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Resumo

O presente relatério enquadra-se no ambito de estagio curricular do Mestrado em
Atividade Fisica e Desporto, na Universidade da Madeira. Neste sentido, o estagio
curricular foi realizado na empresa Club Sport Maritimo, onde integrei o projeto
Maritimo LAB, o qual visa avaliar e potencializar as capacidades fisicas dos atletas.

Além de integrar o Projeto Maritimo LAB, desempenhei outras fun¢Ges nédo
menos importantes, nomeadamente a integracdo enquanto treinador adjunto na equipa
de Juvenis do Clube, como professor nas escolinhas de futebol e ainda a colaboragcéo em
outras atividades dinamizadas pelo departamento de futebol jovem do clube.

O projeto Maritimo LAB, visa avaliar os atletas dos escaldes de formagdo do
clube nas suas capacidades fisicas e técnicas, de modo a potencializar essas mesmas
capacidades atraves de unidades de treino prescritas consoante as maiores necessidades
do atleta/equipa. Tendo em conta o trabalho desenvolvido, este projeto constituiu uma
das fungdes mais exigentes do estagio.

As avaliacOes realizadas aos atletas foram constituidas por testes que visam
avaliar as capacidades condicionais (velocidade, agilidade, forca e flexibilidade), a
composi¢cdo corporal (peso, altura, perimetros corporais e pregas de adiposidade
subcutanea) e as capacidades técnicas (dominio e controlo de bola com os pés e com o
corpo, drible e passe).

Os testes foram aplicados aos escaldes de formacdo do Club Sport Maritimo,
mais precisamente aos escaldes de Infantis, Iniciados, Juvenis e Juniores. Foram
avaliados 241 atletas, do sexo masculino, com idades compreendidas entre os 10 e os 18
anos de idade. Ao longo da época desportiva 2012/2013, os atletas foram submetidos a
trés momentos de avaliacdo, a primeira no inicio da época, a segunda no periodo
intermédio e Gltima no final da época desportiva.

Com o intuito de observar a progressdo dos atletas em relacdo as capacidades
avaliadas, foram criados graficos elucidativos que apresentam as médias dos resultados
obtidos ao longo das trés avaliacGes realizadas e, por fim, foram efetuadas comparagdes
entre 0s momentos de avaliacdo de forma a verificar o nivel de progressdo dos atletas

durante a época desportiva.

Palavras-Chave: Capacidades motoras; Avaliacdo; Potencializagdo; Jovens

Futebolistas.



Abstract

The present report is part of the Physical Activity and Sport Master, taught at the
Madeira University. This master gave me the opportunity to have a curricular period of
training, which was carried in the Club Sport Maritimo, where I’ve integrated the
project named “Maritimo LAB”, which aims evaluate and potentiate the athlete’s
physical capacities.

In addition to working in the project “Maritimo LAB”, I have also made other
functions, as working as a coach assistant in the “juniors” team of the Club, as teacher
in the soccer schools for children, named “Escolinhas”, and I have also helped in other
activities organized/promoted by the club.

About the project “Maritimo LAB”, it aims to evaluate the physical and
techniques capacities of the athletes of the club according to the formation levels,
intending to identify the strengths and weaknesses in order to potentiate the strengths
capacities and prescribing trainings according to the athlete/equip necessities. This
project was one of the most demanding functions of the training period.

The evaluations carried through to the athletes had been constituted by tests,
which aims evaluate the conditional capacities (speed, agility, strength and flexibility),
the corporal composition (corporal weight, height, perimeters and folds of subcutaneous
adiposity) and the techniques capacities (domain and control of ball with the feet and
the body, dribble and pass).

The tests had been applied to the formation levels of the Club, specifically to the
Children, Initiates, Juvenis and Junior’s. Were evaluated 241 athlete’s masculine sex
and aged between 10 and 18 years old. During the sports season 2012/2013, the
athlete’s had been submitted to three moments of evaluation, the first one was at the
beginning of season, the second was in the intermediate period and the last one was in
the end of the season.

Pretending to observe the athletes evolution according to the evaluated
capacities, had been created graphics to present the results gotten. With them it’s
possible to compare the three moments of the evaluations and verify the athlete’s

progression level during the season 2012-2013.

Key Word’s: Motor Skills; Evaluation; Potentiating; Young Footballers.



