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Resumo

Titulo: Planeamento e intervengdo como treinadora estagiaria de futsal numa
equipa de Juniores Femininas a competir no Campeonato Nacional sub-19. Avaliagcao

do desempenho de atletas de diferentes faixas etarias.

O presente relatorio reflete o percurso realizado no ambito do estagio curricular
do Mestrado em Treino Desportivo, desenvolvido no Centro Recreativo Popular da Ri-
bafria, onde a intervencéo incidiu sobre a equipa de Juniores Femininas (Sub-19), par-
ticipante no Campeonato Nacional. O estagio teve como objetivo principal o desenvol-
vimento integral das atletas e a consolidacao das competéncias profissionais da estagi-
aria, enquanto, na vertente investigativa, se analisou e comparou a evolug¢ao da habili-
dade técnica do remate e da poténcia dos membros inferiores entre atletas dos escaldes
junior e sénior ao longo da época desportiva. A metodologia seguiu um desenho longi-
tudinal com uma amostra de 30 atletas, as quais se aplicaram o MFST e o CMJ em
cinco momentos distintos, recorrendo-se ao Modelo Linear Misto para a analise estatis-
tica. Os resultados demonstraram que as atletas seniores apresentaram valores signifi-
cativamente superiores no CMJ (27,23cm face a 24,18cm nas juniores) e no MFST,
tanto no membro dominante (1,50 face a 1,04 pontos) como no ndo dominante (1,21
face a 0,84 pontos). Observou-se ainda uma interagao significativa no CMJ (p<0,001),
na qual as seniores evidenciaram uma quebra de performance na avaliagao final
(25,65cm), coincidindo com um decréscimo na precisao do membro ndo dominante, en-
quanto o remate com o membro dominante se manteve estavel ao longo da época.
Conclui-se que o estagio constituiu uma oportunidade de consolidagdo de competéncias

profissionais em contexto real de treino e competicao.

Palavras-chave: Futsal feminino; Treino desportivo; Estagio; Countermovement

Jump; Massey Futsal Shooting Test; Desempenho fisico; Desempenho técnico.
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Abstract

Title: Planning and Intervention as a Trainee Coach in a Female Junior Futsal
Team Competing in the Under-19 National Championship: Performance Evaluation of

Athletes Across Different Age Groups

This report reflects the journey undertaken within the scope of the curricular in-
ternship of the Master's Degree in Sports Coaching, developed at Centro Recreativo
Popular da Ribafria, where the intervention focused on the Junior Female (Under-19)
team competing in the National Championship. The main objective of the internship was
the comprehensive development of the athletes and the consolidation of the intern's pro-
fessional skills. On the research side, the study analyzed and compared the evolution of
shooting technical skill and lower limb power between junior and senior athletes through-
out the sports season. The methodology followed a longitudinal design with a sample of
30 athletes, who were evaluated using the MFST and the CMJ at five distinct moments,
with statistical analysis performed using a Linear Mixed Model. The results demonstrated
that senior athletes presented significantly higher values in the CMJ (27.23 cm compared
to 24.18 cm in juniors) and in the MFST, both for the dominant limb (1.50 vs. 1.04 points)
and the non-dominant limb (1.21 vs. 0.84 points). A significant interaction was also ob-
served in the CMJ (p < 0.001), where seniors exhibited a drop in performance in the final
evaluation (25.65 cm), coinciding with a decrease in non-dominant limb shooting accu-
racy, while the dominant limb shot remained stable throughout the season. It is con-
cluded that the internship constituted an opportunity to consolidate professional skills in

a real training and competition context.

Keywords: Women's futsal; Sports coaching; Internship; Countermovement

Jump; Massey Futsal Shooting Test; Physical performance; Technical performance.
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Introducgao

O estagio integrou o percurso académico de cada estudante universitario e pos-
sibilitou a sua inser¢ao num contexto desportivo real ao longo de uma época desportiva
completa. Este periodo permitiu assumir responsabilidades associadas ao planeamento
de macrociclos, mesociclos e microciclos de treino, a construgédo das diversas unidades
de treino, a organizacao dos conteudos a ensinar, bem como a realizacao de reflexdes
sistematicas sobre treinos e jogos, entre outras tarefas inerentes ao exercicio da fungao

de treinadora.

A Unidade Curricular de Estagio constituiu uma das principais avalia¢des do ul-
timo ano do Mestrado em Treino Desportivo da Escola Superior de Desporto de Rio
Maior e representou um momento decisivo para a consolidagao das aprendizagens ad-
quiridas tanto durante a Licenciatura em Treino Desportivo como ao longo do proprio
mestrado. Esta UC permitiu aplicar, em ambiente real, os conhecimentos cientificos e
metodoldgicos desenvolvidos ao longo do percurso académico e contribuiu para a cons-

trucao de uma pratica fundamentada e contextualizada.

No caso presente, o estagio curricular foi realizado no Centro Recreativo Popular
da Ribafria, Algarao e Bairro da Figueira (CRP Ribafria), onde desempenhou fungbes
na equipa de Juniores Femininas de Futsal, participante no Campeonato Nacional Sub-
19 da Federagao Portuguesa de Futebol (FPF). Este contexto proporcionou um ambi-
ente de elevada exigéncia competitiva, no qual foi possivel intervir de forma ativa e res-

ponsavel no processo de treino e de competicao.

O presente relatério apresentou um resumo de todas as atividades desenvolvi-
das, das aprendizagens construidas e dos desafios vivenciados ao longo da época des-
portiva, tendo como objetivo final a conclusdo, com aproveitamento, desta Unidade Cur-

ricular de Estagio.

A elaboragao da Parte | deste relatério incidiu fundamentalmente sobre a descri-
¢ao e analise de todo o processo de realizagao do estagio e contextualizou a intervengao
enquanto Treinadora Principal no escaldo de Juniores Femininas (Sub-19). Ao longo
desta etapa, procurou-se fundamentar a pratica profissional numa base teédrica sélida e

numa leitura atenta da realidade em que se inseriu.

Inicialmente, realizou-se um enquadramento tedrico focado na evolugao histérica
da modalidade e na consolidacdo do futsal feminino, onde abordou as caracteristicas
especificas do jogo e as suas implicagdes no treino, com especial destaque para as

exigéncias do escaldao Sub-19. Este estudo prévio permitiu compreender as necessida-
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des de um contexto competitivo que, frequentemente, operou com recursos adaptados

do masculino e exigiu uma conciliagdo entre a carreira desportiva e académica.

De seguida, foram definidos os objetivos do estagio e estruturou-os em diferen-
tes dominios de intervencgdo. Estabeleceu metas claras para a relagdo com as atletas,
a entidade acolhedora (CRP Ribafria), a ESDRM e os orientadores, bem como objetivos
especificos de natureza formativa, pedagdgica, social e competitiva. Estes objetivos ori-
entaram a atuacao diaria e garantiram que o foco permaneceu no desenvolvimento in-

tegral das jogadoras e na evolugao profissional.

No que concerne ao contexto pratico, procedeu-se a uma analise detalhada da
atividade e do envolvimento. Caraterizou a entidade acolhedora, identificou a sua mis-
sao, valores e estrutura organizacional, bem como 0s recursos humanos, materiais e
espaciais que estiveram a sua disposi¢cdo. Analisou também a populagao-alvo, tanto a
equipa técnica como o plantel de atletas, o que se revelou essencial para ajustar o pla-
neamento as carateristicas de um grupo heterogéneo em termos etarios e maturacio-

nais.

Posteriormente, foram descritos os conteudos e estratégias de intervengao pro-
fissional que adotou. Nesta seccao, explicitou o modelo de jogo (ofensivo e defensivo)
que implementou, bem como as metodologias de treino e a progressao pedagdgica que

utilizou para operacionalizar os conceitos taticos e técnicos.

Para garantir a monitorizagéo do processo, foi apresentado o sistema de avalia-
¢ao e controlo que desenvolveu. Este sistema abrangeu desde a avaliagdo diagnostica
inicial até ao controlo continuo do rendimento das atletas e da eficacia do planeamento,

incluindo a autoavaliagao da intervengao técnico-pedagdgica.

Por fim, elaborou-se uma analise Strenghts, Weaknesses, Opportunities and
Threats (SWOT) onde identificou as forgas, fraquezas, oportunidades e ameacgas que
marcaram o estagio, e encerrou esta parte com uma reflexao conclusiva sobre o impacto

desta experiéncia no seu desenvolvimento enquanto treinadora e lider.

11
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1. Parte | - Realizacao do Estagio

1.1. Enquadramento Teérico

1.1.1. Evolugao Histérica do Futsal e Consolidagao do Feminino

O futsal surgiu na América do Sul nas décadas de 1930 e 1940, evoluindo do
“Indoor Football” para o Futebol de Saldo, conforme identificado por (Moore et al., 2014).
Inicialmente regulada pela Federagao Internacional de Futebol de Saldo (FIFUSA), a
modalidade ganhou maior expansio internacional e profissionalizagcdo quando a
Fédération Internationale de Football Association (FIFA) assumiu a sua gestado, pas-
sando a designar-se Futsal e padronizando as competi¢des mundiais a partir de 1989.
Em Portugal, a modalidade consolidou-se na década de 1990 com a integracéo na FPF
e com a adocédo das regras estabelecidas pela FIFA, nomeadamente a regra dos quatro
segundos para a reposi¢ao de bola e para a posse de bola do guarda-redes, a introdu-
¢ao dos pontapés de linha lateral em substituicdo dos langamentos e o sistema de faltas
acumuladas, alteragbes que privilegiaram um jogo mais rapido, ofensivo e dindmico
(FIFA, 2023).

No futsal feminino, o desenvolvimento competitivo tem sido mais tardio, marcado
por uma visibilidade institucional reduzida que tem vindo a ser colmatada com novos
quadros competitivos, como o UEFA Women’s Futsal EURO e a criacédo do FIFA Futsal

Women’s World Cup prevista para 2025 (Barreira et al., 2025).

1.1.2. Caracteristicas do Futsal e Implicagées no Treino

O futsal caracteriza-se por jogos de curta duragao, elevada intensidade e impre-
visibilidade, exigindo da atleta capacidades fisicas (anaerdbias e aerdbias), técnicas,
taticas e cognitivas de forma integrada (Spyrou et al., 2020). A reduzida dimenséao do
campo e o numero limitado de jogadores conferem ao futsal uma dindmica de jogo ca-
racterizada por constantes tomadas de decis&o, mudangas rapidas de direcéo e veloci-
dade, bem como pela realizagao frequente de agbes explosivas (Barbero-Alvarez et al.,
2008; Moore et al., 2014). Estas exigéncias especificas devem refletir-se na organizacao
do processo de treino, privilegiando uma metodologia baseada na especificidade da
modalidade, na qual as componentes fisica, técnica, tatica e cognitiva sdo desenvolvi-

das de forma integrada. Desta forma, potencia-se uma maior transferéncia das aprendi-
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zagens para o contexto competitivo, aproximando o treino das exigéncias reais do jogo
(Moore et al., 2014).

Segundo a UEFA (2017), o treino deve contemplar sistemas ofensivos, como o
1:3:1 para jogo vertical com pivot e 0 1:4:0 para promover mobilidade e criacdo de es-
pacos, bem como estruturas defensivas com marcagdes individuais, zonais ou mistas,
definindo responsabilidades de marcagao e cobertura. A progressao pedagodgica deve
respeitar a evolugado das capacidades técnicas e taticas das atletas, permitindo consoli-
dar fundamentos adquiridos na iniciagdo e adaptando o treino a complexidade do jogo

moderno, com cenarios variaveis e situacdes de pressao competitiva.

1.1.3. Especificidades do Futsal Feminino e o Escalao Sub-19

No futsal feminino, particularmente no escaldao Sub-19, estas exigéncias assu-
mem caracteristicas especificas decorrentes do processo de maturacéo das atletas, das
diferencas fisiologicas relativamente ao sexo masculino e das necessidades de desen-
volvimento técnico, tatico e psicoldgico proprias desta fase de formagéao. Este escaléo
representa um periodo de transi¢cao para niveis competitivos superiores, exigindo que o
treino promova simultaneamente a consolidacdo das competéncias adquiridas e o de-
senvolvimento de capacidades fisicas, cognitivas e emocionais necessarias ao rendi-

mento competitivo (Datson et al., 2014).

A literatura indica que o contexto competitivo feminino frequentemente opera
com recursos e condi¢gdes desenhados para o futsal masculino, obrigando as atletas a
conciliar carreira desportiva e estudos, e a adaptar-se a limitagdes estruturais e logisti-
cas (Barreira et al., 2025). O escaldo Sub-19 representa uma fase de transigéo para a
categoria sénior, sendo fundamental que o treino ndo apenas desenvolva capacidades
fisicas e técnicas, mas também prepare a atleta para lidar com decisbes rapidas, pres-

sdo competitiva, fadiga acumulada e intensidade de jogo elevada.

A planificagao deve integrar a maturagéo biolégica, gestao da carga de treino e
progressao do conhecimento tatico, promovendo o desenvolvimento integral da atleta
(Lloyd & Oliver, 2012). E necessario ainda contemplar a consolidagio de competéncias
previamente adquiridas, garantindo que a atleta esteja preparada para enfrentar exigén-
cias do escalao sénior. O treino neste contexto deve equilibrar carga e recuperacao,
simulando situagdes reais de competicdo e promovendo o desenvolvimento cognitivo e
estratégico, de forma a potenciar a tomada de decisao, a precisao técnica e a eficiéncia

fisica de forma integrada.
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1.2. Definigao de objetivos

No decorrer do estagio foram definidos objetivos orientadores da intervencgao
desenvolvida na entidade acolhedora e da realizagdo do projeto de investigacdo. A sua
definicao permitiu estruturar a pratica profissional, orientar o processo de treino e asse-
gurar uma intervengao coerente com as exigéncias académicas do Mestrado em Treino
Desportivo e com as necessidades da entidade acolhedora. Os objetivos foram organi-

zados em duas dimensodes: objetivos do estagio e objetivos da investigagao.

Objetivos do Estagio
Relacao Estagiaria - Atletas:

o Desenvolver as competéncias técnicas, taticas, fisicas e psicolégicas das
atletas;

e Promover o desenvolvimento integral das atletas, valorizando igualmente
as componentes pessoal e social;

o Estabelecer uma relacdo pedagoégica baseada na confianca, respeito e
motivagao;

¢ Fomentar valores como o fair play, cooperacgao, responsabilidade e res-
peito pelos outros;

o Adaptar o processo de treino as necessidades individuais e coletivas da

equipa.

Relacdo Estagiaria - Entidade Acolhedora:

e Integrar-se na estrutura organizacional do clube;

e Colaborar com a equipa técnica no planeamento e conducgao do processo
de treino;

e Assumir responsabilidades progressivas nas atividades desenvolvidas;

e Respeitar os principios, normas e metodologia de trabalho da instituicao.
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Relacao Estagiaria - Orientador Académico:

e Aplicar os conhecimentos cientificos adquiridos ao longo do mestrado;

o Refletir criticamente sobre a pratica desenvolvida;

o Cumprir os requisitos metodoldgicos e cientificos definidos para o esta-
gio;

o Promover a articulagao entre a fundamentacao tedrica e a intervengéo

pratica.
Relacao Estagiaria - Orientador Profissional:

¢ Desenvolver competéncias profissionais através do acompanhamento do
orientador;

e Solicitar e integrar feedback na melhoria da intervencao;

e Participar ativamente nas atividades da equipa técnica;

o Demonstrar responsabilidade, autonomia e capacidade de iniciativa.

Relagao Estagiaria - Encarregados de Educacéo:

o Estabelecer uma relagao de proximidade e confianga com os encarrega-
dos de educagao;

o Promover uma comunicagao clara e regular;

e Incentivar o envolvimento das familias no percurso desportivo das atle-

tas.

Relagao Estagiaria — ESDRM:

e Representar a Escola Superior de Desporto de Rio Maior de forma ética
e profissional;

e Aplicar os conhecimentos adquiridos durante a formacéo académica,;

e Contribuir para o fortalecimento da relagao entre a ESDRM e a entidade

acolhedora.
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1.2.1. Objetivos da intervencgao profissional

Os objetivos gerais do estagio consistiram em desenvolver uma intervencgao es-
truturada, consciente e pedagogicamente fundamentada enquanto treinadora principal
do escalao Sub-19 de futsal feminino, integrando atletas entre os 13 e os 19 anos que
competiram no Campeonato Nacional. Pretendeu-se promover ndo apenas a evolugao
desportiva das jogadoras, mas também o seu desenvolvimento pessoal, social e forma-
tivo, respeitando as necessidades individuais e coletivas de um grupo caracterizado por

uma marcada heterogeneidade etaria e maturacional.

Neste sentido, o estagio assumiu como eixo central a criagdo de um ambiente
de treino seguro, motivador e orientado para a aprendizagem, no qual a estagiaria ndo
se limitou a transmitir conhecimento, mas procurou construir um processo educativo
continuo, adaptado as necessidades especificas de jovens atletas em diferentes etapas
de desenvolvimento. O trabalho desenvolvido procurou operacionalizar os conhecimen-
tos adquiridos ao longo da formacao académica, nomeadamente nas areas do planea-
mento, avaliacdo e condugao do treino, aplicando-os de forma consistente em contexto
real. O estagio permitiu, ainda, aprofundar competéncias de intervencéo no treino de
futsal feminino, ajustadas as exigéncias técnico-taticas, fisicas e psicoldgicas associa-

das ao escalao Sub-19.

