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Resumo

O relatorio de estagio é transcricao daquilo que foi realizado ao longo do estagio no
Sporting Clube da Covilha na época desportiva 2023/2024. A intervencao foi realizada
no escalao de iniciados como treinador-adjunto na disputa do Campeonato Nacional
segunda divisao. O relatorio de estagio é composto por uma primeira parte que incide
sobre todo o trabalho desenvolvido ao longo da época na equipa e entidade de

acolhimento onde foi realizado o estagio.

A segunda parte do relatorio é sobre a investigacdo cientifica realizada, sob a forma de
estudo de caso, na qual o objetivo foi investigar os efeitos combinados do treinamento
intervalado de alta intensidade (HIIT) e do protocolo FIFA 11+ nas capacidades fisicas de jovens
jogadores de futebol. . A amostra é composta por 22 jogadores, do sexo masculino e com
idades compreendidas entre os 13 e 15 anos de idade (Média DP= 14,09 + 0,68) que
integravam o plantel do sub-15 do SCC. Foram realizados os testes de velocidade 20
metros, o yo-yo teste nivel 2, o teste de salto com contramovimento, e a avaliacdo do
percentual de gordura, pré e pos intervencao, além da aplicacao do treino intervalado
uma vez por semana, e protocolo de aquecimento FIFA11+ trés vezes por semana. Apos
a realizacao do estudo conclui-se que a intervencao trouxe melhoras significativas nos
testes de velocidade 20 metros, o yo-yo teste nivel 2 e o teste de salto com
contramovimento, e ndo foi constatada melhora significativa no percentual de gordura.
Sessoes regulares de treino intervalado parecem ser uma estratégia eficaz para melhorar
avelocidade e a capacidade aer6bia de jovens futebolistas. sem ignorar que os programas
de treinamento devem ser adaptados para maximizar o potencial de cada jogador,
considerando suas caracteristicas Unicas, bem como a implementacdo de um

monitoramento continuo através de testes periddicos.
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Abstract

The internship report is a transcription of what was accomplished during the internship
at Sporting Clube da Covilha in the 2023/2024 sports season. The intervention took
place in the youth category as an assistant coach in the National Championship second
division. The internship report is composed of a first part that focuses on all the work
developed throughout the season with the team and the host organization where the

internship was carried out.

The second part of the report is about the scientific research conducted, in the form of a
case study, with the aim of investigating the combined effects of high-intensity interval
training (HIIT) and the FIFA 11+ protocol on the physical abilities of young soccer
players. The sample consisted of 22 male players aged between 13 and 15 years old (Mean
SD = 14.09 + 0.68) who were part of the SCC under-15 squad. The tests conducted
included the 20-meter sprint test, the yo-yo test level 2, the countermovement jump test,
and the body fat percentage assessment, both pre- and post-intervention. Additionally,
interval training was performed once a week, and the FIFA 11+ warm-up protocol was

applied three times a week.

The study concluded that the intervention resulted in significant improvements in the
20-meter sprint test, the yo-yo test level 2, and the countermovement jump test, but no
significant improvement was observed in the body fat percentage. Regular interval
training sessions appear to be an effective strategy for improving speed and aerobic
capacity in young soccer players. It is important to note that training programs should
be adapted to maximize each player's potential, considering their unique characteristics,

as well as the implementation of continuous monitoring through periodic testing.
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1.Introducao

No contexto da unidade curricular "Estagio” do segundo ano do segundo ciclo em Ciéncias do
Desporto, especificamente na area de Treino Desportivo da Universidade da Beira Interior (UBI),
foi desenvolvido este documento. O estagio curricular é fundamental para os estudantes
aplicarem o conhecimento tedrico em um contexto pratico e realista, o que contribui de maneira

significativa para sua formacao e desenvolvimento profissional.

Durante o estagio, os alunos tém a oportunidade de praticar os conhecimentos adquiridos ao
longo do curso, o que é essencial para solidificar sua compreensao tebrica e desenvolver
habilidades praticas. Adicionalmente, o estagio promove o estabelecimento de conexdes com
profissionais experientes e a exploracao de novas perspetivas de carreira, além de permitir que os
estudantes impactem positivamente na trajetéria dos atletas com quem trabalham. Desta forma,

a importancia do estagio na educacido dos alunos é incontestavel.

Antes de concluir o primeiro ano letivo, discuti com meu orientador, o Prof. Doutor Anténio
Vicente, a possibilidade de realizar meu estdgio no Sporting Clube da Covilhd (SCC). Ele
mencionou que havia boas chances de isso acontecer e que entraria em contato. Ao término da
altima temporada e no inicio dos preparativos para a temporada 2023/2024, recebi um convite
do Prof. Doutor Ant6nio Vicente para integrar a equipe de iniciados (sub-15), que disputaria o
campeonato nacional da segunda divisao. Aceitei prontamente e me encontrei com o treinador
principal, José Rosa, para planejar a temporada, tendo sido definido que eu atuaria como

treinador-adjunto.

Esta func¢io foi uma novidade para mim, pois, em minhas experiéncias anteriores no Brasil,
trabalhando com categorias de base, a equipe técnica geralmente nao incluia um treinador-
adjunto e focava mais na preparacao fisica dos atletas do que na captacao de jogadores ou na
definicdo de um modelo de jogo. Outro aspeto surpreendente foi a estrutura da equipe, que
inicialmente contava com um ntmero elevado de atletas, incluindo cinco goleiros, exigindo um
planejamento detalhado para a realizacao de treinos eficazes, apesar das limitacoes de espaco,

devido ao compartilhamento de campos com outras categorias.

No que tange as minhas responsabilidades, contribui principalmente com a preparacao fisica,
desenvolvendo programas de treinamento para melhorar a resisténcia, forca e flexibilidade dos
atletas. Também me envolvi na gravacao e analise de videos de treinos e jogos para aprimorar as
estratégias de jogo e a performance coletiva, além de monitorar os treinamentos por meio da

Percecao Subjetiva de Esforco e prevenir lesoes.

As expectativas para o estagio incluiam o desenvolvimento de um trabalho de alta qualidade,
buscando adquirir novas habilidades e absorver o maximo de conhecimento pratico, contribuindo

para o meu crescimento profissional. Além disso, esperava-se que eu auxiliasse a equipe em varios



aspetos, desde o controle das cargas de treinamento até a realizacao de avaliacGes fisicas, visando

ajudar a equipe a ser competitiva no cenario nacional.

Em relacdo a pesquisa cientifica realizada durante o estagio, decidi investigar a evolucao das
capacidades fisicas dos jogadores antes e apos a intervencao dos treinamentos. Meu objetivo era
avaliar se os treinos aplicados resultavam em melhorias e entender o impacto da preparacao fisica
no desenvolvimento dos atletas, além de analisar as diferencas entre jogadores titulares e reservas

em termos de capacidades fisicas.

O relatério de estigio é dividido em duas partes principais: a primeira detalha o trabalho
desenvolvido durante a temporada na equipa de iniciados na entidade acolhedora, e a segunda
parte dedica-se a apresentacao da pesquisa cientifica realizada, descrevendo os métodos e

resultados obtidos, bem como as principais conclusdes.

2. Revisao literatura

2.1 Futebol

O futebol é, inquestionavelmente, o desporto mais popular do planeta, governado pela Federacao
Internacional de Associac6es de Futebol (FIFA), este desporto coordena associacGes nacionais e
reiine mais de 200 milhdes de jogadores ativos globalmente, de acordo com Manning e Levy
(2006). O futebol transcendeu as simples fronteiras dos campos, evoluindo para um fendmeno
global que atrai multidoes em estadios e através dos meios de comunicagdo, como radio e
televisdao. E um desporto que encanta pessoas de todas as idades e classes sociais ao redor do
mundo, tornando-se um significativo empreendimento comercial que, conforme Verardi e Burgos
(2013) apontam, movimenta aproximadamente 250 bilhées de délares anualmente, com 3,2

bilhoes provenientes do Brasil.

Carvalho (2012) destaca que no Brasil o futebol é considerado uma "paixao nacional". Esta visdo
é reforcada pelo entusiasmo fervoroso dos torcedores e pelo modo como esta profundamente
integrado no cotidiano das pessoas, representando algo que transcende um simples jogo entre

dois times.

O futebol comegou como um jogo instintivo, comparavel ao impulso natural das criangas que
correm para uma bola em um patio escolar. Inicialmente desordenado, foi a no¢ao de trabalho

em equipe e a integracdo de habilidades complementares que o transformaram em um jogo



estratégico e organizado, segundo Manning e Levy (2000). Esta evolucido reflete uma transicao
de um simples entretenimento para uma complexa batalha pacifica que vem sendo travada ha

mais de seis séculos.

Associado ao Carnaval, o futebol representa uma forma de expressao livre de emocoes e instintos
em uma sociedade cada vez mais repressiva, segundo Damatta et al. (1982). Ele se destaca como
um desporto coletivo que desafia as normas de desporto individualistas preferidos pelas elites,

canalizando as emoc6es populares em uma competicao geralmente pacifica.

De acordo com Stacey (1995), a partida de futebol é uma dindmica que oscila entre ordem e
desordem, estabilidade e instabilidade, revelando a complexidade inerente ao confronto entre
dois sistemas complexos — as equipes. Essa natureza imprevisivel faz com que seja dificil

estabelecer relacoes diretas de causa e efeito para entender a logica do jogo.

Vicente et al. (2015), fundamentando-se na taxonomia de Almada et al. (2008), categorizam o
futebol predominantemente dentro do Modelo dos Desportos Coletivos. Este modelo ilustra a
natureza do jogo, onde o tempo da acao ofensiva (t) e o tempo da acdo defensiva (t’) sdo variaveis

cruciais.

Castelo (1994) e Garganta (1997) adicionam que o futebol é um desporto de equipe que se
desenrola em um campo delimitado, com jogadores esforcando-se para controlar a bola e marcar
gols, seguindo regras definidas. Este cenario é repleto de situag¢oes imprevisiveis que demandam

dos jogadores uma capacidade adaptativa ampla e versatil.

Atualmente, o futebol tem evoluido para uma abordagem mais cientifica, impulsionada pela era
dos dados, das analises de video e da eficicia tatica e fisica. No entanto, a esséncia do jogo
permanece: a competicdo entre duas equipes de 11 jogadores cada, lutando por um objetivo
comum. Essa constante batalha reafirma a possibilidade de superacdo. Como treinadores e
preparadores fisicos, nosso papel é otimizar a preparacdo e o desempenho dos jogadores,
utilizando tanto a ciéncia quanto a arte para moldar o caos em estratégia. Assim, o futebol

continua a ser uma bela fusdo de arte e ciéncia, onde a ordem é extraida da imprevisibilidade.

2.1.1 Futebol Formacao

A jornada dos jovens aspirantes a uma carreira no futebol, repleta de esperancas e desilusoes, tem
sido frequentemente retratada no cinema, na televisdo e na imprensa. No entanto, essa tematica
ainda é pouco explorada nas pesquisas sobre educagio profissional no desporto nos campos da

educacio, educacio fisica e sociologia das profissdes. Observa-se que a estrutura de formagio



profissional desses jovens atletas no Brasil e em outras nagoes opera muitas vezes sem diretrizes
claras de politicas publicas ou com intervengdes de baixa eficicia, conforme apontam Melo

(2010).

O desenvolvimento de jogadores deve ser cuidadosamente planejado a longo prazo, considerando
o equilibrio no crescimento de suas habilidades naturais e as caracteristicas do ambiente de
treinamento. O futebol oferece um cenério competitivo onde a preparacao é guiada por critérios
constantes do jogo, como a organizacdo, normas e aspetos tatico-técnicos. No entanto, esse
ambiente também é permeado por complexidade e imprevisibilidade, que adicionam incertezas e
surpresas nas acoes e reacoes dos jogadores, que buscam resolver os desafios de maneira

inteligente e eficiente (Garganta, 1997).

A dura rotina dos candidatos a profissionais do futebol frequentemente exige a rentincia a
atividades tipicas da vida social de jovens. Essa busca pela profissionalizacao pode comecar antes
mesmo dos 12 anos de idade e implica cerca de 5 mil horas de pratica de atividades corporais
especificas ao longo de 10 anos (Damo, 2005). Esse investimento substancial de tempo na
formacao esportiva pode afetar a dedicac¢o a escola e, caso nao sejam bem-sucedidos no desporto,
dificilmente o capital corporal acumulado converter-se-4 em outras oportunidades de carreira

(Souza et al., 2008).

A selecdo para ingresso nas categorias de base de futebol inicia-se precocemente e,
frequentemente, antes dos 12 anos. A "peneira", um dos métodos mais populares de
recrutamento, geralmente frustra as expectativas de muitos jovens aspirantes a
profissionalizacao. Estima-se que menos de 1% dos candidatos consiga alcancar uma vaga no
competitivo "mercado da bola" (Toledo, 2002). Além da "peneira", existem outras formas de
acesso as equipes de base por meio de observadores que buscam potenciais atletas em torneios

locais e escolares.

O futebol organizado representa uma oportunidade para os jovens aumentarem seus niveis de
atividade fisica. No entanto, cerca de um quarto dos jogadores juvenis abandonam o futebol
anualmente, o que destaca a importancia de promover experiéncias positivas para reter os
beneficios deste desporto (Chu and Zhang, 2019; Gonzalez-Garcia et al., 2021). Experiéncias
negativas podem levar ao abandono precoce, e os treinadores desempenham um papel crucial no
processo de aprendizagem do atleta, influenciando positivamente sua motiva¢do e compromisso

esportivo.

Os estilos de treinamento adotados podem variar consideravelmente. Alguns treinadores podem
adotar um estilo de controle, utilizando recompensas tangiveis e verbais, ou até mesmo exercendo
pressoes negativas através da intimidacdo e controle excessivo sobre aspetos da vida privada dos

atletas (Bartholomew et al., 2010).



O processo formativo desde os petizes (sub-6 e sub-7) até os juniores (sub-19) e cada vez mais, até
os escalées de sub-23 e equipes "B", é uma oportunidade para otimizar as capacidades e
caracteristicas dos jogadores, incutindo valores definidos previamente pelo clube. Esta base s6lida
de conhecimentos, habilidades e valores é crucial para uma transicdo bem-sucedida para a equipe

sénior.

Em resumo, a formacao de jogadores de futebol deve abarcar uma diversidade de experiéncias,
tanto externas quanto internas ao jogo, promovendo uma abordagem plural na formacao ao longo
das categorias de base. A utilizacdo de diferentes sistemas taticos e modelos de jogo ajuda a
enriquecer as referéncias posicionais e funcionais dos atletas durante seu desenvolvimento,
criando um ambiente de aprendizagem onde os objetivos pedagogicos se alinham a acdo

intencional e adaptavel de jogar futebol (Scaglia et al., 2013).

2.1.2 Treinador

O papel do treinador desportivo envolve um conjunto diversificado de fungoes, exigindo um
amplo espectro de conhecimentos e competéncias para desempenhar adequadamente suas
atividades profissionais (Abraham et al., 2006, McCallister et al., 2000). Segundo Abraham et al.,
(2006), para garantir um desempenho profissional eficaz, o treinador deve possuir habilidades
em gerir e formar atletas e membros da comissio técnica, além de competéncias para planejar,

conduzir e avaliar sess6es de treino e competicoes.

Um estudo aplicado a 343 treinadores portugueses por Santos et al. (2014) identificou trés
grandes areas de competéncias valorizadas pelos treinadores: competéncias relacionadas com a
planificacao plurianual e anual; competéncias focadas na orientagdo da pratica e da competicao;

e competéncias pessoais e de formacao.

Dentro do contexto das competéncias dos treinadores Duffy, (2008), destaca atividades
profissionais criticas dos treinadores, como organizar, implementar e avaliar planos a curto,
médio e longo prazo como apoiar os atletas durante treinos e competi¢oes, coordenar adjuntos e
assistentes, bem como outros membros da equipe técnica e participar na formacao de novos

treinadores.

Competéncias pessoais e sociais, incluindo habilidades de comunica¢do, aprendizado e
responsabilidade, sdo consideradas fundamentais para qualificar a interacdo com os participantes
e outros agentes desportivos, e devem estar presentes nos programas de formacao de treinadores
(Jones and Potrac, 2004). Dyffy (2008) enfatiza a importiancia do desenvolvimento de
habilidades de comunicacao com pais e atletas, visto que a comunicac¢ao é uma parte essencial do

treino.



A credibilidade dos treinadores perante atletas, pais e diretores é crucial para o seu sucesso e
status social. Competéncias pessoais, sociais e educativas sao vistas como essenciais para este fim
(Abraham et al., 2006). Santos et al. (2014) também destacaram que a comunicagdo é
fundamental para o sucesso, associando-a a lideranca e as boas praticas educativas. Além disso,
realcou a importéancia dos valores morais e da sensibilidade social e cultural dos treinadores,
especialmente relevantes devido ao extenso tempo que passam com os atletas e ao impacto que

tém sobre eles.

Os estudos deCushion e Jones, 2003; Jones et al., 2002 sublinham que as interagdes sociais sao
centrais no processo de treinamento, ja que os treinadores sdo seres sociais atuando em um
contexto social. Contudo, Cushion e Jones (2003) relatam que a dindmica social que subjaz as

relacGes entre os diferentes agentes desportivos ainda nao esta plenamente compreendida.

Para Jones e Potrac (2004), os treinadores de jovens tém responsabilidades particulares, tais
como desenvolver o gosto e o habito pela pratica desportiva regular, orientar as expectativas dos
jovens jogadores para a realidade, promover um desenvolvimento fisico equilibrado e ensinar as
técnicas basicas do desporto. Ser treinador de formacao traz consigo muitos desafios, porém sio
desafios pessoalmente gratificantes, principalmente ao testemunhar as transformacgbes que
provocamos nos jovens, nao apenas em termos técnicos e taticos, mas fundamentalmente

transformac6es humanas e de comportamento.

A funcio de treinador-adjunto é complexa e multifacetada, requerendo um vasto conjunto de
conhecimentos e habilidades que vao muito além da simples orientacdo técnica e tatica durante
os jogos. Os treinadores sdo fundamentais no desenvolvimento dos atletas em diversos niveis, nao
apenas melhorando suas capacidades fisicas e técnicas, mas também influenciando

significativamente seus comportamentos, valores e desenvolvimento pessoal.

Conforme revelado pelos estudos citados, a eficacia de um treinador é em grande parte
determinada pela sua competéncia em planejar de forma estratégica e abrangente, tanto no curto
quanto no longo prazo, e pela sua habilidade em gerir e motivar sua equipe. As competéncias
relacionadas com a comunicacgio, responsabilidade e aprendizagem continua emergem como
cruciais para a interacdo efetiva ndo s6 com os atletas, mas também com os pais, outros

treinadores e demais envolvidos no ambiente esportivo.

Além disso, os treinadores desempenham um papel vital na formacdo de jovens atletas,
encorajando o desenvolvimento de um relacionamento saudével com o desporto, realinhando
suas expectativas e promovendo um crescimento fisico equilibrado. Isso é especialmente
importante, considerando que a carreira de muitos jovens no desporto de alta competicao pode
nao se concretizar. Portanto, a influéncia de um treinador vai além das habilidades esportivas,

moldando os jovens como individuos equilibrados e adaptaveis.



Em suma, a pratica de treinamento € um processo interativo e dindmico que requer uma
compreensdo profunda das dindmicas sociais e uma capacidade constante de adaptacao e
inovacdo. O treinador, especialmente em um contexto de formacio de jovens, ndo apenas orienta
o desenvolvimento técnico e tatico, mas também modela o desenvolvimento social, emocional e
ético dos atletas. Esta é uma responsabilidade substancial, refletindo o impacto profundo e

duradouro que os treinadores tém na vida dos atletas e na cultura esportiva em geral.

2.1.3 Preparacao Fisica no Futebol

O futebol é um desporto caracterizado pela sua natureza aciclica e intermitente, marcado por uma
alta variabilidade e imprevisibilidade nas ac¢6es de jogo (Nicholas et al., 2000). Segundo Bangsbo,
1994, 1997; O'Donoghue, 1998; Reilly e Thomas, 1976; Rienzi et al., 2000, cerca de 80-90% do
desempenho em uma partida é composto por atividades de intensidade baixa a moderada,
enquanto os 10-20% restantes correspondem a atividades de alta intensidade. As atividades
anaerobicas e aerobicas de alta intensidade, frequentemente repetidas durante o jogo, sdo
responsaveis pela elevacao nos niveis de lactato sanguineo e, consequentemente, pela fadiga

(Reilly, 1997).

Os jogadores de futebol experimentam frequentes mudancas de atividade, incluindo inimeras
aceleracoes e desaceleracoes, mudancas de direcdo, e a execu¢do de uma variedade de habilidades
técnicas que contribuem significativamente para o gasto energético (Bangsbo, 1997; Reilly, 1997).
Estima-se que ocorram entre 1.000 e 1.500 mudancas discretas de movimento por jogo, a uma
taxa de uma mudanca a cada 5 a 6 segundos, com uma breve pausa de 3 segundos a cada 2 minutos

(Reilly, 2003; Strudwick et al., 2002).

No contexto de um jogo, os jogadores podem ser obrigados a realizar cerca de 1.350 atividades de
alta intensidade, que incluem saltos, sprints breves e mudangas de direcio que demandam
rapidas aceleracoes e desaceleracoes (Mohr et al., 2003). Essas agoes, que relacionam forca,
poténcia e velocidade, sdo cruciais para o sucesso no jogo, pois contribuem para a reten¢io ou

recuperacao da posse de bola e criacdo de oportunidades de gol (Faude et al., 2012).

O desenvolvimento das caracteristicas de forca, poténcia e velocidade é considerado crucial desde
cedo nos caminhos de desenvolvimento dos jogadores dado que a capacidade de produzir altos
niveis de velocidade de sprint e desempenho em saltos pode distinguir jogadores mais bem-

sucedidos dos menos bem-sucedidos ja no nivel janior (Sanchez et al., 2021).

Sendo assim uma programacdo adequada de regimes de treinamento de resisténcia é essencial,
complementar ao treinamento especifico do desporto, para desenvolver a aptiddo fisica e o

desempenho atlético tanto de atletas jovens quanto de elite (Ratel, 2011). Durante o



desenvolvimento de longo prazo do atleta, é fundamental promover a aptiddo muscular,

independentemente do estado maturacional e do sexo do individuo (Lloyd et al., 2012).

Os jogos de futebol demandam principalmente capacidade aerdbica, intercalada com breves
periodos de atividade anaerébica, a aptidao aerdbica é crucial para reduzir a fadiga durante os
jogos, permitindo que jogadores com melhor capacidade aerdbica repitam esforcos mais intensos
com intervalos de recuperacao mais curtos (Helgerud et al., 2001). As equipes com melhor aptidao
aerdbica geralmente tém melhor desempenho, como evidenciado por estudos que correlacionam

diretamente o condicionamento aerébico com o desempenho em partidas (Dupont et al., 2004).

Durante a temporada, o treinamento de futebol foca em manter o condicionamento fisico
enquanto melhora os aspetos técnicos e taticos (McMillan et al., 2005). Métodos comuns de
treinamento durante este periodo incluem o treinamento intervalado de alta intensidade (HIIT),
o treinamento intervalado de sprint (SIT), e jogos reduzidos (SSG), que nao apenas melhoram o
desempenho na corrida de alta intensidade, mas também desenvolvem aspetos técnicos e taticos

relacionados ao jogo (Dellal et al., 2012; Hill-Haas et al., 2011).

Técnicas como o treinamento intervalado de alta intensidade (HIIT) e os jogos em espaco
reduzido (SSG) sdo empregues para manter ou melhorar tanto a aptidao aerdbica quanto
anaerobica. O SSG, por exemplo, ndo apenas melhora o desempenho em corridas de alta
intensidade, mas também desenvolve habilidades técnicas e taticas pertinentes ao jogo (Dellal et
al., 2012). Dependendo da configuracao, o SSG pode ser ajustado para melhorar as mudancas de
direcdo, a capacidade de sprints repetidos e as habilidades aerobicas-anaerobicas (Hill-Haas et

al., 2011).

Abordagens baseadas apenas em corrida, como o HIIT, proporcionam um controle mais rigoroso
sobre a intensidade do treinamento individual. Esses métodos podem nfo apenas aprimorar
indiretamente as habilidades técnicas ou taticas, mas também aumentar a capacidade oxidativa
muscular e a capacidade antioxidante, talvez de forma mais eficaz do que o SSG (Helgerud et al.,

2011)

Estudos mostram que equipes com melhor aptidiao aerdbica geralmente superam aquelas com
niveis inferiores (Mohr and Krustrup, 2014). Dupont et al. (2004) também descobriram que um
alto condicionamento aer6bico durante a temporada esti significativamente associado a um
melhor desempenho nos jogos, como distancia percorrida, intensidade do esforco, nimero de

sprints e vitérias.

A performance fisica, embora apenas um dos varios indicadores de sucesso de uma equipe, é
crucial por varias razées. Jogadores menos condicionados realizam menos acgoes de alta
intensidade e tendem a fatigar-se mais rapidamente, o que pode comprometer tanto o

desempenho técnico quanto o tatico (Beato et al., 2021; Rampinini et al., 2009). Além disso, é



comum que os golos ocorram ap6s um sprint ou uma corrida de alta velocidade, destacando a

importancia da capacidade de executar a¢bes intensas e sustentar a fadiga (Faude et al., 2012).

Assim, para atletas de futebol, o desenvolvimento de uma elevada capacidade aerdbica e
anaer6bica ndo s6 otimiza o desempenho durante o jogo, mas também contribui

significativamente.

Portanto, a preparacao fisica no futebol é um componente critico que ndo apenas influencia a
performance individual e coletiva durante os jogos, mas também prepara os jogadores para
sustentar a intensidade e as demandas técnicas ao longo de toda a temporada, reforcando a

importancia de uma abordagem holistica e bem estruturada no treinamento fisico dos atletas.

2.1.4 Avaliacao fisica

A avalia¢do da composi¢do corporal no futebol é essencial, atuando como um indicador chave dos
efeitos da dieta e do treinamento ao longo de temporadas competitivas e fases de destreino (Paoli
et al., 2021). A técnica de antropometria de superficie, considerada uma abordagem rapida e
econdémica, desempenha um papel crucial ao fornecer detalhes sobre a gordura corporal, a
musculatura e os componentes esqueléticos. Essa metodologia é regulamentada por padroées
internacionais da Sociedade Internacional para o Avanco da Cinantropometria, que recomenda
procedimentos especificos para a medicdo de diversas dimensGes corporais, como dobras
cutaneas e circunferéncias, essenciais para analisar as caracteristicas morfologicas dos atletas

(International Society for Advancement of Kinanthropometry).

As medigbes de circunferéncia corporal sdo particularmente valiosas, pois fornecem dados sobre
as formas do corpo influenciadas tanto por tecido muscular quanto adiposo, afetando diretamente
o desempenho de resisténcia e a qualidade do movimento (Fitton et al., 2022). Em contrapartida,
as dobras cutaneas sdo informativas sobre a quantidade de tecido adiposo subcutdneo, um
componente que pode impactar negativamente a resisténcia e a mobilidade dos jogadores (Owen
et al., 2018). Além disso, a anilise do somaté6tipo permite uma exploracao detalhada das

proporcoes fisicas e caracteristicas morfologicas dos atletas (Campa et al., 2020).

E fundamental ter valores de referéncia precisos para uma avaliacdo valida da composicio
corporal, pois eles proporcionam um padrdo com o qual as medi¢oes individuais podem ser
comparadas para uma avaliacdo objetiva e confiavel, livre dos erros associados as equacgoes
preditivas comuns (Santos et al., 2014). Este aspeto é crucial para a aplicabilidade pratica dos

parametros antropométricos no cenério esportivo.

No futebol profissional, a analise detalhada da composicio corporal esta se tornando cada vez

mais prevalente, reconhecida por sua capacidade de ajudar os jogadores a alcancar o desempenho



o6timo. Excesso de gordura corporal pode se traduzir em carga adicional durante o jogo, enquanto
um aumento na massa magra pode potencializar a capacidade de realizar ac6es dindmicas e
intensas, como sprints, e melhorar a resisténcia a fadiga e a recuperacio po6s-jogo (Malone et al.,

2016).