Résumé

Ce rapport de stage s'inscrit dans le cadre de la finale du Master en Physique
Activité et du Sport formé pour I’Université de Madeira. J'ai effectué el stage dans le
Club Sport Maritimo, avec l'objectif d'intégrer le projet Maritimo LAB, qui vouloir
évaluer et ameliorer les capacités physiques de athletes.

Au-dela du projet Maritimo LAB, qui était la principale fonction de cette étape,
j'ai effectué d'autres non moins important. J'ai également été intégré sur I'équipe du Club
de la jeunesse, les écoles de football et a collaboré a d'autres activités organisé par le
département de la jeunesse du club de football.

Le projet Maritimo LAB, a été le grand fonction de cette étape, qui a visé a
évaluer les athléetes des équipes de jeunes du club dans leurs capacités physiques et
techniques afin de tirer profit de ces mémes capacités a travers des unités de formation
prescrits en fonction des besoins les plus importants athléte/équipe.

Les évaluations ont été faites avec tests pour évaluer les capacités
conditionnelles (vitesse, l'agilité, la force et la flexibilité) , la composition corporelle
(poids, taille, circonférence du corps et de graisse sous-cutanée plis) et des compétences
techniques (domaine et contréle de la balle avec les pieds et le corps, dribble et passe).

Les tests ont été appliqués sur les athletes du Club Sport Maritimo, précisément
aux échelons des enfants, commencés, juvénile et juniors. Ont évalué 241 athletes
masculins, avec un age entre 10 et 18 ans.

Au cours de la saison sportive 2012/2013, ont été trois évaluations, ou la
premiere cour on début de la saison, le second dans l'intervalle et, enfin, la troisieme
évaluation a été réalisée a la fin de la saison.

Afin de déterminer I'évolution des athlétes, ca rapport présent des résultats
moyens des les trois évaluations, aussi présent la comparaison de les évaluations afin de

déterminer le niveau de progression des athlétes au cours de la saison.

Mots-clés: La Motricité ; L'évaluation ; I'nabilitation ; Les Jeunes Footballeurs.



Resumen

En el &mbito del final del Master en Actividad Fisica y Deporte ensefiado en la
Universidad de Madeira, he realizado préacticas en el Club Sport Maritimo, con el
objetivo de integrar el proyecto “Maritimo LAB”, el cual pretende evaluar y mejorar las
capacidades fisicas.

A parte del proyecto “Maritimo LAB”, he hecho otras tareas también
importantes. Asi, integré en el equipo de los Javenes del club, las escuelas de futbol
para los nifios y también colaboré en otras actividades organizadas por el departamento
de la juventud del club.

El proyecto “Maritimo LAB”, fue el gran tarea de las practicas, que tenia como
objetivo evaluar los atletas de las categorias jovenes del club en sus capacidades fisicas
y técnicas con el fin de aprovechar estas mismas capacidades a traves de unidades de
entrenamiento de acuerdo con las necesidades del atleta/equipo.

Las evaluaciones fueron realizadas a través de pruebas para evaluar las
capacidades condicionales (velocidad, agilidad, fuerza y flexibilidad), la composicién
corporal (peso, talla, perimetros corporales y pliegues subcutaneos de grasa) y las
habilidades técnicas (control de dominio y la pelota con los pies y el cuerpo, regate y
pase).

Las pruebas fueron aplicadas a la cantera del Club Sport Maritimo, mas
precisamente a los niveles infantiles, principiantes, Juvenes y Juniores. Fueran
evaluados 241 atletas de la cantera del club, los cuales eran del sexo masculino, con
edades desde los 10 y 18 afios.

Ocurri6 durante toda la temporada deportiva 2012/2013 tres evaluaciones, donde
la primera ocurri6 en el comienzo de la temporada, la segunda en el periodo intermedio
y la tercera evaluacion se llevo a cabo al final de la temporada.

Entendiendo determinar la evolucién de las variables de los atletas, este trabajo
presenta los resultados promedio obtenidos en las tres evaluaciones e, en el finale,
presenta la comparacion de los resultados obtenidos con el fin de determinar el nivel de

la progresion de los atletas durante la temporada.

Palabras clave: Habilidades Motoras; Evaluacion; Potenciacion; Futbolistas Jovenes.
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Capitulo I — Parte Introdutoria

1.1 Introducao

No &mbito do segundo ano de Mestrado no 2° ciclo em Atividade Fisica e
Desporto, foi proposto a elaboragdo de um projeto de estagio ou a concretizacdo de uma
dissertacdo. Optei por realizar um estagio, pois pretendo integrar o mercado de trabalho
na area estudada, por conseguinte, decidi aproveitar esta oportunidade para consolidar
as minhas competéncias e colocar em pratica os conhecimentos adquiridos ao longo do
meu percurso académico.

