaisquer diferengas significativas nas variaveis analisadas.
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Tabela 14- Comparagbes de marcadores de carga e bem-estar entre titulares e

suplentes
Duracgéo de treino (min) 81,68 + 1,82 80,52 + 1,61 1,262 0,231
PSE (UA) 525+ 048 548 + 0,77 -0,6986 0,500
s-PSE (UA) 414,26 + 46,84 353,31 £ 117,13 1,278 0,225
Distancia total (m/min) 49 67 + 2,36 4647 + 9,77 0,841 0,417
Disténcia percorrida em alta velocidade (m/min) 455+ 0,85 429 + 0,896 0,521 0,612
Aceleragéo 1 (nr/min) 1,21 £ 0,15 1,21 £ 0,14 0,043 0,966
Aceleracéo 2 (nr/min) 0,77 + 0,08 0,72 + 0,12 1,023 0,326
Aceleragéo 3 (nr/min) 0,26 + 0,01 0,25 + 0,05 0,301 0,769
Aceleragéo 4 (nr/min) 0,07 + 0,02 0,08+02 -1,076 0,303
Desaceleragdo 1 (nr/min) 1,08 = 0,14 1,05 + 0,18 0,383 0,701
Desaceleragdo 2 (nr/min) 0,69 + 0,06 0,70 £ 0,10 -0,212 0,835
Desaceleragdo 3 (nr/min) 0,24 + 0,03 0,25 + 0,04 -0,530 0,606
Desaceleragéo 4 (nr/min) 0,11 + 0,01 0,11 + 0,03 -0,376 0,714
Carga da jogadora (UA/min) 242 + 010 254 + 029 -1,028 0,324
Qualidade de sono 12,21 £ 2,71 12,33 £ 5,13 -0,054 0,958
Stress 9,95+ 295 9,35 + 3,64 0,336 0,743
Fadiga 16,14 + 3,42 14,85 + 3,58 0,103 0,920
DMIT 15,42 + 2,71 14,62 + 3,28 0,555 0,589

PSE, percecdo subjetiva de esforgco; s-PSE, percecdo subjetiva de esforco da sessdo; UA, unidades

arbitrarias; m/min, metros por minuto; nr/min, niamero por minuto; DMIT, dor muscular de inicio tardio.

3.6. Discussao

O principal objetivo do estudo foi caracterizar a carga de treino externa e interna no
microciclo de uma equipa de Futebol feminina semiprofissional, utilizando os dados de
GPS como elemento controlador da carga externa e da aplicagdo da PSE e IH para a
carga interna. A monitorizagao da carga realizada ao longo de cinco microciclos (trés
periodo preparatdrio e dois do periodo competitivo) revelou que nao existiram diferengas
significativas na comparacao da carga entre atletas titulares e suplentes. Uma vez que
nao foram encontradas quaisquer diferengas significativas entre grupos e estamos a
comparar sessoes de treino e jogos, essa auséncia de diferencas significativas pode,
também, dever-se a uma possivel compensacgao nas sessdes de treino prescritas pelo
treinador para as suplentes de modo a igualar as cargas com as jogadoras titulares.
Nobari et al. (2021) afirmaram que algumas medidas sdo sensiveis as flutuagbes de
carga e que a participagao, ou ndo, em competicdo pode influenciar a percegao dos
jogadores. Uma vez que é expectavel que jogadores com maior participacdo nos jogos
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apresentem maiores valores de carga, os jogadores com menos participagdes devem
ser cuidadosamente geridos, de modo a estarem aptos para participar em qualquer jogo,
mantendo-se preparados para um aumento de carga.

Oliveira et al. (2021) realizaram um estudo com os objetivos de (i) descrever as
variacdes durante a temporada para as variaveis de monotonia de treino, tensao de
treino e racio de carga aguda e crénica através de s-PSE, distancia total e corrida em
alta velocidade; e (ii) comparar essas variagdes entre jogadores titulares e suplentes.
Com uma amostra composta por 17 jogadores (nove titulares e oito suplentes) durante
um periodo de analise de 41 semanas nao foram encontradas quaisquer diferencas
significativas entre jogadores titulares e suplentes nas variaveis de carga Interna (PSE)
e de carga externa (GPS).