Paralelamente, foi realizada uma avaliagdo diagndstica inicial das atletas, recor-
rendo a aplicacao de testes antropométricos e fisicos, nomeadamente a medicdo da
massa corporal e da estatura, o teste de salto em comprimento (com impulsao a dois
pés, apenas com o membro inferior direito e apenas com o membro inferior esquerdo)
e o teste de flexibilidade (Sit-and-Reach). Estes testes tiveram como objetivo caracteri-
zar o perfil fisico inicial das atletas e fornecer informagao que permitisse adequar o pla-
neamento e a interveng¢ao ao longo do estagio. Importa salientar que esta avaliacao foi
realizada exclusivamente para efeitos de observagao e caracterizacao inicial da equipa,
nao integrando a investigacao desenvolvida neste relatério. Consequentemente, os da-
dos recolhidos nao foram utilizados nas analises estatisticas apresentadas posterior-
mente, tendo servido apenas como instrumento de apoio a avaliagao inicial e a definicao
das estratégias de intervengéao. Este processo foi complementado por uma reflexao cri-
tica continua sobre cada etapa da intervengao, procurando identificar pontos fortes, fra-
gilidades e oportunidades de melhoria, tanto ao nivel individual como coletivo. Assim, o
estagio assumiu um caracter dinamico, formativo e autorregulado, alinhado com a com-

plexidade inerente ao treino de jovens atletas em contexto competitivo.
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Deste modo, os objetivos especificos organizaram-se em quatro dimensoes fun-
damentais: pedagdgica, social, formativa e competitiva, permitindo uma abordagem glo-
bal e coerente ao processo de treino e ao funcionamento da equipa. A seguir apresen-

tam-se os principais eixos de intervengéo.

1) Objetivos Formativos

e Implementar um processo de observagao sistematica do desempenho das atle-
tas ao longo da época desportiva, recorrendo a observacao direta e indireta, a
grelhas de andlise de jogo e a analise de video da competigao.

¢ Analisar a evolucao técnico-tatica das atletas com base na informacao recolhida
através dos instrumentos de observacgao utilizados, apoiando a monitorizagéo do
desempenho individual e coletivo.

e Participar no processo de planeamento, implementagao e avaliacdo das sessdes
de treino e da competicdo, colaborando com a equipa técnica na adequacao da
intervencgao as necessidades identificadas.

o Desenvolver competéncias de analise critica e reflexdo sobre a pratica profissio-
nal, promovendo a melhoria continua da intervengédo no contexto do treino des-

portivo.

2) Objetivos Pedagogicos

e Promocgao de um ambiente de aprendizagem estruturado, seguro e motivador,
ajustado a heterogeneidade etaria e maturacional das atletas.

e Aplicacédo dos conhecimentos adquiridos durante a licenciatura e o mestrado, de
forma integrada e em contexto real.

¢ Desenvolvimento das competéncias no planeamento, organizagado e condugao
do treino em futsal feminino, garantindo coeréncia e progressao pedagogica.

e Incentivo para a reflexdo critica e na capacidade de tomada de decisao das atle-

tas durante o treino e a competigao.
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3)

4)

Objetivos Sociais

Criacao de um ambiente de confianga e respeito mutuo, promovendo relagdes
positivas entre atletas, treinadores, dirigentes e encarregados de educacgéo.
Promocao da integracao social de atletas com diferentes idades (13—19 anos),
fortalecendo o sentimento de pertenca e coesao grupal.

Fomentagdo do envolvimento dos encarregados de educacgéo, incentivando a
participacao e o apoio as atividades do clube.

Contribuigdo para o desenvolvimento de competéncias sociais, como comunica-

¢ao, cooperagao e responsabilidade dentro do grupo.

Objetivos Competitivos

Desenvolvimento um modelo de jogo coerente com as caracteristicas do grupo
e com as exigéncias do Campeonato Nacional Feminino Sub-19.

Incentivo para a tomada de decisdo eficaz em ambiente competitivo, promo-
vendo autonomia e capacidade de resposta tatica.

Preparagdo da equipa para a competicao através de microciclos ajustados as
exigéncias do calendario competitivo.

Monitorizacdo do desempenho competitivo, refletindo sobre os resultados e

identificando pontos de melhoria para otimizar o rendimento.
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1.2.2. Objetivos a atingir com a populagéao alvo

Os objetivos individuais definidos para as atletas centraram-se na promocéao de
um desenvolvimento progressivo e integrado, orientado para a melhoria das competén-
cias técnicas, taticas, fisicas, cognitivas e psicossociais necessarias ao desempenho no
escalao Sub-19 de futsal feminino. Procurou-se que cada jogadora evoluisse de acordo
com o seu nivel de desempenho, experiéncia e necessidades individuais, adquirindo
maior autonomia, responsabilidade e capacidade de decisdo, enquanto consolidava a
compreensao e aplicagao dos principios do modelo de jogo adotado. Assim, a evolugao
individual procurou articular-se com as necessidades especificas de cada atleta, contri-

buindo de modo sustentado para o seu percurso de formagao desportiva.

No que diz respeito aos objetivos coletivos, estes foram delineados de forma a
garantir uma intervengao coerente junto de um grupo heterogéneo que competiu no
Campeonato Nacional, integrando quatro dimensdes fundamentais que orientaram todo

0 processo de treino, sendo eles:

Objetivos Técnico-Taticos:

e Consolidaram-se as principais acoes técnicas do futsal, nomeadamente a rece-
¢ao, o passe, a conducao de bola, a rececéo orientada e a finalizagao, promo-
vendo a sua execugédo consistente e eficaz em contexto de jogo.

¢ Desenvolveu-se a compreensao e a aplicacao dos principios taticos definidos no
modelo de jogo da equipa, nomeadamente a ocupagéao racional dos espagos, a
criacao de linhas de passe, a mobilidade ofensiva, a cobertura defensiva, o equi-
librio defensivo, a contengao, a recuperagéo da posse de bola e a organizagéo
nas transicdes ofensiva e defensiva, reforgcando comportamentos adequados as
diferentes fases do jogo.

e Promoveu-se a melhoria da tomada de decisédo e da capacidade de adaptagao
as diversas situacdes emergentes em competicao, privilegiando a leitura do jogo
e a resposta eficaz sob pressao.

e Estimularam-se dindmicas coletivas que garantiram a organizagéo e equilibrio
da equipa, tanto nos momentos de ataque como nos de defesa, dentro do sis-

tema tatico definido ao longo da época.
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Objetivos Fisicos:

Melhoraram-se as capacidades condicionais determinantes no futsal: forga, ve-
locidade, agilidade, poténcia e resisténcia especifica.

Promoveu-se o desenvolvimento da coordenacdo motora através da realizacao
de exercicios especificos que integravam deslocamentos multidirecionais, mu-
dancas de diregao e circuitos técnico-coordenativos, favorecendo uma execugao
gestual mais eficiente em velocidade e em contexto especifico de jogo.
Assegurou-se a progressao da capacidade de repeticdo de esfor¢os de alta in-
tensidade, atendendo as exigéncias intermitentes da modalidade.

Aplicaram-se habitos de prevencao de lesdes, incluindo rotinas de mobilidade,

estabilidade articular e preparagao neuromuscular.

Objetivos Psicossociais:

Fortaleceu-se a coesao do grupo, promovendo relagdes positivas entre atletas
de diferentes idades e niveis de maturidade.

Desenvolveu-se a autoconfianga, a responsabilidade individual e o compromisso
com a equipa.

Estimulou-se o respeito pelas regras, adversarias, equipa técnica e arbitros, re-
forcando a dimenséo ética do jogo e do clube.

Incentivou-se a capacidade de comunicagao, cooperacao e resolugao de confli-

tos no seio da equipa.

Objetivos Cognitivos:

Potenciaram-se as capacidades de interpretagcao do jogo, leitura das situagdes
e antecipagao dos comportamentos adversarios.

Desenvolveu-se a tomada de decisio rapida e eficaz em contexto de elevada
pressao temporal e espacial.

Melhorou-se a capacidade de concentragdo e gestdo da atengdo ao longo de
todo o jogo.

Estimularam-se processos de reflexao critica, permitindo que as atletas anali-

sassem desempenhos, identificassem erros e propusessem solugoes.
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1.3. Analise do Contexto

A intervencéao ocorreu no contexto da equipa de Juniores Femininas Sub-19 que
disputou, na época 2024/2025, o Campeonato Nacional Sub-19 de Futsal Feminino. Na
primeira fase, denominada Nacional Futsal Feminino Sub-19 Série E, a equipa terminou
em quinto lugar, com oito jogos realizados, sete derrotas e um empate, tendo marcado
trés golos e sofrido sessenta e trés. Na segunda fase, designada Nacional/Interdistrital
Sul, a equipa terminou igualmente em quinto lugar, com oito jogos realizados, uma vito-
ria e sete derrotas, sete golos marcados e trinta e nove sofridos. No contexto suprarre-

ferido, foi exercida a funcao de Treinadora Principal.

1.3.1. Analise da atividade

O presente capitulo teve como objetivo analisar detalhadamente a atividade de-
senvolvida enquanto Treinadora Estagiaria de uma equipa de juniores femininas Sub-
19 que participou no Campeonato Nacional de Futsal Feminino Sub-19. O papel desem-
penhado, no contexto do estagio, envolveu um conjunto alargado de fungdes que foram
muito além da conducgao das sessdes de treino ou da gestdo dos jogos de competigao.
Implicou uma intervengéo constante e planeada, que articulou o desenvolvimento das
atletas, o progresso coletivo da equipa e a operacionalizacdo de uma metodologia de

treino coerente e sustentada.

Ao longo da época, tornou-se essencial garantir que o processo de treino e com-
peticao se estruturou de forma logica e progressiva, respondendo as exigéncias do ca-
lendario competitivo e as necessidades especificas do grupo. Assim, a atividade desen-
volvida incluiu o planeamento rigoroso do macrociclo, dos mesociclos e dos microciclos.
Segundo (Marques Junior, 2024), o macrociclo é entendido como a estrutura que en-
globa todo o contetido da periodizagao e que integra os periodos preparatério, compe-
titivo e de transicdo, nos quais se inserem os mesociclos e microciclos. Neste enqua-
dramento e continuando a dar énfase ao autor (Marques Junior, 2024) os mesociclos
foram definidos como ciclos médios, com duragdo geralmente entre quatro a seis sema-
nas, constituidos por varios microciclos que funcionaram como “blocos de construgdo”
da carga de treino. Por sua vez, os microciclos corresponderam a menor unidade estru-
tural da periodizagdo, com duragéo entre dois e catorze dias (habitualmente entre dois
e sete dias) (Marques Junior, 2024). A preparacgao incluiu ainda a organizagao de uni-

dades de treino orientadas para objetivos concretos e a andlise continua do desempe-
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nho individual e coletivo. A interven¢ao abrangeu igualmente a gestdo emocional e mo-
tivacional das atletas, o acompanhamento da assiduidade através de uma folha de pre-
sencgas e a capacidade de adaptar estratégias sempre que necessario. Para além des-
tas responsabilidades, foi assumida ainda a elaboragéo do regulamento interno do es-
calao, documento que definiu normas de comportamento, critérios de participagao, pro-
cedimentos disciplinares e principios orientadores da metodologia de trabalho. Associ-
ado a este regulamento, foi criado um sistema de multas (Anexo 1), concebido como
ferramenta de responsabilizagcdo e promocgao da disciplina, aplicado a situagdes como
faltas injustificadas, atrasos ou incumprimento das regras estabelecidas. A implementa-
¢ao destes mecanismos contribuiu para reforgar a organizagao interna, a coesao do

grupo e a construgdo de uma cultura de compromisso.

A complexidade deste conjunto de tarefas evidenciou o papel multidimensional
inerente a funcdo, que assumiu simultaneamente fun¢des de gestora, lider, analista,
pedagoga e responsavel técnico-tatica. Esta analise permitiu compreender como todas
estas dimensdes se articularam e contribuiram para o desenvolvimento desportivo das
atletas e para o desempenho competitivo da equipa ao longo da época, demonstrando
a importancia de uma intervengéo integrada e planeada no ambito de equipas de com-

peticao de nivel nacional.
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Figura 1 - Planeamento da Epoca
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1.3.1.1. Em Treino
No ambito do treino, a intervengao técnico-pedagdgica envolveu todo o processo
de preparacéo, planeamento e desenvolvimento da equipa ao longo da época despor-
tiva, articulando tarefas realizadas antes, durante e apds cada sesséao de treino. O pla-
neamento anual constituiu a base organizativa da época, contemplando a elaboracgéo
do macrociclo, dos respetivos mesociclos e dos microciclos, de forma a estruturar as
unidades de treino, os periodos competitivos e os objetivos especificos definidos para

cada fase da época.

Relativamente a organizagdo semanal, a equipa realizou dois treinos por se-
mana, as tercas-feiras e quintas-feiras. A terga-feira, o treino decorreu no Pavilhdo do
CRP, estando dividido em dois momentos distintos: um primeiro periodo em ginasio,
das 19h45 as 20h20, orientado exclusivamente pela treinadora-adjunta, no qual a esta-
giaria assumiu apenas um papel de observagao, nido intervindo no planeamento, con-
ducgdo ou avaliacido dessa componente. Seguia-se uma sessao de treino em campo,
das 20h30 as 21h30, conduzida pela equipa técnica. A quinta-feira, o treino realizou-se
no Pavilhdo das Relvas, em contexto de campo, entre as 19h30 e as 21h00. Importa
ainda referir que a componente de treino em ginasio nao integrou a interveng¢ao desen-
volvida no ambito do presente estagio, sendo que os dados utilizados na investigacéo
apresentada na Parte |l deste relatério foram recolhidos em momentos de avaliagao

especificos e independentes desta componente.

As unidades de treino foram planeadas de forma meticulosa, garantindo a coe-
réncia entre os objetivos definidos para cada microciclo, 0 modelo de jogo adotado e as
exigéncias competitivas previstas. Cada sessao foi estruturada de forma detalhada, in-
tegrando exercicios ajustados as necessidades técnico-taticas da equipa e as particula-
ridades individuais das atletas, assegurando uma progressdo adequada, consisténcia

metodoldgica e uma ligagao direta ao modelo de jogo pretendido.
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Tarefas:

Antes do treino, foi elaborada cada unidade, selecionou exercicios es-
pecificos, organizou a logistica da sesséo, verificou materiais, equipa-
mentos e espacos, e controlou a assiduidade das atletas através da folha
de presencas (Anexo 2), garantindo que todas estavam informadas e pre-

paradas para a execuc¢ao do plano de treino.

Durante o treino, a intervencédo incidiu na orientacdo da execug¢ao dos
exercicios, na corregao de aspetos técnicos e taticos, no refor¢o dos prin-
cipios do modelo de jogo, na promog¢ao da tomada de decisao das atletas
e na gestdo da organizacao e do ritmo da sesséao, efetuando os ajusta-
mentos necessarios em fungao da resposta do grupo e dos objetivos pre-

viamente estabelecidos.

Apos o treino, foi realizada uma reflexao critica de caracter individual
sobre o desenvolvimento da sessao, analisando a adequacao dos exer-
cicios aos objetivos definidos, a resposta das atletas aos conteudos pro-
postos e os aspetos suscetiveis de melhoria nas sessdes seguintes. Esta
reflexdo, de natureza introspetiva e ndao formalmente registada, constituiu
um instrumento de autoavaliagdo da pratica pedagdgica e apoiou o rea-

justamento do planeamento dos microciclos subsequentes.

Ao longo da época, assegurou-se a coeréncia entre planeamento anual, macro-

ciclo, mesociclos, microciclos e unidades de treino, garantindo que cada sessao contri-

buiu para o desenvolvimento continuo da equipa e para o alcance dos objetivos defini-

dos para a época, estruturando um processo de treino organizado, coerente e orientado

para a melhoria continua.
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1.3.1.2. Em Competicao

A area da competi¢ao representou a fase em que todo o trabalho desenvolvido
durante os treinos foi colocado a prova, exigindo uma preparagao estruturada e anteci-
pada de cada jornada competitiva. O processo iniciou-se com o planeamento da com-
peticdo, que incluiu a analise do calendario oficial, a identificacdo dos periodos de maior
densidade competitiva, a definicado de objetivos para cada bloco de jogos e o alinha-
mento destes com os conteudos de treino. Este planeamento permitiu antecipar neces-
sidades, ajustar cargas, preparar estratégias especificas e garantir que a equipa che-
gava as jornadas em condigdes ideais.
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Figura 3 - Planeamento da Competicao
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Tarefas:

No ambito da preparagao para cada jogo, foi elaborado o plano de jogo,
considerando a analise prévia do adversario e registando pontos fortes,
fragilidades e padrdes taticos. Organizou a logistica do encontro, definiu
a convocatoria, comunicou instrugdes ao staff e as atletas e preparou a
gravacgao da partida para posterior analise, criando uma folha de obser-
vacao detalhada (Anexo 3), na qual, a treinadora-adjunta, registava com-
portamentos individuais e coletivos, acdes ofensivas e defensivas, posi-
cionamentos taticos e execugao de principios de jogo. Apos a recolha do
material audiovisual, realizou a analise dos jogos, identificando pontos
fortes, areas de melhoria e padrdes de desempenho da equipa e dos ad-
versarios. Os resultados desta analise foram posteriormente enviados as
atletas, garantindo uma reflexdo estruturada e uma aprendizagem conti-

nua, reforcando a ligagao entre treino e competicao.

