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Resumo

O presente estudo procurou analisar o microciclo padrao das equipas que disputaram a
Liga Placard na época de 2023/2024, a primeira divisao nacional de futsal, organizada
pela Federacao Portuguesa de Futebol. Propusemo-nos a analisar a existéncia de
convergéncias ou divergéncias na estruturacao e organizacao do microciclo padrao uni
competitivo, considerando tanto a alternancia horizontal quanto a alternancia
vertical. Para tal, foram convidados a partilhar o microciclo uni competitivo padrao das
respetivas equipas 12 treinadores, dos quais 9 aceitaram participar no estudo. Destes, 8
foram considerados com informagao técnico-tatica suficiente para a analise. Para
explorar o contetido dos microciclos os dados foram organizados tendo em conta os dias
da semana, a carga de treino, a complexidade, os objetivos da sessdo, os contetidos
técnico-taticos, o niimero de jogadores e o espaco utilizado nos exercicios de treino. Os
resultados obtidos revelam que ha uma convergéncia dos treinadores quanto a
alternancia horizontal. Quanto & alternancia vertical, apesar da diversidade dos
exercicios de treino observados, metodologias e abordagens, os treinadores apresentam

perspetivas semelhantes na organizacao e programacao do microciclo de treino.

Palavras-chave

Microciclo; Alternancia horizontal; Alternancia vertical; Carga de treino; Complexidade;

Técnico-Téatico; Estrutura do exercicio.
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Abstract

This study aimed to analyse the standard microcycle of the teams that competed in the
Liga Placard in the 2023/2024 season, the national first division of futsal, organized by
the Portuguese Football Federation. We intended to analyse the existence of
convergences or divergences in the structuring and organization of the standard uni-
competitive microcycle, considering both horizontal alternation and vertical
alternation. Therefore, 12 coaches were invited to share the standard uni-competitive
microcycle of their respective teams, of which 9 agreed to participate in the study. Of
these, 8 were considered to have sufficient technical-tactical information for analysis. To
explore the content of the microcycles, the data was organized considering the days of
the week, training load, complexity, session objectives, technical-tactical content,
number of players and space used in training exercises. The results obtained reveal that
there is a convergence of coaches regarding horizontal alternation. As for vertical
alternation, despite the diversity of the training exercises observed, methodologies and
approaches, the coaches present similar perspectives in the organization and

programming of the training microcycle.

Keywords

Microcycle; Horizontal alternation; Vertical alternation; Training load; Complexity;

Technical-tactical; Exercise structure.
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1. Introducao

1.1 O Futsal

O Futsal, como um desporto enquadrado na categoria dos Jogos Desportivos Coletivos
(JDC), apresenta um perfil que o torna singular. No entanto, partilha caracteristicas com
outros desportos coletivos tais como: um “mobil do jogo”, a delimitacao de um espaco de
jogo, a necessidade de cooperacao entre colegas de equipas, adversarios como aposicao
a vencer, a existéncia de um alvo a atacar e outro a defender, além de regras especificas

que estruturam a dindmica do jogo (Garganta, 2007; Mendes, 2014).

A singularidade advém de varios fatores, nomeadamente de o “mobil do jogo” ser uma
bola disputada com o pé num espaco comum de forma simultanea entre quem tem a
posse da bola e quem a pretende recuperar, nao esperando por uma acao final do
adversario (Greco & Silva, 2009). Seguindo a linha de pensamento de Franks & McGarry
(1996, citados em Garganta, 2007), o futsal pode ser incluido na categoria dos jogos
dependentes do fator tempo. Esse aspeto, aliado a possibilidade de substituicoes
ilimitadas, contribui para uma grande dinamica no jogo, caracterizada pela constante
ocupacao do espaco motor do adversario e pela alternancia da posse da bola, gerando
continuamente situacoes de superioridade/inferioridade em torno da bola. Estes
constrangimentos do jogo repercutem um perfil de atividade de alta variabilidade e
imprevisibilidade, de execucao de esforcos de carater de alta intensidade (Ribeiro et al.,

2022).

Esta variabilidade que o jogo proporciona impele a rapida tomada de decisdo e a
velocidade na realizagdo das acgbes motoras (Travassos, 2019). O jogador deve
percecionar o contexto de jogo, ser capaz de analisar e decidir em funcao de critérios
previamente estabelecidos, o que se refere a dimensao estratégica — dominio tatico. Além
disso, deve executar as suas acoes com base nos modelos especificos da modalidade,
adequados as suas proprias capacidades e aos contextos em que se encontra (Sampedro,
1997; Garganta e Pinto, 1998). A imprevisibilidade e a aleatoriedade nas constantes acoes
de cooperacao/oposicao, a complexidade, a alta intensidade e velocidade que o Jogo
apresenta, reveste de caracter fulcral a compreensao do jogo e da sua dimensao tatica na

preparacao do treino e do jogo (Braz, 2006; Travassos, 2019).

Ter presente a especificidade do Futsal, leva a que se considerem as exigéncias impostas

pela competicao para o aperfeicoamento do treino nas suas diferentes dimensoes. A



duracao, o espaco, as regras ou quaisquer outras manipulagoes associadas aos momentos
especificos do jogo obrigam a comportamentos especificos que se refletem nos aspetos
fisicos, taticos, mas também psicolégicos. Deste modo, o treinador tera um papel
fundamental na definicdo das tarefas de treino que representam as exigéncias dos

momentos do jogo de acordo com o seu proprio modelo de jogo (Dias, 2015).