O local eleito para a concretizacdo do presente estagio foi o Club Sport
Maritimo. A integracdo no referido clube, surgiu no seguimento de uma reunido com o
professor Nuno Silva, que abordou a possibilidade de realizar um estagio no futebol de
formacéo do clube. Uma vez que é uma area que me desperta especial interesse, além de
nutrir um especial carinho pelo clube, decidi concretizar esta oportunidade de estagio
nesta Instituicdo desportiva.

O presente relatorio visa dar a conhecer a area de intervencdo do estagio e
apresentar as atividades que serdo desenvolvidas no decorrer do mesmo.

Primeiramente, sera apresentada uma abordagem ao tema e a area de intervencao
do estagio. De seguida, serd apresentada a justificacdo do estagio, 0s objetivos
estabelecidos e as tarefas desenvolvidas. Posteriormente, com base numa aprofundada
revisdo bibliografica seré exposta a fundamentacdo dos temas que incidiram na area de
atuacdo do estagio. Ainda, sera exposta a metodologia de trabalho, os resultados obtidos
e respetiva apreciacdo critica.

O estagio foi dividido em duas fases. Uma consistiu na integracdo no projeto
denominado “Maritimo LAB”, o qual visa a avaliagdo, acompanhamento e
potencializagdo dos atletas tendo em conta os escaldes de formacdo. Além referido
projeto, integrei uma equipa do futebol de formacdo (Juvenis A) durante a época
desportiva 2012/2013, na qual desempenhei o papel de treinador adjunto. Também
estive disponivel para abracar todas as tarefas que me foram destacadas durante todo o

periodo de estagio.



1.2 Identificacdo da area e do tema

O estagio ird decorrer no Club Sport Maritimo, e estd enquadrado na area de
formagé&o de jovens jogadores de Futebol.

Inicialmente, fui integrado no projeto intitulado Maritimo LAB, tendo inicio na
época desportiva 2012/2013.

No decorrer do estagio, além de fazer parte do projeto referido anteriormente,
também fui enquadrado numa equipa de futebol de formacéo, com intuito de haver uma
ligacdo entre o trabalho realizado no projeto Maritimo LAB e a metodologia de trabalho
do clube.

Em relacdo ao projeto Maritimo LAB, este foi criado para avaliar e acompanhar
os atletas de formacdo do clube, de forma a criar métodos de trabalho com objetivo de
potencializar as capacidades dos atletas num processo a longo prazo. Neste seguimento,
foi criado um leque de testes, que permitem avaliar as capacidades fisicas gerais de cada
atleta. Os resultados, a posterior séo inseridos numa base de dados, criada pelos
elementos do projeto, de forma a reunir toda a informagédo recolhida das capacidades
fisicas dos atletas e do seu percurso de formacdo. Neste sentido, uma das finalidades do
projeto consiste em avaliar as forcas e fraquezas dos jogadores, de forma a planear e
intervir com objetivo de melhorar as capacidades dos atletas e equipas.

A posterior do referido projeto, integrei uma equipa do futebol de formacao,
como treinador adjunto, de forma a existir uma ligagdo entre o processo de treino e o
projeto Maritimo LAB. Esta inclusdo consistiu numa mais valia no que concerne a
recolha de informaces inerentes ao processo de avaliacdo e um elo de ligacdo e troca
de informac@es entre as caracteristicas dos atletas e o trabalho interventivo no treino.
Desta forma, a ligacdo existente entre o projeto e 0 processo de treino, permitira uma
planeamento ajustada as necessidades dos jogadores e da, contribuindo assim, para um
melhor rendimento dos jogadores e da equipa.

Ao longo do periodo de estagio, surgiu diversas tarefas, que permitiram um
conhecimento alargado a nivel da metodologia de treino implementada no clube, das
quais destaco a integracdo como técnico-adjunto da equipa de “Juvenis A” e como
treinador de um grupo de atletas das escolinhas de futebol.

Refiro também, que pude utilizar e aperfeicoar os meus conhecimentos na area
de organizagdo, ao ser integrado na organizagdo do torneio “Maritimo centenario”, que

contou com diversas equipas regionais e nacionais.