Durante os jogos, houve uma intervengdo permanente, orientando a
equipa, efetuando substituicbes estratégicas, corrigindo posicionamen-
tos, ajustando comportamentos em funcao do desenrolar da partida e ge-
rindo o estado emocional das atletas. Para além da orientac&o técnico-
tatica, assumiu também a gestao e controlo das atletas, monitorizando a
sua disponibilidade, disciplina, motivacdo e cumprimento das normas es-
tabelecidas. Paralelamente, observou o desempenho coletivo e indivi-
dual, registando pontos de atengao que seriam integrados na analise pés-

jogo.

Apobs cada jogo, Apds cada jogo, procedeu-se a visualizagao da grava-
¢do da partida, seguida da elaboracdo de um relatério de analise pos-
jogo (Anexo 4), no qual eram identificados os principais aspetos relacio-
nados com o desempenho da propria equipa e da equipa adversaria.
Com base nessa analise, foi realizada uma reflexdo critica de caracter
introspetivo, incidindo na aplicagdo das estratégias definidas, nos com-
portamentos observados e nos aspetos passiveis de melhoria. As con-
clusdes desta reflexao constituiram um suporte para o reajustamento dos

conteudos de treino e das estratégias a privilegiar no microciclo seguinte.
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Esta abordagem sistematica permitiu consolidar a ligagao entre treino e compe-
ticdo, promovendo uma evolugao sustentada e coerente da equipa ao longo da época e
consolidando a competigdo como um elemento essencial para validar o processo de

treino e melhorar continuamente o desempenho das atletas.
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1.3.2. Andlise do envolvimento

1.3.2.1. Entidade Acolhedora

A coletividade CRP — Centro Recreativo e Popular da Ribafria, Algarao e Bairro

da Figueira, sediada na Freguesia da Benedita, Concelho de Alcobaca, Distrito de Leiria,

;@
R

\J

vidade afirmou-se como referéncia comunitaria. Figura 4 - Simbolo do CRP

consolidou-se como uma instituicdo central na dina-

mizacgao cultural, social e desportiva da comunidade

local, assumindo desde o inicio um papel agregador

das pessoas da regido. Desde 1 de novembro de
1974, quando se elegeram oficialmente os corpos ge-
rentes e se estabeleceu uma sede provisdria com

cerca de uma centena de socios fundadores, a coleti-

e Missao

A missao da coletividade CRP — Centro Recreativo e Popular da Ribafria, Alga-
rao e Bairro da Figueira consistiu em promover e difundir a pratica desportiva, social,
cultural e recreativa, proporcionando aos atletas uma formacao pessoal, civica e
social. Sob o lema “Do Atleta de Hoje, o Cidadao de Amanha”, a instituigdo procurou

fortalecer os lagos afetivos e o espirito de unido na comunidade.

e Visao

A visao estratégica da coletividade focou-se em ser uma organizagao profissio-
nal e de referéncia na formacao de jovens, apostando na exceléncia dos recursos
humanos e das infraestruturas, garantindo o desenvolvimento integral dos atletas e

o prestigio da instituicdo no concelho.

e Valores

Toda a atividade da instituicdo pautou-se por valores solidos que orientaram a
conduta de atletas, dirigentes e colaboradores. Entre eles destacaram-se o Espirito
de Equipa, a Ambic¢ao, a Humildade, a Solidariedade e o Respeito. Além destes, a

coletividade promoveu principios fundamentais como Honestidade, Responsabili-
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dade, Exigéncia, Fair-Play, Resiliéncia, Disciplina e Tolerancia, assegurando uma

pratica desportiva ética e de qualidade.

Em 1980, a comunidade e a massa associativa uniram-se numa iniciativa histo-
rica para erguer uma sede propria, que se manteve em utilizacdo ao longo das décadas.
A 10 de setembro de 1992, o Primeiro-Ministro Anibal Cavaco Silva reconheceu a insti-

tuicdo como Pessoa Coletiva de Utilidade Publica, reforcando o seu papel social.

No plano desportivo, a filosofia de “Desporto para Todos” orientou o desenvolvi-
mento de diversas modalidades ao longo do tempo, incluindo futebol 11, atletismo, ho-
quei em patins, patinagem artistica, ginastica, empo, ténis de mesa e basquetebol. Pa-
ralelamente, destacaram-se iniciativas culturais como projeg¢ao de filmes, espetaculos

teatrais e grupos préprios, como o Rancho Folclérico e o grupo “Saltimbancos”.

Mais recentemente, as modalidades consolidadas incluiram Futsal (Formacao e
Sénior), Patinagem Artistica, Atletismo, Ciclismo e Ginasio. A coletividade participou em
competicdes nacionais com trés escaldes de formacao em futsal: Iniciados Masculinos

(Sub-15), Juniores Masculinos (Sub-19) e Juniores Femininas (Sub-19).

O trabalho desenvolvido pela coletividade resultou na certificagado de trés estre-
las em Futsal Masculino e no reconhecimento como Centro Basico de Formacéao de
Futsal Feminino pela Federagao Portuguesa de Futebol (FPF), na época de 2024/2025,
validando a qualidade das praticas implementadas e o cumprimento dos objetivos esta-
tutarios. Atualmente, as modalidades consolidadas incluiram Futsal (Formagédo e Sé-
nior), Patinagem Artistica, Atletismo, Ciclismo e Ginasio, com participagdo em competi-
¢Oes distritais e nacionais, reforgando o prestigio da instituicdo e o sucesso da sua for-

macao desportiva.
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Figura 5 - Localizagdo e sede do CRP
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1.3.2.2. Caracterizagao dos Recursos

Durante o periodo de estagio no clube, foram identificados e analisados os dife-
rentes recursos que sustentaram o funcionamento da modalidade de futsal. Procedeu-
se ao levantamento dos recursos humanos, materiais, espaciais e logisticos, avaliou a
forma como contribuiram para a organizagao e qualidade do processo de treino e com-
peticdo. Incluiu-se igualmente, a analise do organograma do clube, que permitiu com-
preender a estrutura hierarquica e os fluxos de responsabilidade associados a modali-
dade. Esta caracterizagdo permitiu perceber de que modo o clube organizou o seu tra-

balho e garantiu as condigdes necessarias ao desenvolvimento do futsal.

i. Recursos Humanos
A analise dos recursos humanos baseou-se no organograma do clube que mos-
trou uma estrutura organizada e distribuida por diferentes areas de responsabilidade.
Foi possivel identificar os principais 6rgaos sociais e, dentro da Direcao, as fungbes que
asseguraram o funcionamento diario do clube. No futsal, o organograma evidenciou trés
areas de coordenacao: formacao, feminino e sénior, como os responsaveis pela gestao
das respetivas equipas. Este enquadramento ajudou a compreender como estavam dis-

tribuidas as fun¢des e como se organizavam as pessoas que suportaram a modalidade.

/\‘;T\:’::‘l;:ma C‘i”l‘c:if:”la:m

Benjamins

Infantis

Iniciados

Juvenis
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Figura 6 - Organograma do CRP
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De forma a complementar a representagao estrutural apresentada no organo-
grama, a Tabela 1 apresenta a distribuicido detalhada dos escalbes da modalidade de
Futsal no clube, bem como o numero de atletas integrados em cada um. Esta informa-
¢ao permite perceber ndo apenas a composi¢ao quantitativa de cada escaldo, mas tam-
bém a dinAmica de gestdo e acompanhamento dos diferentes grupos etarios e compe-

titivos dentro da modalidade.

ESCALAO N° ATLETAS

Petizes 6
Traquinas 13
Benjamins 13
Infantis A/B 21
Iniciados A/B 21
Juvenis 11
Juniores Masculinos A/B 20
Juniores Femininas 11
Seniores Masculinos A/B 29
Seniores Femininos 13

TOTAL 158

Tabela 1 - N° de atletas e escalées do CRP

ii. Recursos Materiais

Os recursos materiais corresponderam ao conjunto de equipamentos e materiais
utilizados no apoio a pratica do futsal ao longo do estagio curricular. Incluiram o material
especifico de treino, nomeadamente bolas, coletes, cones, barreiras e balizas, bem
como o equipamento utilizado pelos atletas e pela equipa técnica. Foi ainda disponibili-
zado um cacifo exclusivo para o escaldo de juniores femininas, destinado a armazena-
gem do cesto dos coletes. Abrangeram-se igualmente materiais de apoio a preparagao
e analise, como os quadros taticos. A utilizagcdo destes recursos revelou-se essencial
para assegurar a qualidade das sessdes de treino e o correto funcionamento da ativi-

dade durante toda a época.

Complementarmente, a escassez de material didatico desportivo e a limitagao
de horarios disponiveis para treino constituiram barreiras a otimizagao do tempo de pra-
tica pedagadgica. Estas limitagdes exigiram da equipa técnica uma capacidade de renta-
bilizagdo dos recursos existentes, o que focou a intervencao na qualidade das tarefas e
na adaptagao dos exercicios, de forma a garantir que, mesmo perante um contexto ma-
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terial deficitario, os objetivos de aprendizagem e de rendimento nao foram comprometi-

dos.

Todo o material esta apresentado nos Anexos 5 e 6.

iii. Recursos Espaciais

Os recursos espaciais corresponderam as infraestruturas utilizadas pelo clube
para a realizacao dos treinos e jogos. Durante o periodo de estagio, o clube dispbs de
quatro pavilhdes para a realizagcao das sessdes de treino: o Pavilhdo do CRP, o Pavilhdo
das Relvas e o Pavilhdo do Ciclo da Benedita. Relativamente a competicao, utilizou trés
pavilhdes para a realizagao dos jogos, nomeadamente o Pavilhdo do CRP para jogos a
nivel distrital e o Pavilhdo das Relvas e o Pavilhdo do Externato da Benedita para jogos
a nivel nacional. Estas infraestruturas permitiram assegurar as condigdes necessarias

ao desenvolvimento regular da atividade desportiva.

A operacionalizacao do processo de treino ao longo da época desportiva foi condi-
cionada por fatores logisticos que determinaram a necessidade de constantes adapta-
¢bes metodoldgicas. Destacou-se, sobretudo, a instabilidade das infraestruturas de
treino, uma vez que a equipa utilizou trés pavilhdes distintos (Pavilhdo do CRP, Relvas
e Externato). Esta alternancia de recintos, com superficies de jogo e dimensdes regula-
mentares diferentes, obrigou a uma gestao cuidada da especificidade do treino, particu-
larmente no que respeitou as referéncias espaciais e temporais das atletas em situagao

de jogo.
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e Pavilhdao do CRP

O Pavilhao do CRP apresentou-se como uma infraestrutura multifuncional e bem
equipada, integrando diversos espacos de apoio a atividade desportiva e administrativa.
Dispoe de secretaria, bar, cinco balnearios, dos quais quatro sdo destinados aos atletas
€ um a equipa de arbitragem, sala de reunides, espaco de fisioterapia, ginasio, sala de
bicicletas, sala de material e cacifos para os diversos escalbes. Incluiu ainda um campo
de futsal com dimensdes de 32x17 metros, piso em madeira e capacidade para 250
pessoas sentadas, bem como um saldo destinado a realizagao de outros eventos, equi-
pado com cozinha. Estas condigbes asseguraram o apoio ao desenvolvimento da mo-

dalidade e ao funcionamento geral do clube.

Figura 7 - Campo e ginasio do CRP
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o Pavilhdo das Relvas (Centro Desportivo Cultural Relvense)

O Pavilhao das Relvas dispde de um campo com dimensdes de 38x19 metros e
apresenta capacidade para 650 pessoas sentadas, proporcionando condi¢cdes adequa-

das para a realizacao de treinos e jogos da modalidade.

‘.“——FF_—D__.

Figura 8 - Pavilhdo das Relvas

e Pavilhao do Externato Cooperativo da Benedita

O Pavilhdo do Externato Cooperativo
da Benedita dispde de um campo com di-
mensdes de 40x20 metros e apresentou
capacidade para 350 pessoas sentadas na
bancada principal. Este pavilhdo foi utili-
zado exclusivamente para a realizagao de

jogos do campeonato nacional.

Figura 9 - Pavilhdo do Externato da Benedita
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e Pavilhao Ciclo da Benedita

O Pavilhao do Ciclo da Benedita esta inserido na
Escola Basica n.° 2 Frei Antonio Brandao. Este es-
paco foi utilizado exclusivamente para a realizagao
das sessoes de treino dos escaldes de formacao e da

equipa sénior feminina.

Figura 10 - Pavilh&o do Ciclo

iv. Recursos Logisticos
Os recursos logisticos incluiram trés carrinhas destinadas ao transporte dos atle-
tas com idade superior a 14 anos, assegurando as deslocagbes necessarias para as

diversas competi¢cdes ao longo da época.

Figura 11 - Carrinhas do CRP
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1.3.3. Analise dos praticantes — Equipa Técnica e Atletas

A apresentacao dos dados referentes a analise das praticantes constitui um ele-
mento fundamental para a compreensao global do ambiente de treino e competicao.
Assim, as tabelas seguintes (2,3 e 4) organizam a informacéao relativa as atletas, a
equipa técnica e a caracterizacao geral do grupo de jogadoras, permitindo contextualizar
o perfil das praticantes e enquadrar as condi¢des existentes para o desenvolvimento do

trabalho ao longo da época desportiva.

CONSTITUIGAO DAS ATLETAS

ID Idade Relativa 'zl‘:;;’ ‘?gr‘:")a IMC Posigdo Mﬁ::ﬁ R A"°sn°(',ecf|‘l’]g:a‘§5°
Atleta 1 16/01/2006 70 170 24.2 Ala/Pivot 2 2
Atleta 2 09/06/2006 72 162 274 Universal 6 2
Atleta 3 21/07/2008 53.4 154 225 Pivot 4 4
Atleta 4 04/06/2008 614 158 246 Ala/Pivot 8 8
Atleta 5 23/05/2010 781 164 29 Ala/Fixo 5 1
Atleta 6 18/07/2007 534 156 21.9 Universal 8 7
Atleta 7 26/04/2006 83.2 163 313 | Guarda-Redes 9 8
Atleta 8 04/07/2009 614 159 243 | Guarda-Redes 4 2
Atleta 9 08/01/2011 403 154 17 Fixo 7 1
Atleta 10 | 14/11/2011 56.9 171 195 Pivot 1 1
Atleta 11 20/11/2010 56.6 161 218 Ala 1 1

Tabela 2 - Caracterizagao do Plantel
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EQUIPA TECNICA

~ ie ~ Anos na Experiéncia na
Fungio Idade Qualificagoes modalidade modalidade
Treinadora Principal Diploma EUFA C
e 25 15 5
(Estagiaria) Futsal
Treinadora- Diploma EUFA C
Adjunta 24 Futsal 14 !
Treinadora de GR’s 23 | - 9 | -
Delegado 30 | 0 | -
Delegada 5 | - | e -

Tabela 3 - Equipa Técnica

CARACTERIZAGAO GERAL DAS ATLETAS

Variavel Média Maximo Minimo | DeSVIO
Idade (anos) 17 20 14 2
Altura (cm) 161,1 171 154 5,8

Peso (kg) 62,4 83,2 40,3 12,4

Tabela 4 - Caracterizagao geral das atletas
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1.4. Conteudos e Estratégias de Intervengao Profissional

O presente capitulo apresenta os conteudos e estratégias de intervencgao profis-
sional desenvolvidos durante o estagio no escaldao Sub-19 Feminino do CRP Ribafria. A
intervencao foi planeada de forma a articular o modelo de jogo da equipa com a sele¢éo
de conteldos técnico-taticos, metodologias de treino e estratégias pedagdgicas, consi-
derando as caracteristicas especificas do grupo. Para uma analise organizada, a apre-
sentacao estrutura-se em trés subtitulos: inicialmente, é descrito 0 modelo de jogo ado-
tado e o seu enquadramento pedagdgico; em seguida, sdo detalhados os conteudos de
treino, as metodologias aplicadas e a progressédo pedagogica; e por fim, aborda-se a
avaliagdo da intervencao e a reflexdo sobre os ajustamentos realizados ao longo da

época.

i. Modelo de Jogo e Enquadramento da Intervencgao

O modelo de jogo definido para a equipa constituiu a principal referéncia para
todo o processo de treino e para a intervengéo técnico-pedagdgica desenvolvida ao
longo da época desportiva. A sua criagao teve em consideragéo as caracteristicas indi-
viduais e coletivas das atletas, as exigéncias competitivas do Campeonato Nacional
Sub-19 de Futsal Feminino e a filosofia de jogo que se pretendia implementar. Neste
sentido, procurou-se desenvolver um modelo de jogo organizado, dindmico e adaptado
as caracteristicas da equipa, orientando o planeamento das unidades de treino e a de-
finicAo dos comportamentos técnico-taticos a desenvolver em contexto de treino e com-

peticao.

¢ Organizagao Ofensiva:

Em organizagdo ofensiva, a equipa adotou preferencialmente um sistema 1:3:1,
constituido por uma Fixo, duas Alas e uma Pivot. Este sistema permitiu assegurar uma
ocupacgao equilibrada do espaco, promovendo largura e profundidade ofensiva, bem
como multiplas linhas de passe durante o processo de construgao do jogo, pensado nas

caracteristicas individuais e coletivas da equipa.