Fernandes et al. (2021b) concretizaram um estudo com o objetivo de comparar os
valores da s-PSE e do IH (qualidade do sono, fadiga, stress e dor muscular de inicio
tardio) entre os dias de treino e de jogo numa equipa feminina de Futebol da principal
Liga portuguesa, com uma amostra de 16 jogadoras durante 12 jogos e 45 sessbes de
treino da época de 2019/20. Os resultados mostraram que existiram diferencas
substanciais para PSE e s-PSE quando comparadas as sessées de treino, MD-5 > MD-
4 > MD-2. Em relagéo a PSE, houve uma diminuigdo ao longo do microciclo de treino,
com diferencas entre MD-5 e MD-4 em comparagao com MD-2 e entre MD-5, MD-4 e
MD-2 em comparagédo com MD. Os valores de PSE obtidos nos jogos revelaram-se
superiores em comparagao com os treinos, revelando que as cargas internas dos jogos
séo o estimulo com maior impacto na fadiga percebida das jogadoras, embora o IH néo
tenha apresentado valores superiores no MD+1.

Furtado Mesa et al. (2023) efetuaram um estudo composto por 19 jogadoras
universitarias de Futebol feminino da Diviséo | com o objetivo de caracterizar as cargas
acumuladas pelas jogadoras durante um periodo competitivo e comparar titulares com
suplentes. Os resultados revelaram diferengas significativamente maiores para as
variaveis de distancia total acumulada, sprints e disténcia de alta velocidade, em jogo.
Por outro lado, em treino ndo foram observadas quaisquer diferengas significativas entre
titulares e suplentes. Comparando os resultados do presente estudo com os de Furtado
Mesa et al. (2023), é possivel observar duas grandes diferengas. Iniciando pela
definigao de titular ou suplente, o autor anterior regeu-se pela metodologia presente no
estudo de Jagim et al. (2022) onde foram considerados suplentes atletas que
participaram menos de 50% do tempo total da partida. Por outro lado, nesta
investigagdo, adotou-se a metodologia de Fernandes et al. (2021a) onde foram
consideradas jogadoras titulares quando completaram pelo menos 60 minutos de jogo
em trés partidas consecutivas.

ESDRM, Mestrado em Desporto, Treino Desportivo | Bernardo Colaco
61



Monitorizacao da Carga Interna e Externa

Oliveira et al. (2023b) realizaram um estudo onde um dos objetivos foi comparar a
carga acumulada (PSE, s-PSE, corrida em alta velocidade, sprint, aceleracbes e
desaceleracgbes) e o bem-estar (fadiga, qualidade do sono, dores musculares, stress e
humor) entre titulares e suplentes de uma selecdo europeia de Futebol profissional,
durante 70 treinos e 15 jogos oficiais distribuidos por 16 semanas da época 2022/23
(julho a novembro) contando com um total de 17 jogadores participantes do estudo.
Apesar da escala de bem-estar utilizada nesta investigacao diferir da utilizada no
presente estudo, IH, os autores concluiram que os jogadores suplentes em comparacgao
com os jogadores titulares apresentaram valores significativamente mais elevados de
fadiga (sugerindo menos fadiga) e valores significativos mais baixos para duragéo e s-
PSE. No estudo mencionado, os dados finais para analise foram acumulados das 16
semanas, por outro lado, neste estudo os dados foram relativizados ao minuto, ou seja,
o valor absoluto foi dividido pela duracdo da atividade das jogadoras (quer em treino
quer em jogo) de forma a comparar as atletas titulares com as suplentes. Posto isto,
estdo presentes duas anadlises com diferentes abordagens, onde foi procurado
simplificar cada uma, de modo a perceber as vantagens e desvantagens de cada uma.
No caso dos valores de carga acumulada, os dados foram somados ao fim de 16
semanas, para jogadores titulares ou suplentes, logo, neste caso, teoricamente, os
jogadores titulares terdo mais dados que os suplentes, uma vez que existe a
possibilidade de atletas suplentes n&o terem tido qualquer minuto num determinado
jogo. Em contrapartida, podem ter sido criadas sessdes de compensacéo de carga para
os atletas suplentes, de modo a procurar igualar os indices fisicos de todos os atletas
do plantel, e assim sendo, os jogadores suplentes poderiam acabar por ter mais dados
de carga se essas sessOes de treino complementar tivessem existido. Quanto a
utilizagao de dados relativizados ao minuto, surge um conflito, imaginando que as atletas
titulares e suplentes tém exatamente o mesmo planeamento de treino, sem qualquer
compensagao, teoricamente, a carga das duas atletas em treino sera idéntica. Contudo,
durante o jogo, 0 mesmo néo se verifica, uma atleta titular que jogue os 90 minutos tera
de gerir a sua capacidade fisica ao longo dessa totalidade de minutos, enquanto uma
suplente que entre a 10 minutos do final do jogo tera menos volume de jogo e, por isso,
ter agdes de maior desgaste, como maior niumero de aceleragcoes e desaceleragoes.
Noutros termos, enquanto a atleta titular tem de manter uma intensidade que Ihe permita
estar disponivel fisicamente durante 90 minutos, a atleta suplente tem 10 minutos de
alta intensidade. Desta forma, uma vez que os dados sao divididos ao minuto, para a
analise, as atletas suplentes podem ter mais carga de jogo que as titulares, uma vez
que num espago temporal menor, a jogadora suplente, tem um desgaste superior em
comparagao com o da atleta titular. Considerando as diferentes abordagens, ambas tém
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vantagens e desvantagens, no entanto, pensa-se que a analise com valores
acumulados acaba por ser mais auténtica e mais representativa do jogo de futebol, pela
questdo de retratar a carga total dos jogadores, enquanto os valores relativizados ao
minuto tém a desvantagem de poder considerar-se que as atletas suplentes tiveram