Termino referindo que estive disponivel para abracar todas as funcdes que me

foram destacadas ao longo de todo o processo de estégio.

1.3 Justificagdo do tema

A integracdo no Club Sport Maritimo para a concretizagdo do presente estagio
integrado no Mestrado de Atividade Fisica e Desporto, deve-se ao facto da &rea de
intervencdo permitir um conhecimento vasto no ambito do treino de futebol, da
avaliacdo, da planificacdo, da organizacdo e potencializacdo de capacidades fisicas.

A possibilidade de trabalhar na area de treino desportivo, enquadrada numa das
equipas do futebol de formacéo, foi uma mais valia no presente estagio, visto abranger
uma area onde possuo poucos conhecimento, e onde poderei absorver e aperfeicoar 0s
meus conhecimentos na area do treino desportivo. Neste ambito, ndo posso deixar de
mencionar que o facto de poder trabalhar diretamente com treinadores experientes,
dotados de saberes e competéncias nesta area do meu especial interesse foi uma mais
valia para abracar este estagio no clube.

Para além do ja referido, um dos grandes objetivos pela qual integrei o presente
estagio, foi o projeto ambicioso do clube, que a longo prazo ird permitir ter uma
formagdo de jogadores de um nivel elevado. Este projeto consiste na avaliacdo e
potencializagdo de todos os atletas pertencentes aos escaldes de formacao do clube ao
longo da sua formacdo. Neste seguimento, 0s jogadores sdo submetidos a diversas
avaliacdes, nomeadamente no que diz respeito a antropometria (peso, altura, pregas de
adiposidade subcutaneas e perimetros corporais), as capacidades condicionais
(resisténcia, velocidade, agilidade, flexibilidade e forca), capacidades técnicas (drible,
passe curto, passe longo e dominio e controlo de bola com os pés e com o corpo) e
também aos aspetos sociais e psicologicas.

Apos a realizacdo de todo o processo de avaliacdo foi feito um trabalho de
acompanhamento e de andlise dos atletas e das equipas, com objetivo de programar e
prescrever o treino com base nas necessidades dos mesmos.

No final do presente estagio, e apds todo este envolvimento, € justificavel que o
estagio permitiu adquirir um leque de conhecimentos que permitem um agrupar de

saberes indispensaveis no meu processo de formagéo desportiva.



1.4 Objetivos do Estagio

O estagio redigiu-se sobre um objetivo geral, que visa avaliar, acompanhar e
potencializar todos os atletas do futebol de formacao do clube, de forma a acompanhar a
progresséo do jogador ao longo de toda a sua formacao.

Para além do objetivo referido, foi estabelecido alguns objetivos especificos que
serdo descritos de seguida.

e Criar uma base de conhecimentos na area de treino, avaliacdo e prescricao;

e Criar um conjunto de testes de avaliacdo das principais capacidades fisicas e
motoras para jovens atletas;

e Criacdo de uma base de dados, onde contem toda a informacdo dos jogadores
avaliados, como informagfes da composicdo corporal e das caracteristicas
fisicas;

e Criar métodos de avaliacdo, de modo a recolher toda a informac&o pertinente dos
atletas do clube provenientes das avaliagdes a que foram sujeitos;

e Consolidar os conhecimentos e critérios de avaliacao fisica de pessoas/atletas;

e Absorver a maxima informacdo possivel que é transmitida pelo conhecimento
dos técnicos, na area de treino desportivo;

e Pesquisar, absorver e aplicar os conhecimentos adquiridos ao longo do todo o
meu processo de formacgdo e transmitidos ao longo do estagio, de forma a
aumentar 0os meus saberes na area envolvente, de modo a avaliar e melhorar o
trabalho desenvolvido no clube.

e Integrar todos o0s projetos propostos pelo clube.

1.5 Acdes e tarefas do estagio

A inclusdo no estagio no departamento de futebol jovem do Club Sport
Maritimo, iniciou-se a 1 de setembro de 2012 e teve como término a 1 de junho de
2013.