1.2. Periodizacdo do treino

A periodizacao do treino consiste na programacao e estruturacao cronologica do treino,
em periodos logicos, que procuram o desenvolvimento de uma determinada forma
desportiva (Alburquerque, 2009). Esta resulta da conjugacao de varios aspetos, o fisico,
o psicologico, o técnico e o tatico para obtencao dos resultados pretendidos num dado
momento. Quanto maior o desenvolvimento de todos os aspetos, mais se considera que
o individuo esta proximo do seu potencial maximo de rendimento (Matvéiev, 1990). O
modelo de periodizacao criado por Matvéiev foi uma ferramenta basilar para o estudo
cientifico do conceito de periodizacao e das condicbes de adaptacao bioldgica para
diferentes cargas de treino. No entanto, revelou-se mais vocacionado para modalidades

individuais, apresentando lacunas quando aplicado a modalidades de JDC.

As exigéncias competitivas do Futsal atual ndo se compadecem com uma preparacao
geral prolongada, nem em fases rigidas de preparacdo desportiva. Os contributos de
Bondarchunk e Bompa foram igualmente importantes para a conceptualizacao do treino
aplicado aos JDC. Bondarchunk, em particular, argumenta que o jogador deve ser
considerado uma unidade integrada, onde as dimensées fisica, técnica e tatica nao
podem ser dissociadas, promovendo assim uma abordagem de treino integrada (Gomes,
2009). Considera também que a preparacao geral tem pouca ou nenhuma transferéncia
para os gestos especificos da modalidade. Bompa, contribuiu significativamente ao
introduzir as denominacgdes de microciclo, macrociclo, e a subdivisio do periodo
preparatério em fase geral e especifica, bem como a divisdo do periodo competitivo em

fases pré-competitiva e competitiva (Sequeiros et al., 2005).

Quanto aos contetidos, por influéncia do treino em futebol, parece haver duas
tendéncias: uma que coloca enfase nos aspetos da carga e na programacao visando o
rendimento das capacidades motoras, influenciada pelos contributos da fisiologia do
exercicio, a Periodizacao Convencional, e outra, que da primazia aos aspetos tdticos, sem

descurar as restantes dimensoes, assenta o treino no modelar de comportamentos e



atitudes de jogadores/equipas, nas matrizes organizacionais, o Modelo de Jogo,
influenciada pelo conceito de Periodizagdo Téatica apresentado por Vitor Frade

(Garganta, 2008; Junior, 2011; Santos et al., 2011).

1.3. Estruturas da Periodizacdo

De acordo com Garganta (1991, citado em Carvalho, 2020), este conceito refere-se a
divisdo da época em periodos ou ciclos de treino, onde cada treinador estrutura

diferentes carateristicas e objetivos em funcdo da duracdo do calendario competitivo.

1.3.1. Macrociclo

O macrociclo é o espaco temporal correspondente a uma época desportiva. Esta é
subdividida em trés periodos: preparatorio, competitivo e transitorio (Oliveira, 2005).
Que no caso de uma equipa de futsal tem a duracdo de um ano, no caso de uma selecao
pode ter a duracao de quatro anos, tendo em vista, por exemplo, a um mundial ou aos

jogos olimpicos.
1.3.1.1 Periodo Preparatério

O periodo preparatorio corresponde ao espago temporal de dois a trés meses que
antecede a entrada em competicao (Bompa & Hall, 2012). Dedicado numa fase inicial ao
acolhimento, avaliacao e definicdo dos perfis dos jogadores e da equipa, e respetivos
objetivos iniciais, intermédios e finais.

Este periodo tem como objetivo preparar a equipa para o periodo competitivo (Castelo
et al.,, 1998). Quanto aos contetidos, o periodo preparatério, caracteriza-se por um
desenvolvimento de capacidades gradual do geral ao especifico com aumento
progressivo da intensidade. Neste processo, o jogador deve ser sujeito a um conjunto de
estimulos que permita, posteriormente, promover adaptagdes que sejam transferidas
para as especificidades da modalidade. £ também neste periodo que se d4 a introducéo
do modelo de jogo, cujos principios deverao ser introduzidos de forma progressiva de

complexidade.



1.3.1.2.Periodo Competitivo

O periodo competitivo corresponde ao periodo em que decorrem as competicoes. O seu
objetivo é manutencdo da forma desportiva, a estabilizagdio num patamar 6timo de
rendimento e a preparacao da equipa para as competicoes (Castelo et al. 1998). Este
periodo caracteriza-se por ter um continuo ciclo de jogos conferindo uma logica de
preparacao por microciclo de jogo para jogo, em que, devido ao constrangimento de
tempo e consequentemente de unidades de treino, o jogo anterior é encarado como

treino e como um momento de avaliagdo do processo.
1.3.1.3.Periodo Transitoério

O periodo transitorio corresponde ao intervalo temporal desde o final das competicoes
até ao inicio do periodo preparatoério. Este periodo é caracterizado pela drastica reducao
tanto no volume quanto na intensidade da carga (Carvalhal et al., 2015). Tem como
objetivo a recuperacdo da fadiga central e periférica, permitindo reestruturacoes
positivas (Castelo et al., 1998). E o periodo 6timo para expor o jogador a estimulos numa
oOtica de prevencao e correcao de desequilibrios intermusculares e de varia¢es dos niveis

de forca.