A evolucao dos testes fisicos também marcou significativos avangos, com o Teste Yo-Yo
Intermitente (YYIR) se destacando como uma ferramenta valiosa para avaliar a aptidao fisica em
diferentes contextos esportivos. Esses testes de campo, que incorporam dispositivos tecnologicos
avancados como monitores de frequéncia cardiaca e acelerdmetros, sao projetados para simular
as condicoes de jogo e fornecer medidas realistas da capacidade fisica dos atletas (Krustrup et al.,

2003; Bangsbo et al., 2008).

O YYIR, por exemplo, desafia os atletas a realizar sprints repetidos com periodos de recuperagao
ativa, sendo uma excelente medida da capacidade de um jogador de sustentar esforcos de alta
intensidade e se recuperar rapidamente (Bangsbo et al., 2006). Este teste € um exemplo de como
os procedimentos de avaliagio estao se adaptando para fornecer insights mais profundos sobre a

capacidade atlética em cenarios competitivos.

Desde a introducdo do YYIR, na década de 1990, a familia de testes Yo-Yo evoluiu
significativamente, tornando-se uma ferramenta amplamente utilizada para avaliar a aptidao
fisica em diferentes desportos e populagoes (Bangsbo, 1994; Bangsbo et al., 2008). Estes testes
sdo preferidos por sua capacidade de simular condi¢oes reais de jogo e sao especialmente valiosos
por permitirem a avaliacao da capacidade fisica em grupos, uma vantagem pratica em relacio aos
testes laboratoriais tradicionais (Krustrup et al., 2003). A integracao de dispositivos vestiveis,
como monitores de frequéncia cardiaca, giroscopios 3D e espirOmetros, enriqueceu esses
métodos, oferecendo métricas precisas e facilitando a aplicacdo dos testes em configuragoes de

campo.

Dentre esses, o YYIR, destaca-se. Baseado no teste maximo de corrida de 20 metros em varios
estagios, introduzido por Léger e Lambert (1982), o YYIR foi aprimorado por Bangsbo para incluir
periodos de recuperacao ativa, aumentando sua relevancia para os desportos como o futebol, que
exigem recuperacao rapida entre esforcos intensos (Bangsbo et al., 2006). Durante o YYIR, os
participantes executam sprints repetidos de 40 metros (ida e volta de 20 metros) com intervalos
de recuperacdo de 10 segundos, continuando até a exaustao total. O desempenho é medido pela
distancia total percorrida, e o teste é rigorosamente cronometrado por sinais acudsticos para

garantir precisdo.

O YYIR é oferecido em dois niveis: o Nivel 1, mais voltado para a resisténcia, comeca com
velocidades mais baixas e aumenta gradualmente, enquanto o Nivel 2 é mais intenso, comecando
em velocidades mais altas e aumentando rapidamente, focando na capacidade anaerdbica

(Krustrup et al., 2003; Bangsbo et al., 2006). Esses testes sdo complementados por variantes
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como o Yo-Yo Endurance, que ajustam a duracido da recuperacdo e a escala de aumento de

velocidade para testar diferentes aspetos da resisténcia.

A aptidao aerdbica, um componente crucial para o desempenho no futebol, é frequentemente
avaliada usando o YYIR 2. Este teste desafia os atletas com corridas repetidas que aumentam em
intensidade, com cada sessdo intercalada por breves periodos de recuperacio, e a capacidade
aerdbica maxima (VO2maéx) é estimada com base na distancia percorrida utilizando uma férmula

especifica (Mohr et al., 2016).

Além disso, o desempenho no salto vertical é outra medida critica, relacionada tanto ao sucesso
competitivo quanto a diferenciacdo de habilidades entre atletas de diferentes niveis. Testes de
salto sdo indicativos de poténcia muscular, resisténcia a fadiga e podem até prever riscos de lesoes
(Silva et al., 2021). As plataformas de forca sdo consideradas o padrao-ouro para essas medicoes,
mas os avancos tecnolégicos proporcionaram alternativas mais acessiveis e portateis, como

aplicativos e dispositivos de medi¢io baseados em acelerometros (Silva et al., 2021).

Recentemente, a aplicacdo “My Jump”, que utiliza a cAmara de alta velocidade de smartphones
modernos, foi destacado como uma ferramenta eficaz e confiavel para medir acGes musculares
durante saltos, com aplicacGes tanto em contextos académicos quanto competitivos (Carlos-Vivas
et al., 2016). A flexibilidade e portabilidade do “My Jump” o tornam ideal para avaliacGes rapidas
e confiaveis em uma variedade de ambientes, oferecendo uma solucdo econdémica para equipes e

organizacoes esportivas.

A avaliac@o fisica no futebol, com o auxilio de testes de campo e tecnologias inovadoras, permite
um entendimento profundo e pratico da capacidade fisica dos atletas. Estas ferramentas nao
apenas facilitam a identificacio de talentos e o monitoramento do treinamento, mas também
contribuem significativamente para a estratégia de preparagdo e recuperacido dos jogadores,

garantindo que eles estejam no pico de sua performance quando mais precisam.

2.1.5 Controle de Treino no Futebol

A carga de treinamento é fundamental para ajustar e monitorar as respostas dos atletas as sessoes
de treinamento, tanto em tempo real quanto pos-treino (Impellizzeri et al., 2019). Essa carga pode
ser classificada como externa, que diz respeito ao trabalho fisico realizado, e interna, que se refere
ao estresse fisiologico e psicologico gerado (Reilly, 2006). A carga externa inclui métricas como
poténcia, distancias percorridas, velocidades, e pode ser monitorada através de tecnologias como
GPS e sistemas de video computadorizados (Cummins et al., 2017; Gémez-Carmona, 2019;
Buchheit et al., 2014). J4 a carga interna é avaliada por meio de medidas como frequéncia cardiaca

e lactato, além de indices subjetivos como o esforco percebido e bem-estar (Bourdon et al., 2017).
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Os efeitos do treinamento sdo influenciados pela intensidade, duracdo, frequéncia e pelos
periodos de recuperacdo, sendo que a carga externa oferece um panorama da qualidade e
organizacao do treinamento (Impellizzeri et al., 2019). A combinacao de dados de carga interna e

externa é vista como uma forma monitorizacdo (Akenhead and Nassis, 2016).

Contudo, o monitoramento eficaz da carga de treino no futebol profissional ainda é um tema sem
consenso (Akenhead and Nassis, 2016). As dificuldades incluem a complexidade de avaliar
adequadamente a performance e a carga cognitiva em desportos coletivos, que impactam
diretamente na tomada de decisao (Halson, 2014). Transformar esses dados em informacées
relevantes é um desafio para treinadores e cientistas desportivos devido a variedade de

ferramentas de monitoramento e as variacoes nas respostas dos atletas.

A microtecnologia tem sido amplamente utilizada para coletar e interpretar dados de carga de
treinamento, particularmente no futebol profissional e juvenil, com o objetivo de melhorar o
desempenho e reduzir a incidéncia de lesdes (Whitehead et al., 2018; Palucci et al., 2019). O
desempenho em partidas é considerado o maior estimulo fisiol6gico, sendo essencial entender o
efeito cumulativo do treinamento para otimizar o desempenho individual (Bradley et al., 2013;

Bourdon et al., 2017).

O efeito cumulativo € crucial para o processo de treinamento a longo prazo. Monitorar a carga de
treinamento ajuda na periodizacdo e na avaliacdo dos efeitos cumulativos, permitindo um
planejamento de treinamento mais eficaz e individualizado (Issurin, 2010). Estudos prévios se
concentraram tanto na carga de jogo quanto na quantificacdo da carga de treinamento em
contextos controlados (Castagna et al., 2017; Hill-Haas et al., 2011). Acompanhar as demandas
brutas e temporais durante as sessoes de treinamento pode melhorar a validade ecolbgica das
sessOes e proporcionar uma compreensao mais precisa de como integrar as medidas de carga no

treinamento e na gestdo de jogos (Akenhead and Nassis, 2016).

No entanto, as diversas metodologias podem resultar em diferencas nos resultados e possiveis

vieses nas analises de carga (Halson, 2014).

Clemente et al. (2019) observaram variacoes significativas na carga de treinamento ao longo da
semana. Identificaram que os dias p6s-jogo (+2) e os dias que antecedem o jogo (-5, -4, -3)
apresentaram as maiores cargas, enquanto a carga foi menor nos dias imediatamente apos (+1) e
antes do jogo (-2, -1), com uma reducao notavel no dia anterior ao jogo (-1), sem diferencas
significativas nos outros dias. Oliveira et al. (2019) encontraram resultados contraditérios em
relacdo as cargas interna e externa didrias, observando que as cargas externas permaneciam
consistentes até o dia anterior ao jogo (-1), enquanto a carga interna variava. No dia seguinte ao
jogo (+1), foi notado um aumento na velocidade média e na corrida de alta velocidade, mas uma

menor percecao subjetiva de esforco (PSE).
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Malone et al. (2015) destacaram que as maiores intensidades e distancias percorridas ocorreram
nos dias -5 e -3. De acordo com Oliveira et al. (2019), a carga apresentava um padrao decrescente
até o dia anterior ao jogo, com os dias -5 e -2 oferecendo maior intensidade. Este padrao nao linear
da carga de treinamento ao longo da semana sugere a complexidade de preparar atletas para o

desempenho 6timo, equilibrando a carga de treinamento com a necessidade de recuperacao.

Haddad et al. (2013) descreveram que o treinamento fisico pode ser entendido tanto pelo seu
resultado (adaptacoes anatdmicas, fisioldgicas, bioquimicas e funcionais) quanto pelo seu
processo, referido como carga de treinamento, que é o produto do volume e da intensidade do
treinamento. Embora os testes de aptidao fisica sejam comuns para avaliar os resultados do
treinamento, o estresse fisiologico relativo imposto aos atletas, e nao apenas a carga externa, é o

verdadeiro estimulo para a adaptacao induzida pelo treinamento.

Em desportos coletivos, a carga externa planejada é frequentemente similar para todos os
membros da equipe, especialmente em exercicios de grupo como os jogos reduzidos, que sdo
comuns nas sessoes de treinamento de equipe. Entretanto, foi observado que jogadores de futebol
com maior VO2max podem exercitar-se com uma percentagem menor desse VO2max durante
esses exercicios (Dempsey et al., 2008), sugerindo que tais atividades podem nao fornecer
estimulo suficiente para a adaptacao fisiolégica em atletas mais aptos. Além do nivel de
condicionamento fisico, fatores como lesdes, doencas, condicbes climaticas, problemas de
agendamento de partidas e o estado psicolégico do atleta podem influenciar a carga de
treinamento interna. Portanto, monitorar e controlar a carga de treinamento interna é crucial
para garantir que cada atleta receba o estimulo de treinamento adequado para maximizar seu

desenvolvimento e desempenho.

A Percecgao Subjetiva de Esforgo (PSE) da sessao foi definida com base no modelo proposto por
Foster et al. (2001), combinando a duracado do treinamento (em minutos) com a PSE avaliada.
Essa medida foi coletada aproximadamente 30 minutos apo6s cada sessdo de treinamento para
garantir que refletisse o esforco percebido durante toda a sessdo, e nao apenas o momento final
de atividade intensa. A escala CR10, utilizada para esta avaliacdo, foi adaptada para melhor
corresponder ao uso idiomatico do inglés americano, uma modificacido que, apesar de sutil, ndo

impacta a confiabilidade ou a validade da escala CR10 original de Borg.

Monitorar adequadamente o treinamento é crucial para a eficicia da periodizacao e planejamento
do treinamento. Até o momento, nao foi encontrado um método universalmente eficaz para
monitorar o treinamento através de diferentes tipos de exercicios. O treinamento fisico de alta
intensidade, por exemplo, é notoriamente desafiador para quantificar. Neste contexto,
investigamos a eficicia do método de Avaliacdo de Esforco Percebido (PSE) da sessio em

comparacdo a um padrao objetivo baseado na frequéncia cardiaca (Foster et al., 2001)

E indicado que os atletas estejam familiarizados com a escala PSE antes de sua aplicacio, para

garantir a coleta de dados confiaveis. Foster et al. (2001).
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Em suma, o controle de carga através da utilizacdo da PSE da sessdo, com a adaptacdo da escala
CR10 e a familiarizacao adequada dos atletas, pode proporcionar um método eficaz e acessivel
para monitorar a carga de treinamento, contribuindo significativamente para o planejamento e a

periodizagao do treinamento esportivo.

2.1.6 Analise de Jogo.

A tecnologia revolucionou a indtstria esportiva, especialmente no futebol, ao aumentar a
interacdo dos fas com o desporto através de avancos significativos em conectividade online e
dispositivos moveis. Este envolvimento intensificado oferece aos espectadores uma experiéncia
sem precedentes e op¢oOes variadas de engajamento com o desporto (Andreassen et al., 2019;

Gantz W e Lewis, 2014).

No ambiente altamente competitivo dos clubes desportivos de elite, a busca por novas estratégias
e métodos para obter vantagem competitiva é incessante. A integracdo de anéilises de dados
esportivos em tempo real transformou a ciéncia do desporto, permitindo a coleta e analise de uma
vasta quantidade de dados durante os eventos. Isso inclui métricas de desempenho como passes,
chutes e intercetacoes, desafiando as equipes a usar essas informagbes para aprimorar o

treinamento, o recrutamento e a estratégia de jogo em tempo real.

Atualmente, é comum que equipes profissionais mantenham departamentos dedicados a analise
de dados, onde informacoes de diversas fontes sdo compiladas e analisadas por cientistas e
matematicos de dados para formular estratégias e decis6es de recrutamento (Steinberg, 2015).

Este movimento rumo a anélise detalhada é agora visto como o futuro dos desportos.

A tecnologia de crowdsourcing também tem expandido a maneira como os fas interagem com
seus clubes favoritos, estendendo a experiéncia para além dos tradicionais 90 minutos de jogo.
Essa tecnologia permite aos clubes externalizar certas tarefas para os fas, cujo feedback é usado
para resolver problemas especificos e melhorar a experiéncia dos torcedores, fortalecendo a

relacdo entre eles e os clubes.

Apesar do crescimento nas andlises de dados, a literatura sobre este tema muitas vezes se
concentra apenas em analises em tempo real, preditivas, ou no monitoramento pés-jogo da fadiga
dos jogadores (Stensland et al., 2014; Carling et al., 2018). A anélise de jogo nao sb ajuda a
verificar a eficicia dos programas de treinamento como também regista o desempenho ao longo

do tempo, servindo como uma ferramenta valiosa para futuras comparacées de desempenho.

Segundo O’Donoghue (2014), existem duas formas principais de anélise: qualitativa e
quantitativa. A analise qualitativa foca na qualidade das ac¢bes e depende de observadores

7

experientes que utilizam recursos audiovisuais, enquanto a andlise quantitativa é objetiva,
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baseando-se em estatisticas e dados factuais. Ambas as formas sdo cruciais para entender a
dindmica e a evolugdo do desempenho das equipes e jogadores ao longo do tempo, cada uma
oferecendo insights tGnicos que ajudam a moldar as estratégias esportivas em um ambiente

altamente competitivo.

O potencial do crowdsourcing e das anéalises de dados nao se limita apenas ao desempenho dos
jogadores, mas também pode ser aplicado em areas como marketing e gestdo de clubes. Ao
envolver os torcedores no processo de tomada de decisdo, os clubes podem desenvolver
estratégias de marketing mais eficazes e campanhas de engajamento que ressoam diretamente
com sua base de fas. A coleta e analise de dados comportamentais dos torcedores permitem que
os clubes personalizem experiéncias e ofertas, aumentando a lealdade e satisfacdo dos fas

(Stensland et al., 2014).

A analise continua e integrada de dados permite uma melhor gestao dos recursos humanos dentro
dos clubes. Através da monitorizacdo dos dados de desempenho e bem-estar dos jogadores, os
clubes podem implementar programas de treinamento personalizados e estratégias de
recuperacao que sdo adaptadas as necessidades individuais dos atletas. Isso ndo s6 melhora o
desempenho no campo, mas também reduz o risco de lesdes, prolongando a carreira dos
jogadores e otimizando o investimento no desenvolvimento de talentos (Carling et al., 2018). A
implementacdo de sistemas de anilise de dados abrangentes e a utilizacdo de crowdsourcing
representam uma evolucdo significativa na gestdo esportiva, com beneficios amplamente

reconhecidos tanto para os clubes quanto para os torcedores.

Adicionalmente, a evolucio tecnoldgica e o uso de big data em desportos estdo permitindo
anélises cada vez mais detalhadas e precisas. Tecnologias como rastreamento por GPS e sensores
vestiveis fornecem dados em tempo real sobre o desempenho fisico dos jogadores, como
velocidade, distancia percorrida e carga de trabalho. Esses dados sao fundamentais para otimizar
as sessoOes de treinamento e para a prevencao de lesoes, permitindo uma gestao mais eficaz da

saude e do desempenho dos atletas (Stensland et al., 2014).

A inteligéncia artificial e o aprendizado de maquina também desempenham um papel crescente
na andlise esportiva. Estas tecnologias podem processar vastas quantidades de dados para
identificar padroes e prever resultados, fornecendo insights valiosos que podem influenciar
decisoes taticas e estratégicas. Por exemplo, a inteligéncia artificial pode analisar os padrées de
movimento de um jogador para identificar tendéncias de fadiga ou risco de lesdo, permitindo que
treinadores ajustem as cargas de treinamento de acordo (Carling et al., 2018). A combinacao de
inteligéncia artificial com a analise de dados qualitativos e quantitativos cria uma abordagem
holistica para o gerenciamento de equipes esportivas, proporcionando uma vantagem competitiva

significativa.
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2.1.7 Prevencao de Lesao

O futebol, um dos desportos olimpicos mais populares do mundo, envolve quase 300 milhGes de
participantes, mas é também um dos mais arriscados em termos de lesdes (Engebretsen et al.,
2012). Consequéncias graves, como declinio no desempenho, desisténcia de jovens talentos,
aposentadoria precoce, elevados custos socioecondmicos e risco aumentado de osteoartrite, sdo
bem documentadas (Dvorak et al., 2011). Em resposta a esses riscos, o programa FIFA 11+, uma
iniciativa lancada em 2006 para incorporar exercicios de prevencdo de lesdes em protocolos de

aquecimento, tem sido uma parte crucial das estratégias de mitigacao.

O programa 11+ é estruturado em trés partes, totalizando 25 minutos, e é projetado para abordar
elementos cruciais de prevencao eficaz de lesGes, como controle neuromuscular e equilibrio
estatico e dindmico. Este programa foi amplamente investigado e é considerado um protocolo

bem estabelecido de prevencao de les6es (Soligard et al., 2008).

Estudos demonstram que o 11+ pode reduzir significativamente as lesbes gerais, especialmente
nas coxas e joelhos em jogadores amadores e sub-elite, com reducoes na carga de lesGes de até
40% em algumas populacoes (Thorborg et al., 2017). No entanto, sua eficicia na prevencao de
lesdes no tornozelo e na virilha ainda é questionavel, bem como seu impacto no desempenho dos

jogadores (Soligard et al., 2008).

Um desafio notavel para a aplicacdo do 11+ é a sua adesdo. Estudos indicam que o programa foi
implementado em apenas 12% das sessOes de treinamento, com variagoes do programa sendo
utilizadas em 28% das sessdes. Essas modificacoes sdo geralmente feitas pelos treinadores para
adicionar variacao, progressao e individualizacao ao treinamento, em uma tentativa de torna-lo

mais relevante e desafiador para os jogadores (Soligard et al., 2008).

Apesar da eficicia comprovada do 11+ em reduzir lesGes, as lesGes no tornozelo continuam sendo

um desafio significativo.

Portanto, a revisdo e adaptagfo do 11+ sdo essenciais para garantir que o programa nio apenas
continue a prevenir lesdes graves, mas também melhore a adesao e seja eficaz contra uma gama

mais ampla de lesdes potenciais no futebol.

Além disso, a segunda parte do FIFA 11+ frequentemente nao é utilizada integralmente nos
treinamentos, pois os treinadores preferem nao investir tempo em exercicios que percebem como
menos diretamente relacionados ao futebol (Brito et. al., 2012). Embora estudos como os de Brito
et. al. (2012) mostrem que as lesdes no tornozelo estdo entre as mais comuns, a eficacia do FIFA
11+ em preveni-las é limitada, possivelmente devido ao baixo volume de exercicios dinamicos e a
predominancia de exercicios estaticos que podem nao estimular adequadamente os mecanismos

de controle postural necessarios para reduzir o risco de lesdes nos membros inferiores.
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A revisdo e adaptacdo do programa sio essenciais para garantir que ele continue a ser eficaz na
prevencao de lesOes graves e para aumentar sua adesdo entre os jogadores e treinadores. A
consideracao desses fatores pode levar a uma aplicacdo mais eficaz do FIFA 11+ e a um ambiente

desportivo mais seguro para os atletas de futebol (anexo 26).

3. Entidade acolhimento

3.1 Caraterizacao da Entidade de Acolhimento

A origem do Futebol no Concelho da Covilhat, a chegada do futebol ao concelho da Covilha
remonta aos anos de 1920/1922, um periodo em que este desporto comecou a enraizar-se na
cultura local, principalmente entre os trabalhadores das fabricas. Durante essa época, as
condicOes para a pratica desportiva eram modestas. Os jogadores, que nao recebiam qualquer
compensacio, dedicavam-se ao futebol com grande entusiasmo, realizando treinos no Calvario ao

longo da semana, inclusive aos sdbados.

O campo da Varzea servia como palco para os jogos oficiais. Curiosamente, nao havia jogos todos
os sabados, levando os jogadores a organizarem sessoes de treino nos domingos de manha. Nesses
dias, cada jogador trazia nao s6 a propria bola e equipamento, mas também broa para alimentacao

durante as atividades.

Durante este periodo, o Sporting Clube de Portugal (SCP) vivenciava uma fase de expansio,
estabelecendo filiais pelo pais. A influéncia do espirito leonino era notavel entre as personalidades
proeminentes do concelho da Covilha, muitas das quais estabeleceram ligacoes diretas com a
lideranca do SCP. Essas conexdes frutificaram no dia 23 de junho de 1923, quando foi oficializada
a filiacao do Sporting Clube da Covilha (SCC) ao SCP, tornando-se a 82 filial deste emblematico

clube portugués.

Este momento marcante para o futebol local ndo s6 fortaleceu os lacos com o SCP mas também
solidificou a posicdo do futebol como uma parte integral da vida cultural e social da Covilha,

refletindo o papel vital do desporto na comunidade e no desenvolvimento da identidade local.

1 https://en.wikipedia.org/wiki/S.C._Covilh%C3%A3
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3.1.1. Sporting Clube da Covilha

O Sporting Clube da Covilha2?, com uma rica histéria no futebol portugués, ostenta um
impressionante palmarés que reflete seu sucesso e perseveranga ao longo dos anos. Entre os seus

mais notaveis feitos, destacam-se:

Presencas na 12 Divisdo: O clube marcou sua presenca na elite do futebol portugués em 15 ocasices
até a temporada de 2009/2010. A melhor classificacao alcancada foi o 5° lugar na temporada de

1955/1956, um marco significativo que demonstra a competitividade do clube no mais alto nivel.

Campeonato da 22 Divisao: O SCC sagrou-se campeao da 22 Divisdo em trés ocasioes distintas:
nas temporadas de 1947/1948, 1957/1958 e 1986/1987. Estes triunfos ndo s6 exemplificam o
dominio do clube no segundo escalao do futebol portugués, mas também sua capacidade de

reconstruir e fortalecer-se periodicamente.

22 Divisao B: Em 1998/1999, o clube adicionou outro titulo a sua colecdo ao conquistar o
campeonato da 22 Divisao B, evidenciando sua persisténcia e determinacao em ascender nas ligas

nacionais.

Taca de Portugal: O SCC alcancou a final da Taca de Portugal na temporada de 1956/1957. Apesar
de nao ter vencido o troféu, ser finalista derrotado neste prestigiado torneio ressalta a capacidade

do clube de competir com os melhores do pais.

Taca O Século da 22 Divisao: No mesmo ano em que conquistou o campeonato da 22 Divisdo pela
primeira vez, o clube também ganhou a Taca O Século, um reconhecimento adicional ao seu

desempenho excecional naquela temporada.

Campeonato da Provincia da Beira Baixa: Entre 1938 e 1941, o SCC dominou o campeonato
regional da Beira Baixa, ganhando o titulo por quatro anos consecutivos e estabelecendo-se como

uma for¢ca dominante no futebol regional.

Taca Carlos Veiga: Em 1926, o clube teve a honra de vencer a Taca Carlos Veiga, um dos primeiros

troféus a adornar sua sala de troféus e um indicativo precoce de seu potencial.

2 https://en.wikipedia.org/wiki/S.C._Covilh%C3%A3
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Figura 1 Stmbolo do Sporting
Clube da Covilha

3.1.2 Orgdos Sociais

A Assembleia Geral do SCC é formada pelos seguintes membros:

> Presidente: Francisco Manuel Rodrigues Moreira
> Vice-Presidente: Joao Carlos Silva Campos

> 19 Secretario: Daniela Fonseca Fernandes

> 20 Secretario: Julio Pereira Jesus

> 19 Vice-Secretario: Eduardo Manuel Costa Prata
> 19 Suplente: Nelson José Miraldes Oliveira

> 20 Suplente Vitor Manuel da Silva Parente

> 3 Suplente Rui José Baltazar Lopes

O Conselho Fiscal do SCC é formado pelos seguintes membros:

> Presidente: Carlos Alberto Mineiro Roque da Costa
> Vice-Presidente: Jorge Manuel Paulo Ferraz

> 1° Relator: Jodo Manuel Serra Duarte

> 20 Relator: Jorge Manuel Fonseca Pais

> Vogal: Marcia Vitoria Lopes da Silva Cunha

> 19 Suplente: Carlos Manuel Duarte Raposo

> 20 Suplente: Luis Miguel Duarte Martins

> 30 Suplente: Miguel Caetano Martins
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A Direcao do SCC é formada pelos seguintes membros:

> Presidente: Marco Péba

> Secretario-Geral: Fausto Baptista

> Tesoureiro: Afonso Andrade

> Vice-Presidente: Joel Vital

> Vice-Presidente: Anténio Vicente

> Vice-Presidente: David Timoteo

> Vice-Presidente: Diogo Gil

> Vice-Presidente Pedro Coelho Saraiva

> Diretor: Jorge Manuel Mendes Moreira

> Diretor: Jorge Miguel Jesus Fonseca

> Diretor: Jorge Luis Pinto

> Diretor: Nuno Miguel Paiva Catarino

> Diretor: André Ricardo Teixeira de Oliveira
> Diretor: Bruno Anténio Povoa da Cruz

> Diretor: Afonso Mendes da Costa

> Suplente: Hugo Miguel Freches Marques
> Suplente: Edgar Manuel Almeida Fernandes

> Suplente: Carlos Oliveira Mendes.

3.1.3 Recursos Materiais do Sporting Clube da Covilha

O Sporting Clube da Covilha estd bem equipado em termos de instalagoes e equipamentos,

garantindo recursos adequados para a pratica e desenvolvimento do futebol. A estrutura inclui:
Campos de Jogo:

Campo n° 1: Este é o campo principal do Complexo Desportivo da Covilh, com relva natural. E
utilizado principalmente pelos iniciados para treinos e é o local escolhido para a realizacao dos

jogos. (Anexo 25)

Campo n° 2: Também situado no Complexo Desportivo da Covilha, este campo secundario de

relva natural serve de espaco adicional para o treinamento dos iniciados. (Anexo 25)
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Campo n° 3: Este campo de terra batida proporciona uma superficie alternativa para os treinos,

localizando-se igualmente dentro do complexo desportivo. (Anexo 25)

3.1.4 Material de Treino

Bolas: A equipe de iniciados dispoe de 12 bolas do tamanho oficial n.° 5, adequadas para a pratica

e competicao.