Os principios ofensivos privilegiaram uma circulagéo de bola rapida e segura, pro-
curando criar superioridade numérica através da mobilidade constante das atletas, da
alternancia posicional e da exploragéao dos espagos livres. A construgao ofensiva iniciou-
se, sempre que possivel, de forma apoiada, incentivando a participagao ativa de todas
as jogadoras na criagao de solugdes ofensivas. Paralelamente, foram trabalhadas dife-

rentes saidas de pressao, previamente definidas, permitindo a equipa ultrapassar situ-
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acdes de pressdo adversaria através de movimentagdes coordenadas e da ocupagao

racional dos corredores lateral e central.

¢ Organizac¢ao Defensiva:

Em organizagdo defensiva privilegiou-se uma marcagao individual agressiva,
procurando condicionar a construgdao. A principal intengcdo consistia em direcionar a
equipa adversaria para os corredores laterais, reduzindo as possibilidades de progres-
sao pelo corredor central e facilitando a recuperagcédo da posse de bola. Sempre que
possivel, a abordagem defensiva teve igualmente em consideracdo as caracteristicas
individuais da adversaria direta, nomeadamente o seu pé dominante, procurando con-

dicionar as agdes ofensivas para zonas menos favoraveis.

A organizacao defensiva encontrava-se estruturada em diferentes linhas defen-
sivas. A Pivot assumia a primeira acdo de pressio sobre a portadora da bola, procu-
rando condicionar a primeira fase de construcdo adversaria. As Alas asseguravam o
fecho do corredor central e realizavam as coberturas defensivas necessarias, enquanto
a Fixo desempenhava um papel determinante na coordenag¢ao da organizacao defen-
siva e na comunicacao entre os diferentes setores. A Guarda-Redes constituia a ultima
linha defensiva, garantindo a prote¢cao do espaco junto da baliza e contribuindo para o

equilibrio coletivo da equipa.

¢ Transig¢ao Ofensiva:

Apods a recuperagao da posse de bola, privilegiou-se uma rapida progressao para
zonas ofensivas, explorando os espacgos deixados pela equipa adversaria sempre que
existissem condi¢des favoraveis para a realizagao de ataques rapidos. Quando essa
vantagem nao se verificava, a equipa reorganizava a posse de bola e iniciava nova-
mente o processo de construgao ofensiva, mantendo os principios de circulagao de bola,

mobilidade e ocupagao racional do espaco.

e Transicao Defensiva:

Apos a perda da posse de bola, procurou-se reagir de forma imediata através da
pressao sobre a portadora da bola e do rapido reposicionamento das restantes atle-
tas, com o objetivo de retardar a progressao adversaria e restabelecer a organizagao

defensiva da equipa.
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e Bolas Paradas:

As situagdes de bola parada constituiram uma componente estruturante do mo-
delo de jogo, sendo objeto de planeamento e treino especificos ao longo da época. Fo-
ram desenvolvidos diferentes esquemas ofensivos e defensivos, procurando adaptar a
resposta da equipa aos diferentes contextos competitivos. Em todas estas situacoes
foram previamente definidas fungdes e movimentacdes especificas para cada atleta,
privilegiando a coordenagéo coletiva, a ocupacao racional dos espacos e a rapidez na

tomada de decisdo.

Nas bolas paradas ofensivas, procurou-se criar situagcoes de finalizacao através
de bloqueios, desmarcacgdes, exploragdo do segundo poste e criagdo de linhas de passe
favoraveis. Em contexto defensivo, privilegiou-se a marcagao individual, a protegao do
corredor central e da zona de finalizagdo, bem como a rapida reorganizagédo da equipa

apos a reposigao da bola em jogo.

Os esquemas taticos e as movimentacoes especificas associadas as diferentes

situagdes de bola parada encontram-se exemplificados no Anexo 7.

Em sintese, o modelo de jogo constituiu o principal referencial do processo de
treino desenvolvido ao longo da época desportiva, orientando a sele¢do dos conteudos,
a construcao das unidades de treino e a definicdo dos comportamentos técnico-taticos
pretendidos. Desta forma, procurou-se assegurar uma intervencao coerente e progres-
siva, promovendo simultaneamente o desenvolvimento individual das atletas e o rendi-

mento coletivo da equipa.
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ii. Conteudos e Metodologias de Treino
A selecao dos conteudos e das metodologias de treino foram diretamente orien-
tadas pelo modelo de jogo adotado, tendo como objetivo desenvolver competéncias in-
dividuais e coletivas das atletas Sub-19 femininas, respeitando as caracteristicas do

grupo.

Foram abordados aspetos integrados nos varios conteudos do treino da modali-

dade de futsal:

o Técnicos: passes, rececdes orientadas, finalizagdes, condugao de bola e movi-
mentos especificos das diferentes posicoes (Fixo, Alas, Pivot).

e Taticos: ocupacao dos espacos, circulagdo da bola, movimentagdes coordena-
das, organizacao defensiva por linhas, transicdes e execugao de bolas paradas.

o Fisicos: velocidade, resisténcia, agilidade e capacidade de reacao, integrados
em exercicios de jogo real.

o Comportamentais e Psicolégicos: comunicagao, concentragao, tomada de de-

cisao, espirito coletivo e gestédo da pressao.

A metodologia privilegiou uma abordagem ativa e situacional, com exercicios base-
ados em jogos condicionados e situagdes reais de competicao, promovendo a transfe-
réncia direta para os jogos oficiais. A progressao respeitou principios de complexidade
crescente, participacao de todas as atletas e variagdo de exercicios para desenvolver

criatividade e adaptacao.

Para responder as diferentes necessidades do grupo, foram aplicadas estraté-

gias como:

e Definicdo de objetivos individuais e coletivos para cada sessio de treino e para

cada jogo. A titulo de exemplo, foi definido, para uma das atletas, o objetivo in-
dividual de melhorar o momento de pressao sobre a portadora da bola e o res-
petivo posicionamento defensivo. Este objetivo encontrava-se articulado com o
objetivo coletivo de aumentar a eficacia da organizagao defensiva da equipa e
potenciar a recuperacao da posse de bola em zonas mais adiantadas do terreno;

e Adaptacdo da complexidade dos exercicios ao nivel de desempenho, experién-

cia e necessidades individuais das atletas.

o Fornecimento de feedback continuo, individual e coletivo, orientado para a cor-

recao dos comportamentos técnico-taticos e para a consolidagao das aprendi-

zagens.
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Assim, os conteudos e metodologias apoiaram o modelo de jogo e favoreceram o
desenvolvimento técnico-tatico das atletas, a aprendizagem de comportamentos coleti-

VOS e a preparacao para a competicao.

iii. Avaliacao e Reflexdo da Intervencgéo
A avaliagdo da intervencgao técnico-pedagdgica assumiu um caracter continuo e
formativo, permitindo acompanhar a evolugéo das atletas e analisar a adequagao dos
conteudos e das estratégias metodolégicas implementadas ao longo da época despor-
tiva. Este processo possibilitou identificar os aspetos mais eficazes da intervencéao e
aqueles que necessitavam de readaptacgao, contribuindo para uma resposta mais ade-

quada as necessidades da equipa.

A avaliacédo baseou-se na observagao direta das sessodes de treino e dos jogos,
complementada pelos registos de treino e pelos relatérios de analise pds-jogo. Estes
instrumentos permitiram acompanhar a evolugédo das atletas ao nivel técnico, tatico e
comportamental, bem como avaliar a eficacia dos conteldos desenvolvidos e a sua

transferéncia para o contexto competitivo.

Paralelamente, foi realizada uma reflexao critica de caracter introspetivo sobre a
intervengdo desenvolvida, incidindo na eficacia das estratégias metodoldgicas utiliza-
das, na adequacéao das decisdes tomadas ao longo do processo de treino e competicao
€ nos aspetos passiveis de melhoria. Esta reflexdo sustentou os reajustes efetuados
sempre que necessario, promovendo uma intervengao progressivamente mais ajustada

as caracteristicas das atletas e as exigéncias da competicao.

Em sintese, o processo de avaliagao e reflexdo constituiu um elemento funda-
mental da intervengao técnico-pedagdgica, contribuindo para uma maior coeréncia entre
o planeamento, a implementacao e a avaliagcao do processo de treino, bem como para

o desenvolvimento das competéncias profissionais da Treinadora Estagiaria.
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1.4.1. Calendarizagao/Cronograma

De modo a garantir o cumprimento de todos os objetivos propostos para a época
desportiva e para o percurso académico, elaborou-se uma calendarizagao rigorosa. A
tabela 5 apresentada discriminou as etapas fundamentais do estagio, desde o planea-
mento macroscopico (macrociclo e planeamento da época) até a gestdo operacional
semanal e diaria (microciclos e unidades de treino). Destacou-se a periodizacdo das
tarefas, onde a realizacdo dos mesociclos ocorreu mensalmente e a planificacao das
Unidades de Treino (UT) semanalmente, o que assegurou uma adaptagéo continua as
necessidades da equipa. Adicionalmente, o cronograma contemplou os prazos acadé-

micos, tendo-se balizado o inicio da redacéao e a entrega final do relatério de estagio.

ATIVIDADES DO ESTAGIO DATAS

Inicio do Estagio

1 de setembro de 2024

Realizagdo do Macrociclo

Agosto de 2024

Realizagédo dos Mesociclos

Mensalmente

Realizagédo dos Microciclos

Semanalmente

Planificagdo das UT

Semanalmente

Planeamento da Epoca Desportiva

Agosto e outubro de 2024 / janeiro de 2025

Planeamento da Competicao

Qutubro de 2024 e janeiro de 2025

Regulamento e Multas Sub-19 Fem

Agosto de 2024

Analise e Observagao dos Jogos

Outubro de 2024 a abril de 2025

Inicio da Redagao da Tese

1 julho de 2025

Entrega da Tese

31 de dezembro de 2025

Final de Estagio

30 de junho de 2025

Tabela 5 - Cronograma/Calendarizagdo
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Paralelamente, o planeamento semanal (figura 13) ilustrou a rotina e a gestéao
temporal das tarefas assumidas. Este esquema visual evidenciou a conciliagdo que foi
necessaria entre as diversas responsabilidades assumidas, nomeadamente as ativida-
des profissionais (AEC), a coordenacgao dos escaldes de formacao (Infantis CRP) e as

horas que se dedicaram especificamente as atividades do estagio e competicao.

HORAS SEGUNDA-FEIRA TERCA-FEIRA. 'QUARTA-FEIRA QUINTA-FEIRA SEXTA-FEIRA SABADO DOMINGD

08:00 - 08:30

08:30 - 09:00

03:00 - 09:30

10GD

09:30- 10:00 INFANTIS CRP

10:00 - 10:30

10:30 - 11:00

11:00 - 11:30

11:30 - 12:00

12:00 - 12:30

12:30- 13:00 ALMOGCO ALMOGCD ALMOCO
13:00- 13:30

13:30 - 14:00

14:00 - 14:30

14:30 - 15:00

15:00 - 15:30

15:30 - 16:00 AEC AEC

16:00 - 16:30

16:30 - 17:00

ESTAGIO
17:00- 17:30

17:30 - 18:00

18:00 - 18:30

18:30 - 19:00 TREING

19:00 - 19:30 TREINO INFANTIS CRP TREINO INFANTIS CRP INFANTIS CRP

13:30 - 20:00

20:00 - 20:30 5 ESTAGIO
ESTAGIO

20:30 - 21:00

21:00 - 21:30

Figura 12 - Planeamento semanal de tarefas
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1.5. Processo de avaliagao e controlo do estudante

O processo de avaliagao e controlo desenvolvido ao longo do estagio teve como
principal finalidade verificar o grau de cumprimento dos objetivos definidos no plano de
estagio, bem como monitorizar a eficacia da intervengao técnico-pedagdégica implemen-
tada no escaldao Sub-19 feminino do CRP Ribafria. A avaliagdo assumiu um caracter
continuo, formativo e sumativo, permitindo ndo sé a apreciagao dos resultados, mas

também a regulacao do processo de treino ao longo da época desportiva.

Numa fase inicial, foi realizada uma avaliagdo diagndstica com o objetivo de ca-
racterizar o contexto da equipa e identificar o nivel de desempenho das atletas. Para
esse efeito, recorreu-se a observacao direta das sessdes de treino e dos jogos de pre-
paragao, complementada pela avaliagdo antropométrica (peso e altura) e pela aplicacéo
de testes fisicos, nomeadamente o teste de impulsao horizontal bilateral e unilateral e,
o teste Sit-and-Reach. Os dados recolhidos permitiram adequar o planeamento as ne-
cessidades especificas do grupo, tendo em conta que a equipa integrava varias atletas
a realizar o seu primeiro ano no escaldao Sub-19 feminino, apresentando niveis diferen-

ciados de experiéncia competitiva.

Ao longo do estagio, foram implementados momentos de avaliagéo intermédia,
integrados na dindmica do processo de treino. Estas avaliagdes ocorreram de forma
periddica, nomeadamente no final de cada mesociclo e tiveram como objetivo verificar
0 grau de concretizacdo dos objetivos intermédios estabelecidos. A avaliagao incidiu
sobre a evolucédo individual das atletas, o desempenho coletivo da equipa e a coeréncia
entre o planeamento e a execucao das sessoes de treino. A informagao recolhida, re-
sultante da observagéao sistematica, dos registos de treino e da reflexao critica pés-ses-
sao, permitiu proceder a ajustamentos no planeamento sempre que se revelou neces-

sdrio, garantindo uma progressao adequada ao longo da época.

No contexto competitivo, atendendo as caracteristicas do grupo e as diferentes
capacidades de desenvolvimento das atletas, foi adotada uma estratégia especifica de
definicdo de objetivos para cada jogo. Assim, em cada momento competitivo, era esta-
belecido um objetivo individual para cada atleta e um objetivo coletivo para a equipa. A
titulo de exemplo, a uma atleta podia ser definido como objetivo individual melhorar a
criagcao de linhas de passe e a ocupagao dos espagos em organizagao ofensiva, en-
quanto o objetivo coletivo consistia em aumentar a eficacia da circulagao de bola e da
construgao ofensiva, promovendo a criagdo de oportunidades de finalizacao. Esta me-

todologia teve como principal propésito reduzir o foco exclusivo no resultado do jogo,
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privilegiando uma abordagem orientada para o desenvolvimento individual e coletivo,

mais adequada ao contexto formativo do escaldo Sub-19 feminino.

Os objetivos individuais foram definidos de acordo com as necessidades espe-
cificas de cada atleta, incidindo em aspetos técnico-taticos, na tomada de decisao, no
posicionamento em jogo ou em comportamentos como a comunicagao, a concentragao
e a atitude competitiva. Paralelamente, o objetivo coletivo foi estabelecido em funcéo
dos conteudos trabalhados no treino, permitindo avaliar a transferéncia desses conteu-
dos para a competi¢do. A avaliacdo do cumprimento destes objetivos foi realizada no
pds-jogo, através da observacao direta, da reflexao critica da Estagiaria e do feedback
fornecido as atletas, individual e coletivamente. Este processo constituiu um importante
instrumento de avaliagao formativa, contribuindo para a autorregulacdo das atletas e

para o ajustamento do planeamento das sessdes subsequentes.

Paralelamente a avaliacdo das atletas, foi definido um processo de avaliagdo da
intervencao técnico-pedagogica. Esta avaliagdo baseou-se, sobretudo, na autoavalia-
¢ao sistematica, realizada através de apontamentos, onde foram analisados aspetos
relacionados com o planeamento, a condugdo das sessdes, a comunicagao, a gestdo

do grupo e a capacidade de adaptagao as diferentes situacdes de treino e competigao.

A avaliacéao final permitiu analisar globalmente o trabalho desenvolvido ao longo
do estagio, considerando o grau de concretizagao dos objetivos inicialmente definidos,

a evolucédo das atletas e o desempenho coletivo da equipa

Em sintese, o processo de avaliagdo e controlo adotado ao longo do estagio
permitiu uma monitorizagdo continua da intervengao, promovendo a articulacédo entre
objetivos, planeamento, execugéo e reflexao, e revelando-se fundamental para o desen-
volvimento das competéncias profissionais e para a melhoria da qualidade do processo

de treino no escalao Sub-19 feminino do CRP Ribafria.
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1.6. Analise SWOT do Estagio e da Intervencao da Estagiaria

A figura 14 apresentada sintetizou a Analise SWOT elaborada no ambito da in-
tervencgao profissional. Nesta matriz, identificaram-se os fatores internos e externos que
influenciaram o estagio, onde se destacaram as competéncias de lideranca e a organi-
zacao metodologica como forgas, em contraste com desafios como a sobrecarga horaria
e a heterogeneidade da equipa. Esta esquematizacéo permitiu uma leitura integrada do

contexto vivido ao longo da época desportiva.

ANALISE SWOT

FORCAS ‘ FRAQUEZAS

Autonomia e Lideranca;

. Preparagao Metodoldgica; . Sobrecarga Horéaria e Gestao de Tempo;
. Apoio Técnico; . Dualidade de Fungées;
. Instrumentos de Controlo e Organizagéo; . Plantel curto.

Abordagem Pedagégica e Humana.