1.3.2. Mesociclo

O mesociclo ¢ constituido por ciclos de treino que podem ir de 2 a 8 semanas, constituido
por varios microciclos organizados e estruturados para alcancar um objetivo comum
(Bompa & Hall, 2012). O mesociclo varia na sua duracao, contetidos e objetivos de acordo
com o calendério competitivo. Estes podem ser: mesociclos introdutérios — de inicio de
época e tem como objetivo preparar os atletas de forma progressiva, para que estes
possam suportar as cargas de treino especificas, a ponte entre o Periodo de Transicao e
o Periodo Preparatorio; mesociclos de base - tem como principal objetivo o
desenvolvimento das capacidades funcionais especificas; ou mesociclos de competicdo -
tem como objetivo permitir a recuperacao ativa e sistemaética dos atletas, apos o trabalho
com cargas fortes, e preparar as competicoes, fazendo depender a sua estrutura das

exigéncias da competicao (Dantas, 2012).



1.3.3. Microciclo

7

O microciclo é a menor unidade do processo de periodizacao do treino. Segundo
Carvalhal et al. (2015) é o espaco temporal entre dois jogos, correspondendo
normalmente a uma semana. E constituido por unidades de treino que no seu conjunto
tem objetivos especificos e que permitem alcancar um objetivo intermédio. Os
microciclos podem ser caracterizados distintamente tendo em conta a carga e densidade
competitiva: o microciclo de readaptacdo ao esforco, utilizado no periodo preparatério
pretende adaptar progressivamente os jogadores ao esforco; o microciclo uni
competitivo, que se caracteriza por ter um jogo no seu final, sdo os mais utlizados no
futebol e no futsal; o microciclo pluri competitivo, caracteriza-se por ter uma grande
densidade competitiva, em que se realizam dois ou mais jogos por semana, normalmente
um a meio da semana e outro no final da semana; e o microciclo extraordinario, aplicado

em periodos de interrupcao da competicao para as sele¢coes (Pinheiro et al., 2018).

Quanto ao seu contetido e distribuicdo da carga, segundo Buchheit et al. (2021), podemos
entender o microciclo como tendo trés fases sequenciais, numa logica de alternancia
horizontal: a recuperacdo, composta pelos dois dias apdés o jogo (MD+1 e MD+2)
(Gomez-Diaz et al., 2024), cujo objetivo é a diminuicao da fadiga, normalmente implica
folga num dos dias — segundo Buchheit et al. (2024) num estudo com jogadores de
futebol de elite, h4 uma significativa reducao (2 a 3 vezes menos) de lesdes de nao
contacto quando a folga se d4 no MD+2; a de aquisicao, os dois dias a meio do microciclo
(MD-4 e MD-3), cujo objetivo é a melhoria potencial do desempenho com o aumento da
carga, aproximando-a da exigéncia do jogo; e a do tapering, os dois dias que antecedem
o proximo jogo (MD-2 e MD-1), cujo objetivo é a supercompensacdo, com a reducao da
intensidade e do volume, permitindo que os jogadores recuperem e estejam aptos para o
jogo (figura 1) — Buchheit et al. (2024) refere que a gestdo cuidadosa com reducao
gradual da carga nos dias que antecedem o jogo nao sb otimiza o desempenho do jogador

como minimiza o risco de lesio.

Figura 1. Microciclo padrao - uni competitivo (adaptado de Buchheit, 2021)

off

n ¢

& a a
= = =

Recuperacdo Aquisicdo Taper
5



1.3.4. Unidade de Treino

A unidade ou sessdo de treino é a base de toda a organizacao do treino. De forma
estrutural, pode-se dividir a sessdo em 4 partes: a parte introdutéria, destina-se a
explicacdo dos objetivos da sessdao, dos meios para os alcancar, além de promover o
sentimento de pertenca e a motivacao dos atletas; a parte preparatoria ou inicial, tem
como principal objetivo a adaptacdo progressiva aos estimulos, aumento da
predisposicao psicologica, da frequéncia cardiaca, respiratéria e da temperatura
corporal. Devem estar presentes os principios do aumento gradual, que vai do menos
para o mais intenso, e o da especificidade, que vai do geral para especifico, considerando
as exigéncias coordenativas e técnicas da proxima fase. Dado o constrangimento de
tempo total da sessdo, o desafio de tornar o treino o mais eficiente possivel passa,
sobretudo, por rentabilizar esta parte da sessao fazendo dela ndo sb6 a preparacao das
componentes fisicas e psiquicas, mas também da técnica e da tatica preconizada para a
parte do treino seguinte. A parte principal é dedicada ao cumprimento dos objetivos da
sessdo, com as tarefas a serem organizadas em ordem de complexidade progressiva. A
parte final visa a recuperacdo e o retorno a calma, através de exercicios de baixa
intensidade. A sessdao deve encerrar com uma avaliacao dos efeitos da carga de treino,
um balanco do que foi realizado, e com a motivacao para a proxima sessdo (Cunha, 2016).
Quanto aos contetdos, a programacao do treino deve ter em conta a compreensao do
jogo e dos fatores que sustentam elevados desempenhos (Braz, 2006). “O jogo é
subjetividade individual que permite engendrar objetividade coletiva, conciliando-se a
heterogeneidade de caracteristicas e de funcoes, com a afinidade de intengoes dos
participantes pertencentes a mesma equipa” (Garganta, 2008). Para que estas
afinidades resultem em rendimento desportivo, Queiroz (1986, citado por Matos, 2017),
sugere que a analise de modelos técnico-taticos adquire um papel decisivo e que a sua
definicdo deve resultar de uma concegdo de jogo que veicule modelos de agdo mais
eficazes, bem como as suas tendéncias evolutivas de forma a estimular no treino as

exigéncias do jogo.