mais carga de jogo que as titulares.

3.6.1. Limitacbes e Recomendacoes

Como em qualquer tarefa, a reflexao do trabalho desenvolvido € um elemento
crucial para o sucesso futuro, procurando identificar um conjunto de melhorias e
aprender com elas, assim sendo, € importante ser se pragmatico e sintético no momento
de identificagao, para futuramente evoluir o nivel de trabalho desenvolvido. Deste modo,
foram identificados trés importantes limitacbes e recomendacdes futuras:

- Referente aos microciclos competitivos considerou-se que estes foram reduzidos
e implicaram uma diminuig&o consideravel na quantidade de dados que se poderiam ter
obtido. Oliveira et al. (2019a) realizaram um estudo com o objetivo de providenciar o
primeiro relatério de época de cargas internas e externas em treino de jogadores de
Futebol de elite. Numa amostra composta por jogadores de elite pertencentes a uma
equipa participante na Liga dos Campedes foram recolhidos dados de carga externa e
carga interna (IH) durante 10 mesociclos. Rgnneberg (2020) realizou um estudo com o
objetivo de quantificar e examinar as diferengas na carga e intensidade de treino dentro
dos microciclos e entre mesociclos ao longo da fase de competicao da primeira liga
norueguesa. Para o estudo foram utilizados 10 jogadores, analisados durante um
periodo de 17 microciclos, que correspondeu a 563 amostras de carga externa e a 475

amostras de carga interna. Também no toépico anterior, 3.6. Discussdo, foram

apresentados alguns exemplos de estudos com um periodo de recolha superior ao do
presente estudo. Comparando o numero de microciclos e, consequentemente, a
quantidade de dados disponiveis para analise existe uma clara discrepancia entre o
estudo elaborado pelo estagiario em comparagcdo com estes apresentados
anteriormente, portanto em trabalhos futuros recomenda-se um aumento no periodo de
recolha com o intuito de fornecer uma maior robustez aos resultados e conclusoes;