OPORTUNIDADES AMEACAS

. Contexto de alto nivel; . Heterogeneidade da Equipa;
. Certificag@o e Estrutura do Clube; . Resultados Desportivos adversos;
« Crescimento e Visibilidade da Modalidade. . Logistica de Treinos dispersa.

Figura 13 - Anélise SWOT do Estagio/Estagiaria

1.7. Conclusao

A elaboragao da Parte | deste relatdrio constituiu a base estrutural de todo o
processo de estagio, permitindo alicergar a intervengao pratica num conhecimento apro-
fundado do contexto e das exigéncias da modalidade. Ao longo deste capitulo, efetuou-
se um enquadramento tedrico sobre a evolugao do Futsal e, especificamente, do Futsal
Feminino em Portugal, o que se revelou fundamental para compreender os desafios e

as oportunidades de crescimento inerentes ao escaldao Sub-19.
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A caracterizagao da entidade acolhedora, o CRP Ribafria, e a analise detalhada
do grupo-alvo permitiram identificar as especificidades de um plantel marcado pela he-
terogeneidade etaria e maturacional. Esta leitura prévia do contexto foi determinante
para a definicdo de objetivos realistas e para a constru¢ao de um modelo de jogo ajus-
tado, garantindo as condigbes necessarias para o exercicio da fungao, estando dotada

das ferramentas necessarias para liderar a equipa no Campeonato Nacional.

Mais do que uma mera formalizacéo de intengdes, esta fase de planeamento e
enquadramento que englobou desde a macroestrutura da época até a mindcia das uni-
dades de treino e dos processos de controlo, permitiu obter uma visédo sistémica sobre
o treino. O volume de trabalho assumido, inerente a fungao de Treinadora Principal no
Campeonato Nacional Sub-19 Feminino, valorizou imensamente o processo de estagio,

exigindo uma capacidade de resposta muito superior a de uma simples observacéao.

Neste sentido, é possivel referir que as valéncias e competéncias adquiridas du-
rante o estagio foram determinantes para o seu crescimento. O facto de estar integrada
numa entidade certificada, permitiu que as suas valéncias se expandissem para areas
complexas como a lideranga de equipas técnicas, a gestédo de balneario e a organizacao
logistica. A implementacao de instrumentos de controlo, como o regulamento interno e
a necessidade de gerir a heterogeneidade do grupo obrigou a um esforgo diario de
adaptacgao e reflexdo. Tal como referido no processo de avaliagéo, o facto de se registar
e refletir sobre as dindmicas de treino e jogo, permitiu-lhe pensar de forma mais pro-
funda sobre a sua intervencgao, corrigindo o rumo e potenciando o desenvolvimento das

atletas.

Em suma, enquanto lider e treinadora, desenvolveu competéncias de autonomia
e decisao que dificilmente alcancaria noutro contexto. As aptiddes desenvolvidas nesta
etapa, nomeadamente ao nivel da organizacédo, lideranga e planeamento estratégico,
foram imprescindiveis para superar as barreiras iniciais e potenciar a qualidade do pro-
cesso de treino. De forma clara e indiscutivel, este processo de enquadramento e atua-
¢ao superou as expectativas iniciais, sugerindo que a exigéncia do contexto foi o motor

para uma construgéo pessoal e profissional sélida.
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2. Parte Il - Investigacao

2.1. Introdugao

A Parte Il deste relatério dedicou-se a investigacédo aplicada, centrando-se na
avaliagdo e monitorizagdo do desempenho no futsal feminino ao longo de uma época
desportiva. O foco principal incidiu sobre a evolucéo da poténcia dos membros inferiores
e da habilidade técnica de remate, dimensdes essenciais para o rendimento nesta mo-
dalidade. O estudo teve origem no trabalho desenvolvido durante o estagio, realizado
junto do escalao junior feminino, no qual foram desempenhadas fun¢des de enquadra-
mento técnico. A proximidade ao processo de treino e competicao evidenciou a neces-
sidade de compreender melhor as variaveis que influenciaram o desempenho das atle-

tas e de apoiar a tomada de decisdo com informacéao sistematizada.

A inclusdo do escalado sénior resultou de uma oportunidade particular: a pratica
regular da modalidade no mesmo clube. Esta condigdo permitiu observar dois niveis
competitivos distintos, mas inseridos no mesmo contexto organizacional e metodolé-
gico, o que criou um cenario favoravel para comparar diferengas associadas a experi-
éncia e a maturagao desportiva. Assim, a escolha dos grupos ndo decorreu apenas de
conveniéncia, mas de uma intencao clara de confrontar realidades préximas, embora

com exigéncias competitivas diferenciadas.

A selecdo do tema respondeu também a necessidade de fundamentar a inter-
vencdo pratica com dados objetivos. Para além do planeamento do treino, tornou-se
essencial dispor de instrumentos que permitissem diagnosticar o estado fisico e técnico
das atletas e ajustar, de forma informada, as cargas e os conteudos de trabalho. Optou-
se por analisar a poténcia muscular e a técnica do remate, atendendo ao caracter ex-
plosivo do futsal e as decisdes rapidas exigidas em espagos reduzidos. Os instrumentos
utilizados foram o Countermovement Jump para a avaliacido da poténcia vertical e o
Massey Futsal Shooting Test para a precisao do remate, sendo escolhidos pela sua

validade ecoldgica e pela facilidade de aplicagdo no contexto real.

A pertinéncia deste estudo reforgou-se ainda pela escassez de investigagao es-
pecifica no futsal feminino. A abordagem longitudinal permitiu acompanhar a evolugéo
das atletas em varios momentos da época, proporcionando uma visdo mais abrangente
do processo de desenvolvimento. A comparagao entre o escaldo junior e o escaldo sé-
nior contribuiu para compreender de que modo a experiéncia competitiva e a maturagao
influenciaram a performance, articulando a pratica quotidiana do estagio com um quadro

de analise cientifica mais alargado.
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2.2. Enquadramento Teérico

O enquadramento tedrico da presente investigacao apresentou e esclareceu os
conceitos e as proposi¢des fundamentais associados a avaliagdo do desempenho no
futsal, com particular foco na poténcia dos membros inferiores, avaliada através do CMJ,
e na performance técnica de remate, mensurada pelo MFST (Naser & Ali, 2016; Walker,
2016). Este enquadramento permitiu identificar as variaveis em estudo e contextualiza-
las no estado atual do conhecimento cientifico, evidenciando a relevancia e a pertinén-

cia da tematica no ambito do futsal contemporaneo.

A avaliacdo do desempenho desportivo evoluiu, ao longo do tempo, de uma
abordagem centrada predominantemente nas capacidades fisicas gerais para uma
perspetiva multidimensional, integrando componentes fisicas, técnicas e contextuais
(Ford et al., 2012). O futsal afirmou-se como uma modalidade coletiva de elevada com-
plexidade, caracterizada por um contexto competitivo dindmico, marcado por constantes
transicoes ofensivas e defensivas, elevada intensidade das acbes e tomada de decisao
em espacos reduzidos (Moore et al., 2014). As especificidades estruturais do jogo, no-
meadamente as dimensdes do campo, o numero de jogadores, a duragao efetiva das
acdes e a frequéncia de contactos com a bola, colocaram exigéncias particulares ao
nivel fisico, técnico e cognitivo dos atletas (Moore et al., 2014; Naser et al., 2017). Neste
enquadramento, o desempenho no futsal resultou da interacdo entre multiplas capaci-
dades, destacando-se a importancia da poténcia dos membros inferiores para a execu-
¢ao de agdes explosivas e da capacidade técnica para a eficacia das agdes decisivas,

como o remate (Naser et al., 2017).

No futsal, esta evolugdo assumiu particular relevancia devido as caracteristicas
especificas da modalidade, nomeadamente o espaco reduzido, a elevada intensidade
das acbes e a constante interagdo com a bola, fatores que exigiram instrumentos de

avaliagdo ajustados a realidade competitiva.

Neste contexto, o CMJ afirmou-se como um dos testes mais utilizados para a
avaliagao da poténcia explosiva dos membros inferiores, tendo sido descrito como uma
medida fundamental da forga da parte inferior do corpo, amplamente adotada por trei-
nadores de forga e cientistas do desporto devido a sua simplicidade, validade e fiabili-
dade (Walker, 2016). O CMJ baseou-se num movimento rapido de flexdo dos membros
inferiores, correspondente a fase excéntrica, seguido imediatamente por uma extensao
explosiva, correspondente a fase concéntrica, recorrendo ao ciclo de alongamento—en-

curtamento.
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A literatura indicou que o CMJ constituiu um indicador relevante da poténcia dos
membros inferiores, apresentando associacbes com variaveis gerais do desempenho
fisico, como o sprint, a forca maxima e a forga explosiva (Walker, 2016). Para a medigao
do desempenho no CMJ, foram validadas diversas ferramentas, incluindo tapetes de
contacto, plataformas de forca, acelerémetros, cAmaras de alta velocidade e platafor-
mas infravermelhas, sendo as plataformas de for¢a consideradas o padr&o-ouro (Mar-
kovic et al., 2004). As variaveis mais frequentemente analisadas incluiram a altura do
salto, a poténcia de pico e o tempo de voo, sendo a altura do salto amplamente utilizada
como indicador da poténcia vertical dos membros inferiores no contexto especifico das
modalidades intermitentes como o futsal (Naser et al., 2017). Neste sentido, emergiu a
necessidade de complementar os testes fisicos gerais com instrumentos especificos da
modalidade, que permitissem avaliar as capacidades fisicas e técnicas em situacdes

representativas das exigéncias do jogo (Dogramaci et al., 2011).

O MFST surgiu como resposta a necessidade de instrumentos de avaliacao es-
pecificos para o futsal, tendo como objetivo a analise das caracteristicas do desempe-
nho dos jogadores através da simulacao de situagdes reais de jogo (Naser & Ali, 2016).
Apesar de conceptualmente adaptado a partir de protocolos originalmente desenvolvi-
dos para o futebol (como o Loughborough Soccer Shooting Test), o MFST foi explicita-
mente validado para o contexto do futsal, incorporando as particularidades regulamen-
tares e estruturais da modalidade, tais como as dimensdes reduzidas do campo, as ca-

rateristicas da baliza e o ressalto especifico da bola (Naser & Ali, 2016).

. O teste integrou uma sequéncia padronizada de passes, condugéo de bola e
remates, permitindo avaliar varidveis associadas a performance técnica, nomeada-
mente a habilidade e a velocidade do remate, a velocidade de deslocamento e a tomada
de decisao, bem como o tempo total de execugao e a precisao. No protocolo original do
teste, esta avaliacdo multidimensional € concretizada através de procedimentos meto-
dolégicos especificos: o tempo total e a velocidade de deslocamento sdo quantificados
por cronometragem rigorosa do percurso padronizado; a precisdo do remate é avaliada
recorrendo a zonas-alvo pontuadas na baliza com o apoio de registo em video; a velo-
cidade do remate é monitorizada para cumprir critérios especificos de poténcia; e a com-
ponente de tomada de decisdo ¢ integrada através de um sistema de penaliza¢des tem-
porais (penalty time), onde sdo somados segundos ao tempo total de execugdo sempre
que ocorrem falhas técnicas ou operacionais durante o circuito. Estas variaveis foram
consideradas representativas da qualidade técnica do atleta em contexto proximo da

realidade competitiva, reforcando a validade ecoldgica do teste (Naser & Ali, 2016).
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A compreensao do desempenho no futsal foi igualmente enquadrada pela ana-
lise do percurso de desenvolvimento dos atletas. Estudos sobre a formagao de jogado-
res de elite evidenciaram que o envolvimento precoce em praticas especificas, como o
futsal, assumiu um papel relevante na aquisicdo de competéncias técnicas e motoras
(Ford et al., 2012). A pratica de futsal durante a infancia foi interpretada como uma forma
de jogo deliberado, promotora do controlo de bola, da precisao técnica e da capacidade

de decisdo em espaco reduzido.

O ponto de situacdo atual da investigacao indicou uma valorizagao crescente da
avaliagao integrada do desempenho no futsal, combinando testes fisicos gerais, como
o CMJ, com testes técnicos especificos, como o MFST (Naser & Ali, 2016; Walker,
2016). Esta tendéncia refletiu uma mudanca de paradigma na avaliagao do rendimento
desportivo, na qual a especificidade da modalidade assumiu um papel central na inter-
pretacdo dos resultados. As possibilidades de desenvolvimento cientifico apontaram
para a integragao de variaveis mais sensiveis do CMJ, para a inclusao de medidas téc-
nico-taticas e para a utilizacdo de protocolos de avaliagdo cada vez mais ecoldgicos,

capazes de reproduzir com maior fidelidade o contexto competitivo.

Em sintese, o enquadramento tedrico demonstrou que a avaliacdo do desempe-
nho no futsal exigiu uma abordagem multifatorial, na qual a poténcia dos membros infe-
riores (através do CMJ) e a performance técnica de remate (através do MFST) foram
conceptualizadas de forma complementar. Esta revisdo da literatura permitiu fundamen-
tar cientificamente a selegéo de tais instrumentos e variaveis, assegurando a coeréncia
entre a evidéncia disponivel, os objetivos definidos e a intervengao desenvolvida durante

o estagio.
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2.2.1. Estudos de aplicagao ja realizados

No ambito da fundamentacao tedrica e metodoldgica deste relatdrio, procedeu-

se a analise detalhada de estudos que investigaram as variaveis determinantes para o

rendimento no Futsal. A selecdo destes artigos teve como critério a necessidade de

compreender a interligacao entre a avaliacdo do desempenho técnico-fisico e o percurso

de desenvolvimento dos atletas. Os quadros seguintes sintetizam os objetivos, a meto-

dologia e os principais resultados destas investigagdes, que sustentaram as opgdes to-

madas na presente intervencao de estagio.

O primeiro estudo analisado (Naser & Ali, 2016) focou-se na valida¢ao de instru-

mentos especificos de avaliagao, contrastando a poténcia muscular (medida através do

CMJ) com a capacidade técnica (medida pelo MFST) na distingdo de niveis competiti-

VOS.

Titulo

Referéncia Objetivo do Estudo

Amostra

"A descriptive-comparative
study of performance char-
acteristics in futsal players

of different levels"

Teve como objetivo desen-
volver e validar o Massey
Futsal Shooting Test
Naser, N., & | (MFST) e comparar as ca-
Ali, A. (2016). | racteristicas fisicas e técni-
cas entre jogadores de di-
ferentes niveis competiti-

VOsS.

24 jogadores de futsal do sexo
masculino, divididos em trés
grupos: Elite (n=8), Semi-elite
(n=8) e Social (n=8).

Metodologia

Principais Resultados

Conclusoes

Adaptou-se o Loughbo-
rough Soccer Shooting Test
para o Futsal. Os atletas re-
alizaram o MFST (avaliagao

técnica) e uma bateria de

testes fisicos: sprints (5m,

10m, 20m), Futsal Intermit-

tent Endurance Test (FIET)

e Countermovement Jump
(CMJ).

Os jogadores de elite demonstraram de-
sempenho superior na precisao e veloci-
dade do remate (MFST), agilidade e resis-
téncia. Contudo, n&o se verificaram dife-
rengas significativas na altura do salto

(CMJ) entre os trés grupos competitivos.

O estudo concluiu que o MFST
foi um instrumento valido e fia-
vel. A habilidade técnica (re-
mate) e a velocidade foram me-
Ihores discriminadores do nivel
de desempenho do que a potén-
cia vertical isolada (CMJ) nesta

amostra.

Tabela 6 - Estudo de Naser, N., & Ali, A. (2016)
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Complementarmente, o segundo estudo (Ford et al., 2012) abordou a origem

dessas competéncias, explorando o histoérico de pratica e o papel do jogo na formacao

de jogadores de elite.

Titulo

Referéncia Objetivo do Estudo

Amostra

"The developmental activities
of elite soccer players aged
under-16 years from Brazil,

England, France, Ghana,
Mexico, Portugal and Sweden"

Ford, P. R., Carling, C., Pretendeu examinar e
Garces, M., Marques,
M., Miguel, C., Farrant,
A., Stenling, A., Moreno,
J., Le Gall, F.,

Holmstrém, S., Salmela,

comparar o historico de
atividades de desenvol-
vimento (treino, jogo, ou-
tros desportos) de joga-

dores de futebol de elite

328 jogadores de elite
(sub-16) de 7 paises: Bra-
sil, Inglaterra, Franga,

Gana, México, Portugal e

- i Suécia.
J. H., & Williams, M. sub-16 de sete paises
(2012). diferentes.
Metodologia Principais Resultados Conclusodes

Utilizou-se um questionario de

recordacao retrospetiva (parti-

cipation history questionnaire).
Os jogadores reportaram as
horas dedicadas a diversas
atividades desportivas desde

0s 6 até aos 15 anos de
idade.

Os resultados revelaram que os atletas seguiram
um modelo de "Envolvimento Precoce" (muito fute-

bol, pouca diversificagéo). Destacou-se que os jo-
gadores brasileiros acumularam um elevado volume
de horas de Futsal (aprox. 181h/ano) durante a in-

fancia.

Concluiu-se que o per-
curso para a elite envolveu
um elevado volume de
pratica especifica desde
cedo. No caso especifico
do Brasil, a pratica de
Futsal funcionou como
uma forma crucial de "jogo
deliberado" para o desen-

volvimento técnico.