Assim, o processo de treino consiste na implementacio de uma cultura de um modo de
jogar, o Modelo de Jogo (MJ) (Luis, 2015). Segundo Pinheiro & Baptista (2013, citados
por Carvalho, 2020), 0 MJ é definido como um conjunto de principios que permitem o
ajuste da organizacdo de uma equipa dentro do contexto de jogo em funcdo dos
diferentes momentos (organizacdo ofensiva, organizacdo defensiva, transicao
defesa/ataque, transicao ataque/defesa e esquemas taticos defensivos/ofensivos) (Dias,
2015). A implementacdo do MJ em treino é concretizada pela modelacao dos

comportamentos e atitudes de jogadores/equipas, através de um projeto orientado para



o conceito de jogo/competicao (Garganta, 2008). Assim, pretende-se que no exercicio de
treino se correlacionem os principios e subprincipios do MJ com as exigéncias especificas
dos diferentes momentos jogo (Luis, 2015; Dias, 2015). Segundo Matos (2017, citado por
Tojo, 2018), a variacao e articulacao dos contetidos dentro da unidade de treino pode
designar-se de alterndancia vertical. Estes conteidos tendem a seguir uma légica micro-
meso-macro dentro da sessao de treino, iniciando por exercicios de escala individual,
seguindo-se exercicios de natureza grupal e terminando com exercicios de natureza
coletiva. A alternancia horizontal, por sua vez, diz respeito ao modo como os contetidos
se articulam ao longo da semana/microciclo tendo por base os principios de

recuperacdo, aquisicdo e taper (figura 2).

Alternancia Horizontal

MD+1 MD+2

Alternancia Vertical

Recuperacdo Aquisicdo Taper

Figura 2. Alternancia Vertical vs Alternancia Horizontal (adaptado de Buchheit, 2021)

1.4. Objetivos

Conforme mencionado anteriormente, existem diversos estudos -cientificos que
permitem caracterizar o futsal, bem como diversas propostas de periodizacao de treino
que foram testadas resultando na apresentacao de boas praticas. No entanto, a maior
parte da literatura cientifica tem como foco a distribuicao da carga, tanto horizontal
quanto vertical, num microciclo padrao. Nao temos conhecimento, contudo, de estudos
aprofundados sobre a distribuicao dos contetidos técnico-taticos num microciclo padrao
no futsal. Assim, o objetivo do presente estudo é conhecer os contetidos técnico-taticos
dos microciclos padrao das equipas que disputaram a Liga Placard na temporada
2023/2024. Considerando o namero de unidades de treino, os objetivos estabelecidos e
a estrutura dos exercicios programados, o estudo visa descobrir se ha uma convergéncia

nos métodos utilizados ou se, pelo contrario, os microciclos padrao das equipas



participantes apresentam grandes divergéncias entre si — H: Ha um microciclo uni

competitivo tipo na Liga Placard 2023/2024?

2. Metodologia

2.1. Amostra

A amostra deste estudo foi constituida pelos treinadores das equipas participantes na
Liga Placard de Futsal na época desportiva 2023-2024, cujo critério de inclusao foi estar
em funcoes na equipa como treinador principal hd 3 ou mais meses. A Liga Placard,
organizada pela FPF, na época desportiva de 2023/2024 foi disputada por 12 equipas
(tabela 1), que numa 12 fase jogaram entre si na condicao de visitante e de visitado, num

total de 22 jornadas.

Tabela 1. Equipas — Liga Placard 2023/2024

Equipa Cidade
E AD Fundao Fundao
{‘.“:\7 ADCR Caxinas Poca Barca Vila do Conde
)j CF Belenenses Lisboa
77 SL Benfica Lisboa
@ CR Candoso/Natcal Guimaraes
W Eléctrico FC Ponte de Sor
i SC Ferreira do Zézere Ferreira do Zézere
= (R Lebes Porto Salvo Oeiras
{‘ CRC Quinta dos Lombos Cascais
ﬁ SC Braga Braga
¢ SC Sporting Lisboa
ﬁ SCU Torreense Torres Vedras

No final da referida fase, os dois tltimos classificados foram despromovidos a 22 divisao
nacional de futsal e os oito primeiros tiveram acesso a uma 22 fase em formato de play-
off (tabela 2), com eliminatorias de 3 jogos até a final, esta disputada a melhor de 5 jogos

(tabela 3).



Tabela 2. Classificacao 12 Fase — Liga Placard 2023/2024

P J v E D GM Gs DG
1 5 SCSporting 59 22 19 2 1 123 35 88
2 §  SCBraga 54 2 17 3 2 % 41 54
3 W SL Benfica 51 22 17 0 5 127 48 79
4 = CR Ledes Porto Salvo 33 22 8 9 5 79 60 19
5 &  SC Ferreira do Zézere 32 22 9 5 8 74 60 14
6 W Eléctrico FC 28 2 8 4 10 78 71 7
7 G_‘L:,' ADCR Caxinas Poca Barca 28 22 7 7 8 59 54 5
8 ﬁ SCU Torreense 28 22 8 4 10 64 68 -4
9 &  CRCQuinta dos Lombos 27 2 8 3 11 69 64 5
10 % AD Funddo 20 2 5 5 12 51 6 -15
11 ﬁ CF Belenenses 14 22 4 2 16 49 84 -35
12 #  CR Candoso/Natcal o 22 0 0 22 24 241 -217
Tabela 3. Play-Off — Liga Placard 2023/2024
1/4 Final (melhor de 3) 1/2 Finais (melhor de 3) Final (melhor de 5)

ﬁf SCU Torreense 0
2  SCSporting 2

= CR Ledes Porto Salvo 0

%  SCSporting 2
&  SC Ferreira do Zézere 1
= CR Ledes Porto Salvo 2

4 SCSportin 3
‘i{ SC Braga o

W Eléctrico FC o
%  SL Benfica 2

%  SLBenfica 1

‘i{ SC Braga 2
£*  ADCR Caxinas Poca Barca 0
‘T SC Braga 2

As 12 equipas em competicdo apresentam algumas diferencas quer no tipo de vinculo
laboral dos seus jogadores quer na disponibilidade das infraestruturas de treino técnico-
tatico. Ha plantéis profissionais e ha plantéis semiprofissionais, constituidos por
jogadores profissionais e por jogadores que exercem outra atividade profissional para
além do futsal. No grupo de plantéis profissionais h4 equipas que tém facilidade de
acesso as infraestruturas de treino, tendo possibilidade de realizar treinos bi diarios, e
hé as outras equipas que, mesmo profissionais, tém acesso limitado a um periodo do dia

as infraestruturas para o treino técnico-tatico.