Ao longo deste periodo, realizou-se um leque de atividades, que visou a

integracdo e conhecimento dos processos e métodos de inerentes a pratica da



modalidade de futebol. As atividades desenvolvidas ao longo do periodo de estagio sdo

as seguintes:

e Envolvimento no projeto intitulado “Maritimo LAB”, que decorreu em todo o
periodo de estagio.

e Criacdo de um conjunto de testes, com objetivo de avaliar as capacidades fisicas
e motoras de todos os atletas do futebol jovem do clube.

e Criacdo de um plano de intervencdo e organizacdo dos métodos de avaliacdo a
aplicar nas trés avaliacBes programadas para o inicio, meio e fim da época
desportiva.

e Aplicar e monitorizar todo o processo de avaliacdo das capacidades incorporadas
nos testes.

e Criacdo de uma base de dados, que contenha os resultados alcancados pelos
atletas nos testes e toda a informacéo inerente ao atleta.

e Andlise e tratamento de toda a informacao relacionado com o projeto Maritimo
LAB.

e Planificacdo e intervencdo nas unidades de treino especificos, com intuito de
estimular as capacidades fisicas dos atletas.

¢ Integracdo no processo de treino de uma equipa do futebol de formacgéo (Juvenis
A), com intuito de acompanhar e compreender as metodologias de treino
implementadas no clube.

e Inclusdo nas escolinhas de futebol, como treinador, com o objetivo de
aperfeicoar e aplicar os conhecimentos adquiridos ao longo da minha formacéo.

e Planificagdo e intervencdo, trés vezes por semana, no treino escolinhas de
futebol.

e Participagdo nos torneios organizados para as escolinhas de futebol, como
técnico, dos quais destaco a “Liga Zon Kids”, dois torneios organizados pelo
Clube 1° de Maio.

e Participagdo no torneio intitulado “Maritimo Centenario”, organizado pelo
departamento de futebol jovem do Club Sport Maritimo, desempenhando
fungdes de organizador e de responsavel de campo. O torneio decorreu do dia 30
de Marco a 1 de Abril de 2013.



Capitulo Il - Enquadramento da Pratica de Estagio

2.1Caracterizacdo do Club Sport Maritimo

A 20 de Setembro de 1910, na cidade do Funchal, foi fundado o Club Portugués
de Sport Maritimo, hoje conhecido por Clube Sport Maritimo.

Dita a historia que o fundador do clube foi Candido Gouveia, que foi o primeiro
dinamizador dos jogos realizados por maritimos e um dos primeiros madeirenses a dar
um “pontapé na bola”.

Devido a ligagdo do clube com o mar, e 0s jogos realizados com pessoas que
nele trabalhavam, residentes e estrangeiros que vinham de barco de passagem, surgiu o
nome pelo qual ainda hoje é conhecido o clube.

As primeiras camisas foram convencionadas pela esposa do Sr. Céndido
Gouveia, que eram representadas por faixas verdes e vermelhas, representativas das
cores que 0s maritimos usavam para distinguir as equipas quando realizavam jogos
ludicos. Cores essas que ainda hoje sdo utilizadas nos equipamentos atuais do clube.

Clube foi crescendo ao longo dos anos, chegando ao seu ponto mais alto, em
1925/26, em que pela primeira vés e campeéo de Portugal de futebol.

Apds quatro anos a disputar a 2° divisdo do campeonato nacional, o clube na
época de 1976/77, subiu pela primeira vés a primeira divisdo do campeonato nacional
de futebol. Foi a 15 de Maio de 1977, no estadio dos barreiros que o Club Sport
Maritimo confirma a sua subida de divisdo com uma vitdria diante do Olhanense.

Mas foi s6 na época de 1985/86, é que o Clube consolida regularmente a sua
presenca na primeira divisdo do Campeonato Nacional de futebol, lugar que ainda
ocupa nos dias de hoje.

O clube ao longo dos anos foi crescendo, devido & sua aposta constante no
enriquecimento do seu patrimonio, melhorando as condigdes para oferecer aos atletas as
melhores condicgdes possiveis.

Toda a organizacao desportiva do clube, esta situada no complexo desportivo do
Club Sport Maritimo, que estd localizado na Rua Campo do Maritimo, em Santo
Antonio.

O complexo, é constituido por 1 campo de futebol sintético e um campo de

relvada natural, este com lotacdo para 3500 lugares. O Complexo também inclui um



pavilhndo multiuso, dois ginasios, um para as modalidades amadoras e outro para as
equipas do futebol de formacé&o e profissional, um Lar para jogadores e uma cantina.

E nesta infraestrutura que esta concentrada todo a organizacio do clube, desde o
departamento de futebol profissional, o departamento de futebol jovem, o das
modalidades amadoras e entre outros.

O Clube ainda pertence mais um estadio de relva natural, o Estadio dos
Barreiros, situado na cidade do Funchal, sendo aqui que a equipa sénior faz “casa” no
campeonato portugués, bem como nas provas Europeias.