Coletes: O clube possui 40 coletes de treino, distribuidos em 4 cores diferentes, facilitando a

organizacao de atividades em grupo e jogos praticos durante as sessoes de treino.

Cones e Sinalizadores: Essenciais para exercicios de agilidade e posicionamento, o clube tem a

disposicao 20 cones e 60 sinalizadores.

Balizas de Futebol 9: Com 2 balizas adaptadas para o futebol 9, as necessidades especificas dos

jogos e treinos desta modalidade sao totalmente atendidas.

Varas de Treino: 12 varas estdo disponiveis para exercicios de treino que focam em melhorar a

técnica, agilidade e condicionamento fisico.

Bidons de Agua: Com 20 bidons, o clube assegura a hidratacio adequada dos jogadores durante

as sessoes de treino e jogos.

Estas facilidades e equipamentos ndo apenas demonstram o compromisso do clube com o
desenvolvimento do futebol juvenil, mas também proporcionam aos jovens atletas as ferramentas

necessarias para aprimorar suas habilidades num ambiente estruturado e profissional.

3.1.5 Futebol de Formacao no Sporting Clube da
Covilha (SCC)

O desenvolvimento do futebol de formacao é um pilar essencial para o Sporting Clube da Covilha
S.C.C. (2023/2024), destacando-se como uma entidade de referéncia na formacdo de jovens
talentos na regidao da Beira Interior e em todo o distrito de Castelo Branco. O compromisso do
clube com a exceléncia na formacao de jogadores vai além do aperfeigoamento técnico e tatico,

englobando também a formacao fisica, mental e valorativa dos atletas.
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Visdo Estratégica para a Formacio:

0 S.C.C. (2023/2024) aspira a moldar ndo apenas jogadores habilidosos, mas também individuos
integros, refletindo a cultura e os valores do clube. Esta visao est4d fundamentada na crenca de que
uma formacao de qualidade, focada em valores, prepara os jovens para desafios dentro e fora de

campo, tornando-os ativos valiosos para o clube e a sociedade.

Investimento em Formacao:

S.C.C. (2023/2024) Investir na formacao é uma estratégia que beneficia o clube em varias frentes.
Além de fomentar o desenvolvimento desportivo local, proporciona ao SCC potenciais retornos

financeiros, seja através da venda de jogadores ou de prémios de competicoes.

Modelo de formacdo, Modelo de jogador, principios orientadores; aspetos metodologicos;
definicao de modelos de ensino / treino; definicdo pressupostos de avaliacao fisica; definicao de

protocolos de analise.

ORGANOGRAMA
SPORTING CLUBE DA COVILHA
spDuUQ Entidade Formadora
Futebol Proflssional Futebol de Formagio
| | Diretor Entidade Formadora
Diretor Desportivo Departamento Departamento Departamento {hgor Aradjol
(Witar Cunka) Administrativo Médico de Scouting
{Cotaring Morais) (Cowrky Resende) fEdwarda Maio)
Diretor Téenleo
{Antdnio Vicente)
Equipa A luniores Juvenis Iniciados Infantis Benjamins Traquinas Petizes

jAew Casta) L G [L A {1 Aoaj (4. Barataly {1 Santoa) [, SFovmrs) {5 Sdrhors)

Figura 2 Organograma do SCC
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3.1.6 Documento Orientador para o Futebol de

Formacao:

Em resposta a necessidade de estruturacao formal do seu programa de formacao, o SCC criou o
"Documento Orientador para o Futebol de Formacao do SCC — 2023/2024" S.C.C. (2023/2024).
Este documento serve como uma bussola para todas as atividades de formacdo no clube,
detalhando a missdo, visdo, valores, modelo de jogo, modelo de jogador, modelo de treinador e
modelo de treino. Este guia é essencial para manter a consisténcia e a qualidade em todos os niveis

de formacao.

3.1.7 Certificacao de Entidades Formadoras da FPF:

A aderéncia aos critérios de certificacdo da Federagio Portuguesa de Futebol (FPF) é um passo
crucial para o SCC, assegurando que os padroes de formacao estejam alinhados com os melhores
praticados nacional e internacionalmente. Esta certificagdo ndo apenas eleva o perfil do clube
como um centro de formacio de elite, mas também garante que os programas de formacao sejam

de alta qualidade e atualizados com as praticas modernas de treinamento.

Com a implementacdo do "Documento Orientador para o Futebol de Formacado do SCC" S.C.C.
(2023/2024), o clube estd bem posicionado para desenvolver talentos de futebol que podem
contribuir significativamente para o sucesso do clube nas arenas nacional e internacional. A
estratégia do SCC de investir em formacdo, combinada com a adesdo a padrdes rigorosos,
posiciona-o como um lider no desenvolvimento de futebol juvenil e um modelo a seguir para

clubes em Portugal e além.

Visao: O SCC pretende, no Futebol de Formacao, formar jogadores inovadores e criativos com
excecional capacidade leitura do jogo e tomada de decisao, alicercada em excelentes atributos
técnicos e fisicos bem como admiraveis competéncias psicologicas e sociais. Pretende ser a

principal referéncia no Futebol Formacao no Distrito de Castelo Branco num horizonte de 5 anos.

Missédo: O SCC pretende proporcionar a pratica regular e de qualidade do futebol a jovens e
criancas contribuindo para a formacgao de cidadaos mais conscientes e participativos através de
uma educacao civica e desportiva de qualidade que promovam também lagos afetivos com o Clube
reforcando o legado do SCC como Clube de referéncia na Cidade da Covilha, Distrito de Castelo

Branco e Interior do Pais.

Valores: O SCC acredita, defende, pratica e transmite nomeadamente os seguintes valores:
Espirito de Equipa, Responsabilidade, Solidariedade, Disciplina, Rigor, Competéncia, Empenho,

Perseveranca, Honestidade, Verdade, Respeito, Dedicacao e Competitividade.
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Os objetivos do SCC passam por disponibilizar uma pratica de qualidade a todas as criancas e
jovens, procurando sempre obter resultados relevantes. Além deste, o clube define como
objetivos, formar anualmente um jogador que possa integrar a equipa profissional e num espaco

de 10 anos a equipa sénior ser composta por um minimo de 30% de jogadores formados no SCC.

3.1.8 Modelo de Jogo

O modelo de jogo estabelecido no Documento Orientador para o Futebol de Formacgdo do SCC
S.C.C. (2023/2024), é apenas uma ideia de jogo, pelo que as suas linhas orientadoras sao ainda
gerais, no entanto, esta ideia de jogo pretende ser uma referéncia norteadora do processo de
formacao de jovens jogadores do SCC, de modo que se identifique claramente nas equipas de
futebol do SCC uma forma de jogar e que esta seja diferente das demais “jogar a Sporting da
Covilha”. O “jogar a Sporting da Covilha”, implica dominar sempre todo o jogo, com e sem bola,

procurando alcancar a baliza o mais rapido possivel para poder finalizar.

S.C.C. (2023/2024) As equipas devem ter muita posse de bola, mas ser ao mesmo tempo muito

objetiva procurando criar muitas situacoes de finalizacdo.

As equipas do SCC devem transmitir uma enorme e constante vontade de superacao, respeitando

sempre o adversario, procurando, no entanto, marcar-lhe o maior nimero de golos possivel.
As equipas devem ser briosas, pacientes, mas robustas, unidas, respeitadoras e destemidas.

As equipas, apesar de mesmo perante condi¢Oes contextos muito adversos mantém a sua elevada
atitude, vontade de superacio, o seu respeito pelo adversario sabendo que tem possibilidades de

ultrapassar as adversidades e atingir os objetivos propostos.

Quando tem a bola:

> Procura rapidamente aproximar-se da baliza adversaria para finalizar com: « o minimo de
toques possivel na bola por jogador (evitar mais de 3); » 0 menor niimero de passes possivel entre
jogadores (evitar repetir jogadores); « a maior velocidade de bola possivel (de passe, conducao e
remate);

> E ofensivamente organizada e com uma ocupacio global do terreno de jogo;

> Mantém a seguranca defensiva tdo proximo quanto possivel da baliza adversaria;

> Tém as fungGes dos jogadores claramente definidas e coordenadas; > Evidencia elevada

velocidade de circulagdo de bola procurando sempre avangar e chegar o mais rapidamente

possivel a baliza adversaria para finalizar (tantas vezes quanto possivel);

> Nao perde a posse de bola no terco ofensivo sem procurar a finalizacdo. Quando nao tem a bola:
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> K rapida a procurar recuperar a posse da bola; > Pressiona o adversario tdo préoximo quanto
possivel da sua baliza (terco ofensivo);

> Todos os jogadores tém funcdes claramente definidas e coordenadas estando todos envolvidos
na pressao visando recuperar a bola o mais rapidamente possivel;

> Condiciona as possibilidades de progressao do adversario obrigando este a perder rapidamente

a bola e sem rematar (através de passes errados (para fora de campo ou adversario) ou de

desarme).

3.1.9 Modelo de Jogador

No modelo de jogador, o S.C.C. (2023/2024), apresenta aquelas que devem ser as principais
caracteristicas capacidades e comportamentos de um “jogador a Sporting da Covilha”, contando
que para que estas caracteristicas, capacidades e comportamentos estejam presentes nos
jogadores, os treinadores ajudem a desenvolver ou aprimorar estes aspetos. O jogador devera

evidenciar as seguintes caracteristicas, capacidades e comportamentos:

> Disciplinado, muito responsavel e brioso;

> Disponivel para aprender e evidenciando uma constante vontade de se superar;

> Elevado sentido de ajuda e altruismo demonstrando um enorme espirito de equipa;
> Permanentemente consciente de que o coletivo é sempre mais importante do que o individual,
> Respeitador, solidario, dedicado e honesto;

> Rigoroso e empenhado;

> Destemido, inovador e criativo;

> Enorme capacidade de sacrificio;

> Nao teme as condi¢Oes e contextos mais adversos;

> Elevada capacidade de decisdo e em tempos muito curtos;

> Excecional capacidade de leitura do jogo e tomada de decisao;

> Excelentes atributos técnicos;

> Crenca elevada em si proprio e na equipa em qualquer momento de treino e jogo e com
qualquer resultado;
> Descomunal vontade de vencer. O SCC define ainda um perfil de jogador por posicao, onde

define algumas caracteristicas especifica de cada posicao, algo que faz todo o sentido, uma vez que
o futebol é um desporto coletivo, onde cada um tem a sua fungio, a funcao dos defesas centrais é

diferente da funcao do avangado e estas diferencas devem ser respeitadas e estar definidas.

Modelacao de jogador em funcio do escaldo Por forma a que o perfil de “Jogador a Sporting da

Covilha” seja cumprido, é necessario definir o caminho que o jogador devera realizar ao longo da
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sua formacao até chegar a idade de sénior, neste sentido, o clube apresenta o perfil de jogador por
escaldo, que tem em conta as “Etapas de Desenvolvimento do jogador de Futebol” propostas pela
FPF. Assim para o escaldo de iniciados esta definido o seguinte: Aperfeicoamento das Bases do

Futebol e Iniciar do Rendimento:

> 13-14 anos, GR+10 Principais Carateristicas

> Mudangas radicais, na sua pessoa, com a entrada na adolescéncia;

> Cansam-se mais rapidamente, devido ao facto de a energia ser canalizada para o crescimento;
> Diminui¢do da manifestacio das capacidades coordenativas;

> Periodo sensivel para iniciar o desenvolvimento das capacidades condicionais (forca,
velocidade, resisténcia e flexibilidade). Principais Objetivos

> Estimular a capacidade de resiliéncia;

> Potenciar as diferentes técnicas individuais;

> Desenvolver comportamentos taticos coletivos nos diferentes momentos do jogo;

> Iniciar a definicdo da posicio especifica; 40

> Desenvolver comportamentos taticos individuais;

> Inicio e desenvolvimento do rendimento no futebol. Principais Comportamentos “a Sporting
da Covilha”

> Resiliente e com vontade de vencer;

> Disciplinado e responséavel;

> Gosto em aprender e vontade de se superar;

> Sentido de ajuda e altruismo;

> Respeitador, solidario e dedicado;

> Destemido, inovador e criativo; > Capacidade de sacrificio;

> Boa capacidade de decisao e em tempos curtos;

> Boa capacidade de leitura do jogo e tomada de decisao;

> Bons atributos técnicos.

3.1.10. Metodologia de Treino

De modo a que o modelo de jogo e modelo de jogador possam ser cumpridos S.C.C. (2023/2024),
h4 que definir a metodologia de treino com que se vai modelar o jogador e as equipas do SCC,
assim, a metodologia de treino que o SCC preconiza, procura ter exercicios que recriem contextos
adversos de modo a poder provocar comportamentos nos jogadores que sejam congruentes com
a ideia de jogo e os principios que o clube defende, recorrendo a manipulacio de variaveis como
espaco, tempo, nimero de toques permitidos, etc., os exercicios devem ser de elevada exigéncia e

ter diversas solicitac6es simultaneas (técnico-taticas, fisicas, psicologicas e sociais), ajustando
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sempre as caracteristicas, capacidades e necessidades dos jogadores. Os exercicios devem ser em
regra orientados para a compreensao e organizacio do jogo, tendo em conta a ideia de jogo do
SCC. Como orientacao geral é sugerido pelo SCC que o planeamento dos treinadores deva ter em
consideracao estes aspetos:

> As carateristicas e capacidades dos jogadores, assim como o escaldo;

> A capacidade de jogo atual e possibilidades de desenvolvimento;

> As potencialidades e necessidades individuais e coletivas;

> A complexificacdo dos comportamentos pretendidos de acordo com a Ideia de Jogo de forma
que tal se possa refletir no aumento da qualidade, eficiéncia e eficacia do jogo;

> O apelo constante a rapida resolucao das situactes de jogo através de estratégias como a
aplicacao de regras especiais nos exercicios de treino (por exemplo: redugido do nimero de toques
permitido na bola/jogador, tempo limite para cumprimento de determinadas acoes de jogo, etc.);
> Competitividade nos treinos visando promover a superacao e criar adaptabilidade em funcao
dos comportamentos induzidos;

> O apelo constante a concentracao, ao rigor, ao esforco; a criatividade; a coesdo na tarefa, a

N

combatividade e a construcdo de uma atitude positiva perante os desafios. Principios
metodolobgicos e processos:
> E essencial conhecer os jogadores (carateristicas, capacidades e potencialidades), saber “onde

%« %«

estdo e 0 que sdo” para saber o que treinar; - Ensinar “o que fazer”, “quando fazer”, “onde fazer”

e o “como fazer”;

> Utilizar como principal meio de ensino/aprendizagem o jogo (reduzido, condicionado ou
dirigido);

> O ensino das técnicas individuais deve ser realizado sempre que possivel sob formas jogadas

recorrendo-se apenas a situacGes analiticas para a aquisicdo de nogOes basicas quando

estritamente necessario;

> Individualizar o treino ajustando as situacGes as carateristicas, capacidades e potencialidades
de cada jogador;

> O grau de complexidade dos exercicios deve ser adequado ao nivel e carateristicas dos
jogadores; - Trabalhar com grupos pequenos e em espacos largos;

> Numero elevado de repeticoes nos exercicios;

> Joga-se como se treina pelo que o treino deve ser, sempre que possivel, mais 42 exigente do
que 0 jogo;

> Ser muito exigente com os jogadores (em particular exigindo intensidade, qualidade e
objetividade);

> Treinar sempre com a maior intensidade possivel (elevada velocidade de decisao e a¢io);

> Ser muito exigente com o desempenho dos jogadores (intensidade e qualidade). Sempre que

nao facam bem devem repetir. Treinar é repetir;
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> Permitir que os jogadores errem. E sinal de que estdo a aprender. Ser paciente e persistente,
mas exigente. E ser intransigente com a falta de vontade de aprendizagem;

> Ter em atengdo que o futebol é o jogo com o outro (colegas de equipa e adversario) também
através da bola (evitar centrar os jogadores apenas em si proprios);

> Proporcionar tanto contacto dos jogadores com a bola quanto possivel;

> Pelo menos nos escaldes de ndo competicio incentivar a que os jogadores passem pelas
diferentes posi¢oes (inclusive guarda-redes);

> Também pelo menos nos escalées de ndo competicdo, estimular e valorizar as ac6es realizadas
com o pé nao dominante;

> Incentivar os jogadores que marcam golo a agradecer ao(s) colega(s) que lhe possibilitaram
marcar consciencializando-os de que o golo € o culminar de um trabalho coletivo;

> Evitar desperdicar tempo de treino.

3.1.11. Pressupostos de Planeamento, Avaliacao e

Controlo

Por forma a que todo o trabalho estivesse mais acessivel para avaliagdo e controlo, tanto por parte
dos coordenadores como dos proprios treinadores, cada escaldo tinha uma pasta “Dropbox” onde
os treinadores desses mesmo escalao eram responsaveis por inserir uma série de documentos,
nomeadamente planos de treino, relatérios de treino, documento de presencas ao treino, ficha de
plantel, fichas individuais de jogador, ficha de objetivos individuais e coletivos, convocatorias,

entre outros documentos que fossem pertinentes.

4.Intervencao profissional

4.1 Planeamento da Epoca Desportiva no Sporting Clube
da Covilha

O planeamento eficaz é fundamental para o sucesso de qualquer equipa desportiva. No Sporting
Clube da Covilha (SCC), a organizacio e estruturacio das atividades ao longo da temporada sao
meticulosamente delineadas para maximizar o desenvolvimento e o desempenho dos atletas. Este

capitulo detalha o processo de planeamento para a época, incluindo a calendarizagio, a
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caracterizacdo da populacao envolvida, o diagnostico das necessidades, a prescricao de treinos e
o controlo das atividades, proporcionando um contexto claro sobre o ambiente de treino e

competic¢ao.

4.1.1 Calendarizacao e Planeamento de Atividades

Durante a época desportiva, o SCC implementa um calendario bem estruturado para as sessoes
de treino. O clube disponibiliza um planeamento semanal (ver Anexo 1) que é rigorosamente
seguido, garantindo a consisténcia e a eficicia do programa de treinamento. Os iniciados, por

exemplo, tém quatro sessoes de treino agendadas semanalmente:

Segunda e Quinta-feira: Treinos realizados no Campo n° 2 (ver anexo 25), um campo de relva

natural, que proporciona uma superficie ideal para exercicios que requerem precisao e técnica.

Quarta-feira: Sessao no Campo n° 1 (ver anexo 25), o campo principal do complexo, reservado

para treinos mais intensos e taticos, preparando os atletas para as condic¢oes de jogo.

Campo Alternativo: Em situagdes onde os campos habituais nao estdo disponiveis, os treinos sdo
deslocados para o Campo n° 3 (ver anexo 25), que é de terra batida. Este ajuste exige flexibilidade

e adaptabilidade tanto dos treinadores quanto dos jogadores.

4.1.2 Microciclo Semanal

Para cada semana de treinamento, é construido um microciclo detalhado (ver Anexo 2) que
especifica os objetivos e os focos especificos de cada sessao. Este planejamento cuidadoso permite
que os treinadores ajustem as cargas de treinamento e foquem em areas especificas de
desenvolvimento, garantindo que todos os aspetos do jogo sejam abordados de maneira

equilibrada ao longo da temporada.

A importancia do planejamento detalhado de microciclos é bem documentada na literatura.
Segundo Abraham et al. (2006), a elaboracao de planos de treino detalhados e especificos é crucial
para a maximizacao do desempenho atlético. O planejamento meticuloso assegura que as cargas
de trabalho sejam adequadas e progressivas, minimizando o risco de overtraining e lesoes. Esse
método também permite a identificacdo de areas especificas que necessitam de maior énfase,

como forga, resisténcia, técnica ou tatica.

McCallister et al. (2000) também destacam a importancia de um planejamento estruturado para

otimizar o desempenho e prevenir lesoes. Ao estabelecer objetivos claros e focos especificos para
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cada sessao, o treinador pode monitorar o progresso dos jogadores de forma sistemética e fazer

os ajustes necessarios para assegurar que o treinamento permaneca eficaz e seguro.

4.1.3 Diagnostico e Prescricao de Treino

Antes de iniciar o ciclo de treinamento, é realizado um diagnostico abrangente para avaliar as
condicoes fisicas, técnicas, taticas e psicoldgicas dos jogadores. Isso inclui testes de aptidao (ver
Anexos 5, 6, 7, 8, 9), avaliacOes técnicas e reunides individuais. Com base nesses dados, uma
prescricao de treino é elaborada, adaptada as necessidades de cada jogador e as exigéncias da

equipe como um todo.

De acordo com Malone et al. (2016), a avaliagao inicial é crucial para identificar o estado atual dos
atletas e definir metas especificas e realistas para o treinamento. A coleta de dados detalhados
permite uma analise precisa das capacidades e limitagoes de cada jogador, o que € essencial para

planejar um programa de treinamento eficaz e seguro.

Além disso, Krustrup et al. (2003) e Bangsbo et al. (2008) enfatizam a importancia de testes de
aptidao fisica especificos para o futebol, como testes de resisténcia aerobica e anaerdbica, que
ajudam a estabelecer uma linha de base para o condicionamento fisico dos jogadores. Esses testes
fornecem informacoes valiosas sobre a capacidade de desempenho dos atletas em situagoes de
jogo real, permitindo ajustes precisos no treinamento para melhorar a resisténcia, a velocidade e

a poténcia.

4.1.4 Controlo e Ajuste do Treinamento

O processo de treinamento é continuamente monitorizado para garantir que os objetivos estdo
sendo atingidos (ver Anexo 19). Ajustes sdo feitos conforme necessario, baseando-se no progresso
dos jogadores, no surgimento de lesGes e nas variagoes no calendario de competicoes. Este
controle dindmico permite que o clube mantenha um alto nivel de preparacao e competéncia em

todas as fases da temporada.

De acordo com Impellizzeri et al. (2019), a monitorizacdo continua do treinamento e da carga
fisica dos atletas é essencial para otimizar o desempenho e minimizar o risco de lesdes. O
acompanhamento regular permite uma avaliacdo precisa das respostas dos jogadores ao
treinamento, possibilitando ajustes imediatos que garantem a efetividade do programa de treino

e a saude dos atletas.
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Reilly (2006) também destaca a importidncia de um controle dindmico e adaptativo no
planejamento do treinamento. Ele sugere que a capacidade de ajustar os planos de treino em
resposta as mudancas nas condicgoes fisicas e nas demandas competitivas é fundamental para
manter a equipe em seu melhor desempenho ao longo da temporada. Este método adaptativo
ajuda a assegurar que os jogadores estao preparados tanto fisicamente quanto mentalmente para

as competicoes, além de reduzir a incidéncia de lesoes.

O planeamento anual foi projetado para abarcar todas as fases da temporada, detalhando o
nimero de sessdes de treino, jogos competitivos e amistosos, bem como as pausas durante o

campeonato.

4.1.5 Total de Sessoes de Treino

Um ntmero especifico de sessoes de treino, quatro vezes por semana, foi planejado para garantir
um desenvolvimento continuo e consistente das habilidades dos jovens atletas. Cada sessao foi
desenhada para trabalhar diferentes aspetos técnicos, taticos e fisicos, adequados ao nivel de

desenvolvimento dos jogadores iniciados. (Ver anexo 2).

4.1.6 Total de Jogos

Ao longo da temporada, os iniciados participaram em 39 jogos, distribuidos da seguinte forma:

2 Jogos Amigéveis: Estes jogos serviram como preparacgio e ajuste, permitindo aos treinadores

avaliar a aplicacdo pratica das habilidades trabalhadas em treinos e fazer os ajustes necessarios.

18 Jogos da Fase Inicial: Parte da competicao regular, onde cada jogo foi crucial para determinar

a posicao e qualificacio para a fase seguinte do campeonato. (Ver anexo 22).

18 Jogos da Fase de Manutencao ou Descida: Jogos decisivos que determinaram a permanéncia
da equipe na competicao ou o seu rebaixamento, exigindo foco e desempenho consistentes dos

jogadores. (Ver anexo 22).
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4.1.7 Paragens do Campeonato

As pausas programadas durante a temporada foram utilizadas para recuperacao fisica e mental
dos jogadores, bem como para sessdes de treino intensivo focadas em areas especificas de

melhoria identificadas pelos técnicos.

4.1.8 Objetivos do Planeamento

O principal objetivo deste planeamento anual foi proporcionar uma estrutura clara e organizada
que apoiasse o desenvolvimento integral dos jogadores iniciados. Além disso, o planeamento

visou:

Maximizar o desenvolvimento técnico e tatico dos jogadores através de um calendario de treinos

e jogos bem estruturado.

Gerir de forma eficaz as cargas de treino e jogo para evitar o excesso de treinamento e reduzir o

risco de lesoes.

Utilizar as pausas competitivas para reforcar conceitos e recuperar fisicamente os atletas,

preparando-os para as fases cruciais do campeonato.

4.1.9 Caracterizacao da Populacao de Jogadores

A compreensao detalhada das caracteristicas dos jogadores é vital para uma gestdo eficaz e

personalizada dos atletas em qualquer programa esportivo.

No Sporting Clube da Covilha (SCC), este entendimento é facilitado através da caracterizacao
detalhada dos jogadores dos escalbes de iniciados. As informacoes coletadas sdo resumidas em
duas tabelas detalhadas, acessiveis no Anexo 4, que proporcionam uma visao clara e organizada

do perfil dos atletas.

4.1.10 Escalao de Iniciados
A equipa de iniciados do SCC na temporada atual apresentou uma diversidade de fundos e

habilidades, refletindo uma mistura bem equilibrada de experiéncias e potencial. As principais

caracteristicas incluem, um defesa solida composta por centrais rapidos e com boa saida de bola,
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cinco guarda-redes mantendo a competitividade e aumentando o nivel de exigéncia na posicao,
meio-campo composto por jogadores com bom porte fisico, permitindo uma boa capacidade de
marcacdo e disputa de segundas bolas, além quase metade do plantel ser composto por jogadores

de primeiro ano, permitindo preparagao para o seguindo do trabalho na préxima época.

4.1.11 Composicao do Plantel

O plantel de iniciados foi constituido por uma distribuicdo equitativa de jogadores nascidos nos
anos de 2009 e 2010, demonstrando uma politica inclusiva e voltada para o desenvolvimento a

longo prazo. (ver anexo 4)

Guarda-redes: A equipe contava com quatro guarda-redes, garantindo profundidade e

competitividade nesta posi¢ao crucial.

Jogadores Canhotos: Do plantel, dois jogadores eram canhotos, oferecendo poucas opc¢oes taticas

pelo lado esquerdo.

Primeiro Ano de Iniciados: Metade dos jogadores (11 de 22) estava em seu primeiro ano de

iniciados, destacando a transi¢ao continua e a renovacao do plantel.

Estatura dos Jogadores: A altura também é uma métrica observada, com 10 jogadores excedendo

170 cm, indicando um perfil fisico robusto para a competigio.

Novos Jogadores: A temporada atual viu a incorporacao de nove novos jogadores, com a maioria
(oito jogadores) vinda da Associacao Desportiva da Estacdo e um da AD Fundao, refletindo uma

estratégia de recrutamento ativa e eficiente.

4.1.12 Importancia da Caracterizacao da

Populacao

Desenvolvimento personalizado: o desenvolvimento dos jogadores é um aspeto fundamental para
otimizar o desempenho e maximizar o potencial de cada atleta. Conforme destacado por
Impellizzeri et al. (2019) e Reilly (2006), entender as caracteristicas individuais dos jogadores
permite aos treinadores e a equipe técnica adaptar treinos, estratégias e planos de

desenvolvimento para atender as necessidades especificas de cada um.
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Minha intervengdo como parte da equipe técnica foi baseada nesse conceito. Por exemplo,
identificamos problemas de finalizacdo por parte dos avancados, e colocamos um dia especifico

com exercicios de finalizacao.

Taticas e Formacoes: O conhecimento das preferéncias de posicao e habilidades especificas dos
jogadores desempenha um papel fundamental na formacao de estratégias de jogo e na colocacao
dos jogadores em posi¢oes onde podem ser mais eficazes. Como mencionado por Abraham et al.
(2006) e McCallister et al. (2000), entender as caracteristicas individuais dos jogadores permite
aos treinadores e a equipe técnica otimizar a formacao tatica da equipe e maximizar seu potencial

de desempenho.