Tabela 7 - Estudo de Ford et al. (2012)
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2.3. Apresentacao do Problema / Objetivos

O futsal feminino exige elevados niveis de desempenho fisico e técnico, sendo
a habilidade de remate e a poténcia dos membros inferiores fatores determinantes para
o rendimento das atletas. A avaliagao destas capacidades ao longo da época desportiva

permitiu compreender a sua evolugao e apoiar o planeamento do treino.

Testes como o MSFT, utilizado para avaliar a habilidade do remate e o CMJ,
aplicado na avaliagdo da altura do salto vertical, constituiram instrumentos validados e

amplamente utilizados no contexto desportivo.

Deste modo, realizou-se um estudo descritivo e comparativo que analisou a evo-
lucdo da habilidade do remate e da altura do salto vertical em atletas de futsal feminino,

distinguindo-se os escaldes junior e sénior, ao longo de uma época desportiva.

Objetivo Principal

Analisar a evolugao da habilidade do remate e da altura do salto vertical em atle-
tas de futsal feminino dos escalbes junior e sénior ao longo de uma época desportiva,
bem como comparar o desempenho entre os dois escalbes através da aplicagdo do
MFST e do CMJ.

Objetivos Especificos

1) Avaliar a habilidade do remate e a altura do salto vertical em atletas de futsal
feminino dos escaldes junior e sénior através da aplicagdo do MFST e do CMJ.

2) Comparar os resultados obtidos pelas atletas dos escaldes junior e sénior no
MFST e no CMJ.

3) Analisar a evolugao dos resultados do MFST e do CMJ ao longo dos cinco mo-

mentos de avaliacao realizados durante a época desportiva.
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2.4, Hipéteses

Hipétese 1 — Efeito do Escalao

- Hy: Nao existem diferencgas entre atletas junior e sénior no CMJ e no MFST.

- H;: Existem diferencgas entre atletas junior e sénior no CMJ e/ou no MFST.

Hipotese 2 — Efeito do Tempo

- Hy: O desempenho no CMJ e no MFST néo se altera ao longo da época despor-

tiva.
- Hj: O desempenho no CMJ e/ou no MFST altera-se ao longo da época despor-

tiva.

Hipotese 3 — Interacao Escaldo x Tempo

- Ho: A evolugéo temporal do CMJ e do MFST é semelhante entre junior e sénior.

- Hj: A evolugao temporal do CMJ e/ou do MFST difere entre junior e sénior.
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2.5. Metodologia

O presente estudo assumiu uma abordagem quantitativa, com um desenho lon-
gitudinal, descritivo e comparativo, recorrendo a medidas repetidas ao longo da época
desportiva. O objetivo principal foi analisar e comparar a evolugdo do desempenho téc-
nico e fisico de atletas de futsal feminino, pertencentes a diferentes escaldes, através
da aplicacao do MFST e do CMJ. As avaliagdes foram realizadas em cinco momentos
distintos da época desportiva, distribuidos pelos diferentes periodos da planificacdo
anual, de forma a acompanhar a evolugdo do desempenho das atletas ao longo da

época. A distribuicdo temporal dos momentos de avaliagcdo encontra-se apresentada na

Tabela 8.
Avaliagoes

Momento de Avaliagao Periodo da Epoca Més
12 Avaliagao Periodo Preparatoério Setembro
12 Avaliagéo Periodo Competitivo Novembro
12 Avaliagéo Periodo Competitivo Janeiro
12 Avaliagéo Periodo Competitivo Marco
12 Avaliagéo Periodo Transitorio Maio

Tabela 8 - Distribuigdo temporal dos momentos de avaliagdo
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2.5.1. Caracterizacao da Amostra

A amostra, apresentada na tabela 9, foi constituida por 30 atletas do sexo femi-

nino (N = 30), distribuidas por dois escalbes: 11 atletas do escalao de Juniores (13—-19

anos) e 19 atletas do escaldo de Seniores (20—30 anos). As atletas juniores encontra-

vam-se a competir no Campeonato Nacional Feminino Sub-19, enquanto as atletas

seniores competiam no Campeonato Distrital da Associagao de Futebol de Leiria, 1.2

Divisdo — Série B.

Caracterizagdo da Amostra

Peso Altura
Média 62 164
Desvio Padrao 8 5

Tabela 9 - Caracterizagdo da Amostra
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2.5.2. Tarefas e Procedimentos

Antes do inicio das avaliacbes, todas as atletas participantes no estudo partici-
param numa sessao de informagao e esclarecimento, durante a qual foram apresenta-
dos os objetivos da investigacao e os procedimentos inerentes a sua realizagao. Poste-
riormente, foi solicitado o preenchimento do termo de consentimento informado (Anexo
8), garantindo a participagao voluntaria das atletas e o cumprimento dos principios éticos

subjacentes ao estudo.

Em cada um dos cinco momentos de avaliagao, foi previamente preparado todo
o0 material necessario a realizagdo dos testes, assegurando o correto posicionamento
dos equipamentos e a verificagdo das respetivas condi¢oes de utilizacdo. Antes do inicio
das avaliagdes, todas as atletas realizaram um breve protocolo de aquecimento, cons-
tituido por exercicios de mobilidade articular, com o objetivo de preparar o organismo

para a execucgao dos testes.

Concluido o aquecimento, as avaliagcbes compreenderam dois testes distintos,
aplicados a todas as atletas na mesma sequéncia. O primeiro teste realizado foi o CMJ,
seguido do MFST. Antes da realizagao de cada teste, foi fornecida uma explicagcédo de-
talhada sobre os respetivos objetivos e procedimentos de execugédo, complementada
por uma demonstracdo pratica, de forma a assegurar a correta compreensao das ins-

trucdes por parte das atletas.

No teste do CMJ, adaptado ao protocolo descrito por (Naser & Ali, 2016), cada
atleta iniciou a execucéo na posicao ortostatica, mantendo as mé&os na cintura durante
todo o movimento, de forma a eliminar a influéncia do balango dos membros superiores.
A partir desta posigao, realizou uma flexao rapida dos joelhos e da anca até aproxima-
damente 90°, seguida de uma extensao explosiva dos membros inferiores, procurando
atingir a maxima altura de salto. O salto foi realizado com impulséo simultanea de ambos

0s pés, sem passos prévios ou pausa na posicao de flexao.

Cada atleta realizou trés tentativas, com um intervalo de 10 segundos entre cada
uma. A altura do salto foi registada em centimetros através da aplicagdo My Jump 2.
Para efeitos de analise, foi considerado o melhor desempenho obtido nas trés tentativas,
em conformidade com o procedimento adotado por (Markovic et al., 2004). A altura do

salto foi utilizada como indicador da forga explosiva dos membros inferiores.

No MFST, adaptado de (Naser & Ali, 2016), a baliza foi previamente dividida em
nove zonas de pontuacgao através da aplicagao de fita adesiva, de acordo com a confi-

guracao proposta no protocolo original. A area de remate foi delimitada e os dois bancos
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de madeira foram posicionados lateralmente a area de execugao, formando um angulo
aproximado de 30°, de modo a funcionarem como superficies de ressalto. A camara de
filmar foi colocada perpendicularmente a baliza, permitindo o registo integral de todas

as execucgdes para posterior analise.

No inicio de cada tentativa, a bola era colocada na posigcéo previamente definida
no centro da area de remate. Ao sinal do avaliador, a atleta deslocava-se em dire¢ao a
bola, efetuava um passe de ressalto para um dos bancos, controlava a bola, quando
necessario, e realizava o remate a baliza a partir da area de remate, procurando atingir
uma das zonas de pontuagao estabelecidas. A pontuacédo de cada remate foi atribuida

de acordo com a zona da baliza atingida.

Cada atleta realizou seis remates por momento de avaliagao, distribuidos por
trés remates com o pé direito e trés remates com o pé esquerdo, correspondendo a uma
adaptagao do protocolo original, que prevé cinco remates com cada membro inferior.
Todas as execugdes foram registadas em video, permitindo a atribuicdo da pontuagao
correspondente a cada remate. Para efeitos de analise, foi calculada a média da pontu-
acao obtida nos trés remates realizados com cada pé, obtendo-se um valor representa-

tivo do desempenho do pé direito e do pé esquerdo em cada momento de avaliagao.
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Figura 14 - Esquema ilustrativo do MFST
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Ap6s a recolha, os dados foram organizados numa base de dados no Microsoft
Excel, garantindo uma gestao estruturada e fiavel da informagao. A base de dados foi
estruturada em formato longitudinal, de forma que cada linha correspondesse a uma

atleta em cada momento de avaliagdo, identificada através de um cédigo individual.

As variaveis incluidas na base de dados foram: identificacdo da atleta (ID), es-
caldo etario (Juniores ou Seniores), momento da avaliacdo (Av1 a Av5), variaveis de-
pendentes referentes ao desempenho nos testes (MFST e CMJ) e covariaveis antropo-
métricas (peso e altura). As atletas foram agrupadas de acordo com o seu escaldo:

Juniores (13 a 19 anos) e Seniores (20 a 30 anos).
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2.5.3. Materiais a utilizar e recursos necessarios

Para a recolha dos dados antropométricos, relativos a massa corporal e a esta-

tura, foram utilizadas uma balanca digital e uma fita métrica.

A avaliagdo da altura do salto vertical foi realizada com recurso a aplicagdo movel

My Jump 2, instalada num dispositivo movel, permitindo o registo da altura do CMJ.

Para a aplicacdao do MFST foram utilizados uma camara de filmar Action Cam
NK REAL4KG60, seis bolas de futsal, dois bancos de madeira, quatro sinalizadores, um
apito, fita adesiva para a delimitacdo dos quadrantes da baliza e uma mesa de apoio

destinada ao registo das execugodes.

As quatro primeiras avaliagcbes decorreram no Pavilhdo do CRP, enquanto a
quinta foi realizada no Pavilhdo Multiusos de Rio Maior, em virtude da indisponibilidade

do recinto habitual.

Para a organizacao e tratamento dos dados foi utilizado o Microsoft Excel, en-

quanto a analise estatistica foi realizada com recurso ao IBM SPSS Statistics.

Figura 15 - Teste MFST no pavilhdo
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2.5.4 Protocolo Experimental

A figura 16 apresenta o desenho do protocolo experimental, evidenciando a se-

quéncia temporal dos cinco momentos de avaliacdo e os procedimentos realizados em

cada um deles. As variaveis antropométricas (peso e altura) foram avaliadas apenas no

primeiro momento, enquanto o CMJ e o MFST foram aplicados em todas as avaliagoes.

1. Sessdo de
Informacio e
Consentimento

2. Avaliacbes

2.1 Preparacio do Medidas
g Antropométricas
(Peso / Altura) -

i apenas na
1°Avaliacio
3 Tentativas (intervalo de 10 seg.)
Agquecimento
(Mobilidade
Articular) o :
17 Teste: CMJ Registo via My Jump 2 (em cm)

5 Avaliacies na

2.3 Aplicacdo dos
testes Epoca Desporiiva
Recolha: O melhor salto obtido

Preparacgo do circuito

6 Remates totais (3x Esq / 3x Drt)

2.° Teste: MFST
Atribuicio de pontuacio por zonas
Recolha: Média da pontuacio por pé

Figura 16 - Protocolo Experimental
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2.5.5. Variaveis do Estudo
e Variaveis dependentes:

Habilidade do remate (MFST): avaliada separadamente para o pé esquerdo e
para o pé direito, considerando a média dos remates realizados em cada avaliagdo. Esta

variavel permite analisar a precisao e eficacia no remate.

Altura do salto vertical (CMJ): avaliada através do melhor salto de cada atleta em
cada avaliacdo, expresso em centimetros, refletindo a capacidade de forca explosiva

dos membros inferiores.
e Variaveis independentes:

Tempo de avaliagao: cinco momentos distintos ao longo da época (Av1, Av2,
Av3, Av4 e Av5), correspondendo ao inicio, fases intermédias e final da época despor-

tiva.

Escalao etario: Juniores (13 a 19 anos) e Seniores (20 a 30 anos), permitindo

comparar o desempenho entre diferentes grupos etarios.
e Covariaveis:

Peso corporal (kg) e altura (cm), utilizadas como covariaveis para controlar even-

tuais efeitos morfolégicos sobre o desempenho nos testes.
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2.5.6. Tratamento Estatistico Utilizado

Os dados recolhidos foram organizados e tratados inicialmente em Microsoft Ex-
cel, sendo posteriormente exportados para o software IBM SPSS Statistics versao

29.0.1.0 para analise estatistica.

Foi realizada estatistica descritiva com calculo da média, desvio-padrao e valo-
res minimos e maximos, com o objetivo de caracterizar a amostra e as variaveis em

estudo.

A verificacdo dos pressupostos estatisticos incluiu a avaliagdo da normalidade
da distribuicao das variaveis dependentes através do teste de Shapiro—Wilk e a homo-

geneidade das variancias por meio do teste de Levene.

Para a andlise inferencial, recorreu-se ao Modelo Linear Misto (Linear Mixed Mo-
del), por se tratar de uma abordagem adequada e robusta face as caracteristicas dos
dados. Este modelo permitiu analisar um desenho longitudinal com medidas repetidas,
avaliando os efeitos do tempo, do escaldao (Juniores e Seniores) e da interagdo entre
ambos no desempenho das atletas. Em simultaneo, possibilitou lidar com dados em
falta, frequentes em contextos aplicados em que nem todas as atletas realizam todas
as avaliagbes. O sujeito foi considerado como efeito aleatério, de forma a controlar a
variabilidade intraindividual e as diferengas na resposta ao treino ao longo da época

desportiva. O nivel de significancia estatistica foi definido em a = 0,05.
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2.6. Resultados
2.6.1. Estatistica Descritiva: (Variaveis do Peso, Altura, CMJ e MFST)

A analise estatistica incidiu sobre os dados recolhidos junto de uma amostra de
30 atletas, totalizando 150 observagdes validas (N = 150), resultantes das cinco avalia-

¢des realizadas ao longo do periodo de estudo para cada participante.

Estatistica Descritiva
Variaveis N Minimo Maximo Média Desvio
Padréao
Peso (kg) 150 40,3 83,2 61,7* 7,9
Altura (cm) 150 154 172 163,7* 5,1
cMJ 150 16,5* 35,8* 26,1* 4,2
MFST_esq 150 ,0 3,3 1,1* 7
MFST_dt 150 ,0 3,3 1,3* ,8

Tabela 10 - Estatistica Descritiva

A tabela 10 relacionada com a estatistica descritiva evidenciou a caracterizagao
global das 150 observagdes registadas. O grupo apresentou um peso médio de 61,68
kg e uma altura média de 163,67 cm, evidenciando uma relativa homogeneidade nas

caracteristicas antropométricas da amostra.

Relativamente ao desempenho fisico avaliado através do CMJ, registou-se uma
altura média de salto de 26,1 cm (DP = 4,2), com valores que variaram entre 16,5 cm

(minimo) e 35,8 cm (maximo) ao longo das avaliagcbes realizadas.

No que respeita ao desempenho técnico avaliado pelo MFST, observou-se uma
pontuagcdo média superior no membro inferior direito (1,3 pontos) comparativamente ao
membro inferior esquerdo (1,1 pontos), sugerindo uma predominéancia funcional do

membro dominante nas atletas avaliadas.
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2.6.2. Teste de normalidade

A normalidade da distribuicdo das variaveis foi avaliada através dos testes de

Kolmogorov—Smirnov e Shapiro—Wilk (o mais indicado para N<50). Os resultados obti-

dos indicaram que as variaveis dependentes (CMJ, MFST_esq e MFST_dt) nao segui-

ram uma distribuicdo normal.

Em varias avaliagdes, os valores de significAncia apresentaram-se inferiores a

0,05 (p < 0,05), o que conduziu a rejeicdo da hipotese nula da normalidade. Estes re-

sultados evidenciaram que as distribuicdes das variaveis analisadas violaram o pressu-

posto de normalidade, particularmente relevante atendendo a natureza repetida das ob-

servacoes.
Teste de Normalidade
Teste Shapiro-Wilk
Variaveis Estatistica gl Sig.
CcMJ ,966 150 <,001
MFST_esq ,910 150 <,001
MFST_dt ,933 150 <,001

Tabela 11 - Teste de Normalidade

2.6.3. Homogeneidade

A homogeneidade das variancias foi avaliada através do Teste de Levene.

Os resultados demonstraram que, na maioria das avaliagdes, os valores de significancia

foram inferiores a 0,05, indicando a violagao do pressuposto de homocedasticidade.

Deste modo, concluiu-se que as varidncias ndo se apresentaram homogéneas

para as variaveis CMJ e MFST, evidenciando a presenca de heterocedasticidade nos

dados recolhidos.

Testes de homogeneidade de

variancias

Estatistica de

Variaveis Sig.

Levene
CMJ (com base em média) 19,015 <,001
MFST_esq (com base em média) 10,787 .001
MFST_dt (com base em média) 20,445 <,001

Tabela 12 - Testes de Homogeneidade de Varidncias
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2.6.4. Teste Linear Mixed Model (LMM)

O Modelo Linear Misto (Linear Mixed Model — LMM) foi utilizado no presente
estudo por permitir a analise de dados longitudinais com medidas repetidas, conside-
rando simultaneamente efeitos fixos e efeitos aleatérios (Field, 2018; Ziegler, 2023).
Este tipo de modelo ¢é particularmente adequado para estudos em que as mesmas atle-
tas sao avaliadas em diferentes momentos ao longo da época desportiva, uma vez que
considera a dependéncia existente entre as observacgdes repetidas de cada participante
(Ziegler, 2023).