No final da fase regular, os 12 treinadores das equipas participantes na Liga Placard
foram convidados a participar no estudo. Para a realizacao do estudo foi solicitado aos
treinadores participantes a partilha do microciclo uni competitivo padrao das suas
equipas, utilizado na época em estudo, para uma semana com jogo sibado/domingo a
sabado/domingo. Nove dos treinadores aceitaram participar no estudo, enviando os
mesmos por e-mail apos consentimento informado. No entanto, apenas oito (n=8) dos

microciclos enviados foram considerados, pois um dos microciclos partilhados nao



continha a informacdo necessaria para a concretizacdo do estudo de forma fiavel, o
contetido técnico-tatico descrito, constituindo critério de exclusdao. Os dados foram
apenas consultados pelo autor do estudo, tendo sido anonimizados para efeitos de
confidencialidade seguindo as diretrizes éticas estabelecidas pela Declaracdo de

Helsinquia.

2.2. Recolha de dados

Tratando-se de um estudo descritivo, os contetidos dos microciclos foram organizados
segundo uma tabela de contingéncia, de dupla entrada, considerando por um lado, os
dias da semana, e por outro, a carga de treino, a complexidade, os objetivos, os contetidos

técnico taticos, o nimero de jogadores e o espaco (Tabela 4).

A manipulacgao da carga pela variacao do volume e/ou da intensidade é um dos fatores
de melhoria do desempenho fisico dos jogadores. Em termos gerais as cargas sao
classificadas de externa, todo o estimulo mecanico e fisico imposto ao jogador, e interna,
stress fisioloégico causado como resposta a carga externa (Rodrigues et al., 2019;
Travassos, 2020). A carga de treino sendo um parametro fundamental no controlo do
treino, pareceu-nos importante aferir de uma forma genérica como os treinadores de

elite a periodizam.

A complexidade “considera a quantidade de informacdao que os jogadores necessitam
atender no exercicio de treino em relagdo ao jogo”. Em termos percentuais resulta do
“racio entre: i) o produto das possibilidades de acdo do portador da bola e o nimero de
defensores no exercicio e, ii) o produto das possibilidades de acao do portador da bola e
o numero de defensores no jogo.” Constitui-se, por isso, também um parametro

fundamental a controlar no exercicio de treino (Travassos, 2019).

Assim, a carga de treino e a complexidade foram organizadas segundo a 16gica de uma
escala de likert de zero a trés, em que zero se refere a dias em que nao houve treino, e os
restantes 3 pontos representam, de forma decrescente, “alta” ou “+++” para “baixa” ou

“+” carga / complexidade.

No que diz respeito aos objetivos que os treinadores definiram para a cada sessao de
treino, quisemos perceber se o foco estaria mais na organizagdo ofensiva, se na

organizacao defensiva ou em ambas. Os dados foram recolhidos numa légica binaria
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nominal, de sim (1) ou nao (0), para cada uma das organizacoes de forma independente.
Permitindo cenérios em que os treinadores definiam como objetivos para a sessdo
trabalhar tanto a organizacido defensiva como a ofensiva. O mesmo foi feito para os

restantes parametros.

Quanto aos contetidos, tendo por base os objetivos mencionados bem como os exercicios
apresentados foram subdivididos em: i) transicoes, quer ataque/defesa quer
defesa/ataque para contra-ataque ou retorno defensivo; it)
superioridades/inferioridades, que englobam as situagoes de 1xGR, 2x1+GR, 3x2+GR
para construcio, aproveitamento de espaco ou finalizacao; iii) igualdades, sendo
consideradas as situacoes de 2x2, 3x3, 4x4 associadas ao processo de organizacao
ofensiva e defensiva; iv) incorporacdo do guarda-redes, entende-se as situacoes em que
o GR participa na construcao de um ataque organizado ou defesa desta condicao; v) 5x4
e 4x5 sendo considerados os exercicios que promoviam as situacoes de ataque posicional
com 5 elementos em meio campo ofensivo e a defesa a essa proposta ofensiva; vi) 4x3 e
3x4 sendo considerados os exercicios que permitiam trabalhar a situacao especial em que
¢é expulso um jogador; vii) esquemas taticos, onde foram incluidos os exercicios que
incluiam bolas de saida, cantos, pontapés de linha lateral, livres; viii) jogo formal, sendo

considerados os exercicios cuja estrutura era de GR+4x4+GR em campo 40x20.

A manipulacao dos constrangimentos do exercicio de treino, nomeadamente do espaco
e do nimero de jogadores, sio meios fundamentais na consecucdo do objetivo
estabelecido para a sessao de treino (Travassos, 2020). Neste sentido, no que a estrutura
dos exercicios concerne foram recolhidos dados do nimero de jogadores e do espaco
utilizados nos exercicios de treino. Para o nimero de jogadores, tal como Travassos et al.
(2023) propds, foram subdivididos em individual, onde se incluem as estruturas de 1xo
a GR+1x1+GR, em grupal, onde fazem parte as estruturas de GR+2x1+GR a
GR+3x3+GR, e em coletivo, do qual fazem parte as estruturam maiores, de GR+4x3+GR
a GR+5x4+GR.