Minha interven¢do como parte da equipe técnica foi auxiliar nesse conceito. Por exemplo, ao
conhecer as preferéncias de posicio e as habilidades especificas de cada jogador, pudemos
desenvolver estratégias de jogo que capitalizavam seus pontos fortes e minimizavam suas
fraquezas. Se um jogador tivesse um pé dominante particularmente habilidoso, poderiamos
posiciona-lo em uma posicao que maximizasse sua capacidade de criar jogadas ou finalizar com

eficécia.

Além disso, consideravamos fatores como a velocidade, resisténcia e capacidade de leitura de jogo
ao decidir a melhor formacéao tatica para a equipe. Isso nos permitiu criar uma equipe mais
robusta durante a época. Planejamento a longo prazo: o desenvolvimento dos jogadores é
fundamental para o sucesso continuo do clube e para a preparagao de transicoes entre categorias
de idade. Conforme destacado por Abraham et al. (2006) e McCallister et al. (2000), a
caracterizacao dos jogadores ajuda nesse processo, fornecendo insights valiosos que orientam as

decisoes de treinamento e desenvolvimento.

Minha intervencdo como parte da equipe técnica incluiu contribui¢6es para o planejamento a
longo prazo, baseado na caracterizacdo detalhada dos jogadores. Por exemplo, preparamos os
jogadores de primeiro ano de iniciados colocando os sempre que possivel nas partidas para irem
se adaptando no final da época muitos deles tiveram partidas comecando de inicio, algo que nem

imaginavamos no inicio da época.

4.1.13 Importiancia do Diagnoéstico no

Desenvolvimento de Jogadores de Futebol

A identificagdo precisa de erros durante o treinamento é fundamental para o desenvolvimento
continuo dos jogadores de futebol. A falha em reconhecer erros pode estagnar o progresso, uma
vez que os erros proporcionam oportunidades criticas de aprendizado e ajuste no treinamento.

Um diagnoéstico bem fundamentado é essencial para prescrever exercicios com intencionalidade
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clara, visando transformacoes especificas nos atletas. No inicio da temporada, realizamos uma
série de testes diagnosticos para avaliar a condicdo fisica, técnica e tatica dos jogadores. Esses
testes incluiram avaliagdes de velocidade, resisténcia, poténcia, agilidade e habilidades técnicas
especificas (ver Anexos 5, 6, 7, 8, 9). Seguindo as recomendacbes de Beato et al. (2021) e
Rampinini et al. (2009), esses diagnosticos foram estruturados para fornecer uma compreensao
abrangente das capacidades dos jogadores e identificar &areas que necessitavam de

desenvolvimento.

4.1.14 Processo de Avaliacao no SCC

Para entender profundamente as capacidades e necessidades dos jogadores, o SCC adotou uma
abordagem multifacetada para o diagnostico. Este processo abrangente inclui a avaliacdo de
varios aspetos da performance desportiva (ver anexo 10). Conforme destacado por Beato et al.
(2021), a avaliacdo continua e abrangente das capacidades dos jogadores é crucial para
desenvolver programas de treinamento eficazes e personalizados. Nivel Fisico avaliacoes fisicas

detalhadas para determinar a condicdo, resisténcia, forca e velocidade dos jogadores.

Medidas Antropométricas: Registro de dados como altura, peso, e outras medidas corporais para

acompanhar o desenvolvimento fisico dos jogadores.

Conhecimento Sobre o Jogo: Relatério para avaliar a compreensao tatica e a capacidade de tomar

decis6es rapidas e eficazes durante o jogo.

4.2 Diagnéstico

Rampinini et al. (2009) enfatizam a importancia de utilizar uma abordagem estruturada e
sistematica para a avaliacdo do desempenho desportivo, dentro deste contexto a avaliacao
diagnoéstica no futebol, com o auxilio de testes de campo e tecnologias inovadoras, permite um
entendimento profundo e pratico da capacidade fisica dos atletas. Estas ferramentas nao apenas
facilitam a identificacao de talentos e 0o monitoramento do treinamento, mas também contribuem
significativamente para a estratégia de preparacio e recuperacao dos jogadores, garantindo que

eles estejam no pico de sua performance quando mais precisam. (ver Anexo 5,6,7,8,9)

Este diagnostico foi realizado de maneira individualizada, por meio da elaboracdo de fichas
individuais de jogador que classificam suas capacidades nas areas psicoldgicas, técnicas, taticas e

fisicas, além de incluirem informacoes pessoais (ver Anexo 10). Além do diagnoéstico individual,
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realizamos também um diagnoéstico coletivo com o objetivo de identificar lacunas gerais na
equipe. (Ver anexo 11). Durante os jogos, tivemos a oportunidade de confirmar ou refutar as

observagoes feitas nos treinos anteriormente mencionados.

Identificamos claramente que os jogadores apresentavam deficiéncias nos principios especificos
de jogo, tanto ofensivos quanto defensivos. Uma analise do historico de formacao dos jogadores
revelou que, enquanto os jogadores veteranos do clube conquistaram excelentes resultados no
dltimo ano, incluindo um campeonato distrital e uma vaga no Campeonato Nacional, os mais
novos, que competiram como infantis de futebol de 9 (agora iniciados de 2° e 1° ano), mostraram
resultados modestos, com véarias derrotas e uma diferenca negativa de golos (29 golos feitos e 34

sofridos).

A andlise de videos do canal de YouTube do clube também forneceu insights sobre o
comportamento dos jogadores, especialmente em relagio ao aspeto psicologico. Observou-se que
os jogadores exibiam baixos niveis de confianca, reacdo quase inexistente a perda da posse de
bola, pouca proatividade em duelos fisicos e uma tendéncia ao pessimismo, frequentemente

aceitando resultados negativos como inevitaveis.

Diante dessas observacoes, estabelecemos como prioridades para a temporada o ensino e
consolidacdo dos principios de jogo especificos, tanto ofensivos quanto defensivos; o aumento da
confianca individual e coletiva; a melhoria da reacao a perda da posse de bola; e a capacidade da
equipe de criar e concretizar oportunidades de gol. Definimos também os objetivos desportivos

coletivos, que incluem a manutencio no campeonato nacional segunda divisdo (ver Anexo 11).

Para garantir o cumprimento dos objetivos individuais, adotamos estratégias como feedback
personalizado e adaptacao de exercicios especificos para superar dificuldades particulares. Por
exemplo, um dos médios realizava muitos toques e geralmente perdia a bola, por prendé-la
demais, em regioes especificas do campo limitamos o niimero de toque para que ele decidisse

mais rapido.

A fase de diagnoéstico é, portanto, crucial para identificar e resolver problemas de maneira
eficiente. Sem um entendimento claro dos desafios enfrentados, h4 o risco de exacerba-los,

comprometendo o desenvolvimento dos jogadores e o desempenho da equipe.

4.3 Prescricao

Durante o periodo de estagio, assumi a fun¢io de Treinador-Adjunto da Equipe de Iniciados,

minhas responsabilidades estavam focadas principalmente na anélise e controle das cargas de
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treino, bem como na prevencao de lesoes. Essas tarefas desempenhadas foram fundamentais para

o desenvolvimento dos jogadores e para a organizacao eficaz da equipa.

A abordagem proposta por Impellizzeri et al. (2019) destaca a importancia do controle das cargas
de treinamento para otimizar o desempenho dos atletas e reduzir o risco de lesdes. Minha
intervencao como Treinador-Adjunto foi alinhada com essa abordagem, onde trabalhei em
conjunto com o Treinador Principal para monitorar de perto as cargas de treino dos jogadores,
garantindo que estivessem dentro dos limites seguros e adequados para sua idade e nivel de

desenvolvimento.

Além disso, Reilly (2006) ressalta a necessidade de implementar estratégias eficazes de prevencao
de lesGes para manter os jogadores em condicGes fisicas ideais. Como Treinador-Adjunto,
desempenhei um papel ativo na identificacao de fatores de risco de lesGes e na implementacao de
medidas preventivas, como aquecimento adequado, treinamento de técnica correta e recuperagao

adequada ap6s as sessoes de treino e jogos, além disso tive participacao nas seguintes atividades:

Intervencao Direta em Treinos e Jogos: Participacao ativa tanto nos treinos quanto nos jogos,

proporcionando instrugdes diretas e ajustes taticos conforme necessario.

Planificacdo Anual e Semanal: Trabalhei em conjunto com o Treinador Principal para elaborar o
planejamento anual e semanal das atividades, garantindo que todos os aspetos do treinamento

estivessem alinhados com os objetivos a longo prazo da equipe. (Ver anexo, 1,2,3).

Concecao dos Planos de Treino: Em parceria com o Treinador Principal, desenvolvi planos de
treino detalhados que abordaram aspetos técnicos, taticos e fisicos necessarios para o progresso
dos jogadores (ver Anexo 12 para um exemplo de plano de treino).Anélise de Video: Realizei a
compilacdo e analise de videos dos jogos da nossa equipe, que eram posteriormente analisados

nos treinos de sexta-feira. (Ver Anexo 13).

Estatistica de Jogos: Elaborei estatisticas dos jogos para avaliar o desempenho da equipe e de

jogadores individuais de forma objetiva (ver Anexo 14).

Definicdo de Objetivos Coletivos e Individuais: Estabeleci, junto ao Treinador Principal, os
objetivos para a equipe e para cada jogador, buscando promover um desenvolvimento focado e

orientado para resultados especificos (ver anexo 11).

Elaboracado de Imagens do Plano de Jogo e Bolas Paradas: Criei imagens claras e informativas dos
planos de jogo e de execucao de bolas paradas para facilitar a compreensao dos jogadores sobre

as estratégias a serem adotadas (ver exemplos no Anexo 16).

Elaboracdo da Folha de Plantel: Desenvolvi documentos com dados detalhados sobre cada
jogador, auxiliando na gestdo da equipe e no conhecimento profundo das capacidades e

necessidades de cada atleta. (ver anexo 10)
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Coleta e tratamento de dados: Elaborei um questionario de PSE E de Recuperacio, para que os
atletas respondessem online apds o treino, esses dados eram tratados em uma planilha de Excel

e analisados para todas de decisbes das cargas de treino coletiva e individual. (Ver anexo 17.18.19).

Realizacdo dos Testes de Avaliagoes fisicas: Durante a época apliquei testes a fim de analisar a
evolucdo individual e coletivas da equipa, testes como velocidade, CMJ, YYIR, percentual de

gordura. (ver anexo 6,7,8,9)

Aplicacido de treinos fisicos: especialmente o Treinamento Intervalado de Alta Intensidade
(HIIT), desempenha um papel crucial na melhoria das capacidades aer6bias e anaerdbias dos
atletas. Durante a época, fiquei responsavel por aplicar um treinamento fisico por semana (HIIT),

com o objetivo de aprimorar essas capacidades.

A eficacia do HIIT para esse prop6sito é bem documentada na literatura. Buchheit e Laursen
(2013) destacam que o HIIT é uma ferramenta eficaz para aprimorar diversos parametros
fisioldgicos essenciais para o desempenho atlético, incluindo a fun¢ao cardiometabdlica, a cinética
de captacao de oxigénio, a poténcia e a capacidade anaerobica, além da capacidade de transporte

de ions e resiliéncia a fadiga muscular.

A intervencao consistiu em sessdes semanais de HIIT, cuidadosamente planejadas para alinhar-
se as necessidades especificas dos atletas e as demandas do desporto. Esse método nao s6
melhorou a resisténcia cardiovascular e a forga explosiva dos jogadores, mas também contribuiu
para uma maior eficiéncia na recupera¢ao muscular e uma melhor capacidade de desempenho em

situacGes de alta intensidade durante os jogos.

A aplicacao do Programa FIFA 11+ foi uma parte integral dos treinos durante a época, com a
responsabilidade de implementar esse protocolo em todas as sessoes de treinamento. O objetivo
principal era promover melhorias na forca, no equilibrio e na poténcia dos jogadores, visando a

reducao do risco de les6es (ver Anexo 26).

O FIFA 11+ é um programa de prevenciao de lesdes amplamente reconhecido e validado,
especificamente elaborado para tratar lesdbes nos membros inferiores comuns no futebol. De
acordo com Soligard et al. (2008), o programa combina uma série de exercicios que visam
fortalecer os misculos, melhorar a coordenacao e a flexibilidade, e aumentar a poténcia muscular,

contribuindo significativamente para a reducdo do risco de lesoes entre os jogadores.

Implementar o FIFA 11+ em todos os treinos nio s6 ajudou a criar uma rotina de aquecimento
eficiente, mas também proporcionou uma estrutura consistente que melhorou a condicio fisica

geral dos atletas. O protocolo inclui exercicios de corrida, exercicios de forca, pliometria e
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equilibrio, que juntos atuam para preparar os jogadores de maneira abrangente, aumentando sua

resisténcia a lesdes e melhorando o desempenho desportivo.

Organizacao Pratica: Fui responsavel pela montagem do material e pela troca de espacos entre os
exercicios, controle do tempo e da execucdo das atividades, especialmente quando a equipe era

dividida para trabalhar aspetos especificos relacionados as suas posicoes.

Feedback aos Jogadores: Proporcionei feedback constante aos jogadores, fundamental para o

ajuste de desempenhos e para o desenvolvimento individual e coletivo.

Essas atividades foram essenciais ndo apenas para o funcionamento diario e eficiente da equipe,
mas também contribuiram significativamente para o crescimento e aprimoramento dos jogadores
dentro e fora de campo. A experiéncia reforcou a importancia de uma abordagem integrada e

colaborativa no treinamento de futebol

Continuando a descrigao detalhada do trabalho desenvolvido no escalao de iniciados, o processo
comegou com a importante fase de diagnostico e estabelecimento de objetivos coletivos. Estes
objetivos foram alinhados com as metas gerais do clube, levando em consideracdo o histérico
recente dos jogadores envolvidos. Os objetivos especificos estabelecidos para a equipe ja foram

detalhados anteriormente na se¢ao de diagnostico.

A partir do diagnostico inicial e dos objetivos tracados, trabalhamos diligentemente para atingir
as metas propostas e abordar as deficiéncias identificadas nos jogadores e na equipe como um
todo. A planificacdo semanal dos treinos desempenhou um papel crucial neste processo. Ela
serviu como um guia para nossas intervencoes, garantindo que mantivéssemos o foco nos

objetivos estabelecidos sem nos desviarmos significativamente do planejado.

Apoés cada jogo, realizaivamos reunides para planejar a semana seguinte e fazer um balanco das
atividades realizadas na semana anterior. Nestas reunites, definiamos claramente os objetivos a
serem alcancados nos proximos treinos. Priorizdvamos a abordagem de dificuldades principais
evidenciadas pela equipe, comecando sempre com os aspetos mais globais do jogo. Isso incluia
focar nos principios especificos do futebol, como a construcao inicial de jogadas e as organizacoes
defensivas e ofensivas, que eram constantemente reforcados como objetivos inerentes a todas as
sessoes de treino planejadas. Estes focos foram estabelecidos devido as grandes dificuldades

apresentadas pela equipe no diagnostico inicial.

Em nossos planos de treino, esfor¢givamo-nos para enfatizar aspetos que consideramos
fundamentais para o ensino do jogo de futebol. Muitas vezes, observamos que esses aspetos sdo
negligenciados por outros treinadores, ndo s6 em equipes adversarias, mas também em outros
escaloes dentro do nosso proprio clube. Durante a presente época, isso foi evidente com
frequéncia, e nossa intengdo era garantir que nao cometéssemos os mesmos erros. Em vez disso,

buscavamos oferecer aos nossos jogadores uma base sblida em fundamentos essenciais que os
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capacitariam nao apenas para competir eficazmente, mas também para entender e apreciar as
complexidades e a beleza do jogo de futebol. Dessa forma, nossa abordagem era holistica e
meticulosamente estruturada para promover o desenvolvimento técnico, tatico e psicologico dos

jovens atletas, preparando-os de forma abrangente para os desafios dentro e fora do campo.

4.3.1 Principios e Estratégias de Treino no Escalao de

Iniciados

Na elaboracio e execugdo dos treinos para o escaldo de iniciados, adotamos uma série de
principios e estratégias para garantir que o desenvolvimento dos jogadores fosse o mais completo
e eficaz possivel. Como descrito por Castelo (1994) e Garganta (1997), o futebol é um desporto de
equipa que se desenrola em um campo delimitado, com jogadores esforgando-se para controlar a
bola e marcar golos, seguindo regras definidas. Este cenario € repleto de situagdes imprevisiveis

que demandam dos jogadores uma capacidade adaptativa ampla e versatil.

Objetivos e Principios Estruturantes: Priorizamos a organizacao coletiva, grupal e individual nos
exercicios, sempre que possivel, integrando-os em formatos que simulassem situagoes reais de
jogo em detrimento de exercicios puramente analiticos. Esta abordagem busca maximizar a

aplicabilidade das habilidades desenvolvidas em contextos de jogo real.

Representatividade do Jogo: Consideramos essencial que os exercicios refletissem os desafios e
situacoes encontradas em um jogo de futebol. Evitamos extremismos, buscando um equilibrio

que garantisse a eficacia do treinamento sem perder a conexao com a realidade do jogo.

Complexidade Progressiva: Introduzimos variacoes nos exercicios ao longo das sessoes de treino
para aumentar gradualmente sua complexidade. Essa progressdo ajudou os jogadores a
desenvolverem capacidades para enfrentar desafios crescentes, melhorando sua adaptacgao as

dinamicas do jogo.

Diversificacdo dos Exercicios: Adotamos o principio de "repetir, ndo repetindo" — treinando
objetivos similares em diferentes contextos e de maneiras variadas. Isso foi feito para enriquecer
a aprendizagem motora dos jogadores e equipi-los para resolver eficazmente os diversos

problemas que surgem durante os jogos.

Presenca de Oposicao: Incluimos a presenca de oposi¢do nos exercicios para simular a realidade

competitiva do futebol, onde a interacdo com os adversarios é constante.

Reversibilidade da Ac¢ao: Enfatizamos a importancia das transi¢des entre os momentos ofensivos
e defensivos do jogo, treinando-os de forma integrada para garantir uma compreensio completa

dos fluxos do jogo.
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Foco na Finalizacdo: Diversificamos os exercicios de finaliza¢do, praticando-os de diferentes
zonas do campo e contra variados nimeros de opositores. Reconhecemos que a finalizagido é

crucial, pois € o ato que concretiza o objetivo principal do jogo: o gol.

Exercicios Ludicos: Para manter o engajamento e evitar a monotonia, incorporamos exercicios
lddicos que também promoviam momentos de descontracdo e convivio entre os jogadores. Isso

foi essencial para manter um ambiente de treino agradavel e motivador.

Acompanhamento e Analise: Sempre que possivel, acompanhdvamos a equipe em jogos,

procedendo a gravagdo dos mesmos para analise posterior.

Controlo da Carga de Treino: Implementamos um sistema de monitoramento da carga de treino
e do bem-estar dos jogadores utilizando questionarios de bem-estar e escalas de percecao de
esforco, que eram disponibilizados via um link no grupo de WhatsApp da equipe ap6s cada treino

ou jogo (ver Anexo 17,18,19,20).

Esses principios e estratégias foram essenciais para assegurar que o treinamento fosse eficiente,
relevante e divertido, contribuindo significativamente para o desenvolvimento integral dos jovens

atletas.

Durante o estagio com o escaldo de iniciados, implementei um sistema de monitoramento através
do envio de questionarios via Google Forms para avaliar a perce¢io subjetiva de esfor¢o dos
jogadores no final de cada treino. Além disso, no inicio e no final da semana de treinos, enviava
questionarios de bem-estar para entender melhor as condigGes fisicas e mentais dos atletas. As
respostas eram compiladas em um arquivo Excel, e os dados relevantes eram compartilhados com

outros treinadores por meio do nosso grupo de WhatsApp.

No entanto, enfrentamos desafios com a consisténcia das respostas. Uma quantidade significativa
de jogadores deixava de responder aos questionarios ou respondia de forma irregular. Este
sistema era crucial para o controle da carga de treino, gestdo do esforco e minimizacdo do risco

de lesoes, por isso a sua descontinuacao foi uma decisao dificil.

Além dos aspetos técnicos e taticos do treino e do jogo, a formacao civica dos jogadores teve um
papel preponderante em nossa abordagem. Dada a influéncia que nos, como treinadores,
exercemos, foi essencial manter um comportamento transparente e congruente em todos os
momentos. Estabelecemos normas claras: jogadores que faltassem aos treinos, chegassem
atrasados, ou tivesse algum comportamento inadequado sem justificativa valida tomariam multa,
um valor simbdlico, para criar responsabilidade. Em contrapartida, aqueles que demonstrassem
empenho, bom comportamento e desempenho durante a semana eram recompensados com a
convocacao para jogos. Este método visava ndo apenas desenvolver habilidades no futebol, mas

também reforcar valores essenciais para a formacao de individuos integros e responsaveis.
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4.4 Controle

Conforme destacado por Vicente et al. (2015), a identificacdo de discrepancias inesperadas
durante o processo de prescricio exige uma investigacdo minuciosa para compreender as
causalidades nao previstas que podem influenciar os resultados. Essa analise detalhada é crucial
para reestruturar e ajustar a intervencio ao longo da temporada esportiva, garantindo que os

objetivos estabelecidos sejam alcancados.

4.4.1 Avaliacao e Ajustes Continuados

De acordo com Beato et al. (2021), a avaliacdo peridédica e o monitoramento continuo das
capacidades dos jogadores sdo essenciais para adaptar os programas de treinamento e garantir
que os atletas estejam desenvolvendo suas habilidades de forma eficiente. A acdo de avaliar
continuamente as praticas e resultados é essencial para ajustar e otimizar o processo de
treinamento. Este controle era realizado, inicialmente, através de reflexoes sobre as sessoes de
treino e anélises dos jogos. Os relatérios de jogo, por exemplo (ver Anexo 21), permitiam uma
avaliacdo constante do progresso dos jogadores e da equipe, identificando se as dificuldades

estavam sendo superadas ou se novos desafios surgiam.

4.4.2 Reavaliacao Diagnéstica

Rampinini et al. (2009) enfatizam a importancia de avaliagOes sistematicas e estruturadas para
acompanhar o desenvolvimento dos jogadores e ajustar as cargas de treino conforme necessario.
Nossa pratica de realizar diagnodsticos periddicos estava alinhada com essa recomendacio,
garantindo que os jogadores estivessem progredindo de maneira adequada e que quaisquer
problemas fossem identificados e corrigidos rapidamente. Periodicamente, repetiamos os
diagnosticos realizados no inicio da temporada com exercicios especificos de treino, para avaliar
a evolucdo dos jogadores em relacio aos principios especificos de jogo. Os resultados mostraram
uma evolucao muito positiva, muitas vezes superando as expectativas iniciais. Em fevereiro, esses
testes diagnosticos foram novamente aplicados. Esta nova rodada de avaliacoes foi crucial para
entender quais jogadores evoluiram ou regrediram e em quais parametros, observando-se que, de
maneira geral, houve melhorias significativas, e no escalao de iniciados. Isso pode ser atribuido

ao fato de que esses jogadores estio em um estagio de crescimento e maturacao mais intensos.
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4.4.3 Estatisticas de Jogo e Analise

A compilacdo de estatisticas de jogo e a andlise subsequente dos jogos gravados foram
fundamentais para entender as caracteristicas individuais dos jogadores. Esses dados nos
permitiram identificar, por exemplo, quais jogadores intercetavam mais bolas, quem realizava
mais desarmes ou quem arriscava mais em passes ou duelos individuais. Esse conhecimento
facilitou uma adaptacdo mais rapida as habilidades de cada jogador e permitiu ajustes estratégicos
nas dinamicas da equipe para maximizar o desempenho, inclusive adotando estratégias variadas
de acordo com o adversario. Por exemplo, um dos nossos centrais demonstraram ser excecional
na cobertura de bolas, o que nos levou a posiciona-lo de maneira mais recuada entre os centrais

para reforcar a estabilidade defensiva da equipe.

4.4.4 Resultados Competitivos

Os resultados desportivos das competicoes dos escal6es de iniciados serviram como um indicador
claro de evolucdo. A analise dos desempenhos e dos resultados alcancados nas competicGes
forneceu uma medida tangivel do progresso alcancado, confirmando a eficacia das estratégias
implementadas e das intervencoes realizadas ao longo da temporada, mesmo em uma competicao

muito dificil.

Essa abordagem sistematica e continua de avaliacdo e ajuste garante ndo apenas a melhoria
técnica e tatica dos jogadores, mas também contribui significativamente para o seu

desenvolvimento como atletas e individuos dentro de um ambiente competitivo e formativo.

Comecamos mal a época com 9 derrotas seguidas, e conseguimos a primeira vitéria no decimo
jogo, porém com muito fé no processo comecamos a melhorar e encerramos a primeira fase com

uma vitoria de 3 a o fora de casa. (Ver anexo 22)

Na fase de manutencao comecamos a melhorar e conseguimos uma sequéncia de 4 semanas sem
perder com 2 vitorias e 2 empates algo inédito até entdo, com a primeira parte da segunda fase
encerrada ja haviamos passado o niimero de pontos da primeira fase, além de se mostrar uma

grande evolucao nos aspetos técnicos, taticos e psicoldgicos. (ver anexo 22)
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4.5 Intervencao

4.5.1 Preparacao Fisica

Percebendo que os jogadores estavam fisicamente abaixo do necessario para suportar partidas de
alta intensidade de 80 minutos, foi essencial modificar nossa abordagem de treinamento para
abordar essa lacuna de forma eficaz. Para melhorar a capacidade aer6bia dos atletas e garantir
que eles conseguissem manter um desempenho 6timo durante toda a partida, decidimos
implementar um protocolo de treinamento intervalado de alta intensidade (HIIT) uma vez por

semana conforme descrito por Hostrup e Bangsbo (2023)
Protocolo de Treinamento Intervalado de Alta Intensidade (HIIT)

O HIIT é conhecido por sua eficacia em melhorar a capacidade cardiovascular e a resisténcia

aer6bia em um curto periodo. O protocolo que implementamos envolve:

Aquecimento: Inicio com um aquecimento leve de 10-15 minutos para preparar os musculos e o

sistema cardiovascular para o esforco intenso.

Exercicios de Alta Intensidade: Sequéncias curtas de exercicios de alta intensidade, como sprints

ou exercicios pliométricos, que duram de 30 segundos a 1 minuto.

Periodos de Recuperacao: Intervalos de recuperacao ativa (caminhada ou trote leve) que duram

aproximadamente o mesmo tempo que os periodos de alta intensidade.

Repeticdo: Alterndncia entre os periodos de exercicio intenso e recuperagdo, geralmente

repetindo o ciclo por 20 a 30 minutos.
Jogos Reduzidos de Alta Intensidade

Além do HIIT, integramos jogos reduzidos de alta intensidade nos treinamentos. Esses jogos sdo
realizados em espagos menores e com menos jogadores em cada lado, o que exige maior esforco

fisico e maior frequéncia de agbes técnicas e taticas. Os beneficios estdo listados abaixo:

Melhoria da Capacidade Aerbbia: Aumento do volume de trabalho realizado em alta intensidade,

melhorando a capacidade aerébia dos jogadores.

Desenvolvimento de Habilidades Técnicas e Taticas: O espaco reduzido e a alta intensidade
forcam os jogadores a tomar decisOes rapidas e precisas sob pressdo, aprimorando suas

habilidades técnicas e entendimento tatico do jogo.
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Adaptacio a Situacoes de Jogo: Simulacio de situagoes de jogo real, onde os jogadores precisam

aplicar suas habilidades em um contexto dinamico e desafiador.

A combinacao dessas metodologias de treinamento visa preparar os jogadores ndo apenas para
enfrentar as exigéncias fisicas das partidas, mas também para melhorar sua tomada de decisao e
habilidades técnicas em condic6es de jogo de alta pressdo. Com essa abordagem holistica,

esperamos ver uma melhoria significativa na condicgao fisica e no desempenho geral da equipe.