Comparativamente aos métodos tradicionais de analise de variancia para medi-
das repetidas, o LMM apresenta maior flexibilidade na analise de dados longitudinais,
permitindo acomodar dados desequilibrados e diferentes estruturas de covariancia entre
as observagdes, sem exigir o cumprimento do pressuposto da esfericidade (Carey &
Wang, 2001; Field, 2018) . No entanto, tal como outros modelos estatisticos, continua a
pressupor a verificacdo da adequacao dos residuos e da qualidade do ajustamento do

modelo.

No presente estudo, o LMM foi implementado no IBM SPSS Statistics para ava-
liar os efeitos fixos do Escaldo (juniores e seniores), do Momento de Avaliagao (cinco
momentos ao longo da época desportiva) e da interagao entre ambos sobre as variaveis
em estudo, permitindo analisar simultaneamente a evolugcédo temporal e as diferengas

entre os dois grupos de atletas.

2.6.4.1.CMJ

e Testes Tipo lll dos Efeitos Fixos

A tabela 13 dos Testes Tipo Il dos Efeitos Fixos demonstrou a existéncia de um
efeito estatisticamente significativo do Escaldo sobre o desempenho no CMJ (F(1,
33,78) = 7,140; p = 0,012), indicando diferengas relevantes entre atletas juniores e
seniores. Relativamente ao Momento de Avaliagao, n&o se verificou um efeito principal
estatisticamente significativo (p = 0,076), sugerindo que, de forma isolada, nao se ob-
servaram diferencas significativas na altura do salto ao longo do tempo. No entanto,
observou-se uma interag¢ao altamente significativa entre o Escaldao e o Momento de Ava-
liagéo (F(4, 106,26) = 5,297; p < 0,001), evidenciando que a evolugao da poténcia dos

membros inferiores ao longo da época diferiu consoante o escaléo etario.
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Testes tipo Ill de Efeitos Fixos

Origem Valor F Sig.

Escaléo 7,140 ,012

Avaliagao 2,185 ,076
Escalao * Avaliagao 5,297* <,001*

Tabela 13 - Testes Tipo Il dos Efeitos Fixos do CMJ

e Estimativas dos Efeitos Fixos

A Tabela 14 apresenta as estimativas dos efeitos fixos obtidas através do Modelo

Linear Misto para o desempenho no CMJ. Estas estimativas representam os coeficien-

tes associados aos efeitos do escaldo, dos diferentes momentos de avaliagdo e da in-

teracao entre ambos, constituindo a base para a interpretacao dos efeitos estatisticos

do modelo.

Estimativas dos Efeitos Fixos

Parametro Estimativa Erro Padrao
(Escaléao=0) -1,711 1,474
(Avaliacdo=1) 1,189 1,115
(Avaliacdo=2) 1,621 1,040
(Avaliagao=3) 1,784 ,920
(Avaliagao=4) 3,326 ,709
(Avaliacdo=1) * (Escaldo=0) -1,289 1,842
(Avaliacdo=2) * (Escaldo=0) ,297 1,718
(Avaliacdo=3) * (Escaldo=0) -1,339 1,520
(Avaliacdo=4) * (Escaldo=0) -4,363 1,171

Tabela 14 - Estimativas dos Efeitos Fixos do CMJ
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¢ Meédias Marginais Estimadas

A tabela 15 das Médias Marginais Estimadas permitiu analisar detalhadamente
a evolugao do CMJ ao longo dos diferentes momentos de avaliagao em funcéo do es-
caldo. As atletas seniores apresentaram uma tendéncia de aumento progressivo da al-
tura do salto até a quarta avaliacdo, onde atingiram o valor maximo (28,97 cm), se-
guindo-se uma diminuicao significativa na quinta avaliagdo (25,65 cm). Em contraste,
as atletas juniores mantiveram valores mais estaveis e globalmente inferiores ao longo
da época, com oscilagdes entre 22,90 cm e 25,85 cm, ndo se observando um pico de
desempenho semelhante ao registado no escalédo sénior. Estes resultados confirmaram

que a evolugao temporal da poténcia dos membros inferiores nao ocorreu de forma ho-

mogenea entre os escaldes.

Média Marginais Estimadas
Escalao Média Erro Padrao
Junior 24,182 ,908
Sénior 27,232 ,691
Momento Epoca Desportiva Média Erro Padrao
12 avaliacao 25,337 737
22 avaliacao 26,561 737
32 avaliagao 25,907 037
42 avaliagao 25,937 037
52 avaliagao 24,792 037
Escalao Momento Epoca Des- Média Erro Padrao
portiva
12 avaliagéo 23,836 1,173
22 avaliagao 25,855* 1,173
Janior 32 avaliagao 24,382 1,173
42 avaliagao 22,900* 1,173
52 avaliagao 23,936 1,173
12 avaliagao 26,837 ,892
22 avaliagao 27,268 ,892
Sénior 32 avaliagédo 27,432 ,892
42 avaliagao 28,974* ,892
52 avaliagéo 25,647* ,892

Tabela 15 - Média Marginais Estimadas do CMJ
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2.6.4.2. MFST Esquerdo

e Testes Tipo lll dos Efeitos Fixos

A tabela 16 dos Testes Tipo Il dos Efeitos Fixos evidenciou um efeito principal
altamente significativo do Escaldo sobre o desempenho no MFST (F(1, 56,89) = 12,405;
p < 0,001), demonstrando diferengas claras entre atletas juniores e seniores. Verificou-
se igualmente um efeito significativo do Momento de Avaliagéo (F(4, 94,68) = 2,568; p
= 0,043), indicando que o desempenho técnico variou ao longo das cinco avaliagbes
realizadas. Por outro lado, ndo se observou um efeito de interacdo estatisticamente
significativo entre o Escaldo e o Momento de Avaliacao (p = 0,265), o que sugeriu que

a evolugao temporal do desempenho técnico foi semelhante entre os dois escaldes.

Testes tipo Ill de Efeitos Fixos
Origem Valor F Sig.
Escalao 12,405* <,001
Avaliacao 2,568* ,043
Escalao * Avaliagao 1,329 ,265*

Tabela 16 - Testes Tipo lll dos Efeitos Fixos do MFST ESQ
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e Estimativas dos Efeitos Fixos

A analise da tabela 17 das Estimativas dos Efeitos Fixos confirmou a superiori-

dade do escalao sénior relativamente ao escaldo junior no desempenho técnico avaliado

pelo MFST. As estimativas indicaram que as atletas seniores apresentaram uma pontu-

acao média superior (1,207 pontos) quando comparadas com as atletas juniores (0,842

pontos), corroborando o efeito significativo do escalao identificado nos testes dos efeitos

fixos. Estes resultados evidenciaram a influéncia do nivel competitivo e da experiéncia

acumulada na eficacia do remate em contexto de futsal feminino.

Estimativas dos Efeitos Fixos

Parametro Estimativa Erro Padrao
(Escaldo=0) -,633 ,233
(Avaliagao=1) -,035 ,199
(Avaliagao=2) -,053 ,199
(Avaliagao=3) ,316 ,199
(Avaliagao=4) ,368 ,200
(Avaliagdo=1) * (Escalao=0) ,550 ,329
(Avaliagdo=2) * (Escalao=0) ,507 ,329
(Avaliagdo=3) * (Escalao=0) -,013 ,329
(Avaliacdo=4) * (Escaldo=0) ,298 331

Tabela 17 - Estimativas dos Efeitos Fixos do MFST ESQ
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¢ Meédias Marginais Estimadas

A tabela 18 das Médias Marginais Estimadas permitiu analisar a evolugéo do
desempenho técnico ao longo dos diferentes momentos de avaliagdo, considerando
ambos os escalbes de forma conjunta. As médias globais revelaram um aumento pro-
gressivo da pontuacgédo até a quarta avaliacao (1,289 pontos), seguido de um decréscimo
acentuado na quinta avaliagdo (0,771 pontos). A auséncia de interacao significativa in-
dicou que este padrédo de evolucao ocorreu de forma semelhante nos dois escaldes,
apesar dos valores médios consistentemente superiores apresentados pelas atletas

seniores em todos os momentos de avaliagao.

Média Marginais Estimadas

Escalao Média Erro Padrao
Junior ,842 474
Sénior 1,207 471
Momento Epoca Desportiva Média Erro Padrao
12 avaliacao 1,011 ,481
22 avaliacao ,982 ,481
32 avaliagao 1,081 ,481
42 avaliacao 1,289* ,481
52 avaliagao J71* ,481
Escalao Momento Epoca Des- Média Erro Padrao
portiva
12 avaliagéo ,970 ,502
22 avaliagao ,909 ,502
Janior 32 avaliagao , 758 ,502
42 avaliagao 1,121 ,502
52 avaliagao 455 ,502
12 avaliagao 1,053 ,487
22 avaliagao 1,035 ,487
Sénior 32 avaliagao 1,404 ,487
42 avaliagao 1,456 487
52 avaliagédo 1,088 487

Tabela 18 - Médias Marginais Estimadas do MFST ESQ
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2.6.4.3. MFST Direito

e Testes Tipo lll dos Efeitos Fixos

A tabela 19 dos Testes Tipo Ill dos Efeitos Fixos evidenciou um efeito principal
estatisticamente significativo do Escaldao no desempenho do MFST com o pé direito
(F(1, 55,15) = 14,082; p < 0,001), demonstrando diferencas claras entre atletas juniores
e seniores. Em contraste, ndo se verificou um efeito significativo do Momento de Avali-
acao (p = 0,887), indicando que o desempenho técnico com o pe direito permaneceu
estavel ao longo das cinco avaliagbes realizadas. Adicionalmente, ndo foi observada
uma interacao estatisticamente significativa entre o Escaldo e o Momento de Avaliagdo

(p=0,703), sugerindo que a evolug¢ao temporal do desempenho foi semelhante nos dois

escaldes.
Testes tipo Ill de Efeitos Fixos
Origem Valor F Sig.
Escaldo 14,082 <,001
Avaliagao ,285 ,887*
Escalao * Avaliagao ,546 ,703*

Tabela 19 - Testes Tipo Il dos Efeitos Fixos do MFST DT

e Estimativas dos Efeitos Fixos

A analise da tabela 20 das Estimativas dos Efeitos Fixos confirmou a superiori-
dade do escaldo sénior relativamente ao escal&o junior no desempenho técnico com o
pé direito. As estimativas indicaram que as atletas seniores apresentaram uma pontua-
¢ao média superior (1,50 pontos) quando comparadas com as atletas juniores (1,04
pontos), corroborando o efeito significativo do escaldo identificado nos testes dos efeitos
fixos. Estes resultados reforcaram a influéncia do nivel competitivo e da experiéncia

especifica de jogo na eficacia do remate com o membro inferior dominante.
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Estimativas dos Efeitos Fixos

Parametro Estimativa Erro Padrao
(Escaldo=0) -,415 ,284
(Avaliagdo=1) -,018 ,243
(Avaliagdo=2) -,123 ,243
(Avaliagao=3) -,263 ,243
(Avaliagdo=4) -,070 ,249
(Avaliagdo=1) * (Escalao=0) -,316 ,402
(Avaliagdo=2) * (Escalao=0) ,093 ,402
(Avaliagdo=3) * (Escalao=0) ,203 401
(Avaliagdo=4) * (Escalao=0) -,203 411

Tabela 20 - Estimativas dos Efeitos Fixos do MFST DT

o Médias Marginais Estimadas

A tabela 21 das Médias Marginais Estimadas permitiu analisar o comportamento

do desempenho técnico com o pé direito ao longo dos diferentes momentos de avalia-

¢do. As meédias marginais mostraram valores relativamente constantes entre a primeira

e a quinta avaliacdo, sem variagcdes estatisticamente relevantes ao longo da época. A

auséncia de efeitos significativos do tempo e de interacao confirmou que o padrao de

desempenho se manteve estavel nos dois escaldes, embora com valores sistematica-

mente superiores apresentados pelas atletas seniores em todos os momentos avalia-

dos.

76



Bl
L
—

POLITECNICO
DE SANTAREM

Média Marginais Estimadas
Escaldo Média Erro Padrao
Junior 1,042 ,538
Sénior 1,502 ,534
Momento Epoca Desportiva Média Erro Padrao
12 avaliagcao 1,214 ,548
22 avaliagao 1,313 ,548
32 avaliagao 1,227 ,548
42 avaliacao 1,218 ,548
52 avaliagao 1,389 ,548
Escalao Momento Epoca Des- Média Erro Padrao
portiva
12 avaliagéo ,848 ,575
22 avaliagao 1,152 ,575
Junior 32 avaliacao 1,121 575
42 avaliagao ,909 ,575
52 avaliagao 1,182 ,575
12 avaliagdo 1,579 ,556
22 avaliagao 1,474 ,556
Sénior 32 avaliacao 1,333 ,556
4@ avaliagdo 1,526 ,556
52 avaliagao 1,596 ,556

Tabela 21 - Média Marginais Estimadas do MFST DT
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2.7. Tratamento e Discussao dos Resultados

Os resultados do presente estudo evidenciaram diferencas significativas entre
atletas juniores e seniores no desempenho do CMJ e do MFST, verificando-se um de-
sempenho superior das atletas seniores em ambas as avaliagdes. Estes resultados su-
gerem que o escaldao competitivo podera constituir um fator diferenciador do desempe-

nho fisico e técnico avaliado.

No que respeita ao CMJ, os resultados obtidos s&do consistentes com a literatura
que reconhece a capacidade do salto vertical como um importante indicador da forca
explosiva dos membros inferiores, uma qualidade determinante para acées como ace-
leracbes, mudangas de direcao, remates e disputas de bola no futsal (Markovic, 2007;
Spyrou et al., 2020). Adicionalmente (Claudino et al., 2017), refere que o CMJ constitui
uma ferramenta valida e sensivel para a monitorizacao do estado neuromuscular dos
atletas, permitindo identificar alteragdes no desempenho decorrentes das adaptagdes

ao treino.

Embora (Ramos-Campo et al., 2016) nao tenha identificado diferencgas significa-
tivas na altura do salto entre jogadoras de elite e sub elite, os autores verificaram de-
sempenhos superiores das atletas de elite noutras capacidades fisicas e especificas da
modalidade, sugerindo que diferentes niveis competitivos podem estar associados a
perfis de desempenho distintos. Neste contexto, a superioridade observada nas atletas
seniores do presente estudo podera estar relacionada com uma maior experiéncia com-
petitiva e uma exposi¢do mais prolongada ao treino sistematico, embora estas variaveis

ndo tenham sido avaliadas.

Relativamente ao MFST, o melhor desempenho das atletas seniores podera
igualmente estar associado a um maior dominio técnico e a capacidade de executar
acgdes especificas do futsal com maior eficiéncia. Segundo (Naser & Ali, 2016), o de-
sempenho em testes especificos da modalidade resulta da interagao entre capacidades
fisicas, técnicas e coordenativas, sendo influenciado pelo nivel competitivo e pela expe-
riéncia dos atletas. Assim, os resultados obtidos reforcam a importancia do desenvolvi-

mento integrado destas capacidades ao longo do processo de formagao desportiva.

Apesar das diferengas observadas entre os grupos, importa salientar que o pre-
sente estudo ndo avaliou varidveis como a experiéncia desportiva, a idade bioldgica, o
historial de treino ou a carga de treino individual. Consequentemente, ndo é possivel

estabelecer relagdes de causalidade entre estes fatores e o desempenho observado,
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devendo as interpretacdes apresentadas ser entendidas como possiveis explicagdes

sustentadas pela literatura.

A analise da evolugcido do desempenho ao longo da época revelou comportamen-
tos distintos entre as variaveis avaliadas. No CMJ nao se verificou um efeito significativo
do tempo, embora tenha sido observada uma interagao significativa entre grupo € mo-
mento de avaliacdo, indicando que a evolucado do desempenho diferiu entre atletas ju-
niores e seniores. Em contraste, no MFST realizado com o membro inferior esquerdo
verificou-se um efeito significativo do tempo, enquanto o desempenho do membro infe-

rior direito permaneceu relativamente estavel ao longo das avaliagoes.

Relativamente ao CMJ, as atletas seniores evidenciaram uma tendéncia de me-
Ihoria até a quarta avaliagdo, seguida de uma diminuigdo na avaliagao final, ao passo
que as atletas juniores apresentaram um comportamento mais estavel. O CMJ é ampla-
mente utilizado como indicador do estado neuromuscular e da capacidade explosiva dos
membros inferiores, sendo sensivel as adaptac¢des induzidas pelo treino (Claudino et
al., 2017). Assim, a evolucao observada podera estar relacionada com diferengas na
resposta ao processo de treino entre os dois grupos, embora o presente estudo nao

permita identificar os fatores responsaveis por esse comportamento.

No MFST realizado com o membro inferior esquerdo verificou-se uma melhoria
do desempenho ao longo das avaliagdes, seguida de uma ligeira diminuigdo na ultima
avaliagao, tendéncia observada de forma semelhante nos dois grupos. Segundo (Naser
& Ali, 2016), o desempenho em testes especificos do futsal resulta da integragéo de
componentes técnicas, fisicas e coordenativas, pelo que as alteracdes observadas ao

longo da época poderao refletir adaptagdes decorrentes do processo de treino.