Na dimensao do espaco utilizado nos exercicios de treino, também foi seguida a proposta
de Travassos et al. (2023), e categorizamos de pequeno para espacos menores de
20x20m, de médio para os espacos maiores de 20x20m e menores ou igual a 30x20m,

de grande os espacos com dimensao maior do que 30x20m.
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2.3. Analise estatistica

Para verificar se havia relagao entre os parametros e o dia da semana foi realizado o teste
do qui-quadrado e o teste exato de Ficher em SPSS (v.29, SPSS Inc., Chicago, IL). O nivel

de significancia considerado foi p < 0.05.

3. Resultados

A tabela 4 representa a descri¢do dos contetidos e estruturas utilizadas nos microciclos

enviados pelos treinadores das equipas da Liga Placard de Futsal.

MD+2 MD-4 MD-3 MD-2 MD-1 MD
Alta 13 75 88 o [0} o
Carga do Treino Média 13 25 12 88 13 o
Baixa 74 o o 12 74 25
NA (o} [} o o 13 75
+++ o 75 100 o [
. ++ 12 25 o 100 50
Complexidade
+ 88 o o o 38 25
NA o o o o 12 75
L. Org. Ofensiva 100 63 100 100 63 100
Objetivos
Orga. Defensiva 50 100 63 88 88 50
Transicoes [¢) [ 5 12
Sup/Inferioridades 29 30 11 20
Igualdades 33 40 11 16 6
, 5x4 Incorporacdao GR 5 5 11 o 18 25
Conteados
5X4 € 4X5 o [ 11 4 29 25
4x3 e 3X4 o o (o} o 6 o
Esquemas taticos 14 20 15 28 23 50
Jogo Formal 19 5 36 20 12
Individual 8 17 25 o [0}
N.° Jogadores  Grupal 46 66 25 47 13
Coletivo 46 17 50 53 87 100
<20x20 m 10 20 7 o 14 o
Espaco <£30x20 m 45 73 50 50 14 o
>30Xx20 m 45 7 43 50 72 100

Tabela 4. Quantificacao da distribuicao dos contetidos e estruturas utilizadas nos
microciclos das equipas da Liga Placard de futsal (%).

3.1. Carga de treino e Complexidade

Quanto a carga de treino, a tabela 5 permite-nos observar que a carga de treino tende a

variar de baixa do MD+2 para tendencialmente alta no MD-4 e em particular no MD-3,
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decrescendo posteriormente para média e baixa nos MD-2 e MD-1, respetivamente
(tabela 5). De forma interessante, verifica-se uma variacao muito semelhante a verificada
na carga de treino para os valores de complexidade ao longo dos dias do microciclo.

Constatou-se ainda que a maioria das equipas (75%) nao treina no dia do jogo (MD).

Tabela 5. Carga de Treino e Complexidade (%)

MD+2 MD-4 MD-3 MD-2 MD-1 MD
Alta 13 75 88 o [0} o
Carga do Treino Meédia 13 25 12 88 13 o
Baixa 74 o (o} 12 74 25
NA (o] (e} 0 o 13 75
e 0 75 100 0 o
. ++ 12 25 o 100 50
Complexidade
+ 88 o 38 25
NA (o) o) o o 12 75

3.2. Objetivos e Contetidos

Embora os dados revelem que 50% dos treinadores apresentam objetivos concorrentes
para os mesmos dias do microciclo, verificamos que existe uma tendéncia para que no
MD+2 e MD-3 exista um foco na organizacgdo ofensiva, enquanto no MD-4 o foco seja
predominantemente na organizacao defensiva. Ja nos dias mais préximos do jogo (MD-
2 e MD-1), os contetdos tendem a estar repartidos entre a organizacao ofensiva e

defensiva de forma semelhante (Tabela 6).

Tabela 6. Objetivos dos exercicios de treino (%)

MD+2 MD-4 MD-3 MD-2 MD-1 MD
L. Org. Ofensiva 100 63 100 100 63 100
Objetivos K
Orga. Defensiva 50 100 63 88 88 50

Nos contetidos técnico-taticos (Tabela 7) que os treinadores definiram para os exercicios
das sessOes de treino podemos verificar que houve mais dispersao, pois também o
numero de varidveis é maior que nos parametros apresentados anteriormente. No
entanto, podemos identificar tendéncias, tais como: no MD+2, 33% dos contetidos
trabalhados forma de igualdades, 29% superioridades/inferioridades e 19% jogo
formal; no MD-4, 40% do trabalho ficou reservado para as igualdades, 30% para
superioridades/inferioridades e 20% para os esquemas taticos; no MD-3, 36% do

trabalho foi de jogo formal, MD-2, 28% trabalhou esquemas taticos, 20%
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superioridades/inferioridades e jogo formal; e no MD-1, 29% dos contetidos foram de

5x4/4x5 e 23% esquemas taticos.

Tabela 7. Contetdos dos exercicios de treino (%).

MD+2 MD-4 MD-3 MD-2 MD-1 MD
Transicdes 0 o] 5 12 0
Sup/Inferioridades 29 30 11 20 6
Igualdades 33 40 11 16 6

Contefidos 5x4 Incorporacdo GR 5 5 11 o 18 25
5X4 € 4X5 [¢) o 11 4 29 25
4Xx3 e 3X4 [} o (o} o 6 o
Esquemas taticos 14 20 15 28 23 50
Jogo Formal 19 5 36 20 12 o

3.3. Estrutura dos exercicios: Niimero de jogadores e Espaco

Como podemos observar na tabela 8, no MD+2 e MD-2 foram realizados exercicios de
treino com estruturas de natureza tanto grupal como coletiva, no MD-4

predominantemente grupal e nos MD-3 e MD-1 marcadamente coletiva.