Essa abordagem sistematica e continua de avaliacdo e ajuste garante ndo apenas a melhoria
técnica e tatica dos jogadores, mas também contribui significativamente para o seu

desenvolvimento como atletas e individuos dentro de um ambiente competitivo e formativo.

Apo6s um periodo inicial conturbado, marcado por varias lesGes entre os jogadores, a necessidade
de implementar medidas adicionais de monitoramento e prevencao ficou evidente. Com isso, foi
adotado o uso continuo da Percecdao Subjetiva de Esforco (PSE) em cada sessdo de treino, que
serviu como uma ferramenta valiosa tanto para o acompanhamento individual quanto coletivo do

esforco e da fadiga dos atletas.

Além disso, decidimos integrar o Protocolo FIFA 11+ no inicio de todos os treinos. O FIFA 11+ é
um programa de aquecimento completo, projetado especificamente para prevenir lesbes no
futebol. Este programa é composto por exercicios de aquecimento, exercicios de forga,
pliométricos e exercicios de agilidade, todos destinados a aumentar a estabilidade geral do

jogador e reduzir o risco de lesoes.

A implementacdo do Protocolo FIFA 11+ no inicio de cada sessdo de treinamento visa garantir

que os jogadores estejam fisicamente preparados para os rigores do treino, focando em:

Aquecimento Geral: Movimentos bésicos para aumentar a temperatura corporal e a circulagio
sanguinea.
Exercicios de Forca e Equilibrio: Fortalecimento de musculos especificos e melhoria do controle

postural e equilibrio, essenciais para a prevencao de lesées comuns no futebol.

Exercicios Pliometricos e de Agilidade: Melhoria da capacidade de movimentos explosivos e de

mudanca de direcdo, crucial para o desempenho em campo.
Ao adotar estas medidas preventivas como parte integrante do regime de treinamento, esperamos
nao apenas diminuir a incidéncia de lesdes durante a temporada, mas também melhorar a

condicao fisica geral e a performance dos jogadores.

Melhoria da Capacidade Aerbbia: Aumento do volume de trabalho realizado em alta intensidade,

melhorando a capacidade aerébia dos jogadores.
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Desenvolvimento de Habilidades Técnicas e Taticas: O espaco reduzido e a alta intensidade
forcam os jogadores a tomar decisGes rapidas e precisas sob pressdo, aprimorando suas

habilidades técnicas e entendimento tatico do jogo.

Adaptacao a Situacoes de Jogo: Simulacao de situagoes de jogo real, onde os jogadores precisam

aplicar suas habilidades em um contexto dinamico e desafiador.

A combinacao dessas metodologias de treinamento visa preparar os jogadores ndo apenas para
enfrentar as exigéncias fisicas das partidas, mas também para melhorar sua tomada de decisao e
habilidades técnicas em condic6es de jogo de alta pressdo. Com essa abordagem holistica,

esperamos ver uma melhoria significativa na condicgao fisica e no desempenho geral da equipe.

5.Reflexao sobre a intervencao profissional

O estagio representou um desafio profissional significativo que me forcou a sair da minha zona
de conforto e me inseriu em um contexto completamente novo e estimulante. Uma das primeiras
adaptacoes que tive de fazer foi relacionada a terminologia usada; por exemplo, ajustar-me ao
termo local "guarda-redes" em vez de "goleiro". Esse ajuste de linguagem simboliza uma pequena,

mas representativa, parte do processo de adaptacao geral ao novo ambiente.

Porém tudo isso comegou a ser preparado no ano anterior, as aulas do primeiro ano do mestrado
abriram caminho para refletirmos sobre diversos aspetos que enfrentariamos durante o estagio.
Nas aulas de Planeamento do Treino, éramos desafiados a pensar em como lidar com diferentes
situacgoes, incluindo a elaboragio de planos de treino, até mesmo um plano anual. No mundo das
ideias, tudo faz sentido, porém, no contexto pratico, as coisas nem sempre saem como planejado.
Muitas vezes, é necessario ajustar e mudar os planos. Esse é o ponto em que a ciéncia se mistura

com a arte, exigindo estratégias para corrigir o plano e seguir em direcao ao objetivo.

As aulas de seminério nos proporcionaram feedbacks de outros profissionais e seus desafios, nos
fazendo imaginar como agiriamos em situacées semelhantes. Contudo, é na pratica que surgem
as davidas e onde a base tedrica adquirida nas aulas se torna fundamental para buscar respostas
em livros e artigos. Essa ponte entre teoria e pratica é construida nas experiéncias diarias,

aplicando conhecimentos tebricos em novos contextos.

Além disso, o primeiro ano do mestrado nos ensina a importancia da adaptabilidade e da

resiliéncia. Enfrentar situacoes imprevistas e lidar com o fracasso sdo experiéncias valiosas que
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nos preparam para o mundo real, onde a incerteza é constante. As aulas ndo apenas nos instruem
sobre técnicas e metodologias, mas também nos incentivam a desenvolver um pensamento critico

e a capacidade de improvisacao.

Durante o estagio, essas habilidades sao colocadas a prova. A teoria aprendida nas aulas serve
como uma base sblida, mas é a aplicacdo pratica que realmente testa nossa compreensio e
capacidade de adaptacdo. A interagdo com colegas e mentores no ambiente de estagio também é
fundamental, pois proporciona uma oportunidade de aprender com a experiéncia e os
conhecimentos dos outros. Essa troca de ideias e feedback constante € vital para o crescimento

profissional.

As sessoes de feedback e discussdo nas aulas de seminario nao s6 nos expéem aos desafios reais
enfrentados por outros profissionais, mas também nos ensinam a importancia da colaboracio e
do trabalho em equipe. Aprendemos que, na pratica, muitas vezes precisamos buscar conselhos e
ajuda de nossos colegas e superiores. Este ambiente colaborativo é essencial para o

desenvolvimento de solugbes inovadoras e eficazes.

Outro aspeto crucial é a constante atualizacao do conhecimento. O campo do planejamento de
treino e da educacao fisica esta em constante evolucao, com novas pesquisas e técnicas emergindo
regularmente. As aulas do primeiro ano nos instigam a manter uma postura de aprendizado
continuo, incentivando a leitura de artigos recentes e a participacao em conferéncias e workshops.

Esta mentalidade de aprendizado continuo é vital para permanecer relevante e eficaz na profissao.

Finalmente, o primeiro ano do mestrado nos prepara para entender a importancia do equilibrio
entre teoria e pratica. Enquanto a teoria nos fornece o conhecimento necessario, é a pratica que
nos ensina como aplici-lo de maneira eficaz. Este equilibrio é crucial para o sucesso no campo da
educacao fisica e do planejamento de treino, onde a capacidade de adaptar teorias a situacgoes

praticas é frequentemente a chave para alcancar os melhores resultados.

O que fez a minha experiéncia expandir significativamente o meu escopo de atuacdo.
Anteriormente, minha pratica profissional estava primordialmente focada nas 4areas fisica e
fisiologica, com uma participacao relativamente limitada em aspetos taticos e na elaboracio de
treinos. O estagio me obrigou a mergulhar de cabega nessas areas, ampliando minha compreensao

e habilidades de uma maneira que apenas a pratica intensiva pode proporcionar.

Essa imersao nas facetas taticas do treinamento e na complexidade da construcao de sessoes de
treino eficazes proporcionou uma rica oportunidade de crescimento. Aprender a integrar a teoria
com a pratica, enquanto considerava as necessidades especificas e o estilo de jogo da equipe,

provou ser uma parte crucial do meu desenvolvimento profissional.

Na dimensao fisica do treinamento, tive a satisfagdo de ver a evolugdo tangivel dos jogadores, o

que foi uma grande conquista pessoal. Contribuir para o desenvolvimento fisico dos atletas
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através da aplicacao meticulosa de testes fisicos e observar o progresso em diregao aos resultados
planejados confirmou a eficacia das metodologias que implementamos. Essa parte do trabalho,
onde pude aplicar meu conhecimento prévio e expandi-lo ainda mais no contexto de treinamento,

foi particularmente gratificante.

A adaptagdo ao uso de anélise de video também foi uma novidade significativa para mim. Embora
inicialmente fosse uma area com a qual eu nao estava familiarizado, tornou-se uma ferramenta
inestimavel para comunicar estratégias e avaliar o desempenho dos jogadores. Através das sessoes
de analise de video, consegui transmitir claramente conceitos taticos e identificar erros e acertos,

facilitando o processo de aprendizado e ajuste continuo dos jogadores.

Além disso, a oportunidade de trabalhar em um escaldo que disputou um campeonato nacional
foi extremamente valiosa. Esse ambiente competitivo de alto nivel proporcionou uma janela para
outras estruturas e culturas de equipe, oferecendo insights sobre diferentes abordagens de jogo,
estratégias e organizacdo. Ver como diferentes equipes operam em um cenario competitivo tao

desafiador e equilibrado foi uma experiéncia de aprendizado profundo.

Apesar das expectativas iniciais de que nossa equipe seria amplamente superada, conseguimos
desenvolver uma estratégia de jogo robusta que se baseava em uma defesa sblida e um excelente
condicionamento cardiorrespiratorio. Esses elementos foram cruciais para nossa capacidade de
competir efetivamente e desafiar as previsdoes, demonstrando que, mesmo sob pressao e
expectativas modestas, é possivel realizar avancos significativos com a estratégia e preparacao

corretas.

Esta parte do estigio reforcou a importancia de estar preparado para se adaptar e aprender
continuamente, especialmente em um campo tao dindmico e competitivo quanto o treinamento
esportivo. Cada aspeto deste estagio ajudou a moldar uma compreensdo mais completa e
matizada do que é necessario para nio apenas sobreviver, mas prosperar como treinador no

cenario esportivo contemporaneo.

Durante o estigio, enfrentei uma série de desafios significativos que tiveram um impacto direto
na gestdo e no desempenho da equipe. Um dos principais problemas foi a limitagdo do plantel,
composto por apenas 22 jogadores. Esta restricao tornou-se particularmente problemética devido
a falta de compromisso de alguns jogadores que, por praticarem outras atividades desportivas ou
por compromissos pessoais dos pais, frequentemente faltavam a jogos importantes. Essas
auséncias muitas vezes eram comunicadas em cima da hora, apds a divulgacao da convocatoria,
o que me obrigava a buscar solugoes de tltima hora e realizar ajustes nao planejados nas escalas

dos jogos.
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5.1 Objetivos e Resultados

O principal objetivo para a equipe era a manutengdo no Campeonato Nacional. Infelizmente,
apesar de nossos esforcos continuos e melhorias significativas em varias areas, ndo conseguimos
alcancar este objetivo. Identificamos que estdvamos aquém em comparagdo com outras equipes
em termos de tomada de decisdo e manutencao do foco durante os 80 minutos completos dos
jogos, o que frequentemente nos custou pontos cruciais., essas observagoes além de empiricas,

observacional, eram evidenciadas na analise de video p6s jogo. (ver anexo 13).

No entanto, em relacao aos objetivos de desenvolvimento técnico, tatico e pessoal, tivemos um
sucesso notavel. Todos os jogadores que permaneceram comprometidos com o programa do
inicio ao fim do periodo mostraram uma evolugio fisica e técnica substancial. Eles nao sé
melhoraram suas habilidades e entendimento do jogo, mas também se tornaram mais maduros e
resilientes, qualidades ampliadas pela propria competicdo e pela rotina intensiva que incluiu
quatro sessoes de treino semanais e as exigéncias académicas regulares, observadas pelos testes
fisicos (ver anexo 5,6,7,8,9), comparacdo observacional dos fundamentos do jogo, como por
exemplo jogadores que nao conseguiam realizar um passe com a perna “fraca” ja conseguindo

realizar e através da analise de video (ver anexo 13).

5.2 Aprendizados e Perspetivas

A experiéncia proporcionou uma aprendizagem profunda sobre a importancia de cultivar um
compromisso sdlido e consistente dentro de uma equipe, além de revelar a complexidade de gerir
um grupo com limitagdes numéricas e desafios logisticos. Apesar das dificuldades e do
desapontamento de ndo conseguir a manutengao, os ganhos no desenvolvimento dos jogadores e

a capacidade de adaptar-se e gerir adversidades foram pontos positivos marcantes.

Essaslicoes reforcam a necessidade de estratégias robustas de gestao de equipe e preparacao fisica
e tatica que se ajustem as circunstancias variaveis e, as vezes, imprevisiveis, do desporto
competitivo. A experiéncia também destaca a importancia de estabelecer uma cultura de
compromisso e responsabilidade entre os jogadores e suas familias, a fim de fortalecer a coesdo e

a resiliéncia da equipe no futuro.

A primeira fase do campeonato foi excecionalmente dificil para a nossa equipe, com a primeira
vitéria vindo apenas no nono jogo. Esta fase inicial serviu predominantemente como um periodo
de adaptacio e preparacao, especialmente desafiador devido a inexperiéncia de muitos jogadores
com o formato de futebol 11. Além disso, a exigéncia fisica do Campeonato Nacional, que requer
alta intensidade durante os 80 minutos de partida, foi uma barreira significativa que precisamos

superar.
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Para preparar melhor a equipa, poderiamos ter buscado participar de torneios ou realizar jogos
amistosos com equipes da 12 divisdo. Isso nao s6 teria ajudado na preparagido psicologica dos
jogadores para a intensidade e o nivel de competicao que enfrentariam durante a temporada, mas
também teria adaptado os jovens a jogos mais dificeis e competitivos. Essa exposicao precoce a
adversarios mais fortes teria sido crucial para mitigar o impacto do medo e da ansiedade que

muitos jogadores relataram sentir.

Em conversas posteriores, o grupo explicou que frequentemente se sentiam intimidados ao ver
que os adversarios eram maiores e, supostamente, melhores. Isso revela que nao estavam
preparados para esse tipo de contexto, pois estavam habituados a jogar em campeonatos
distritais, onde o nivel de competicao é diferente. A transicdo para o Campeonato Nacional exp6s
a necessidade de fortalecer tanto o preparo fisico quanto o psicolégico dos jogadores, tornando-

os mais resilientes e confiantes em enfrentar equipes mais desafiadoras.

Além disso, um enfoque maior em treinos que simulassem a pressao e intensidade dos jogos do

Campeonato Nacional poderia ter sido benéfico.

5.3 Adaptacao e Ajustes

A adaptacdo ao nivel de intensidade exigido pelo campeonato foi um processo gradativo.
Implementamos treinos fisicos semanais focados ndo sé6 em melhorar a condi¢do aerdbica e a
resisténcia dos jogadores, mas também em aprimorar a sua capacidade de manter a intensidade
durante toda a partida. A inclusao do protocolo FIFA 11+ foi uma estratégia chave para mitigar o
risco de lesdes, uma vez que enfrentamos miiltiplos desafios com lesOes significativas como
roturas dos isquiotibiais, lesdes no joelho e lesGes resultantes de impactos fisicos. Essas lesoes,
combinadas com expulsoes e pressoes externas da direcao por melhores resultados e rotacao de

jogadores, adicionaram camadas de complexidade a gestao da equipe.

5.4 Resultados e Pressao

Durante esta fase dificil, a equipe marcou 14 golos e sofreu 41, refletindo os desafios defensivos e
ofensivos que enfrentavamos. A pressdo para melhorar os resultados foi intensa, mas mantivemos
uma crenca firme no processo que estavamos implementando. Sabiamos que os ajustes levariam

tempo para surtir efeito, e a paciéncia para lidar com essas adversidades foi crucial.
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5.5 Licoes Aprendidas

Essa experiéncia inicial reforcou a importancia de preparar fisicamente e taticamente os
jogadores para as exigéncias de competicoes de alto nivel. Aprendemos que além da preparagio
fisica, é fundamental desenvolver resiliéncia mental nos jogadores para lidar com as pressées do

campeonato e a adversidade dos resultados iniciais.

A fase inicial também destacou a necessidade de comunica¢do constante e eficaz com todos os
envolvidos, incluindo a direcdo do clube, para garantir alinhamento e suporte continuo ao
processo de desenvolvimento da equipe. Este periodo desafiador serviu como uma base
fundamental sobre a qual construimos melhorias subsequentes, evidenciadas por uma

performance mais forte e mais consistente na segunda metade da temporada.

Esta fase inicial, apesar de dura, foi uma parte essencial do nosso aprendizado e crescimento

coletivo, provando ser fundamental para os ajustes e sucessos que viriam a seguir. (Anexo 22)

Ao avaliar o desempenho da equipe ao longo do campeonato, é evidente que, apesar de um inicio
dificil, houve uma melhoria significativa na segunda metade da competicao. A jornada comecou
com uma série de desafios, refletidos em 3 vitérias, um empate e 14 derrotas, resultando na taltima
colocacao inicialmente. No entanto, a progressao para a fase de manuten¢do marcou uma virada
notavel no desempenho da equipe, conseguindo duas vitérias, trés empates e quatro derrotas.
Esta fase também incluiu uma sequéncia impressionante de quatro jogos sem derrotas - dois
empates seguidos por duas vitérias - demonstrando uma clara melhoria em comparacio com os

nove primeiros jogos.

5.6 Adaptacao e Melhoria do Desempenho

Na segunda fase do campeonato, a evolucao da equipe tornou-se ainda mais evidente. A qualidade
de jogo melhorou substancialmente, permitindo que a equipe jogasse com sucesso em Vvarios
sistemas taticos. A flexibilidade e adaptabilidade dos jogadores foram aprimoradas, facilitadas
por uma metodologia de treino eficaz que capacitou os jogadores com o conhecimento de "o que
fazer", "quando fazer", "onde fazer" e "como fazer". Essa abordagem holistica ndo s6 aprimorou
suas habilidades técnicas e taticas, mas também reforcou sua confianca e compreensao do jogo.

(Anexo 22)
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5.7 Fatores Externos e Motivacao

A evolucao também foi impulsionada por motivagdes externas, que incentivaram os jogadores a
se dedicarem mais intensamente ao aprendizado e a evolucdo. Essas motivagdes ajudaram a

equipe a se manter focada e resiliente, mesmo diante de adversidades.

5.8 Impacto do Processo no Sucesso

O ganhar nunca se sobrep6s ao processo em si. Ao contrario, foi a dedicacao ao processo, com
uma mentalidade vencedora, trabalho em equipe e uma paixdo genuina pela compreensao do
jogo, que pavimentou o caminho para as vitorias. Esta abordagem nao apenas resultou em um
desempenho melhorado, mas também contribuiu para o desenvolvimento pessoal e profissional

dos jogadores.

Olhando para tras, para o diagndstico inicial e para o desempenho subsequente da equipe, é claro
que a implementacao de uma metodologia de treinamento sélida e adaptéavel foi crucial. Os
resultados alcangados, particularmente a melhoria na segunda metade da temporada, refletem o
sucesso dessa estratégia e o valor de persistir em um processo bem planejado, mesmo quando os

resultados imediatos podem nao ser os esperados.

Esta experiéncia reforcou a importancia de uma abordagem processual no desenvolvimento
esportivo e provou que, com paciéncia, adaptacao e trabalho duro, é possivel transformar desafios
significativos em sucessos notaveis. Através deste estagio, aprendi ndo s6 sobre a gestao de uma
equipe, mas também sobre como inspirar e extrair o melhor de cada jogador, culminando em uma

experiéncia extremamente gratificante e educativa.
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6. Introducao a investigacao

6.1. Introducao

O futebol se destaca por sua natureza estocastica, aciclica e intermitente, caracterizada por uma
grande variabilidade e imprevisibilidade nas a¢Ges durante o jogo (Nicholas et al., 2000). Estudos
indicam que a maior parte do desempenho em uma partida, entre 80% e 90%, consiste em
atividades de intensidade baixa a moderada, enquanto os 10% a 20% restantes correspondem a
atividades de alta intensidade (Bangsbo, 1994a, 1997; O'Donoghue, 1998; Reilly & Thomas, 1976;

Rienzi et al., 2000).

As atividades anaerébicas e aerdbicas de alta intensidade, frequentemente repetidas durante o
jogo, sdo responsaveis pelo aumento nos niveis de lactato sanguineo e, consequentemente, pela
fadiga (Reilly, 1997). Em um jogo tipico, os jogadores podem ser obrigados a realizar
aproximadamente 1.350 atividades de alta intensidade, incluindo saltos, sprints breves e
mudancas de direcao que exigem rapidas aceleracoes e desaceleracoes (Mohr et al., 2003). Essas
acoes, que estdo relacionadas a forca, poténcia e velocidade, sdo cruciais para o sucesso no jogo,
contribuindo para a retencdo ou recuperacao da posse de bola e criacdo de oportunidades de gol

(Faude et al., 2012).

Considerando que as demandas do jogo no futebol sdo predominantemente aer6bicas, embora
intercaladas com breves periodos de atividade anaerébica, é crucial que, ao longo da temporada,
os jogadores nao apenas mantenham, mas também melhorem regularmente sua aptidao aerobica
e anaerobica (Stolen et al., 2005; Dolci et al., 2020; Hammami et al., 2013). Estudos demonstram
que equipes com melhor aptiddo aerdbica geralmente apresentam melhor desempenho,
estabelecendo uma correlagido direta entre o condicionamento aerébico e o desempenho em

partidas (Dupont et al., 2004).

Métodos como o Treinamento Intervalado de Alta Intensidade (HIIT) e os Jogos em Espaco
Reduzido (SSG) sao utilizados para preservar ou aprimorar tanto a aptidao aerébica quanto
anaerdébica. Os SSGs nao apenas aprimoram o desempenho em corridas de alta intensidade, mas
também desenvolvem habilidades técnicas e taticas relevantes para o jogo (Dellal et al., 2012).
Dependendo da configuracao, HIIT pode ser adaptado para melhorar as mudancas de direcao, a

capacidade de sprints repetidos e as habilidades aerobicas-anaerébicas (Hill-Haas et al., 2011).

No futebol profissional, a analise detalhada da composicio corporal esta se tornando cada vez
mais prevalente, reconhecida por sua capacidade de auxiliar os jogadores a alcancar um
desempenho 6timo. O excesso de gordura corporal pode resultar em uma carga adicional durante

0 jogo, enquanto um aumento na massa magra pode ampliar a capacidade de realizar acGes

53



dindmicas e intensas, como sprints, e melhorar a resisténcia a fadiga e a recuperagdo pds-jogo

(Malone et al., 2016).

O Treinamento Intervalado de Alta Intensidade (HIIT) tem ganhado destaque na literatura
cientifica como uma abordagem eficaz para aprimorar uma série de parametros fisiologicos
fundamentais para o desempenho atlético. Segundo Buchheit e Laursen (2013), o HIIT é capaz de
melhorar a funcao cardiometabdlica, a cinética de captacdo de oxigénio, a poténcia e capacidade
anaerobica, além de aumentar a capacidade de transporte de ions e a resiliéncia a fadiga muscular.
Estudos tém demonstrado que esses beneficios sdo decorrentes das intensas sessoes de exercicio

seguidas por periodos de recuperacio, que caracterizam o HIIT.

A funcao cardiometabdlica é um dos aspetos mais impactados pelo HIIT, promovendo melhorias
significativas na sadde cardiovascular e no controle metabodlico. As sessdes de HIIT induzem
adaptacoes fisioldgicas que incluem o aumento da eficiéncia do coracdo e dos vasos sanguineos,
bem como melhorias na sensibilidade a insulina e no perfil lipidico (Weston et al., 2014). Além
disso, a cinética de captacao de oxigénio, que se refere a velocidade com que o corpo pode absorver
e utilizar o oxigénio durante o exercicio, é significativamente aprimorada com o HIIT,

contribuindo para melhor desempenho aerébico (MacInnis & Gibala, 2017).

A capacidade anaerdbica e a poténcia também s3o consideravelmente aumentadas através do
HIIT. Essas melhorias sdo especialmente importantes para atletas que dependem de esforcos
explosivos e de alta intensidade durante suas competicées (Buchheit & Laursen, 2013). O HIIT
promove adaptacOes nos musculos esqueléticos que aumentam a eficiéncia na producdo de
energia anaerébica, bem como a capacidade de tamponamento, que ajuda a retardar a fadiga

muscular durante atividades intensas (Laursen, 2010).

Ja o programa FIFA 11+ (Bizzini et al., 2013) é reconhecido internacionalmente como uma
intervencao eficaz para a prevencao de lesoes, especialmente nas extremidades inferiores, que sao
comuns em jogadores de futebol. Porém, Soligard et al. (2008) descrevem o FIFA 11+ como uma
alternativa de aquecimento composta por uma série de exercicios projetados para melhorar a
forga, a coordenacio e a flexibilidade. O programa é destinado a atletas com mais de 14 anos e

tem demonstrado melhorar diversas capacidades fisicas quando implementado regularmente.

Os exercicios do FIFA 11+ sao divididos em trés partes, aquecimento geral, exercicios de forca,
agilidade e equilibrio, e exercicios especificos para o desporto. O estudo do Bizzini et al. (2013)
mostrou que esses exercicios melhoram nao apenas a forca e a coordenacdo, mas também a
estabilidade articular e o controle neuromuscular (Bizzini et al., 2013). A inclusdo do FIFA 11+ no
regime de treinamento de jovens atletas tem sido associada também a uma reducao nas taxas de
lesGes, o que contribui para maior continuidade no treinamento e, consequentemente, melhores

desempenhos esportivos a longo prazo (Silvers-Granelli et al., 2015).
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A integracdo do HIIT com programas de prevencao de lesdes como o FIFA 11+ pode proporcionar
um desenvolvimento mais abrangente e equilibrado do atleta. Essa combinagdo nao apenas
melhora o desempenho fisiol6gico, potencializando os resultados de treinamento e a longevidade

na pratica desportiva (Buchheit & Laursen, 2013; Soligard et al., 2008).

A pratica regular do HIIT, quando combinada com o FIFA 11+, pode levar a adaptacoes
fisiologicas e neuromusculares que sdo benéficas tanto para a performance quanto para a
prevencao de lesGes. A melhora na capacidade aerobica e na poténcia anaer6bica proporcionada
pelo HIIT, combinada com o aumento da forca, coordenacao e estabilidade articular promovidos
pelo FIFA 11+, pode resultar em atletas mais preparados para enfrentar as demandas fisicas do

desporto (Buchheit & Laursen, 2013; Bizzini et al., 2013).

Essa integracdo pode representar uma abordagem holistica ao treinamento, focada nao apenas na
performance, mas também na satide e longevidade do atleta, permitindo que eles possam atingir

seu potencial maximo de maneira segura e sustentavel.

Este estudo tem por objetivo a verificacao dos resultados da implementacao de uma intervencao
ao longo de uma temporada competitiva para a equipe de iniciados do Sporting Clube da Covilh3,
utilizando o Treinamento Intervalado de Alta Intensidade (HIIT) em conjunto com o programa
FIFA 11+ como intervencoes. A eficacia dessa intervencao sera avaliada por meio de uma analise
pré e pbs-intervencio, visando medir seu impacto na melhoria do condicionamento das variiveis
analisadas. Além disso, sera investigada a existéncia de diferencas nessas capacidades entre os
grupos de jogadores, titulares e reservas, a fim de compreender por que alguns jogadores recebem

mais tempo de jogo do que outros.
Hipobteses:
Ho: Ha diferenca entre as médias; p>0,005.

H1: Nao ha diferencas entre as médias; p>0,005.

Ho: As variancias nao sdo homogéneas; p>0,005.

H1: As variancias sdo homogéneas; p>0,005.
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6.2 Metodologia

6.2.1. Participantes

No presente estudo, a amostra utilizada é composta pelos jogadores que compunham o plantel
sub-15 do SCC durante a época 2023/2024 e que durante a época analisada tenham somado pelo
menos 80 minutos de jogo (tempo de um jogo completo de futebol no escaldo).