Importa, contudo, interpretar estes resultados com prudéncia. O presente estudo
nao incluiu medidas da carga de treino, fadiga, recuperagao ou outras variaveis susceti-
veis de influenciar o desempenho neuromuscular. Conforme referido por (Halson, 2014),
a monitorizacao destas variaveis é fundamental para compreender as alteracbes obser-
vadas ao longo de uma época desportiva. Assim, embora tenham sido identificadas di-
ferencas na evolugdo do desempenho, nao é possivel atribui-las a fatores especificos,
devendo as interpretagdes apresentadas ser consideradas apenas como possiveis ex-

plicacbes sustentadas pela literatura.

A andlise do desempenho no MFST evidenciou comportamentos distintos entre
0 membro dominante e o membro ndo dominante. Enquanto o desempenho do membro
dominante permaneceu relativamente estavel ao longo das avaliagdes, o membro néo

dominante apresentou um efeito significativo do tempo, traduzido por uma melhoria pro-
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gressiva até a quarta avaliagdo, seguida de uma ligeira diminuigdo na avaliagao final.
No entanto, nao se verificou uma interagao significativa entre grupo e momento de ava-
liacdo em nenhum dos membros, sugerindo uma evolugdo semelhante entre atletas ju-

niores e seniores.

A literatura refere que o desempenho em acoes especificas do futsal resulta da
interacao entre capacidades técnicas, fisicas e coordenativas, sendo influenciado pela
pratica sistematica da modalidade e pelo nivel de especializacdo motora (Naser & Ali,
2016). Neste sentido, a evolugédo observada no membro nao dominante podera refletir
adaptagdes decorrentes do processo de treino, particularmente em gestos técnicos que

exigem uma utilizagcao mais frequente deste membro ao longo da época.

Por outro lado, a estabilidade observada no membro dominante podera sugerir
que as atletas apresentavam um desempenho mais estavel desde o inicio das avalia-
¢des, reduzindo a magnitude das alteragcbes observaveis ao longo da época. Adicional-
mente, (Bishop et al., 2018) referem que diferengas entre membros séo frequentes em
modalidades desportivas caracterizadas por gestos unilaterais repetitivos, podendo re-

fletir processos de especializagédo funcional inerentes a pratica da modalidade.

Contudo, importa salientar que o presente estudo n&o avaliou a frequéncia de
utilizacdo de cada membro durante o treino ou a competi¢cdo, nem quantificou possiveis
assimetrias funcionais entre os membros inferiores. Assim, embora os resultados per-
mitam descrever padrdes distintos de evolugao entre o membro dominante e 0 membro
nao dominante, nao é possivel identificar os fatores especificos responsaveis por essas

diferencas.

Os resultados obtidos apresentam implicacoes relevantes para o treino e a mo-
nitorizagao de atletas de futsal feminino. As diferengas observadas entre atletas juniores
e seniores sugerem que o desenvolvimento da forga explosiva dos membros inferiores
e das capacidades técnicas especificas deve constituir uma prioridade ao longo do pro-
cesso de formagao desportiva, promovendo uma progressao consistente destas capa-

cidades entre escaldes.

A utilizagao periddica do CMJ podera constituir uma estratégia util para a moni-
torizagdo do desempenho neuromuscular ao longo da época, permitindo acompanhar a
evolucgao das atletas e identificar alteragdes no rendimento que possam justificar ajustes
no processo de treino (Claudino et al., 2017). De igual modo, a aplicacdo do MFST pos-
sibilita uma avaliagao objetiva de competéncias especificas da modalidade, complemen-

tando a informacao obtida através dos testes fisicos.
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Embora o presente estudo tenha evidenciado diferengas entre escalbes e alte-
ragcdes no desempenho ao longo da época, a auséncia de medidas relacionadas com a
carga de treino, a fadiga, a recuperacgao e a experiéncia desportiva limita a interpretacao
dos fatores responsaveis pelas alteragbes observadas. Assim, futuras investigacbes de-
verao integrar estas variaveis, de forma a compreender com maior precisdo os meca-
nismos associados a evolugao do desempenho fisico e técnico em atletas de futsal fe-

minino.

Em conjunto, os resultados obtidos reforcam a utilidade da monitorizagao perio-
dica de indicadores fisicos e técnicos especificos do futsal feminino, contribuindo para

um planeamento do treino mais ajustado as caracteristicas e necessidades das atletas.
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2.8. Limitagcoes do Estudo

O presente estudo apresenta algumas limitagcbes que devem ser consideradas
na interpretacdo dos resultados e na sua projegdo para outros contextos. A principal
limitacao relaciona-se com a dimensao da amostra, constituida por atletas pertencentes
a apenas um clube e distribuidas pelos escaldes de juniores e seniores. Esta realidade
é frequente no futsal feminino, onde o numero de atletas disponiveis é frequentemente
reduzido, limitando a representatividade da amostra e a generalizagéo dos resultados a
outras populacgdes. Importa, contudo, salientar que o estudo foi desenvolvido num con-
texto real de pratica, integrado no estagio curricular, tendo como principal objetivo acom-
panhar e analisar a evolu¢ao do desempenho das atletas ao longo da época desportiva.
Neste sentido, a reduzida dimensao da amostra reflete a realidade do contexto em es-
tudo e ndo compromete a relevancia pratica dos resultados obtidos para o clube e para

as equipas envolvidas.

Apesar da realizagdo de uma avaliagao diagndstica no inicio da época despor-
tiva, esta teve como finalidade caracterizar o estado inicial das atletas e apoiar o plane-
amento e a monitorizacdo do processo de treino. Assim, os dados obtidos nessa avali-
acao nao foram considerados como variaveis de analise no presente estudo. Além
disso, embora as atletas tenham sido agrupadas por escaléo etario (juniores e seniores),
é expectavel a existéncia de diferencas individuais ao nivel da experiéncia competitiva,
da maturacdo e do desempenho, fatores que poderéo ter influenciado os resultados

observados.

Por fim, embora tenham sido adotados procedimentos para padronizar as condi-
¢des de avaliacdo, nomeadamente através da realizacdo dos testes em momentos se-
melhantes da época e da uniformizagao dos procedimentos de recolha de dados, nao
foi possivel controlar integralmente todos os fatores externos suscetiveis de influenciar
o0 desempenho das atletas, como o estado de fadiga acumulada, pequenas limitagdes

fisicas ou outros fatores inerentes ao contexto competitivo.
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2.9. Conclusoes

O estudo desenvolvido na Parte Il desta investigacao teve como objetivo analisar
e comparar a evolucéo da habilidade do remate e da capacidade do salto vertical em
atletas de futsal feminino dos escaldes junior e sénior ao longo de uma época despor-

tiva, recorrendo ao MFST e ao CMJ.

Os resultados evidenciaram diferencas significativas entre atletas juniores e
seniores em ambas as avaliacbes, verificando-se um desempenho superior das atletas
seniores no CMJ e no MFST. Estes resultados sugerem que o escaldo competitivo po-
dera constituir um fator diferenciador do desempenho fisico e técnico avaliado, refletindo

diferencgas no nivel de rendimento apresentado pelas atletas.

No dominio fisico, verificou-se que as atletas seniores apresentaram valores su-
periores no CMJ relativamente as atletas juniores. Embora ndo se tenha observado um
efeito significativo do tempo, foi identificada uma interagao significativa entre o escalao
competitivo e 0o momento de avaliacao, evidenciando diferentes padrbes de evolugéo ao
longo da época. As atletas seniores apresentaram uma tendéncia de melhoria até a
quarta avaliagdo, seguida de uma diminuicdo na avaliacao final, enquanto as atletas

juniores mantiveram um desempenho relativamente estavel.

Relativamente ao desempenho técnico, as atletas seniores apresentaram igual-
mente melhores resultados no MFST. No membro inferior esquerdo verificou-se uma
melhoria do desempenho ao longo da época, seguida de uma ligeira diminuigdo na ul-
tima avaliagdo, enquanto no membro inferior direito o desempenho permaneceu relati-
vamente estavel. Adicionalmente, ndo se observaram diferencas na evolugao temporal
entre os escalbes, sugerindo comportamentos semelhantes ao longo das diferentes

avaliagdes.

Em conjunto, estes resultados indicam que atletas pertencentes a escalées com-
petitivos distintos podem apresentar perfis diferenciados de desempenho fisico e téc-
nico. No entanto, o presente estudo n&o avaliou variaveis como a experiéncia despor-
tiva, a idade bioldgica, a carga de treino, a fadiga ou a recuperagao muscular, pelo que
nao é possivel estabelecer relagdes de causalidade entre estes fatores e as diferengas

observadas.

Do ponto de vista pratico, os resultados reforcam a importancia da monitorizagéao
periodica de indicadores fisicos e técnicos ao longo da época desportiva. A utilizagéo
do CMJ podera constituir uma ferramenta util para acompanhar o desempenho neuro-

muscular das atletas, enquanto o MFST permite avaliar competéncias especificas do
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futsal, fornecendo informacgado complementar para o planeamento, acompanhamento e

ajustamento do processo de treino.

Importa igualmente reconhecer algumas limitagcdes do estudo. A dimenséao redu-
zida da amostra, a analise de atletas pertencentes a um contexto competitivo especifico
e a auséncia de variaveis complementares, como indicadores de carga de treino, fadiga,
recuperacao ou experiéncia desportiva, limitam a generalizagao dos resultados e a in-

terpretacao dos fatores responsaveis pelas alteragdes observadas ao longo da época.

Em sintese, a Parte Il desta investigagcao permitiu caracterizar a evolugéo do
desempenho fisico e técnico de atletas de futsal feminino ao longo de uma época des-
portiva, identificando diferencas entre escaldes competitivos e diferentes padrées de
evolugado nas variaveis analisadas. Estes resultados contribuem para um melhor conhe-
cimento das caracteristicas do desempenho em atletas de futsal feminino e reforcam a
relevancia da monitorizacao sistematica de indicadores fisicos e técnicos como suporte

ao processo de treino e ao desenvolvimento desportivo.
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3. Conclusao

A realizacdo do estagio curricular permitiu consolidar e aplicar, em contexto real
de treino e competigdo, os conhecimentos e competéncias adquiridos ao longo do Mes-
trado em Treino Desportivo. A intervencao desenvolvida junto da equipa de Juniores
Femininas do Centro Recreativo Popular da Ribafria possibilitou uma participacéo ativa
no planeamento, implementacéo, monitorizacao e avaliagdo do processo de treino, bem
como no acompanhamento da competicdo, contribuindo para o desenvolvimento de
competéncias técnicas, pedagogicas e organizacionais fundamentais para o exercicio

da funcao de treinadora.

Paralelamente, a componente de investigacao permitiu aprofundar o conheci-
mento sobre a evolugdo da capacidade de salto vertical e da habilidade de remate em
atletas de futsal feminino dos escaldes junior e sénior ao longo de uma época despor-
tiva. Os resultados evidenciaram diferengas entre os escaldées competitivos nas varia-
veis avaliadas e demonstraram diferentes padrdes de evolugao ao longo da época, con-
tribuindo para um melhor conhecimento do desempenho fisico e técnico em atletas de

futsal feminino.

A articulagao entre a componente pratica e a componente de investigacdo cons-
tituiu um dos principais contributos deste relatério, evidenciando a importancia da inte-
gracao entre a intervengao em contexto de treino e a produgao de conhecimento cienti-
fico. A experiéncia adquirida permitiu compreender a relevancia da observagao siste-
matica, da monitorizacdo do desempenho e da reflexido critica como suporte a tomada

de decisdo no processo de treino.

Face ao crescimento sustentado do futsal feminino, torna-se cada vez mais re-
levante desenvolver intervencdes e estudos que contribuam para uma pratica de treino
fundamentada e adaptada as caracteristicas desta populacdo. Neste contexto, o pre-
sente trabalho pretende constituir um contributo para a valorizagcdo da intervengao do

treinador e para o aprofundamento do conhecimento cientifico nesta modalidade.

Em sintese, os objetivos definidos para o estagio e para a investigacdo foram
alcangados, permitindo ndo s6 o desenvolvimento de competéncias profissionais, mas
também o aprofundamento do conhecimento cientifico na area do futsal feminino. As-
sim, o presente relatério representa o culminar do percurso desenvolvido no &mbito do
Mestrado em Treino Desportivo, constituindo uma base sdlida para a continuidade do

desenvolvimento profissional e para futuras intervengdes e investigagdes nesta area.
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Anexos

Anexo 1 — Multas do escalao Junior Feminino

Multas Juniores Femininas 2024/2025:

1. Todas as atletas gque no inicio do treino usarem as bolas sem autorizagao - 1€;

2. Tod 5 atletas que chutarem bolas entre exercicios - 1€;

3. Todas as atletas que iniciem o treino com pulseiras, anéis, brincos, etc.- 0,50€ por
cada;

4. Todas as atletas que no fim do treino se esquecam das suas coisas pessoals - 0,20€
por cada;

5. Quem nado assinar a folha da convocatoria - 0,10€;
. Quem chegar atrasadalo) ao horario de treino - 0,50€. Por cada minuto de atraso
mais 0,10€;
. Quem chegar atrasada(p) ao hordrio da concentracio de jogo - 0,50€. Por cada
minuto de atrasc mais 0,20€;

B. Mo dia anterior ao jogo, todas as atletas que depois da 00h se encontrem em sitios
publicos - 3€;

9. Todas as atletas que nao usarem roupa de treinoffoupa de saida para reinos/jogos-
0,20€ por cada peca esquecida;

10.No treino, quem interromper a explicacao do exercicio com assuntos nao ligados ao
exercicio - 0,10€;

1. Utlizar o telemdvel quando estamos em regime de concentracao de treinos, reunides,
balnedrios ou na salinha - 0,50€;

12.Utilizar o telemdvel quando estamos & mesa para refeigoes - 0, 50€

13.Quem ndo se equipar no balnedrio - 0,20€;

14.Quem faltar ao treino sem justificar - 1€;

15.Quem faltar ao jogo sem justificar - 5€;

16.Em regime de competicao, no final do jogo, quem arruma e entrega os equipamentos
580 85 capitas da equipa. Se assim nao acontecer - 0,30€ por cada capita;

17.Cinco jogos sem perder, treinadores devem 2€;

18.Em caso de derrota, atletas devem 0,50€ e treinadores devem 1€;

19.Em caso de empate, atletas devem 0,20€ e treinadores devem 0,50€;

20.Quem levar cartdao amarelo por reclamar, atletas devem 0,30€ e treinadores devem
0,50€;

21.Quem for expulso por protestos ou conduta violenta em campo, stletas devemn 2€ e
treinadores devemn 3€;

22.Esquecimento da folha da convocatoria - 0,50€;

23.Esquecimento da garrafa de 4gua no treino ou no jogo - 0,20€;

24.Em caso de aniversano, quem nao trouxer bolo ou outro docinho qualquer - 3€;

-

~

0 dinheiro da caixinha sera para realizar uma atividade no final
da época!!

Anexo 1 - Multas do escalao junior feminino

Anexo 2 - Folha de presencgas
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Anexo 2 - Folha de presengas
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Anexo 3 - Folha de analise e observagao dos jogos
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Anexo 3 - Folha de anélise e observagédo dos jogos

Anexo 4 — Relatério de anadlise pés-jogo

-

Anexo 4 - Relatério de analise pos-jogo
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Anexo 5 — Cacifo

\

Anexo 5 - Cacifo sub-19 feminino

Anexo 6 — Material CRP

Anexo 6 - Material CRP
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Anexo 7 — Exemplo Bola Parada

+ CRP Ribafria Esquemas titicos/bolas paradas
7w dossierdotreinador com 4- Ofensivo

.~ CRP Ribafria Esquemas tticos/bolas paradas
* wawdossersarenador com 5.- Defensivo

.~ CRP Ribafria Esquemas titicos/bolas paradas
v Gosierdotrinados com 3- Ofensivo

Anexo 7 - Exemplos de Bolas Paradas
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Anexo 8 — Termo de consentimento informado na participagao do estudo

Thulo do Estudo:

TERMO DE CONSENTMENTO INFORMADO.

Tost om altas do s firing

Ivestigadora Responsavel:
Ans Raa Nonso Rto

Mestrado e Treno Desporhe - Escola Supisior de Despoo s Rio Maior - Wstiulo Polécrico de
Sartavem

acamens pera akim o esiorco

para fis ciniifces @ académicos. Em nerhum momento serd dulgada a denidade das paricpantss,

Objtvo o Estudo: Paricpacan Vourtria:
op & conpar atenco e
Puaal, Test 075,
et Jump Test €M) e
inca momentos s ca epoca despae. Deciaracaa da Parscipante:
procedmentos
J—
Frocedmareos:
L T T ———
1. Recobh dedados antcpométios ad, pesa ¢ hura)
2
Seno conserad gt ane s sae:
3 Test (MFST),
s oo s,
o cortto e
s
Congcoes e sequranc e guabiade para odas s petcganes.
Pigee 1 Pagea 2

‘Contactos da Investigador Responsvel
Email: TS0 05 @ estrmpartarom pt.

Telembeel: 957272211

Pigea3

Anexo 8 - Termo de consentimento informado na participagdo do estudo
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