Quanto ao espaco utilizado nos exercicios de treino (tabela 8), podemos perceber que o
menos utlizado é o de pequenas dimensées (< 20x20 m). O médio (< 30x20 m) é o mais
utilizado no MD-4, o grande (> 30x20 m ) no MD-1, e nos restantes dias as preferéncias
sdo repartidas pelo médio e pelo grande. De salientar que os dois treinadores que fizeram
uma sessao de treino no MD optaram por exercicios de estrutura coletiva em espaco de

40x20m.

Tabela 8. Numero de Jogadores e Espaco do exercicio de treino (%).

MD+2 MD-4 MD-3 MD-2 MD-1 MD

Individual 8 17 25 [} o 0

N.°Jogadores  Grupal 46 66 25 47 13 o
Coletivo 46 17 50 53 87 100

<20x20m 10 20 7 o 14 o

Espaco <£30x20 m 45 73 50 50 14 o
>30x20 m 45 7 43 50 72 100
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4. Discussao

Este estudo pretendeu conhecer o microciclo padrao das equipas que disputaram a Liga
Placard na época de 2023/2024, a primeira divisao nacional de futsal, organizada pela
Federacdo Portuguesa de Futebol. Da anilise pretendiamos descobrir se, entre os
treinadores da elite do futsal portugués, ha convergéncia ou divergéncia no que a
estruturacao e organizacdo do microciclo padrdao uni competitivo diz respeito, tanto
quanto a alternancia horizontal como a alternancia vertical. Perceber se houve um

microciclo uni competitivo tipo na Liga Placard 2023/2024.

Os resultados obtidos mostram que h4a uma convergéncia dos treinadores para seguir a
alternancia horizontal proposta por Buchheit et al. (2021). Respeitando os periodos de
recuperacdo, de aquisicdo e de taper na gestao dos conteudos apresentados e
consequentemente nos exercicios utilizados. Interessante constatar que no MD+1
(domingo) parece ser pratica corrente a realizacao de folga coletiva quando o jogo é ao
sabado. No entanto, este resultado, contraria a recomendacao de Buchheit et al. (2024),
que sugere que o dia mais indicado para descanso, considerando a facilitagao do processo
de recuperacido e consequente prevencao de lesdes de nao-contacto, é o MD+2. No
microciclo competitivo padrao apresentado, esse dia corresponderia a segunda-feira. Na
base desta decisdo pode estar a atribuicdo de maior preponderancia aos aspetos sociais
e psicologicos em detrimento dos aspetos fisicos e preventivos. Pois ao contrario da
populacdo alvo do estudo de Buchheit et al. (2024), jogadores de futebol de elite, o
universo da Liga em estudo tem caracteristicas diferentes. Tal como foi referido
anteriormente, trata-se de uma liga semiprofissional, com alguns jogadores nao
profissionais, com equipas técnicas multidisciplinares, mas algumas delas nao
profissionais, e com os respetivos conjuges profissionais de outras areas. Sendo o
domingo (MD+1) programado para estar em familia e abstrair-se de qualquer atividade
desportiva. Quanto ao periodo de tapering, de MD-2 para MD, também hé convergéncia
com o indicado por Buchheit et al. (2024), pois verificou-se uma reducao gradual da
carga associada aos contetudos de treino, bem como a gestao da carga fisica através da
realizacdo de exercicios de dimensao mais estratégica com contetdos relacionados com
5X4, 4X3 e esquemas taticos. Verificamos também que a complexidade acompanha a
carga de treino, ha uma correlacao direta entre estes dois parametros em todos os dias
da semana, exceto no MD-1 em que os valores se dividem entre média e baixa

complexidade (tabela 5).
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Cruzando objetivos, contetidos e a estrutura do exercicio os dados revelam que no MD+2
os treinadores optaram por estruturas grandes, de natureza grupal e coletiva em espacos
médios e grandes para trabalhar igualdades, superioridades/inferioridades, jogo
formal e esquemas taticos. Cerca de metade teve o foco do treino exclusivamente na
organizacdo ofensiva e outra metade tanto na organizacgao ofensiva como na defensiva.
De acordo com Travassos et al. (2023), a utilizacdo de espacos médios a grandes com
utilizacao de igualdades ou situacoes de superioridade numérica e complexidade baixa
permitem o desenvolvimento de aspetos individuais / grupais ou mesmo coletivos numa
perspetiva de recuperacao. Tendo em consideracdo o tempo de exercicio, as regras e a
complexidade baixa dos exercicios, a realizacdo de deslocamentos longos a média
intensidade permitem ajudar a recuperacao dos jogadores ao mesmo tempo que potencia

o seu foco nos objetivos coletivos da semana que inicia (Braz, 2006).

No MD-4 percebe-se que ha uma tendéncia para a escolha de estruturas mais pequenas,
de natureza grupal, em espaco médio e pequeno, com o trabalho a incidir nas igualdades
(40%), nas superioridades/inferioridades (30%) e nos esquemas taticos (20%). Se
tivermos em conta que a carga e a complexidade apresentam um aumento neste dia,
percebemos que as op¢des estdo em consonancia com a literatura sendo o objetivo major
o da aquisicdo. Pois, esta manipulacao dos constrangimentos impele ao menor espaco
individual, mais a¢does com bola, maior variabilidade posicional, menor posse de bola,
mais aceleracoes e desaceleracoes, indiciando maior preponderancia do regime de forca
ao mesmo tempo que sao trabalhados aspetos relacionados com a organizacao grupal da

equipa (Travassos, 2020).