A amostra é composta por 22 jogadores, todos eles do sexo masculino e com idades dos
compreendidas entre os 13 e os 15 anos de idade (Média DP= 14,09 = 0,68), com alturas
compreendidas entre os 155 e os 177 centimetros de altura (Média DP= 167,82+ 0,67) e peso

compreendido entre os 44 e os 88,60 quilos (Média DP= 57,03+ 9,75)

6.2.2 Instrumentos e Procedimentos

Antes de iniciar a coleta de dados para este estudo, foi fundamental obter as autorizagoes
necesséarias dos responsaveis legais dos jovens jogadores. Assim, procedemos a coleta de
assinaturas autorizagido dos encarregados de educacdo, conforme documentado no Anexo 22.
Esse procedimento garantiu que todos os encarregados de educacgio autorizaram seus educandos
a participar no estudo, em conformidade com as normas éticas e legais necessarias para pesquisas
envolvendo menores de idade. Essa etapa foi crucial para assegurar a conformidade e integridade

do processo de pesquisa.

No dia 06 de setembro de 2023, apds 4 semanas de treinos, foram realizados testes de diagnostico,
conforme documentado no Anexo 23. Esses testes incluiram o teste de velocidade de 20 metros,
o teste YIIR, a estimativa do percentual de gordura, o salto com contramovimento, o peso e a
altura, que foram utilizados nesta investigacao cientifica. O teste de velocidade de 20 metros foi
realizado com uma camara Sony e analisado na ferramenta Kinovea, enquanto o teste YIIR foi
aplicado utilizando o audio disponivel para o teste nivel 2. A medicao do percentual de gordura
foi realizada com o adipémetro CESCOREF, e o teste de salto com contramovimento foi analisado
por meio da aplicacao “My Jump”. O peso foi registado com uma balanca digital da marca KUNF,

e a altura foi medida utilizando uma trena de 5 metros.
Antes da realizacao dos testes de velocidade de 20 metros e do teste YYIR, foi realizada a primeira
parte do programa FIFA11+ como aquecimento, que consistiu em corridas, mudancas de direcao

e sprints.

Os testes foram repetidos no dia 24 de janeiro, e os dados foram armazenados em uma planilha

do Excel para anélise posterior dos dados pré e pés-intervencio.
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Quadro de Treinamento Semanal

Data/Dia = = =
Segunda Terga Quarta Quinta | Sexta | Sdbado |Domingo
Hora 18:30 18:30 18:30 18:30 11:00
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atico |gdo Bola
Vel.20m YYIR
Parada

Figura 3 Tabela de Testes Fisicos

Teste de velocidade

O teste de velocidade consistia em realizar uma corrida de 20 metros no menor tempo possivel.
Cada jogador realizou trés repeticoes, com pelo menos 3 minutos de descanso entre elas, sendo
registado o melhor tempo obtido em cada uma. Optou-se pelo teste de 20 metros devido ao fato
de que as distincias percorridas em sprints durante uma partida de futebol raramente

ultrapassam os 20 metros (Andrzejewski et al., 2015).

tmpns

Figura 4- Teste de Velocidade

YO-YO Test

O teste YYIR (Yo-Yo Intermittent Recovery Test), consiste em corridas repetidas de 2 x 20 metros
em velocidade progressivamente crescente, intercaladas por periodos de recuperacao ativa de 10
segundos (2 x 5 metros) (Bangsbo et al., 2008). O teste é conduzido até a exaustao total do
participante, sendo considerado um teste de desempenho maximo. O ritmo das corridas é
controlado por um dispositivo actistico automatizado, indicando a largada, virada e chegada,
porém a supervisao por pessoal experiente é obrigatoria. O desempenho no YYIR é determinado
pela distancia maxima percorrida (em metros) até que o participante falhe duas vezes em alcancar
alinha de chegada a tempo ou interrompa o teste devido a percec¢ao de exaustao. A distancia final

percorrida no YYIR é utilizada como o desfecho principal do teste.
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RECOVERY 20m SPRINT

www.theyoyatest.com
Figura 5- Teste YYIR

Percentual de gordura

O percentual de gordura foi medido utilizando um adipémetro da marca CESCOF, com precisao
de 0,1 mm, seguindo o método de Pollock (1978). Foram selecionadas trés dobras cutaneas para
calcular o percentual de gordura corporal: Triceps, localizada na parte posterior do brago, na
metade da distancia entre o acrémio (osso do ombro) e o olécrano (ponta do cotovelo); Peitoral,
medida na linha média axilar, no nivel do mamilo; Abdominal, verticalmente, cerca de 2
centimetros ao lado direito do umbigo. Os principais desfechos extraidos foram relacionados a

massa gorda.

Salto com contramovimento (CMJ)

Para medir o salto com contramovimento (CMJ), foi utilizado o aplicativo “My Jump”, conhecido
por sua eficacia e confiabilidade na medi¢ao de a¢cGes musculares durante saltos. Este aplicativo
utiliza a cAmara de alta velocidade de smartphones modernos e é amplamente reconhecido tanto
em contextos académicos quanto competitivos (Carlos-Vivas et al., 2016). O protocolo previsto na
aplicacdo foi seguido conforme no anexo (8). Cada participante realizou trés tentativas de salto,
com intervalos de descanso de 120 segundos entre cada tentativa. A altura do salto (CMJ) foi

medida em centimetros, e o maior dos saltos foi utilizado como o resultado principal.

w06 m

My Jump 3 - CMJ

Forga(N/kg)  Poténcia (W)

Figura 6- Teste CMJ
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Peso e Altura

O peso dos participantes foi medido utilizando uma balanca digital da marca KUNF, enquanto a
altura foi medida utilizando uma trena. Esses dados foram registados para cada jogador como

parte do processo de coleta de informacoes fisicas relevantes para a pesquisa.

6.2.3. Protocolo Intervencao de treinamento

Protocolo FIFA11+

O protocolo do FIFA11+ (Bizzini et al.,, 2013) foi implementado como parte integrante
aquecimento prévio a cada sessao de treinamento, com o objetivo de promover a evolucao dos
atletas e prevenir lesoes. Este programa, com duracdo de 20 minutos, foi conduzido no campo de
treinamento, sem a necessidade de equipamentos adicionais ou dispendiosos. Ele consistiu em 15

exercicios divididos em trés componentes distintos:

Exercicios de Corrida (8 minutos): Englobando movimentos como corte, mudanca de direcao,
desaceleracao e técnicas de pouso adequadas para preparar os jogadores para as demandas fisicas

do jogo.

Exercicios de Forga, Pliometria e Equilibrio (10 minutos): Focados no desenvolvimento da forca
central, controle excéntrico e propriocepc¢io, visando melhorar a estabilidade e a resisténcia

muscular.

Exercicios de Corrida (2 minutos): Utilizados para finalizar o aquecimento e preparar os atletas

para a participacio nas atividades atléticas subsequentes.

Cada exercicio especifico foi dividido em trés niveis de dificuldade (niveis 1-3), permitindo a
progressao tanto individual quanto da equipe ao longo da temporada competitiva. Esse aspeto do
programa FIFA11+ proporcionou uma estrutura flexivel que se adaptou as necessidades e ao
progresso de cada jogador, contribuindo para uma abordagem abrangente e personalizada ao
treinamento. (Anexo 26), o protocolo era feito trés vezes por semana e foi aplicado durante toda

época desportiva.

Treinamento HIIT

O protocolo de treinamento empregado foi baseado no método de sprints intervalados, conforme

descrito por Hostrup e Bangsbo (2023). Este método consistiu em sprints de curta duracao,
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variando de 10 a 60 segundos, com intervalos de recuperagao que podiam variar de uma relacio
de 1:1 a 2:1, ou seja, o tempo de recuperacio era aproximadamente igual ao tempo de sprint ou o
dobro desse tempo. O niimero de repeti¢Ges realizadas durante cada sessao variou de 8 a 30, como
por exemplo, 12 sprints de 30 segundos com recuperacao de 60 segundos entre cada sprint. Esse
protocolo foi projetado para maximizar o esforco dos jogadores durante os sprints,
proporcionando periodos adequados de recuperacdo para garantir a qualidade e a eficicia do
treinamento.

O treinamento foi aplicado uma vez por semana, no periodo inicial da sessdo de treino, logo apds
o aquecimento. Cada sessdo teve uma duracdo de 20 a 30 minutos e o programa foi implementado

consistentemente ao longo dos meses de setembro a janeiro.

6.2.4. Analise e Tratamento de Dados

Para analisar os dados coletados, foi empregue o software estatistico SPSS versao 28. Utilizou-se
o teste t de Student pareado para comparar as variaveis antes e depois da intervencao. Além disso,
o teste t de Student independente foi empregue para analisar as diferencas entre os grupos
titulares e reservas, com um coeficiente de correlacao significativo estabelecido em p < 0,05. A
normalidade dos dados foi verificada utilizando o teste de Shapiro-Wilk, considerando um
tamanho amostral igual ou inferior a 30. Os resultados da verificacdo desse pressuposto podem
ser encontrados na Tabela presente no Anexo (24). Esses testes foram cruciais para avaliar a
eficicia da intervencao proposta e para identificar possiveis diferencas entre os grupos de

jogadores.
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~7.Resultados

A tabela 1 se refere aos dados gerais de cada jogador do elenco do SCC.

Tabela 1- Dados do Jogadores.

IDADE PESO ALTURA GORDURA VO2MAX CMJ VELOCIDADE

ANOS KG M % ML.KG.MIN cMm 20M
Jogador 1 14 51,60 1,63 6,07 62,94 34,20 3,07
Jogador 2 15 64,70 1,74 7,00 55,55 38,60 3,36
Jogador 3 13 63,60 1,74 762 46,14 43,30 3,20
Jogador 4 14 61,90 1,74 8,23 72,52 38,60 3,27
Jogador 5 14 59,90 1,72 10,50 72,52 34,20 3,24
Jogador 6 15 65,70 1,74 9,45 46,14 26,20 3,32
Jogador 7 14 53,40 1,70 513 72,52 38,60 3,04
Jogador 8 14 47,50 1,67 576 48,18 30,00 3,63
Jogador 9 15 67,00 1,66 7.31 57,57 38,60 3,23
Jogador 10 14 61,50 1,69 7.31 63,11 43,30 3,35
Jogador 11 15 54,40 1,76 3,54 67,31 48,20 2,91
Jogador 12 14 58,30 1,77 5 44 51,86 34,20 3,28
Jogador 13 14 45,10 1,58 7,62 50,85 30,00 3,39
Jogador 14 15 88,60 1,74 22,25 44,46 34,20 3,84
Jogador 15 13 53,30 1,65 7,00 48,16 38,60 3,25
Jogador 16 15 48,70 1,55 762 66,64 26,20 3,41
Jogador 17 14 52,80 1,63 11,24 56,90 27,80 3,80
Jogador 18 14 44,00 1,58 5,76 67,31 34,20 3,25
Jogador 19 14 48,60 1,60 6,69 54,54 34,20 3,55
Jogador 20 14 50,30 1,60 19,13 46,23 22,60 3,87
Jogador 21 13 57,90 1,69 10,95 62,61 30,00 3,32
Jogador 22 13 56,00 1,74 7.93 51,35 30,00 3,48

A tabela 1, relata os dados individuais de cada jogador, nas variaveis, idade, peso, altura, VO2max,

salto com contramovimento (CMJ), e velocidade 20m.
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A tabela 2 relata os dados médios da equipa pré intervencao, nas variaveis, idade, salto com

contramovimento (CMJ), peso, gordura, altura, VO2méax, VO2metros e velocidade 2o0m.

Tabela 2 - Descricao das variaveis quantitativas pré intervencao.

Estatisticas Descritivas

N Minimo Maximo Média Desvio padrao
IDADE 22 13 15 14,08 G4
CMJ 22 204 433 32,091 53402
PESO 22 4400 88,60 56,0318 10,24120
GORDURA 22 3,54 22,25 8,0141 4,07553
ALTURA 22 1,55 177 16718 07055
VO2MAX 22 36,40 49 84 427002 390902
V02 METROS 22 400 1600 a81,82 385,099
VELOCIDADE 20M 22 2493 417 35891 34388
N valido (de lista) 22

Os resultados da equipe de iniciados do SCC da temporada 2023/2024 revelam uma faixa etaria

entre 13 e 15 anos.

Em relagio aos dados especificos das variadveis medidas antes da intervencao, observamos que,

os valores do teste de salto com contramovimento (CMJ) variam entre 20,4 cm e 43,3 cm.
O peso dos jogadores varia entre 44 kg e 88,60 kg.

O percentual de gordura corporal varia entre 3,54% e 22,25%.

A altura dos jogadores varia entre 1,55 € 1,77 metros.

O VO2max varia entre 36,40 e 49,84 ml.kg.min. Os resultados do YYIR variam entre 400 m e

1600 metros.
O tempo registado no teste de velocidade de 20 metros varia entre 2,93 segundos e 4,17 segundos.

Esses valores fornecem uma visao abrangente das caracteristicas fisicas e do desempenho dos

jogadores antes da intervencao proposta.
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As tabelas 3,4,5,6,7,8 e 9 relatam os dados médios da equipa por posi¢do pré intervencido nas
variaveis, idade, salto com contramovimento (CMJ), peso, gordura, altura, VO2max, VO2metros

e velocidade 20m.

Tabela 3 - Descricao das variaveis por posi¢édo pré intervencao (CMJ).

Descritivas
ChJ
95% de Intervalo de Confianca
para Média Variancia
Limite entre
N Média Desvio padrdao Erro Padrdo  Limite inferior superior Minimo Maxime  componentes
Guarda R 2 30,200 56560 4,0000 20,625 81,025 26,2 342
Lateral 3 31,533 46188 2,6667 20,060 43,007 26,2 342
Central 5 32,320 6,9305 3,0994 23715 40,925 20,4 386
Médio 6 31,117 41117 16796 26,802 35,432 26,2 396
Avangado 2 38,750 £,4347 45500 18,063 96,563 342 433
Extremos 4 31,300 5,8000 2,9000 22071 40,529 22,6 3472
Total 22 32,001 53402 1,1385 29723 34,459 20,4 433
Modelo Efeitos fixos 55545 1,1842 29 580 34,601
Efeitos aleatorios 1,1842% 29,0477 35,135° -2,7661

a. Aviso: Avariancia entre componentes é negativa. Ela foi substituida por 0,0 no calculo dessa medida de efeitos aleatdrios.

Em relacgio aos dados especificos das varidveis medidas antes da intervencao, observamos que, os
valores do teste de salto com contramovimento (CMJ) variam entre 20,4 ¢cm e 43,3 cm, 0 grupo

de avancados possuiam a maior média 38,75¢cm, e o guarda-redes a menor, 30,20cm.

Tabela 4- Descrigdo das variaveis por posi¢do pré intervengéo, idade dos jogadores.

Descritivas
idade dos jogadores
95% de Intervalo de Confianca

para Média Variancia
Limite entre
N Média Desvio padrdo Erro Padrdo  Limite inferior superior Minimo Maxime  componentes
Guarda R 2 15,00 ,000 ,000 15,00 15,00 15 15
Lateral 3 14,33 577 333 12,90 1577 14 15
Central 5 14,00 707 36 13,12 14,88 13 15
Médio 6 13,67 516 211 1312 1421 13 14
Avangado 2 14,00 1,414 1,000 1,29 26,71 13 15
Extremos 4 14,25 500 250 13,45 15,05 14 15
Total 22 14,00 684 146 13,79 14,39 13 15
Modelo  Efeitos fixos 650 138 13,80 14,38
Efeitos aleatdrios 172 13,65 14,53 054

Os resultados da equipe de iniciados do SCC da temporada 2023/2024 revelam uma faixa etaria

entre 13 e 15 anos.
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Tabela 5- Descrigdo das variaveis por posicao pré intervencdo, peso.

Descritivas
FESO
95% de Intervalo de Confianga
para Media Variancia entre
Média Desvio padrdo  Erro Padrdo  Limite inferior  Limite superior  Minimo Maximo componentes
Guarda R 2 78,1500 14,77853 10,45000 -54,6298 210,9298 67,70 88,60
Lateral 3 46,9333 3,20052 1,84782 38,0828 54,8839 4470 50,60
Central 5 59,5200 6,18361 276539 51,8420 67,1980 49,30 64,60
Médio § 54,0000 6,56658 2,68080 471088 60,8912 4470 60,60
Avangado 2 53,1500 2,80914 2,05000 27,1023 79,1977 51,10 55,20
Extremos 4 51,9250 7,96299 3,98149 39,2541 64,5959 44,00 62,80
Total 22 56,0318 10,24120 218343 51,4811 60,5725 44,00 88,60
Modelo Efeitos fixos 7,09785 1,51327 52,8238 59,2398
Efeitos aleatérios 3,85080 46,1328 65,9309 6456481

O peso dos jogadores varia entre 44 kg e 77,15 kg, com destaque para os guarda-redes com a maior

média 78,15 kg e os laterais com a menor média 46,93kg.

Tabela 6- Descrigdo das variaveis por posicao pré intervengdo, % de gordura.

Descritivas
GORDURA
95% de Intervalo de Confianca
para Média Variancia
Limite entre
Meédia  Desvio padrdo ErroPadrdao Limite inferior superior Minimo Maxime  componentes

Guarda R 2 15,0000 10,12577 7,16000 75,8864 106,0664 7,93 22,25
Lateral 3 6,5867 1,17364 67760 36712 9,5022 576 7.93
Central 5 8,2860 3,82524 1,71070 35363 13,0357 544 15,01
Médio 6 8,4650 2,35848 96285 59899 10,9401 5,76 10,95
Avancado 2 4,6500 1,56978 1,11000 -9,4539 18,7539 3,54 576
Extremos 4 6,2125 1,83734 (96867 3,1208 9,2052 418 8,84
Total 22 80141 407553 6891 6,2071 98211 3,54 22,25
Modelo Efeitos fixos 3,58253 76380 §,3948 9,6333

Efeitos aleatdrios 1,20459 4,9166 11,1116 447242

O percentual de gordura corporal varia entre 3,54% e 22,25%, com destaque para o grupo

avancados com a menor média 4,65% e os guarda-redes com a maior média 15,09%.

Tabela 7- Descricdo das variaveis por posicao pré intervencao, altura.

Descritivas
ALTURA
95% de Intervalo de Confianca
para Média Variancia
Limite entre
Média Desvio padrdo Erro Padrdo  Limite inferior superior Minimo Maxime  componentes

Guarda R 2 1,7200 02828 ,02000 1,4659 1,9741 1,70 1,74
Lateral 3 1,5833 03512 02028 1,4961 16706 1,55 1,62
Central 5 1,7160 07162 03203 1,6271 1,8049 1,59 1,77
Médio 6 16733 049726 02011 16216 1,7250 1,58 1,71
Avancado 2 1,7050 07778 05500 1,0062 2,4038 1,65 1,76
Extremos 4 1,6400 07832 03916 1,5154 1,7646 1,56 1,74
Total 22 16718 07055 01504 1,6405 1,703 1,55 1,77
Modelo Efeitos fixos 06143 01310 1,6441 1,6996

Efeitos aleatdrios 02118 16174 1,7263 00143
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A altura dos jogadores varia entre 1,55 e 1,77 metros, com destaques para os grupos centrais e

guarda-redes com média de 1,71m e 1,72m e o grupo lateral com a menor média 1,58.

Tabela 8- Descricéo das varidveis por posicao pre intervencdo, VO2max.

Descritivas
VOZMAXANTES
95% de Intervalo de Confianca
para Média Variancia
Limite entre
N Média Desvio padrdao Erro Padrdo  Limite inferior superior Minimo Maxime  componentes

Guarda R 2 41,6900 83430 59000 34,1933 49,1867 4110 42,28
Lateral 3 437900 2,53714 1,46482 37,4874 50,0926 41,44 46,48
Central 5 42,5000 490224 2198235 36,4131 48,5869 36,40 45,84
Médio 6 42,0173 486776 1,08725 36,9089 471257 36,40 48,50
Avangado 2 431150 284064 2,01500 17,5120 68,7180 410 4513
Extremos 4 43,4550 494534 247267 35,5859 51,3241 36,40 4782
Total 22 42,7002 3,00002 83341 40,9670 44,4333 36,40 4584
Modelo Efeitos fixos 4,39831 83754 40,7118 44 6BBA

Efeitos aleatorios 937947 40,2891° 4511127 -4,82559

a. Aviso: Avariancia entre componentes é negativa. Ela foi substituida por 0,0 no calculo dessa medida de efeitos aleatdrios.

O VO2max varia entre 36,40 e 49,84 ml.kg.min. Os resultados do YYIR variam entre 400 m e

1600 metros. Entre os grupos as médias sao similares mostrando uma homogeneidade.

Tabela 9- Descricéo das variaveis por posicao preé intervencéo, velocidade 20m.

Descritivas
WELOCIDADEZ0ANTES
95% de Intervalo de Confianca

para Média Variancia
Limite entre
N Média Desvio padrdo Erro Padrdo  Limite inferior superior Minimo Maxime  componentes
Guarda R 2 3,7550 128991 120500 11502 £,3508 3,55 3,96
Lateral 3 35700 J2TBTS V16093 28776 42624 3,25 3,76
Central 5 3,6280 44048 19699 3,0811 41749 3,11 417
Médio 6 3,7950 122546 09204 1,5684 4,036 3,56 415
Avancado 2 3,3050 53033 37500 -1,4588 38,0698 2,93 3,68
Extremos 4 3,3050 120825 10412 2,9736 3,6364 3,05 3,55
Total 22 3,5801 134388 07332 13,4366 3,7416 2,03 417
Modelo Efeitos fixos 2414 L6911 34426 37356
Efeitos aleatdrios 08838 3,3619 3,8163 L1563

O tempo registado no teste de velocidade de 20 m varia entre 2,93 segundos e 4,17 segundos, com

destaque para o grupo avancados extremos com médias de 3.30 segundos.

A tabela 10 relata os dados médios da equipa pos intervencio, nas variaveis, idade, salto com

contramovimento (CMJ), peso, gordura, altura, VO2max, VO2metros e velocidade 20m.
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Tabela 10 - Descricdo das varidveis quantitativas pos intervengao.

Estatisticas Descritivas

N Minimo Maximo Média Desvio padrao
IDADE 22 13 16 14,09 GB4
cMJ 22 22,60 4820 343545 6,29427
PESO 22 44 00 28,60 57,0364 975571
GORDURA 22 3,54 22,25 8,6159 4,36298
ALTURA 22 1,55 1,77 16782 06702
VOZMAX 22 44 46 7252 57,5191 950136
V02 METROS 22 960 4300 249091 1112145
VELOCIDADE 20M 22 291 387 33664 24861
Nvalido (de lista) 22

Os resultados obtidos apods a intervencao na equipe de iniciados do SCC da época 2023/2024

revelam os seguintes dados: a idade dos jogadores permanece compreendida entre 13 e 15 anos.
Os valores do teste de salto com contramovimento (CMJ), variam entre 22,6 cm e 48,2 cm.

O peso dos jogadores ainda varia entre 44 kg e 88,60 kg.

O percentual de gordura corporal oscila entre 3,54% e 22,25%.

A altura dos jogadores continua variando entre 1,55 e 1,77 metros.

O VO2max apresenta uma variacdo entre 44,46 e 72,52 ml.kg.min. Os resultados do YYIR

mostram variagoes entre 960 m e 4300 metros.
O tempo registado no teste de velocidade de 20 m varia entre 2,913 segundos e 3,87 segundos.

As tabelas 11,12,13,14,15,16 e 17 relatam os dados médios da equipa por posi¢ao pré intervencao
nas variaveis, idade, salto com contramovimento (CMJ), peso, gordura, altura, VO2méx,

VO2metros e velocidade 20m.
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Tabela 11- Descricao das variaveis por posi¢éo pos intervengdo CMJ.

Descritivas
CMJDEPOIS
95% de Intervalo de Confianca
para Média Variancia
Limite entre
N Média  Desviopadrdo ErroPadrdo Limite inferior superior Minime  Maximo  componentes

Guarda R 2 30,2000 565685 4,00000 20,6248 81,0248 26,20 34,20
Lateral 3 31,5333 4,61880 266667 20,0596 43,0071 26,20 34,20
Central 5 354600 7.87642 3,52244 25,6801 45,2399 22,60 43,30
Médio i} 32,9167 535702 218699 27,2948 38,5385 30,00 43,30
Avangado 2 43,4000 6,78823 4,80000 17,5898 104,3898 38,60 48,20
Extremos 4 34,8000 510686 255343 26,6738 42,0262 27,80 38,60
Total 22 34,3545 6,20427 1,34194 31,5638 371453 22,60 48,20
Modelo Efeitos fixos 6,07570 1,29534 31,6085 37,1006

Efeitos aleatérios 1,51656 30,4561 38,2530 3,20278

Os valores do teste de salto com contramovimento (CMJ) variam entre 22,6 cm e 48,2 cm. o grupo

de avancados possuiam a maior média 43,40cm, e o guarda-redes a menor, 30,20cm.

Tabela 12- Descricdo das variaveis por posi¢édo p6s intervencéo, idade dos jogadores.

Descritivas
idade dos jogadores
95% de Intervalo de Confianca

para Média Variancia
Limite entre
N Média Desvio padrdo Erro Padrdo  Limite inferior superior Minimo Maxime  componentes
Guarda R 2 15,00 ,000 ,000 15,00 15,00 15 15
Lateral 3 14,33 577 333 12,90 1877 14 15
Central 5 14,00 707 36 13,12 14,88 13 15
Médio 6 13,67 516 211 1312 1421 13 14
Avancado 2 14,00 1,414 1,000 1,29 26,71 13 15
Extremos 4 14,25 500 250 13,45 15,05 14 15
Total 22 14,00 684 146 13,79 14,39 13 15
Modelo  Efeitos fixos 650 138 13,80 14,38
Efeitos aleatdrios 172 13,65 14,53 054

Os resultados obtidos apoés a intervencao na equipe de iniciados do SCC da época 2023/2024

revelam os seguintes dados, a idade dos jogadores permanece compreendida entre 13 e 15 anos.

Tabela 13- Descricao das variaveis por posi¢ao pos intervengéo, peso.

Descritivas
PESODEPOIS
95% de Intervalo de Confianca
para Média Variancia
Limite entre
N Média Desvio padrdo Erro Padrdo  Limite inferior superior Minimo Maxime  componentes

Guarda R 2 77,1500 16,18275 11,45000 -68,3360 222 6360 65,70 88,60
Lateral 3 49,6333 1,70392 198376 45 4006 53,8661 48,60 51,60
Central 5 58,7600 581704 2,60146 52,5372 66,9828 50,30 64,70
Médio 6 54,6500 §,77045 2,76402 47,5448 61,7552 4510 61,50
Avancado 2 538500 77782 55000 46,8616 60,8384 53,30 54,40
Extremos 4 54,3000 9,49456 474728 35,1920 59,4080 44,00 67,00
Total 22 57,0364 9,75571 2,07982 52,7109 61,3618 44,00 28,60
Modelo Efeitos fixos 7.51500 1,60220 53,6398 60,4329

Efeitos aleatdrios 3,38680 48,3303 65,7424 4584298
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O peso dos jogadores ainda varia entre 44 kg e 88,60 kg, com destaque para os guarda-redes com

a maior média 77,15 kg e os laterais com a menor média 49,63kg.

Tabela 14- Descricdo das variaveis por posi¢do pos intervencédo % gordura.

Descritivas
GORDURADEPOIS
95% de Intervalo de Confianca

para Média Variancia
Limite entre
N Média Desvio padrdao Erro Padrdao  Limite inferior superior Minimo Maximoe  componentes
Guarda R 2 15,3500 9,05007 5,40000 65,4607 97,1697 9,45 22,25
Lateral 3 £,7933 78015 45042 4,8553 87313 5,07 7.62
Central 5 9,4840 549128 2,45577 2,6657 16,3023 5,44 19,13
Médio 6 8,3450 1,99406 81407 56,2524 10,4376 576 10,85
Avancado 2 52700 2,44659 1,73000 16,7117 27,2617 3,54 7,00
Extremos 4 7,3600 2,74407 1,37204 2,9936 11,7264 513 11,24
Total 22 8,6159 4,36298 193019 56,6815 10,5503 3,54 22,25
Modelo Efeitos fixos 3,87029 84647 6,8215 10,4103
Efeitos aleatérios 1,21219 5,4899 11,7318 387659

O percentual de gordura corporal oscila entre 3,54% e 22,25%. com destaque para o grupo

avancados com a menor média 5,27% e os guarda-redes com a maior média 15,85%.