Hoje, o clube incorporar diversas modalidades desportivas, distinguidas por
desportos individuais e de equipa. Destacando-se o Futebol, Basquetebol, hoquei,
Andebol, Volley nos desportos coletivos e Karaté, Natacdo, Patinagem e Atletismo nos
desportos individuais. Sendo que o referido estagio cinge exclusivamente no Futebol
jovem.

O clube hoje é representado pelo Sr. Presidente Dr. José Carlos Rodrigues
Pereira, seguido do Vice-presidente Dr. Rui Filipe da Silva Sa. E de referir que o

Coordenador do Futebol Jovem do clube é o Professor Nuno Naré.



2.2 Organograma do Club Sport Maritimo

A figura 1 representa, de uma forma simplificada, o organograma do Club Sport

Maritimo.
Presidente
Direccdo e Administrac3o
' |
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Figura 1 - Organograma do Club Sport Maritimo

2.3 Departamento de Futebol Jovem

O Departamento de Futebol Jovem do clube, é coordenado pelo Professor Nuno
Naré, que é o responsavel por todo o futebol jovem do clube, que vai desde as equipas
de Infantis até & equipa sénior “C” do clube, incluindo as equipas de futebol feminino e
de futsal.

O futebol Jovem ¢é constituido por um leque de equipas representadas por cerca
de 304 atletas dos escaldes de formacéo, e cerca de 516 atletas nas escolinhas, que estéo

distribuidos da seguinte forma:



Quadro 1 - Quadro representativo das equipas do futebol jovem do Club Sport Maritimo
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Como podemos verificar no quadro 1, todas as equipas de futebol, tém trés
treinadores, o treinador principal, o treinador adjunto e o treinador de guarda-redes. S6
as equipas “A”, dos respetivos escaldes (Iniciados, Juvenis e Juniores) tém quatro
treinadores, isto deve-se ha integracdo de um elemento inteirado no projeto “Maritimo
LAB”, de forma a existir uma ligacdo direta com o treinador das equipas principais de
cada escaléo.

O clube tem ao dispor de todas as equipas um departamento Médico, equipado
com materiais que permitem uma primeira resposta aos atletas que apresentem lesdes
gue necessitem de tratamento médico. O departamento é composto por um médico, um

enfermeiro, um fisioterapeuta e seis massagistas.



2.4 Espagos fisicos do clube

O clube tem ao seu dispor diversos espacgos fisicos, dos quais destaco 0s
seguintes: Campo Imaculada Concei¢ao “A” (Relvado); Campo Imaculada Conceigédo
“B” (Sintético A); Campo Sintético “B” (60x50 metros); Campo Adelino Rodrigues
(Sintético); Campo 1° de Maio (Sintético); Campo do Andorinha; Campo Regimento
Guarni¢do n® 3 (Pelado); Ginasio (Sala de Musculagdo); Sala conferéncias; Sauna;
Jacuzzi; Banho Turco; Colégio; Lar de Jogadores; Cantina; entre outros.

2.5 Recursos Humanos do futebol de formacao

O futebol de formacdo do clube consta com um leque de recursos humanos que
permitem o total funcionamento de todo o futebol de formacéo.

Assim, o futebol de formagéo do clube consta com um coordenador geral, um
coordenador adjunto, um secretario técnico, um coordenador de escolinhas de futebol,
um coordenador do futebol feminino, um coordenador de futsal, 3 treinadores de
guarda-redes, uma psicologa, 45 treinadores, 20 monitores das escolinhas de futebol,

um técnico de equipamentos e seis motoristas.

2.5 Departamento do Maritimo LAB

O departamento do “Maritimo LAB”, esta integrado no futebol de formacao do
clube, e é coordenado pelo professor Nuno Silva, tendo mais trés professores integrados
a tempo inteiro que estdo responsaveis por realizar todas as tarefas inerentes a este
projeto.

O departamento do Maritimo LAB, tem ao seu dispor as instalacdes do clube
para implementar a metodologia inerente ao projeto, das quais destaco o0 campo
sintético “A”, o ginasio e a sala de conferéncias. Para além das instalagbes também
dispde de um leque de recursos materiais que permitem um pleno funcionamento do

projeto.
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Capitulo 111 - Revisdo da Literatura

3.1 O Jogo de Futebol

O desporto é considerado por diversos autores como fortemente ligado aos
aspetos sociais e culturais, os quais derivam principalmente da sua popularidade e da
sua universalidade (Castelo, J. 1994).