- Outro elemento de extrema importancia identificado foi o numero reduzido de
jogadoras presentes na amostra. A investigagdo teve como objetivo comparar atletas
titulares com suplentes, no entanto, este nimero reduzido de atletas foi claramente uma
das maiores limitacdes do estudo, uma vez que apenas existiram 14 jogadoras (sete
titulares e sete suplentes). Lemmink & Visscher (2005) realizaram um estudo com o
objetivo de distinguir o efeito do exercicio intermitente nos tempos de reagdo de
jogadores de futebol com uma amostra de 16 jogadores de futebol. Koklu et al. (2020)
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procuraram comparar os efeitos de jogos reduzidos com exercicios de corrida para as
variaveis de carga interna e externa de 18 jogadores. Younesi et al. (2021) realizaram
um estudo com os objetivos: (i) analisar variacdes de carga externa e interna entre
sessobes e durante jogos reduzidos; e (ii) testar as relagdes entre a velocidade maxima
alcancada durante a ultima etapa do teste de aptidao intermitente e as medidas de
testes de hemoglobina e carga de treino em 16 jogadores profissionais de futebol.
Oliveira et al. (2023a), num estudo que contou com a participagao de 14 jogadoras da
equipa principal, propuseram-se a realizar as seguintes investigagdes: (i) comparar
marcadores fisicos, fisiolégicos, de composicado corporal e de carga entre titulares e
suplentes; (ii) comparar medidas pré e pés-intervencao de treino (cinco semanas); e (iii)
analisar quaisquer relagdes entre marcadores fisicos, fisiolégicos, de composicao
corporal e de carga numa equipa de futebol feminino de elite. Tanto os artigos anteriores
como o presente estudo identificaram a limitagcdo do niumero reduzido de participantes
utilizados na amostra. Desta feita, em concordancia com Rossi et al. (2019) que
afirmaram nado ser possivel generalizar os resultados obtidos devido ao pequeno
tamanho da amostra (22 jogadores proveniente de uma Unica equipa de Futebol), como
recomendacao futura sugere-se analisar um conjunto de equipas inseridas no mesmo
contexto competitivo, de modo que a investigagdo possa tornar-se mais autentica;

- Para terminar, outro aspeto de melhoria prende-se com o numero de analises
presentes no estudo. Em investigacbes desta natureza espera-se que existam
bastantes resultados, logo, em trabalhos futuros, para além de comparar as atletas
titulares com as suplentes, recomenda-se a realizacdo de comparagdes entre as
posicoes das atletas (Hewitt et al., 2014, Oliveira et al., 2019a), comparagdes entre os
dias de treino em relagédo ao jogo (Fernandes et al., 2021b), comparagdes entre as
sessoes de treino com o jogo (McFadden et al., 2020), correlacionar variaveis de carga
interna com variaveis de carga externa (Askow et al., 2021) correlacionar as pontuagdes
do RESTQ-76 Sport com os dados do GPS (Haas et al., 2020), entre outras analises
possiveis com as diversas variaveis recolhidas através dos questionarios da PSE e I|H

e dos dados obtidos pelos dispositivos de GPS.

3.7. Analise Critica do estudo

Em jeito de conclusao e realizando uma analise final ao estudo elaborado, seréo
apresentadas um conjunto de consideragdes e reflexdes. Nesse sentido, optou-se por
reforgar os pontos chave anteriores.

Inicialmente, o estudo desenvolvido pelo discente estava direcionado para o
controlo das tematicas de treino, no entanto devido a incompatibilidades profissionais o

mesmo nao se verificou e o tema do estudo foi alterado, ficando relacionado com a
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Monitorizagdo da Carga Interna e Externa de uma equipa sénior de Futebol feminino
utilizando dados extraidos de dispositivos de sistema de posicionamento global GPS
(carga externa) e questionarios aplicados as jogadoras (carga interna). O principal
motivo desta escolha foi o interesse por esta area da fisiologia do exercicio.

O ponto 3.2. Enquadramento Tedrico permitiu realizar uma melhor contextualizagao

ao estudo em si, facilitando a leitura e compreensao do mesmo para tal contextualizacao
o ponto mencionado anteriormente foi dividiu nos seguintes:

- 3.2.1. O jogo de Futebol

- 3.2.2. Fisiologia no Futebol

- 3.2.3. O controlo da carga no Futebol

- 3.2.4. Estudos aplicados

- 3.2.5. Sintese do enquadramento tedrico e ligacdo aos objetivos de estudo

O objetivo proposto pelo estagiario no inicio do estudo, caracterizar a carga de
treino externa e interna no microciclo de uma equipa de Futebol feminina
semiprofissional, utilizando os dados de GPS como elemento controlador da carga
externa e da aplicacdo da PSE e IH para a carga interna, foi concluido e através dos
resultados € possivel salientar que nao existiram diferencas significativas entre as
atletas definidas como titulares e suplentes em todas as categorias analisadas.

Quanto a metodologia foi outro momento extenso, mas crucial na explicagéo de
todos os momentos em que esta foi dividida:

- 3.4.1. Desenho do Estudo

- 3.4.2. Participantes

- 3.4.3. Informacdes de treino

- 3.4.4. Antropometria e Composicido Corporal

- 3.4.5. Recursos utilizados

- 3.4.6. Quantificacdo de Carga Interna

- 3.4.7. Quantificacdo de Carga Externa

- 3.4.8. Quantificacdo de Bem-estar

- 3.4.9. Procedimentos Estatisticos

Esta divisao permitiu clarificar todas as principais informacdes relativas ao estudo.