Tabela 15- Descricao das variaveis por posi¢do pos intervengdo, altura.

Descritivas
ALTURADEPOQIS
95% de Intervalo de Confianca

para Média Variancia
Limite entre
N Média Desvio padrdao Erro Padrdao  Limite inferior superior Minimo Maximoe  componentes
Guarda R 2 1,7400 00000 00000 1,7400 1,7400 1,74 1,74
Lateral 3 1,5033 04041 02333 1,4929 1,6937 1,55 1,63
Central 5 1,7180 06723 03007 1,6345 1,8015 1,60 1,77
Médio 6 1,6817 05565 02272 1,6233 1,7401 1,58 1,74
Avancado 2 1,7050 07778 05500 1,0062 2,4038 1,65 1,76
Extremos 4 16425 05058 02529 1,5620 1,7230 1,58 1,70
Total 22 1,6782 06702 01429 1,6485 1,7079 1,55 1,77
Modelo Efeitos fixos 05621 01188 1,6528 1,7036
Efeitos aleatorios 02122 1,6236 1,7327 00158

A altura dos jogadores continua variando entre 1,55 e 1,77 metros. com destaques para os grupos

centrais e guarda-redes com média de 1,71m e 1,74m e o grupo lateral com a menor média 1,59.

Tabela 16- Descricao das variaveis por posi¢ao pos intervengédo, VO2max.

Descritivas
WO2ZMAXDEPOIS
95% de Intervalo de Confianca

para Média Variancia
Limite entre
N Média  Desviopadrdo ErroPadrdo Limite inferior superior Minime  Maximo  componentes
Guarda R 2 45,3040 1,18794 84000 34,6308 5508772 44 46 46,14
Lateral 3 61,3747 6,19806 3,57845 459778 76,7715 54,54 66,64
Central 5 54,4604 10,85156 4,85207 40,9864 67,0344 46,14 72,52
Médio i} 58,1033 §,48590 3,87260 48,1485 68,0582 4818 7252
Avancado 2 57,7360 13,54251 957600 -63,9386 179,4106 48,16 67,31
Extremos 4 (35735 7,63012 3,81506 51,4323 75,7147 56,90 72,52
Total 22 57,5191 8,50136 2,02570 53,3064 61,7318 44 46 72,52
Modelo Efeitos fixos 89,2107 1,96362 53,3564 61,6818
Efeitos aleatérios 2,26039 51,7086 63,3296 6,45448
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O VO2max apresenta uma variacdo entre 44,46 e 72,52 ml.kg.min. Os resultados do YYIR
mostram variagoes entre 960 m e 4300 metros. Com destaques para os grupos extremos e laterais

com média de 63 e 61 ml.kg.min., e o grupo guarda-redes com média de 45,30 ml.kg.min.

Tabela 17- Descrigdo das variaveis por posicao pés intervencéo, velocidade 20m.

Descritivas
WELOCIDADE20DEFROQIS
95% de Intervalo de Confianca

para Média Variancia
Limite entre
N Média Desvio padrdao Erro Padrdo  Limite inferior superior Minimo Maxime  componentes
Guarda R 2 3,5800 (36770 126000 2764 65,8836 3,32 3,84
Lateral 3 33433 24685 14252 2,730 3,9565 3,07 3,55
Central 5 3,3960 127098 12119 3,0595 3,7325 3,20 3,87
Médio 6 3,4017 13703 05594 31,2579 3,5455 3,24 1,63
Avancado 2 3,0800 24042 17000 9199 5,2401 2,91 3,25
Extremos 4 3,3300 32731 16366 2,8092 3,8508 3,04 3,80
Total 22 3,3664 124861 105300 3,2561 3,4766 2,91 3,87
Modelo Efeitos fixos 25287 05383 3,2520 3,4807
Efeitos aleatérios 05393 32277 3,5050° -,00259

a. Aviso: Avariancia entre componentes é negativa. Ela foi substituida por 0,0 no calculo dessa medida de efeitos aleatdrios.

O tempo registado no teste de velocidade de 20m varia entre 2,913 segundos e 3,87, com destaque

para o grupo avancados médias de 3.08 segundos.

A anélise das Tabelas 18, 19, 20, 21, 22 revelam importantes correlacbes entre as variaveis

medidas antes e depois da intervencao. Os resultados indicam o seguinte:

Tabela 18- Teste T de Student, comparacao pré e pds intervencao, velocidade 20m.

Teste de amostras emparelhadas

Diferengas emparelhadas Significancia
95% Intervalo de Confianga da
Erro de média Diferanga
Média Desvio Padrio padrio Inferior Superior t df Unilateral p  Bilateral p
Par1  VELOCIDADE20ANTES - 122273 28138 05689 09796 134749 3,713 21 <,001 001

VELOCIDADEZ0DEPOIS

Existe uma correlacio significativa (p-value <0,05) entre as variaveis Velocidade 20m antes e
depois da intervencao (p-value <0,001), sugerindo uma relaciao consistente na melhoria da

velocidade ap6s o periodo de treinamento.

Tabela 19- Teste T de Student, comparacao pré e pds intervencdo, V02max.

Teste de amostras emparelhadas

Diferengas emparelhadas Significancia
95% Intervalo de Confianga da
Erro de média Diferenga
Média Desvio Padrio padrio Inferior Superior t df Unilateral p  Bilateral p
Par1 VO2MAXANTES - -14,81891 8,37930 1,78647 -18,53408 -11,10373 -8,295 2 <,001 <,001

VOZMAXDEPOIS
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Da mesma forma, observa-se uma correlacio significativa (p-value <0,05) entre a variavel

Vo2méx antes e depois da intervencao (p-value <0,001), indicando uma relacao consistente na

melhoria da capacidade aerébica.

Tabela 20- Teste T de Student, comparacao pré e pds intervencao, CMJ.

Teste de amostras emparelhadas

Diferengas emparelhadas Significancia
95% Intervalo de Confianga da
Erro de média Diferenca
Média Desvio Padrio padrdo Inferior Superior t df Unilateral p  Bilateral p
Par 1 CM.J - CMJDEPOIS -2 26364 2,22401 AT7416 -3,24971 -1,27756 -4,774 21 <,001 <,001

A analise também revela uma correlacao significativa (p-value <0,05) entre a variavel CMJ antes
e depois da intervencao (p-value <0,001), sugerindo uma melhoria na capacidade de salto vertical

apos o periodo de treinamento.

Tabela 21- Teste T de Student, comparacao pré e pds intervencao, VO2max.

Teste de amostras emparelhadas

Diferengas emparelhadas Significancia
85% Intervalo de Confianga da
Erro de média Diferenga
Média Desvio Padrio padrio Inferior Superior t df Unilateral p  Bilateral p
Par1  VOZMETROSANTES - -1609,091 818,494 174,504 -1971,991 -1246191 -9,221 21 <,001 <001

VO2METROSDEPOIS

Além disso, a varidvel Vo2max em metros também apresenta uma correlacio significativa (p-
value <0,05) antes e depois da intervencao (p-value <0,001), indicando melhorias na distancia

percorrida no teste yo-yo, refletindo um aumento na resisténcia aerdbica.

Tabela 22- Teste T de Student, comparacédo pré e pds intervencao, % de Gordura.

Teste de amostras emparelhadas

Diferengas emparelhadas Significancia
95% Intervalo de Confianga da
Erro de média Diferanga
Média Desvio Padrio padrdo Inferior Superior t df Unilateral p  Bilateral p
Par1  GORDURA - - 60182 1,43545 30604 -1,23826 03463 -1,966 21 061 063

GORDURADEPOIS

No entanto, nao foi observada uma correlacao significativa (p-value >0,05) na variavel Gordura%,
sugerindo que a intervencao ndo teve um impacto significativo na reducdo do percentual de

gordura corporal dos jogadores.
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A classificagdo da magnitude do efeito d de Cohen, conforme apresentada por Sawilowsky (2009),
é detalhada da seguinte maneira, o calculo usado se encontra em anexo. (27).

Muito pequeno: d = 0.01

Pequeno: d = 0.20

Médio: d = 0.50

Grande: d = 0.80

Muito grande: d = 1.20

Enorme: d = 2.00

As tabelas 23, 24, 25, 26, 27 demonstram o efeito d de Cohen nas variaveis.

Tabela 23- Efeito d de Cohen, velocidade 20m.

VELOCIDADE 20M

Média DP N DPg; t
Grupo 1 (pré) | 358 034 2 | | 371 |
Grupo 2 (pds) 3,36 0,24
TDE IC 95% Interpretacdo?
d de Cohen -0,65 -1,25 0,00 Médio

Existe um efeito de magnitude médio em relacdo a amostra entre as variaveis Velocidade 20m

antes e depois da intervencao.

Tabela 24- Efeito d de Cohen, VO2max.

VO2max
Média DP N DPdif t
Grupo 1 (pré) | 427 3.90 22 | | 829 |

Grupo 2 (pds) 57,51 9,50

TDE IC 95% Interpretacao?
d de Cohen 3,80 2,81 4,63 Muito Grande

Na variavel Vo2max, existe um efeito de magnitude muito grande em relacdo a amostra entre as
variaveis Vo2max antes e depois da intervencao, indicando uma relacio consistente na melhoria

da capacidade aerdbica.
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Tabela 25- Efeito d de Cohen, CMJ.

M)
Média  DP N DPi t
Grupo 1 (pré) | 3209 | 534 22 | | 477 |

Grupo 2 (pés) 34,35 6,29

TDE IC 95% Interpretacdo’
d de Cohen 0,42 -0,17 1,02 Pequeno

Na variavel CMJ existe um efeito de magnitude pequeno em relacdo a amostra entre as variaveis

CMJ antes e depois da intervencao.

Tabela 26- Efeito d de Cohen, V02metros.

VO2METROS
Média DP N DP ;¢ t
Grupo 1 (pré) | 88182 | 38500 | 22 | | 922 |

Grupo 2 (pds) 2490 1112,00

TDE IC 95% Interpretacao?
d de Cohen 4,18 3,12 5,06 Muito Grande

Além disso, a variavel Vo2max em metros também apresenta um efeito de magnitude muito
grande em relacdo a amostra entre as variaveis Vo2max antes e depois da intervencao, indicando

uma relacgdo consistente na melhoria da capacidade aerobica.

Tabela 27- Efeito d de Cohen, %Gordura..

GORDURA
Média DP N DPy; t
Grupo 1 (pré) | 801 407 22 | | 196 |
Grupo 2 (pds) 8,61 4,36
TDE IC 95% Interpretacio?
d de Cohen 0,15 -0,44 0,75 Muito pequeno

No entanto, na variavel Gordura%, ha efeito de magnitude muito pequeno em rela¢io a amostra

entre as variaveis Gordura%, indicando uma magnitude de efeito muito baixa.
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A tabela 28 Descreve as médias das variaveis do grupo titular e grupo reserva.

Tabela 28- Descricdo das variaveis entre Titular e Reserva.

Erro de media

TITULAR N Média Desvio Padrao padrao
V02 METROS TITULAR 11 289818 11975749 361,084
RESERVA 11 208364 2934749 269,394
VELOCIDADEZODEPOIS TITULAR 11 32064 14229 04280
RESERVA 11 35264 23071 L6956
V02ZMAX ml.kg.min TITULAR 11 60,7444 10,05958 303308
RESERVA 11 54,2938 a.08314 24407
CMJ TITULAR 11 38,0000 586703 176898
RESERVA 11 30,7091 442028 133277
ALTURA TITULAR 11 17173 04315 01301
RESERVA 11 1,6391 Q6488 L1856
PESO TITULAR 11 60,1818 520016 156791
RESERVA 11 53,8909 12,280482 3705873

Os resultados da equipe de iniciados do SCC na temporada 2023/2024 revelam diferencas

significativas entre os grupos de titulares e reservas em varias variaveis fisicas e de desempenho:

0O VO2max médio (M) ¢ significativamente maior para os titulares, com uma média de 2898,18

ml/min, em comparacao com os reservas, que tém uma média de 2083,64 ml/min.

A velocidade média nos 20 metros é mais rapida entre os titulares, com uma média de 3,20

segundos, enquanto os reservas tém uma média de 3,52 segundos.

0 VO2max médio em ml/kg é mais elevado para os titulares, com uma média de 60,54 ml/kg, em

comparac¢ao com os reservas, que tém uma média de 54,29 ml/kg.

A altura média é maior entre os titulares, com uma média de 1,71 metros, enquanto os reservas

tém uma média de 1,63 metros.

O peso médio é maior entre os titulares, com uma média de 60,18 kg, em comparacdo com os

reservas, que tém uma média de 53,89 kg.
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Pela analise da tabela 29, pode-se concluir que ha uma correlagio significativa (p-value <0,05)

entre os grupos titular e reserva em algumas variaveis fisicas e de desempenho:

Tabela 29- Test T de student grupo Titular e Grupo Reserva, velocidade 20m.

Teste de amostras independentes
Teste de Levene para igualdade

de variancias teste-t para lgualdade de Médias

Erra de

95% Intervalo de Confianca da

Significancia Diferenga
Diferenga diferenga
z Sig. t df Unilateral p  Bilateral p média padrio Inferior Superior
VELOCIDADE20DEPOIS  Variancias iguais 3,837 064 3,916 20 <,001 <,001 -,32000 08173 -,48048 - 14852
assumidas
Variancias iguais ndo -3916 16,646 <,001 ,001 -,32000 08173 -,48271 -14729
assumidas

Existe uma diferenca significativa nas variaveis Velocidade 20m antes e depois (p-value <0,001),

o que sugere uma melhora no desempenho em velocidade ao longo da intervencao.

Tabela 30- Test T de student grupo Titular e Grupo Reserva, altura.

Teste de amostras independentes
Teste de Levene para igualdade

de variancias teste-tpara lgualdade de Médias

Erro de

95% Intervalo de Confianga da

Significancia . - Diferenga
Diferenga diferenga
z Sig 1 df Unilateral p  Bilateral p media padrio Inferior Superior
ALTURADEPOIS Varidncias iguais 2,503 129 3328 20 002 003 07818 02349 02918 12718
assumidas
Variancias iguais nao 3328 17,388 002 004 07818 02349 02870 12768

assumidas

A variavel altura também apresenta uma correlacao significativa (p-value <o,

diferencas entre os grupos nessa caracteristica fisica.

Tabela 31- Test T de student grupo Titular e Grupo Reserva, CMJ.

Teste de amostras independentes
Teste de Levene para igualdade

de varidncias teste-tpara lgualdade de Médias

002), indicando

95% Intervalo de Confianga da

Significancia Erro de Diferenga
Diferenga diferenga
z Sig t df Unilateral p ~ Bilateral p média padrio Inferior Superior
CMJDEPOIS Variancias iguais 384 542 3,202 20 ,002 ,004 7.29091 2,21484 2,67082 11,91099
assumidas
Variancias iguais nao 3,202 18,586 ,002 ,004 7,20091 2,21484 2,64819 11,93363

assumidas

O teste de salto com contramovimento (CMJ) também revelou uma correlacio

value <0,002), sugerindo diferencas no poder explosivo entre os grupos.

Tabela 32- Test T de student grupo Titular e Grupo Reserva, % Gordura.

Teste de amostras independentes
Teste de Levene para igualdade

de variancias teste-t para Igualdade de Médias

significativa (p-

95% Intervalo de Confianga da

Significancia Ero de Diferanga
Diferenga diferenga
z Sig t df Unilateral p  Bilateral p media padrdo Inferior Superior
GORDURADEPOIS Varidncias iguais 5,997 024 1,760 20 057 094 -3,12273 1,77384 -6,82289 57743
assumidas
Variancias iguais nao -1,760 12,505 051 103 -312273 1,77384 -6,87036 72490

assumidas

Naio foi encontrada correlacio significativa na variavel Gordura% (p-value >0,05), indicando que

a percentagem de gordura corporal nao apresentou diferencas entre os grupos.
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Tabela 33Test T de student grupo Titular e Grupo Reserva, VO2max.

Teste de amostras independentes

Teste de Levene para igualdade
de variancias teste-t para lgualdade de Médias
95% Intervalo de Confianga da

Erro de Diferenga

Significancia
Diferenga diferenga

z Sig. t df Unilateral p  Bilateral p média padrio Inferior Superior
VO02MAXDEPOIS  Variancias iguais 803 353 1,657 20 057 113 6,45055 3,89282 -1,66972 14,57082
assumidas
Variancias iguais nao 1,657 19,123 057 114 6,45055 3,89282 -1,69366 14,59475

assumidas

Tabela 34- Test T de student grupo Titular e Grupo Reserva, VO2metros.

Teste de amostras independentes

Teste de Levene para igualdade
de varidncias teste-t para lgualdade de Médias
95% Intervalo de Confianga da

Erro de Diferenga

Diferenga diferenga
z Sig t df Unilateral p  Bilateral p média padrdo Inferior Superior
VO2METROSDEPOIS  Variancias iguais 1,485 237 1,808 20 053 086 814545 450,505 -125,181 1754282
assumidas

Significancia

Varidncias iguais ndo 1,808 18,439 053 087 814,545 450,505 -130,103 1759184
assumidas

As variaveis VO2max e (M) % e peso ndo mostraram correlacao significativa (p-value >0,05) entre

os grupos, sugerindo que nao houve diferencas significativas no consumo méaximo de oxigénio.

8. Discussao

O presente estudo teve como objetivo investigar os efeitos combinados do treinamento
intervalado de alta intensidade (HIIT) e do protocolo FIFA 11+ nas capacidades fisicas de
jogadores de futebol iniciantes. Os resultados obtidos indicaram melhorias significativas em
velocidade de 20 metros, VO2max, salto com contramovimento (CMJ), corroborando estudos
anteriores sobre a eficacia dessas intervencoes no desempenho fisico dos atletas. (Buchheit e

Laursen, 2013; Soligard et al., 2008; Helgerud et al., 2001).

A analise dos dados revelou uma correlacao significativa entre as capacidades fisicas avaliadas
antes e ap0s a intervencdo. As melhorias observadas sdo consistentes com as descobertas de
Buchheit e Laursen (2013), que destacam a eficicia do HIIT na melhoria da funcao
cardiometabdlica, poténcia e resisténcia muscular. O protocolo FIFA 11+, conhecido por suas
contribuigoes na forga, equilibrio (Soligard et al., 2008), complementou o HIIT, resultando em
uma abordagem holistica para o condicionamento fisico dos jogadores. (Soligard et al., 2008;

Helgerud et al., 2001)

Estudos anteriores também suportam a eficacia do HIIT e programas estruturados como o FIFA

11+ na melhoria do desempenho fisico. Por exemplo, Helgerud et al. (2001) observaram que o
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treinamento aerdbico intensivo aumenta significativamente a capacidade de trabalho dos
jogadores, permitindo uma recuperacao mais rapida e reduzindo a fadiga durante os jogos. Da
mesma forma, Kilding et al. (2008) destacaram o papel do treinamento de poténcia e velocidade

na execucao de movimentos especificos do jogo, como sprints e mudancas de direcao.

A combinacao de HIIT e FIFA 11+ foi eficaz em melhorar varias capacidades fisicas essenciais
para o desempenho no futebol. Buchheit e Laursen (2013) destacam que o HIIT é particularmente
eficaz na melhoria da funcao cardiometabdlica, poténcia e resisténcia muscular. Estes sdo
componentes criticos no futebol, onde a capacidade de manter a alta intensidade ao longo do jogo
¢é fundamental para o sucesso. A analise dos dados do presente estudo mostrou melhorias
significativas na velocidade de 20 metros, VO2max e salto com contramovimento (CMJ),

confirmando a eficacia do HIIT em aprimorar estas capacidades.

O protocolo FIFA 11+ também desempenhou um papel crucial na melhoria das capacidades fisicas
dos jogadores. Soligard et al. (2008) demonstraram que o FIFA 11+ melhora a forca e o equilibrio.
A implementagio deste protocolo ajudou a criar uma base sblida de forca e equilibrio, que é
essencial para a execugdo de movimentos explosivos e mudancas de direcdo, comuns no futebol.
Helgerud et al. (2001) ressaltam que o aumento da capacidade aerdbica, proporcionado por
programas de treinamento intensivos como o HIIT, pode reduzir a fadiga durante os jogos,

permitindo que os jogadores mantenham um alto nivel de desempenho ao longo da partida.

A comparagao entre grupos titulares e reservas revelou diferencas significativas, com os titulares
apresentando melhor desempenho em varias capacidades fisicas. Esses achados estdo alinhados
com a literatura existente, que identifica caracteristicas fisicas diferenciadoras entre jogadores
mais e menos bem-sucedidos (Sanchez et al., 2021). Além disso, o tempo de jogo e a experiéncia
em partidas reais podem contribuir para essas diferencas, como observado por Rampinini et al.
(2009), que enfatizam a importancia da pratica competitiva para o desenvolvimento das

capacidades fisicas

Além disso, a correlagao significativa entre as capacidades fisicas antes e apds a intervencao
sugere que o programa de treinamento foi eficaz em melhorar a performance dos atletas em
multiplos aspetos. Isso é particularmente importante no contexto do futebol, onde a capacidade
de manter alta intensidade e recuperar rapidamente é crucial para o sucesso. Os achados de
Helgerud et al. (2001) e Mohr e Krustrup (2014) suportam a eficicia de programas de treinamento
combinados em aumentar a capacidade de trabalho dos jogadores e reduzir a fadiga durante os

jogos.

As melhorias fisicas ndo se restringiram apenas aos testes de campo, mas também tiveram um
impacto potencial no desempenho desportivo durante as partidas. A maior capacidade aer6bica
permite uma menor fadiga e uma maior intensidade de jogo (Helgerud et al., 2001), enquanto
aumentos na poténcia e velocidade sao cruciais para sprints e movimentos explosivos, essenciais

para o sucesso no futebol (Mohr & Krustrup, 2014). Estudos de Faude et al. (2012) e Dupont et
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al. (2004) também sustentam que a velocidade e a capacidade de recuperacao rapida sdo

determinantes chave para o desempenho em jogos.

O estudo ressaltou a necessidade de individualizar os programas de treinamento para atender as
diferencas entre titulares e reservas. Treinadores e preparadores fisicos devem adaptar suas
estratégias para maximizar o potencial de cada jogador, como sugerido por Dellal et al. (2012) e
Hill-Haas et al. (2011). Essa abordagem personalizada é fundamental para desenvolver as

capacidades fisicas de forma eficaz e sustentavel.

A diferenciacdo entre titulares e reservas destacou variagoes significativas nas capacidades fisicas,
o que reforca a necessidade de um treinamento personalizado. Titulares, por exemplo,
apresentaram melhor desempenho em velocidade, altura e CMJ em comparacdo aos reservas.
Isso pode ser atribuido nao apenas ao tempo de jogo adicional, mas também as demandas fisicas
e mentais que eles enfrentam regularmente. De acordo com Dellal et al. (2012), a carga de treino
deve ser ajustada para refletir essas diferencas, garantindo que tanto titulares quanto reservas

recebam estimulos apropriados para suas necessidades especificas.

A adaptacao das estratégias de treinamento envolve a modificagcdo da intensidade, volume e tipo
de exercicios para cada jogador. Hill-Haas et al. (2011) destacam que a personalizacao do
treinamento € essencial para otimizar o desenvolvimento das capacidades fisicas e 0 desempenho
esportivo. Por exemplo, reservas podem se beneficiar de sessoes adicionais focadas em melhorar
a resisténcia aerébica e a forca muscular para alcancar o nivel dos titulares. Ja os titulares podem
se concentrar mais em exercicios de recuperacao ativa e manutencao da intensidade para prevenir

a fadiga e lesGes.

Os beneficios de uma abordagem de treinamento individualizado sdo numerosos. Primeiro, ela
permite que cada jogador desenvolva suas capacidades fisicas no ritmo certo, evitando o risco de
sobrecarga, ajudando a maximizar o potencial de desempenho de cada jogador, contribuindo para
a coesao e o sucesso geral da equipe. (Dellal et al., 2012; Hill-Haas et al., 2011) argumentam que,
ao atender as necessidades especificas de cada jogador, é possivel melhorar significativamente o
desempenho individual e coletivo, o que é essencial em um desporto tao competitivo quanto o
futebol.

A individualizacdo dos programas de treinamento pode ser crucial para atender as diferencas
entre titulares e reservas e maximizar o potencial de cada jogador. Treinadores e preparadores
fisicos devem adaptar suas estratégias de treino com base em avaliacoes continuas e
monitoramento do progresso. Essa abordagem personalizada, conforme sugerido por Dellal et al.
(2012) e Hill-Haas et al. (2011), é fundamental para desenvolver as capacidades fisicas de forma
eficaz e sustentavel, garantindo que todos os jogadores alcancem seu maximo desempenho. Assim
como no presente estudo demonstrou que a combinacdo de HIIT e FIFA 11+ pode ser uma
estratégia eficaz para melhorar as capacidades fisicas de jogadores de futebol iniciantes. As

melhorias significativas em velocidade, VO2méx, CMJ, destacam a relevancia dessas intervencgoes
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para o desenvolvimento do desempenho fisico dos atletas. A individualizagdo do treinamento,
adaptada as necessidades especificas dos jogadores, mostrou-se crucial para otimizar os
resultados, conforme suportado pela literatura (Bangsbo, 1994, 1997; O'Donoghue, 1998; Reilly
& Thomas, 1976; Rienzi et al., 2000; Brito et al., 2012; Silva et al., 2021). Estudos futuros devem
continuar explorando essas intervencdes com amostras maiores e periodos mais longos para

confirmar e expandir os beneficios observados.

9.Limitacoes do estudo

Apesar dos resultados obtidos ndo podemos ignorar as limitacdes do trabalho. Uma limitacao
significativa é a falta de um grupo de controle. Embora os resultados mostrem melhorias nas
capacidades fisicas dos jogadores apds a intervencao, sem um grupo de controle que ndo receba o
treinamento especifico, é dificil determinar se essas melhorias sao atribuiveis essencialmente ao
treinamento implementado ou a outros fatores externos, como o crescimento natural, maturacao

dos jovens ou o envolvimento em outras atividades fisicas.

Além disso, o tamanho da amostra pode influenciar a validade e a representatividade dos
resultados. Este estudo foi assim também limitado pela amostra relativamente pequena de
jogadores de futebol iniciantes de um tnico clube, o que pode restringir a capacidade de

extrapolar os resultados para outras populagdes ou contextos.

Outra limitacdo é a duracdo relativamente curta da intervencdo e do periodo de
acompanhamento. O estudo pode nio capturar completamente os efeitos a longo prazo do
treinamento fisico HIIT e do protocolo FIFA 11+ nas capacidades fisicas e no desempenho dos
jogadores. Estudos futuros com um acompanhamento mais longo podem oferecer insights
adicionais sobre os beneficios a longo prazo dessas intervencoes. Eventualmente seria também

interessante verificar a manutencao ou nao dos efeitos com o destreino.

Além disso, o estudo pode ter sido afetado pela heterogeneidade dos participantes, incluindo
diferencas individuais na idade, nivel de condicionamento fisico inicial, experiéncia prévia em
treinamento e outros fatores. Essas diferencas individuais podem influenciar a resposta ao

treinamento e dificultar a interpretacao dos resultados.

Por fim, é importante considerar o contexto especifico em que o estudo foi realizado, incluindo as
condicdes de treinamento, a qualidade da implementacdo do protocolo de intervencio e outros
fatores ambientais e organizacionais que podem influenciar os resultados. Esses aspetos do
contexto podem limitar a generalizacdo dos resultados para outros ambientes ou contextos de

treinamento.
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10. Conclusoes

Em conclusdo, este estudo investigou os efeitos da implementacao do treinamento fisico HIIT e
do protocolo FIFA 11+ nas capacidades fisicas de jovens jogadores de futebol de uma categoria de
iniciados do SCC, bem como a possivel diferenca de desempenho entre os grupos titulares e
reservas. Os resultados demonstraram melhorias significativas nas capacidades de velocidade,
VO2max e salto com contramovimento apos a intervencao, indicando que ambos os programas

de treinamento foram eficazes na promocao do desenvolvimento fisico dos participantes.