O jogo de futebol, € um dos desportos de grande popularidade na nossa
sociedade. Como qualquer outro desporto, o futebol tem uma légica de funcionamento,
isto €, cada atitude, comportamento observavel tem um propdsito que o proporciona.
Com isto, todas as modalidades se exprimem por acGes motoras diferenciadas
denominadas de procedimentos técnicos ou taticos. Desta forma, deduzimos que as
acOes motoras de cada modalidade tém repercussdes distintas no organismo dos seus
praticantes, conduzindo a diversas formas de controlo motor e a diferentes
representacdes internas da acdo (Castelo, J. 2006).

E de salientar que as acdes que mais se destacam no futebol, sdo as acbes do
correr e de deslocamentos ofensivos e defensivos. Os deslocamentos dos jogadores séo
comportamentos tatico-técnicos, individuais e coletivos, integrados nos principios do
ataque ou da defesa (Castelo, J. 2006).

Os deslocamentos realizados pelos diversos jogadores de futebol, sdo utilizados
em diversas direcdes, intensidades e com diferentes propdsitos que ocorrem de situacdes
de caracter estratégico e tatico (Castelo, J. 2006).

O futebol é uma modalidade coletiva de grande caracter tatico, mas na sua
natureza, tem fatores que auxiliam para atingir um rendimento desportivo superior.
Segundo diversos autores (Queiroz, 1986; Bangsbo, 1993; Pinto, 1996) citados por
Barros (2008) deve-se ter sempre em consideracdo os fatores taticos como
condicionadores dos demais fatores que contribuem para ambicionar um sucesso

desportivo, como os fatores técnicos, fisicos e psicoldgicos.
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3.2 Capacidades Solicitadas no jogo

“O futebol ¢ uma modalidade que exige ao jogador vérias capacidades das
quais se destacam uma apurada competéncia técnica, uma boa compreensao tatica do
jogo, uma atitude mental centrada no rendimento e, para além disso, uma excelente
condigdo fisica”.

José Soares (2005)

3.3.1 Capacidades Fisicas

O futebol é uma atividade complexa, que exige do jogador o desenvolvimento de
diversas capacidades fisicas, motoras e psiquicas. Campos (2011) cita Pereira (2006),
referindo que o futebol atual j& perdeu o seu caracter de jogo da qual a melhor tatica
prevalecia. Este defende que a preparacdo fisica dos jogadores constitui uma parte
fundamental no jogo, isto, devido a alta dindmica que 0 jogo apresenta.

Dantas (2003) divide as capacidades solicitadas em jogo em trés categorias,
imprescindiveis, importantes e secundarias. Refere que as capacidades imprescindiveis
no futebol sdo a forca explosiva dos membros inferiores e a resisténcia aerobia, as
capacidades importantes sdo a resisténcia muscular, a resisténcia anaerobia, velocidade
de movimento, agilidade e coordenacdo, e por fim considera como capacidades
secundérias a flexibilidade, velocidade de reacéo e equilibrio dindmico.

Sousa (2006), destaca as capacidades fisicas mais importantes no futebol, a
forca, velocidade e a resisténcia, pois sdo estas que estdo ligadas as acdes especificas
realizadas no jogo.

Todos os desportos dependem da forca, velocidade e resisténcia, considerando
as outras capacidades como provenientes da combinagdo das mesmas, como a agilidade,
poténcia, a velocidade de resisténcia e entre outras. Desta forma Costa (2011) refere que
as principais capacidades solicitadas no jogo de futebol é a forca, a resisténcia e a
velocidade.

Reilly et al. (2000), citado por Falk (2009), em parte vai de encontro com as
ideias de Costa (2011), defendendo que as caracteristicas que devem ser trabalhadas
para atingir o mais alto nivel no futebol é a resisténcia aerobia, velocidade, forca,

flexibilidade, agilidade e composicao corporal.
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Balikian (2002) refere que o futebol de campo é uma atividade complexa, que
exige do jogador o desenvolvimento de um leque de capacidades fisicas, motoras e
psiquicas. Salienta também, que o nivel de desenvolvimento das capacidades fisicas no
futebol, é um fator determinante do grau desportivo do jogador, por esse motivo, o
presente autor, defende que estas capacidades devem ser trabalhadas diariamente.