Quanto aos resultados do estudo nao foram observadas quaisquer diferencas
significativas nas variaveis de carga interna e externa analisadas.

No topico 3.6 Discussao, foram apresentados exemplos de resultados divergentes
obtidos por varios autores nas suas investigagdes, alguns destes estudos nao revelaram
diferengas significativas, no caso de Oliveira et al. (2021) e Fernandes, et al. (2021a),
por outro lado, no estudo de Furtado Mesa et al. (2023) foram encontradas diferengas
significativamente maiores para as variaveis de distancia total acumulada, sprints e
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distancia de alta velocidade, em jogo, no entanto, por outro lado, em treino ndo foram
observadas quaisquer diferencas significativas entre titulares e suplentes. No caso do
estudo de Oliveira et al. (2023b) concluiram que os jogadores suplentes, quando
comparados com os titulares, apresentaram valores significativamente mais elevados
de fadiga (sugerindo menos fadiga) e valores significativos mais baixos para duragao e
s-PSE.

No toépico 3.6.1. Limitacdes e Recomendacdes, foram identificados um conjunto de

sugestdes a futuras investigagdes nomeadamente quanto a dimensao da amostra, quer
em numero de atletas, quer em numero de microciclos, que acabaram por restringir os
resultados do estudo, uma vez que apenas cinco microciclos foram analisados. Deste
modo, considerando o que foi mencionado no tépico anterior, num estudo futuro
recomenda-se a utilizacdo de uma maior amostra para perceber se efetivamente
existem diferengas significativas como alguns autores concluiram, assim como, também
se recomenda uma maior amplitude de analises como comparagdes entre as posicdes
das atletas, comparacgdes entre os dias de treino em relagdo ao jogo, correlacionar as
variaveis de carga recolhidas sejam estas de carga interna ou externa para procurar
perceber se existem correlagcdes entre varidveis, quer positivas quer negativas.

Fazendo uma retrospetiva do estudo elaborado, apesar de nao terem existido
diferengas significativas, foi possivel retirar um conjunto de aplicagbes futuras. Quanto
a auséncia de diferencas entre titulares e suplentes, em consequéncia da analise
efetuada, isto é, uma vez que estao a ser comparadas sessdes de treino em conjunto
com jogos, a auséncia de diferengas significativas pode ter-se devido a uma possivel
compensacgao na carga prescrita pelo treinador para as atletas suplentes, de modo a
igualar o estimulo fisico que as jogadoras titulares tiveram no jogo. Outro destaque, nas
conclusdes deste estudo, foi a discussao entre valores acumulados em comparagao
com valores relativizados ao minuto, e, desta forma, identificar qual o método mais
apropriado em fungao de cada estudo. Considerando as diferentes abordagens, ambas
tém vantagens e desvantagens, no entanto, pensa-se que a analise com valores
acumulados acaba por ser mais auténtica e mais representativa do jogo de futebol, pela
questdo de retratar a carga total, enquanto os valores relativizados ao minuto tém a
desvantagem de poder considerar-se que atletas suplentes tiveram mais carga de jogo
que atletas titulares.

Para terminar, do ponto de vista do estagiario, foi uma primeira investigagcao
concluida com sucesso com bastantes aprendizagens, mas sobretudo com muitos
aspetos de melhoria futura. Este estudo permitiu, ainda, desenvolver mais
conhecimentos praticos na area da investigacao, incluindo toda a exigéncia requerida
num trabalho desta dimensao.
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4. Parte IV- Balanco final

Com o término de todo o processo de estagio, estudo e relatério o estagiario
considera-se mais conhecedor de todas as tematicas abordadas no decorrer da época
em questao, assim sendo estes foram um meio para atingir um fim bastante proveitoso.

Esta parte final do relatdrio esta dividido em trés momentos:

- Balango geral;

- Conselhos/Sugestbes para futuros estagiarios;

- Perspetivas futuras.