Além disso, observou-se uma correlacgo significativa entre varias variaveis fisicas, destacando a
importancia do treinamento fisico integrado para melhorar multiplos aspetos do desempenho
atlético. A analise também revelou diferencas entre os grupos titulares e reservas em algumas

variaveis fisicas, sugerindo que o status de titularidade pode influenciar na selecao dos jogadores.

Embora os resultados sejam promissores, é importante reconhecer as limitagbes do estudo,
incluindo a falta de um grupo de controle adequado, o tamanho da amostra relativamente
pequeno e a duracao limitada da intervencao. Essas limitacoes destacam a necessidade de futuras
pesquisas com um desenho experimental mais robusto e uma amostra mais representativa para

confirmar e expandir esses achados.

Para pesquisas futuras, é recomendado ainda adotar um grupo de controle e aumentar o tamanho
da amostra. A inclusdo de um grupo de controle permitirdA comparacdes mais precisas e a
validacdo dos efeitos especificos das intervencées de treinamento, isolando variaveis e
confirmando se as melhorias observadas sao realmente decorrentes do HIIT e do protocolo FIFA
11+. Além disso, expandir o tamanho da amostra e incluir participantes de diferentes idades,
niveis de habilidade e contextos geograficos o que ira proporcionar maior robustez e permitindo

uma analise mais abrangente e representativa dos efeitos das intervencoes.

Outra recomendacao crucial é comparar o HIIT e o protocolo FIFA 11+ com outros métodos de
treinamento, bem como implementar uma colaboracio interdisciplinar. Investigar a eficicia
dessas intervengdes em comparacdo com outras abordagens de treinamento pode ajudar a
identificar quais métodos sdo mais eficazes para diferentes tipos de jogadores e contextos
competitivos. Isso permitira que treinadores e profissionais do desporto ajustem seus programas
de treinamento de acordo com as necessidades especificas de seus atletas, promovendo um
desenvolvimento fisico e atlético mais eficiente e direcionado. Comparagoes detalhadas e
abrangentes com outras técnicas de treinamento podem revelar insights valiosos sobre as

melhores préticas e estratégias para otimizar o desempenho dos jogadores.

A implementacdo de uma colaboracao interdisciplinar é igualmente importante para enriquecer
a pesquisa e a pratica no campo do treinamento esportivo. Envolver profissionais de diferentes

disciplinas, como fisiologistas do exercicio, psicologos do desporto e treinadores, pode
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proporcionar uma abordagem mais integrada e multifacetada para o estudo do desempenho
atlético. Essa colaboracdo permite a combinagdo de conhecimentos e perspetivas diversas,
resultando em programas de treinamento mais completos e eficazes. A integragao de insights de

varias areas pode melhorar a compreensao dos fatores.

Em suma, este estudo fornece insights valiosos sobre os beneficios do treinamento fisico HIIT e
do protocolo FIFA 11+ para o desenvolvimento fisico de jovens jogadores de futebol. Essas
intervencoes podem ser ferramentas eficazes para melhorar o desempenho atlético, contribuindo

para o sucesso a longo prazo dos atletas em suas carreiras desportivas.
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12. Anexos

Anexo 1. Planeamento Semanal SCC.

SPORTING CLUBE DA COVILHA

SC CEEE
Ey &
g 5 FUTEBOL DE FORMACAO
R
* ook * EPOCA 2023/2024
| TREINOS | JoGos |

EQUIPAS 2gundo-Feira eirg Quarta-Feirg Quinta-Feira Sexta-Feira Sdbado
TRAQUINAS (Sub-g) 18:30-20:00 18:30-20:00 10:00
(2016-2015) Compo n.2 1 Campo n.2 1 Campo n.2 1
INFANTIS (Sub-13) 18:30-20:00 18:30-20:00 18:30-20:00 10:30
(2012-2011) Campo n.2 1 Campon.2 3 Compon.2 3 Campo n.2 2

JUVENIS (Sub-17) 18:30-20:00 18:30-20:00 18:30-20:00 10:30
(2008-2007) Campon.2 2 Campo n.23 Campo n.23 Campo n.2 2

Locais de Treino: Complexo Desportivo da Covilhd: Campo n.2 1 (relva) / Campo n.2 2 (relva) [ Campo n.2 3 (terra)

Anexo 2. Microciclo

Quadro de Treinamento Semanal
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Anexo 3. Planeamento anual
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Anexo 4. Caracterizacdo da equipa de Iniciados do SCC

Nome Data de Nasciento Peso (kg) Altura(m) Gordura (%) Posicao
Jogador1 15/jun/09 50,6 1,63 6,07 Lateral
Jogador 2 31/jan/09 64,6 1,74 7 Central
Jogador 3 21-Sep-10 63,4 1,74 7,62 Central
Jogador 4 10/jun/09 62 1,74 8,23 Central
Jogador 5 03-Aug-09 60,6 1,72 10,5 Médio
Jogador 6 01/mar/09 67,7 1,74 9,45 GuardaR
Jogador 8 21/janf10 47,5 1,67 5,76 Médio
Jogador 9 06/mar/09 62,8 1,66 7,31 Extremos
Jogador 10 19-Aug-09 59,3 1,69 7,31 Medio
Jogador 11 03/mar/09 55,2 1,76 3,54 Avancado
Jogador 12 09/junf09 58,3 1,77 5,44 Central
Jogador 13 04-Feb-10 44,7 1,58 7,62 Central
Jogador 14 06/mar/09 88,6 1,74 22,25 GuardaR
Jogador 15 30/jul/10 51,1 1,65 7 Avancado
Jogador 16 05-Apr-09 45,5 1,55 7,62 Lateral
Jogador 17 11/jul/09 48,9 1,63 11,24 Extremos
Jogador 18 07-Dec-09 44 1,58 5,76 Extremos
Jogador 19 08-Feb-10 44,7 1,6 6,69 Lateral
Jogador 20 07-Apr-10 49,3 1,6 19,13 Central
Jogador 21 21-May-10 57,9 1,69 10,95 Médio
Jogador 22 10-May-10 54 1,74 7,93 Médio
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Anexo 5. Avaliacao Fisica

AVALIACAO FiSICA

Idade Pisn Altura Biceps Triceps Media|  Toras Abdome | Supra lllaca Caka Peina PA Glicase Bxepsd AbdomeS | Coxal | Pernad IMC P
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13 634 1,74 7.0 3.0 80 7.0 7.0 80 140 140 &8 [ 00 0.0 00 00 ;9 e
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__ 1 506 171 70 20 3,0 80 20 20,0 100 120 80 [ 00 0.0 [ 00 m7 dt
T 14 0 [] 0.0 0.0 00 00 |somjor| oo
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13 455 155 5.0 7.0 50 40 40 80 140 160 51 ] 0.0 0.0 00 00 1539 dt

B 0 ] 1 289 LE0 B 1350 6.0 5.0 130 150 160 73 [] L] 0.0 o9 og 19,1 dt
1 62 168 50 30 6.0 60 50 80 140 110 59 [] 00 00 00 00 133 dt

? 13 0 o o0 0.0 oo oo #onvjal dt
14 533 L63 6D 6.0 60 70 10,0 12.0 50 &3 ] 0.0 0.0 00 0.0 w0z dt

‘ 14 551 178 40 =0 40 30 10 50 50 100 ) [] 0.0 0.0 oo og 174 dt
13 a7 LEE 5.0 30 6.0 50 40 &0 B0 150 130 53 [] 0.0 0.0 [T (1] 152 dt

I 14 583 177 10 50 40 30 20 1,0 50 100 a1 [ 00 0.0 [ 00 125 dt
13 579 169 60 120 5,0 8.0 £0 18,0 170 0.0 170 30 ] 0.0 0.0 00 00 w0z dt

:= 13 23 1,59 13,0 m0 110 150 120 22,0 30 210 20 125 [] 0.0 0.0 oa oa 185 dt
13 a7 161 40 £0 7.0 50 60 10,0 130 a0 60 [] 00 00 00 00 192 dt

— 15 540 171 50 10,0 7.0 &0 &0 1.0 10.0 100 52 o an 0.0 an a0 155 e
_ O 14 506 172 5.0 70 7.0 40 5.0 110 16D 110 130 61 ] 0.0 0.0 00 0.0 17,1 dt
] (] 0.00 oo 00 0.0 oo 00 0o 00 oo og 0 [] 00 0.0 oo 00 |sonol[ o

[] [X] 0,00 0.0 00 0.0 0.0 0.0 00 0.0 [T [T [ [] 0.0 0.0 [T o0 | el o

] L] 0.00 oo L] 0.0 oo 09 0a 00 oo og o [ 09 0.0 i) 00 [=onvjol| ot

a [T 0,00 [ 00 0.0 [ 00 00 00 oo 0o 0 [] 00 0.0 00 00 |somjoi| o

oo
0,0
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Anexo 6. YYIR
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Anexo 7. YYIR metros

Posicdo | Metros | Velocidade | Vo2 Max | Resultado
Defesa Direito 3160 14.25 62,944 Bom
Médio Centro 2280 14.25 55,552 Bom
Defesa Direito 1720 14 50,848 Bom
Defesa Central 1160 46,144 MNormal
Defesa Central 4300 15.25 72,52 Bom
Médio Centro 4300 15.25 72,52 Bom
Guarda-Redes 1160 14.25 46,144 MNormal
Guarda-Redes 960 14.25 44,464 MNormal

Extremo 364 Ruim

Extremo 14.25 36,4 Ruim

Avancado 1400 14.25 48,16 Mormal
Avancado 364 Ruim
Medio Centro 3600 14.75 b6,64 Bom

Extremo 2440 14.50 56,896 Bom
Médio Centro 2520 15 57,568 Bom

Extremo 14.50 364 Ruim
Médio Centro 3180 14.50 63,112 Bom

Médio Ofensivo 3680 14.50 67,312 Bom
Defesa Esquerdo 2160 14 54,544 Bom
Defesa Central 1840 14.25 51,856 Bom
Defesa Central 364 Ruim
Medio Centro 3120 62,608 Bom
Médio Centro 1780 51,352 Bom
Médio Centro 2280 55,552 Bom
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Anexo 8. CMJ

19:06 & o Nl 54% = 19:06 N 54% e

My Jump 3 - CMJ SAVE

My Jump 3 -CMJ

34,19

Altura de salto (cm)

528 1,29

Tempo voo (ms) Velocidade (m/s)

281,58 364,63
Forca (N/kg) Poténcia (W)
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Anexo 9. Velocidade 2om

VELOCIDADE 20M
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ANEXO 10. Ficha de jogador

2% SPORTING CLUBE DA COVILHA FUTEBOL pe

FORMACAO
FICHA DE JOGADOR 2023/2024
DADOS PESSOAIS

tiome completo (D

atcunn AP

Data de Nascimento: 31— 01-200%

Nacionalidade: Portuguesa

relemévei D E-mail: Facehook:

contexto Familiar: Pai , MEe e Irm3

Encarregado de Educagdo: Pai
Contacto Enc de Educagio:

Contexta Escolar:

DADOS DESPORTIVOS

Escaldo: Inicizdos P& Preferencial: Direito Posicio Preferencial: Lateral Direito

clubes Anteriores: Associagio Desportiva da Estagio

Outros Desportos:

DADOS ANTROPOMETRICOS

Peso: 6170
(data) i
Altura:

[data) 178
IMcC: 21.4
(data) kg/mz
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DADOS MOTORES / FISIOLOGICOS

agilidade: Muito 3gil

coordenagio: Muito coordenado

Resisténcia: Neste momento sim, ao inicio néo pois foi diagnosticado com asma

velocidade: bastante ripido

Forga: Jogador muito forte

Impuls&o: boa impulsdo

Resisténcia a choques: forte nesta caracteristica

DADOS PSICOLOGICOS / COMPORTAMENTAIS

Personalidade: mitdeo espatacular. Sempre pronto para aprender. Muito humilde

Lideranga: pouco lider no aspeto da comunicacdo. Lidera mais pelas agies dentro de campo 2 £ o jogador que mais
gostam os colegas (& o capitio de equipa)

Disciplina: apesar de ser muito forte e muito intenso, & muito disciplinade. Munca contasta decisbes alheias

Caragem: muita corajoso

Determinagcio: muito determinado

Concentragdo: esta sempre concentrado em treino & em jogo

confianga: tem evoluido neste aspeto com bola. Muito mais confiante sem bola apesar de quando confiante com
bala, faz muito a diferenca

Altruismo: muite altruista

Comunicagio: pouco comunicativo

Iniciativa: razodvel

Agressividade: agressivo

Adaptabilidade: tem essa capacidade

Atitude no treino: muito fecado ne treino, em todos os momentas

Atitude competitiva: muito competitivo apesar de parecer sempre muito sereno

DADOS TECNICOS

Passe: excelente no passe




Anexo 11. Objetivo da Equipa

0 SPORTING CLUBE DA COVILHA FUTEBO e
FORMACAD
OBJETIVO DA EQUIPA sy

INICIADOS 20232024

Objetivos Gerais

- Imgdementagio de um modelo de jogo.

- Aprimoramento das capecidades fisicas.

- Aprimoramento das capecidades tecnico/taticas.

- Construcdo de uma equips competitiva no contexts Naconal.

- Pravenir lesdes por meio de programas de aquediments adequados & treinamento de
forga.

- Promover & conscientizagio tétice, melhorando a compreens3o do jogo e a tomads
de dedizdas.

- Fomentar um ambiente positive & colaborativo dentro e fora do campo.

- Desenvalver 3 comunicagso eficaz entre os jogedores durants as partidas

- Encorajar uma mentzlidade positive & resilients, incentivando os jogadores & superar
desafios.

- Deservolver & capacidade de lidar com press3o & manter o foco durante partidas
decizivas.

- Promiover o respeita aos colegas de equips, adversarios, arbitros e espectadaorss.

- Buscar a Manutengso no Campaonzto Macional.

Objetivos Especificos.

Defensivos:

Reduzir o numero de gobos sofridos através do aprimoramento da organizacio defensiva.
Fortalecer a comunicag3o entre os defensores e o guarda-redes para evitar falhas defensivas.
Eficiéncia Ofensiva:

Melhorar @ taxa de conversio de oportunidades em golos, trabalhando em finglizagdes
precisas.

Deservolver jogadas ofensivas eficazes para criar mais oportunidades de gol.

Disciplina Tatica:
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Reforgar as orientacdes taticas para garantir que os jogadores compresndam & executem
sums fungbes durante as partidas.

Evitar & desorganizacao tatica que possa resultar em vulnersbilidades defensivas.
Gestao de Jogo:

Treinar a equipe para gerenciar o tempo dz jogo, espedalments quando estiver 3 frents no
placar.

Deservolver estratégias para manter & calma em situagdes de press3o, como segurar uma
vantagem ou buscar um empate.

Condigao Fisica:
Garantir que o5 jogedores estzjam em boa forma fisica pars enfrentar a intensidade do
campeonato.

Concentracso e Mentalidade Forte:

Imiplementar técnicas de treinaments que promovam & concentragao @ a resilisncia mental.
Trabalhar nz mentzlidade da equipe para manter a confiangs, mesmo em situacdes
desafiadoras.

Awaliacdo de Desempenha:

Angzlisar regularmente o desempenho da eguipe e dos jogadores para identificar pontos
fortes & areas gue precisam de melhorias.

Utilizar dados & estatisticas para orientar os treinamentos e ajustar & estratégia de jogo.

Jogos-chave:

Identificar partidas crudiais e dessnvolver estrategias espacificas para esses confromtos.
Preparar 3 equips mentzslmante @ taticaments para enfrentar adversarios diretos na luta
contra o rebaixamento.

Motivacao e Coesao do Grupo:
Mantar um ambiente positivo @ motivador para incentivar os jogadores.
Fromaover & Uniso & o espinito de equipe pars superar desafios juntos.

Andlise Pos-bogo:

Realizar andlises detzlhzdas apds cada partida para aprender com o= erros & identificar
pontos posttivos.

Ajustar as estratégias com base nas experiencizs adquiridas durante o campecnato.



Anexo 12. Plano de treino

"
A FUTEBOL ox
SPORTING CLUBE DA COVILHA i e
PLANO DE TREINO 2023/2024
I Escatio: Inicades
Treino N2 45 I Owta: 27/10/2023 l Hora: 18430 Lecal: Campo n*l
Objutives Mediatos icompernomestan: SilUcI0 S oR0 Jugadores:
Objutives Imediatos: Materiat Cones, Comtes,
Téeneos: Drisle; Controke de bols; Passe, Finslizagdo boles

Titicor Defuss; Conmunghe; Coturtura; Orpanieagdo ofensiva « defensivu
Eisicos: Coarduniglio moton; Tesgo de reaglo

Conteddos Exerciclos

Varkdvels @ Indicadores | Tempo

memy

1. Atwvegdo FIFA 114

Dumserighio: Os jogadores formam duas filis o
wamcutam o protecio FIFA 11«

15"
TT: 18

3. Joge redurdo cam
mini balizas

2. Jogo Formal

- Jogadores trocares de 35%35
equpas ™78

Anexo 13. Analise de Jogo

Relaririo do Trene

On Treinaderes,

losdé Rosi; Leanards Tomlk
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Anexo 14 Estatisticas.

Al

Golos, Amarelos e Viermelhos Totais
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Anexo 15. Convocatoria

SPORTING CLUBE DA COVILHA FUTEBGL o
FORMACED
. 20233024
CONVOCATORIA
Escaldo: Inldadas Sub - 15
) . e - Comgetiio: Campeonata
J0: Sporting Oube da Cowlbad ws Sela FC .
Diata: 11.07. 2004 pora: 11k I;ucal:-::uf'pdc:-:: Desportha da
Coulhd- Campo n?l
Locad @ Horma da Concentragda: Compless Desportiva da Codlbd- Campo n?] (9ha3)
JOGADOR ASSRLATLEA
O Teairiadeani
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Anexo 16. Bolas Paradas.

Anexo 17. Controle de Carga.

E PSE - Percecao Subijetiva de Esfor @ o B i @

Perguntas  Respostas L Configuragdes

PSE - Percegao Subjetiva de Esforco
B I U ® X

Este Formulario devard ser respondido entre 15 & 30 minutos apos o treing,
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Qual a sua persecio de esforco para o treino de hoje? *

Descritor
R ponso
Muito, Muito Ficil
Ficil
Mloderado
Uin Pouco Dficil
Dvficil

Muiro Dificil

E-ﬁmﬂnuhwu—a%

Mixime

() 0-REPOUSD

() 1-MUITO, MUITO FAGIL
[ 2-FACIL

() 3-MODERADO

() 4 UM POUCO DIFICIL
() 05 DIFiCIL

) D& DIFICIL +

() 07-MUITO DIFICIL

) 08 MUITO DIFICIL +

() 09 AMITO DIFICIL ++
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Anexo 18. Controle de Carga Individual

General RPE

Last 7 days
2420 346 348,04 0,99
Load Average 5. Deviation Manotony
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2403,86
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Anexo 19. Controle de carga Equipa.

COACH ANALYSIS

Control  Week1l Week2Z Week3 Weekd Week5 Weekd Week7 WeekE  Week3  Week 10

Carga 46170 33120 38730 42120 36950 43820 33480 45630
Strain 38E4D 30075 38091 43631 3307 46526 27706 51005
Monotonia B4 o9 0,98 103 0,E3 106 0,82 111
E0000 12
51['3.].
03
0000 e - L Tl !
38758ha1 R id
Ancoa 33izn oa
30000 s
20000 o4
L0000 oz
]
0 a
Week 1 ﬁ'bhl Wi Wik 4 Wl 5 Wask & Waak 7 Wik 3 Wl 9 Wk 10
B Carga NN Strain Monotonia

Control  Week 11 Week 12 Week 13 Week 14 Week 15 Week 16 Week 17 Week 18 Week 19 Week 20

Carga 40950 45720 45630 49320 IBAZ0
Strain 41576 54400 49955 S5E132 34562
Monoatoniz 10 1,1E 109 1,17 0,89

o 2 '] B ] 1o 12
70000 14
50000 5313.3 12

T 5
50000 T AE 1
40000 G2 [ F]
30000 05
20000 04
10000 032
oo oo oo oa oo
0 o & 0 o

Wiook 11 Wit 12 ‘Whenk 13 ‘Week 14 Wk 15 Wk 15 ‘Wenk 17 Week 1B Wl 19 ‘Weak 20

B Carga  EEEStrain  =@=Monotonia

Control _ Week2l WeekZ2 Week23 Week24 Week35 Week25 Week27 WeekZ8 Week23 Week3D
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Anexo 20. Controle de Carga Recuperacao

B Percecio Subjetiva de Recuperag @ o
Perguntas  Respostas Configuragoes

Qual a sus persecdo de recuperacdo do treino de ontem? *

T 1

TAXA Desorigao

0 Nenhuma recuperagdo

1 Multe pouca recuperacho

il

I 2 Pouco recuperagho
3 | Recuperagae Moderada |

4 | soarecuperaghe
5 | mutonosrecuperagte |
._'_ E ESRmANOA Fel C0  C

‘ !
7 Muito, muito Boa recuperag o

SRS WA Ay

10 Totalmonto rocuporado

0 - NENHUMA RECUPERACAD

1- MUITO POUCA RECUPERAGAD

2- POUCA RECUPERACAD

3- RECUPERAGAD MODERADA

4-BOA RECUPERAGAD

05 MUITO BOA RECUPERACAD

06- MUITO BOA RECUPERAGAD +
07-MUITO, MUITO BOA RECUPERACAD

08- MUITO, MUITO BOA RECUPERACAD +
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Anexo 21. Ficha de Jogo

2 SPORTING CLUBE DA COVILHA FUTEBOL pe

108

: 0
FORMACAQ
2023/2024 " .
25min | Boa capacidade técnica
FICHA DE JOGO P
35min | Bom nos duslos, facilidade em sair pela squards.
SPORTING CLUBE DA COVILHA vs Anadia
comPpETIGAO: ‘ LocAL:complexa desportiv da Covilh3 o
Dana1f10/2023 | Hora:1s:00 o

NOME JOGADOR o | seem | T.logo 0BSERVACOES Smin
x 20min | €almo a sair a jogar 0
M - Bom no Ll pracisa da sabar onda & 6 momente indicado pars

i =
o fazer, muitas parcas de bola SPORTING CLUBE DA COVILHA
x 20+5min | Forte a sair da baliza, atenta nas bolas em profundidade. Comportamentos mais evidentes:
fads em circular a bols, espages no meio campo.
X 20+Smin | Otima nas coberturas.
x 20+Smin | Muito intenso na marcagio, fakta qualidade para
X 20+5min | Otima nes dueles, bem passe, e a construir.
X 65min | Otimo a sair 2 jogar & bom a construir
Jogadores em destaque:
. Infantz (14],8ica (2], N tol10)

X 20+Smin | Bom = construir, jogader = crisr mais desequilibrios nfants (14]813 (8], Nascimentalic)
% 20+Smin | Bom no 1x1, sezunds parte s8ma (1 golo]
X 20+Smin | Muito veloz, bos capacidsde serdbia
x 20+5min | Agressivo na marcagio TR Disciphna:cartio amarelos- Vicente] 5, Ruben (7]

Guilnerme caniric(s)




Anexo 22. Tabela 12 fase e 22 fase.

BEN® . 54%=

oN@ 8l 54%a ‘
POS JGS V. E D GM GS PTS 14 FES 61718

1 Scl Marrazes 18 14 1 3 51 8 43 POS JGS V E D GM GS PTS

1 Padroense Fc 14 11 0 3 51 12 33
2 AdPedroRoma 18 13 4 1 28 6 43

5 SPOMBent.Cast o 1 i . o 17 a6 2 Gd Gafanha 14 9 3 2 48 15 30
Branco
B AnciF N . 3 Anadia Fc 14 9 2 3 45 18 29
ncé Fc
B Anadia Fe 18 10 3 5 29 26 33 4 Sc Espinho 15 9 2 4 46 17 29
: Sport Viseu
- ) 14 8 2 4 41 17 26
P fcadémica 19 5 4 9 28 3 19 ® Benfica
Santarém "B
B Academia Ccmi 18 5 2 11 18 36 17 6 Gondomar Sc 14 7 2 5 39 16 23
Leiria
8 Uniao 1919 18 4 1 13 15 33 13 @ ScCovilna 14 4. & ¥ 16 28 45
8 SeiaFc 18 3 2 13 9 41 11 8 SeiaFc 15 3 2 10 15 46 11
10 Sc Covilha 18 3 1 14 14 41 10 9 Aef Pestinhas 14 2 2 10 19 37 8
10 AaAvanca 14 0 0 14 1 117 O
SERIE D
< @] [l < @) I
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Anexo 23. Autorizacao

UMITVERHTADE

Cannf] Encsirregadila] de Educagia,

0 e e i L rdin Agusio Mersira Toosdl seu alode de setrado sm Ciincias do Despaoris
ik Univiesidade & Beies Isticise & Trossdor-duljusto Estagehnes oo Spoerting Clubs & Covilld.
Mizle Smbito esiow a sl um Ebalho da inveslsgeciss solm: o8 fieitod dis D issosia
HIIT fs Tl Para o efieite protendamo nocsl b o il dos jogssbones da caligoria Inkeisdos
[Sub-15], do Spoming Ol da Cosilhi. & confidencialidels & 0 ssonimalo sbo gerastides o
ks indirvesieates do processo, g el mosesto wgus st Beatiicake, sindo apeess
ulilizacde par & irr b gas i,

Ciso serekaite de mas algum eschresimann, efod ao dspor et do e-il
v rls, Do ] ol ol

Aggradecs desdhe B 4 sus compe s o deposailidade.

i o8 prt] Dvriss € e pri i s,
Lissugrdo Tonedi.
Aniarkeagcia
Eii Encartigadaa) ol

aiileriny o particpacis d mot adecisds o & andlise dos resultades oblidos o lislis, pare o
e i sl gariatilin confidincialidade & anosesato que Beam declarado.

Cevil his, s i S0sy

CHA) Esvwrregadaa] de Educsgio
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Anexo 24. Estatistica descritiva.

Analise das variaveis através do teste de Shapiro-Wilk, uma vez que n< 30.

Testes de Normalidade

Shapiro-Wilk
Nl 076
CMJDERDIS 608
VOIMETROSANTES 142
VOIMETROSDEROIS 083
VOZMAXDERDIS 068
VOIMAXANTES 594
VELOCIDADEZODERCIS 168
VELOCIDADEZDAMTES 888
GORDURA 384
GORDURADEFOIS 333

#1Teste de Shapiro-Wilk Com base na tabela apresentada acima, é possivel
observar que para todas as variaveis, o p-value é > 0.05, logo nao se rejeita Ho,

ou seja, estas variaveis apresentam uma tendéncia normal.
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Analise das variaveis através do teste de Shapiro-Wilk, uma vez que n< 30.

Testes de Normalidade

Shapiro-Wilk
CMJDEFOIS G608
YWOIMETROSDEROIS 083
YO2ZMAXDEROIS MLt
GORDURADEFCIS 333
YELOCIDADEZODEPQIS 68
ALTURADEFROIS 075
FESODEFOQIS 034

#1Teste de Shapiro-Wilk Com base na tabela apresentada acima, é possivel
observar que para todas as variaveis, o p-value é > 0.05, logo nao se rejeita Ho,

ou seja, estas variaveis apresentam uma tendéncia normal.
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Anexo 25. Campos de Treino

Campo 3,1,2 respetivamente.
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Anexo 26. FIFA 11+

FIFA 11+
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Anexo 27. D de Cohen

VELOCIDADE 20M
Mida  DP N DRy
Gopoifrd | 18 | 04 | 1 | | |

Grpedfpd | 1% | 0

TOE IC 954 Interpretagio’
d de Cahen T Hiédo

DF » digito-padri, IC = infervalo di conflanga, TOE = tamanha de elefo.
" ClassPicago bisaada em Sawlowsky [2009)

Formulas usadas:

Mgy Mpny

delt de Glioss = 195 pireis dedea de Ghass = el 196 % |

lnl+n1 delf? ]
\ n-ny o g

i
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