Quanto ao MD-3 todos os dados apontam para a intenc@o dos treinadores em imprimir
maior representatividade na sessdo de treino (Travassos, 2020). Pois os
constrangimentos foram manipulados de forma a aproximar a sessdo ao contexto de
jogo, com a carga e complexidade altas (80% e 100%), com maior preponderancia para
0 jogo formal (36%), em estruturas grandes de natureza coletiva (50%), apontando para
o regime de resisténcia. Este treino apresenta assim, um grande transfere com o contexto
de competicao e é geralmente utilizado pelos treinadores para potenciarem os grandes
principios coletivos e estratégicos da equipa para a preparacao do préoximo jogo. Para
além dos contetidos técnico-taticos, a sessdo de treino apresenta uma exigéncia fisica

grande face a utilizacao da totalidade do espaco do campo em situacoes de 4x4.

Nos MD-2 e MD-1 os dados apontam para uma intencao em trabalhar aspetos especificos
do jogo que potenciam a acao individual e grupal dos jogadores inseridos na dimensao

estratégica do mesmo. Neste dia verificou-se maior preponderancia dada aos esquemas
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taticos (28%), ao 5x4/4x5 (29%) e a incorporacdo do GR (18%). Apresentam, no entanto,
algumas diferencas, nomeadamente na estrutura: enquanto no MD-2 ha uma alternancia
vertical de meso a macro, de exercicios de natureza grupal (47%) a exercicios de natureza
coletiva (53%), em espagos médio (50%) e grande (50%), associando a carga e
complexidade médias (88% e 100%) e as superioridades/inferioridades (20%), no MD-
1 nao parece haver preocupacdo com a alternancia vertical dos contetidos, pois a
estrutura mais utilizada é macro, 87% de natureza coletiva em 40x20 (72%), com o foco
tanto na organizacdo ofensiva (63%) com na defensiva (88%). Deste modo, enquanto
podemos associar o MD-2 a um nivel de intensidade média dos exercicios que
possivelmente, face ao espaco utilizado e superioridades numéricas indica trabalho
associado a velocidade, no MD-1 os exercicios tendem a apresentar uma dimensao mais
estratégica com o foco em a¢des muito especificas nao potenciando fadiga e preparando
os jogadores estrategicamente para o jogo. Se acrescentarmos ao que foi dito o facto de
a carga neste dia ser baixa (74%), percebemos que estes dois dias que antecedem o MD
estao em consonancia com o objetivo major preconizado para esta fase do microciclo, o
tapering (Buchheit et al., 2021). Tendo em conta os dados recolhidos e considerando
apenas as maiores frequéncias podemos considerar o seguinte microciclo consolidado da

figura 3.

Figura 3. Microciclo Padrao consolidado
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De uma forma geral percebemos que ha uma convergéncia dos treinadores na
programacao e planificacdo do microciclo uni competitivo, parece haver entre todos a
preocupacdo de manipular os exercicios de forma a trabalhar os contetlidos em
consonancia com a carga e a complexidade respeitando as fases da recuperacado,

aquisicdo e taper, preconizadas por Buchheit et al. (2021).

Como limitacoes ao presente estudo temos a apontar dois fatores: (i) o tamanho da
amostra ser de apenas 8 treinadores, e ndo a totalidade dos 12 inicialmente convidados;
(1) a recolha de dados nao ter sido realizada com o uso de um instrumento padronizado
para o microciclo, contendo os pardmetros a serem observados. Foi dada a liberdade aos
treinadores de partilharem o seu modelo de microciclo, o que por um lado permitiu
perceber que as estruturas dos microciclos sdo muito semelhantes entre si e que sdo
usadas girias diferentes para se referirem a mesma situacdo/contetdo, por outro
dificultou a analise de contetido e a normalizacdo. Consideramos que em estudo
semelhante seria importante ter o tempo e densidade na realizacdo dos exercicios de
treino para uma maior compreensao entre a programacao dos contetidos técnico-taticos
e fisicos. De igual forma, seria interessante a monitorizacao do trabalho realizado tendo

por base cada um dos microciclos apresentados de modo a verificar como varia a gestao

de conteudos e cargas ao longo do microciclo semanal pelos diferentes treinadores.
5. Conclusao

O presente estudo de caso permitiu conhecer o estado da arte no estudo do microciclo e
compreender que, embora a distribuicao da carga, tanto horizontal quanto vertical, num
microciclo padrao tenha sido objeto de investigacdo, a distribuicdo dos contetidos
técnico-taticos, tanto horizontal quanto vertical, e seu impacto no desempenho dos

jogadores e da equipa no futsal ainda carece de aprofundamento.

Tendo por base os resultados apresentados, consideramos possivel afirmar que apesar
da variabilidade entre exercicios de treino observados, metodologias e abordagens, os
treinadores seguem perspetivas semelhantes na organizacdo e programacao do
microciclo de treino. Assim, ao identificar os pontos convergentes e divergentes na
programacdo do microciclo padrdo competitivo entre os treinadores das equipas da
primeira divisao de futsal refletidos neste estudo, torna-se importante, como perspetiva
futura, desenvolver estudos que incluam mais variaveis. Esses estudos deverao permitir
a correlacao entre a organizacao do microciclo e o desempenho dos jogadores e das
equipas durante os jogos, fornecendo aos treinadores dados mais objetivos para

fundamentar suas decisoes.
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