4.1. Balanco geral

O estagiario percorreu um longo caminho desde o primeiro capitulo aqui abordado,
“Pré-Estagio”, onde as aprendizagens foram variadas, fruto do servico de qualidade
prestado pela ESDRM. O ano de “Pré-Estagio” teve inerentes algumas particularidades,
nomeadamente as aprendizagens praticas com os inumeros profissionais de Futebol
convidados, desde treinadores principais ou adjuntos, preparados fisicos, analistas,
team manager, entre outros, deste modo foi permitido aos alunos uma vivéncia préxima
com profissionais da area, que sempre se mostraram muito disponiveis e isso foi sem
duvida uma das mais valias referentes ao 1° ano de mestrado.

Em relacido a “Parte II- Estagio” esta foi a oportunidade perfeita que o estagiario
necessitava para aplicar todo o conhecimento que tinha vindo a adquirir nos ultimos
anos na ESDRM, oportunidades e desafios de intervencao nao faltaram e a reflexado
apos esses momentos foi deveras importante para analisar todo o trabalho realizado
pelo aluno, que procurou sempre aprender com todos os que o rodeavam. Outra
vivéncia que marcou este periodo foi a dificuldade de implementacao de alguns habitos
nos jogadores que visavam a melhoria do desempenho individual com o apoio da PSE
como elemento de monitorizagao do treino para a carga interna. Porém, n&o foi possivel
implementar essa ferramenta, o que deixou o estagiario desmoralizado durante um
pequeno periodo seguinte a esse insucesso.

Passando agora a “Parte lll- Estudo”, este foi o momento em que o estagiario
depositou mais esperanga de aprendizagem, no entanto, o decorrer do mesmo nao foi
ideal, uma vez que as tarefas do estagiario foram reduzidas, isto porque nao foi da sua
responsabilidade a aplicacdo pratica do estudo e a recolha dos dados para o mesmo.
Por néo ter sido possivel realizar essa recolha na entidade onde o estagiario estava
inserido, este teve de se limitar apenas ao tratamento dos dados recolhidos. Esta foi
uma das circunstancias de todo este processo de dois anos que menos satisfez as
necessidades e curiosidade do discente, pelo potencial que existia na realizacéo de todo

o processo envolvido no estudo. Contudo, no decorrer da realizagdo tedrica da
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investigagdo, presente neste relatorio, o estagiario voltou a sentir-se interessado e
entusiasmado pelo tema e, fruto de todos os momentos de pesquisa e discussao, existe
interesse em continuar a realizar este tipo de investigacdes.

Em suma, foram dois anos de grandes aprendizagens, novas experiéncias,
contactos profissionais, tudo o que motiva qualquer estudante a manter o foco e a

trabalhar arduamente para atingir os seus objetivos.

4.2. Conselhos / Sugestdes para futuros estagiarios

Em relacdo a sugestdes que se possam facultar a futuros estagiarios, considera-se
imprescindivel a realizagdo de trabalho de forma estruturada, sendo de extrema
importancia que os estagiarios mantenham toda a documentagao atualizada ao maximo,
esta exigéncia pessoal tornara os estagiarios mais responsaveis, mais organizados e,
sobretudo, mais capazes de responder a pedidos ou adversidades que possam ser
colocadas no seu caminho. E com seguranca que o discente afirma ser mais
profissional, mas, especialmente, mais conhecedor de todo o processo de planeamento,
aplicagao e reflexao, deste modo, o maior conselho fornecido é o seguinte: trabalhem,
conquistem o0 vosso espaco nas instituicdes onde estdo inseridos, mas, principalmente,
mostrem-se disponiveis para aprender com todos os profissionais que vos rodeiam. S6
assim estarao preparados para qualquer desafio / oportunidade profissional que vos

possa surgir.

4.3. Perspetivas futuras

Como perspetivas futuras projeta-se a continuidade na instituicdo onde o estagiario
esteve inserido, a Associagao Académica de Santarém, com o intuito de continuar a
aplicar toda a aprendizagem dos ultimos cinco anos (Licenciatura e Mestrado) e desta
forma, se possivel poder ampliar, ainda mais, a area de intervencdo de modo a poder
conceptualizar novos objetivos e, sobretudo, novos desafios originando momentos de
aprendizagem distintos quer com diferentes cargos quer em diferentes contextos
competitivos. Neste sentido procura-se uma continuidade da valorizagdo pessoal
suportada por uma valorizagéo do clube, ajudando-o a atingir novos patamares com um

regime de exigéncia maximo.
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6. Anexos

Anexo 1- Instalagdes AAS, Escola Superior Agraria de Santarém
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Anexo 4- Atividade de promocéo e divulgagao do clube

FUTESOL FEMINING,
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