O presente projeto esta baseado numa linha de continuidade do futebol moderno,
que vai de encontro com as ideias de Arrais (2009), defendendo que as exigéncias
fisicas das capacidades motoras, agilidade, forca, velocidade, flexibilidade e resisténcia,
estéo estreitamente ligadas com o desempenho dentro de campo, apresentando um alto
indice de performance nos bons resultados da equipa em competicao.

3.3.2 A resisténcia no futebol

O futebol tem a duracdo de 90 minutos, e é realizado a uma intensidade muito
elevada, de forma intermitente e com alternancia de fases de esforco e de repouso.
Barros (2008), refere que um jogador exerce cerca de 1000 a 1200 ac¢des por jogo, das
quais, destaca-se as mudancas rapidas e frequentes de ritmos e de direcBes nos seus
deslocamentos, bem como a execucdo de habilidades com bola. Estas a¢Ges, sdo muito
desgastantes para o jogador, implicando um elevado numero de contracGes e de grandes
alteracdes no ritmo cardiaca. Uma boa performance destas acfes serdo determinantes
para a atribuicdo de um vencedor num jogo.

Barros (2008) cita Rebelo (1993) e Bangsbo (1993) referindo que uma das
principais fontes energéticas solicitadas no futebol é de origem aerdbia. Este
metabolismo é solicitado de forma mais evidente em situacGes de baixa intensidade,
referenciando-se como principal agente de recuperacdo nos intervalos entre situacoes de
maior intensidade.

A capacidade de resisténcia € uma capacidade muito importante no rendimento
dos atletas, sendo o seu desenvolvimento no treino e na competicdo decisivos para uma
boa prestacdo desportiva por parte do atleta (Castanheira, 2004).

Luis (2003) cita Castanheira (2004) que define a resisténcia como a capacidade
de realizar um exercicio de grande duracdo, sem que haja um decréscimo da capacidade

funcional, facilitando uma recuperacéo rapida do esforgo realizado.
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No futebol sdo solicitados repetidos esfor¢os curtos e intensos, segundo alguns
autores, a poténcia anaerdbia é uma importante via de producdo energética para 0s
futebolistas, pois converte rapidamente a energia quimica em energia mecanica,
permitindo assim, que o atleta execute acdes de velocidade de deslocamento e acdes de
curta duracao e alta intensidade, como saltos, sprints e remates (Moro, et al, 2011).

Ostojic (2004), Davis e Brewer (1993) citado por Moro (2011), referem que
cada vez mais no futebol, a preparagdo fisica do futebolista de alto rendimento esta
diretamente ligado a otimizacdo do metabolismo anaerobico. Este metabolismo quando
é eficiente, permite manter durante o maior tempo possivel uma acdo realizada a
maxima velocidade, sem que haja um decréscimo prejudicial ao nivel do desempenho.

Lima (2005), vai de encontro com as ideias de Moro, et al, (2011), defendendo
que o futebol é uma modalidade desportiva caracterizada por acGes de esforco
intermitente, de dimensdo multipla e de periodicidade aleatéria. Estas acdes de jogo,
exigem que o atleta esteja preparado para reagir aos variados estimulos, da maneira
mais rapida e eficiente possivel.

Desta forma, Lima (2005), defende que o trabalho especifico do sistema aerdbio,
que visa aumentar a resisténcia cardiovascular do individuo, € de elevada importancia
na preparacdo fisica de atletas de futebol. Destacando, que um bom desenvolvimento da
capacidade aer6bia é um fator preponderante na performance dos atletas em jogo.

Esta ideia é reforcada por Zakharov (1992) citado por Carmo (2010), pois

destacam a importancia do treino aerébio em todas as modalidades desportivas.

3.3.3 A velocidade no futebol

A velocidade e a agilidade, sdo abundantemente citadas na literatura como
caracteristicas importantes na performance fisica de um jogador de futebol.

Cerca de 8 a 18% dos padrdes motores de jogo acontecem a elevada velocidade,
sendo que a medida que o nivel competitivo aumenta, é acompanhada pelo aumento da
velocidade das movimentagdes (Abreu, 2011).

Em determinados momentos ou agdes do jogo, a velocidade ira permitir que o
atleta chegue primeiro a bola ou se antecipar ao adversario, o ser mais agil permite
realizar mudancas de direcio com facilidade, evitando os adversarios. E de salientar que

ndo é melhor futebolista 0 mais rapido e o mais agil, mas é inevitavel referir que estas
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capacidades fisicas, desenvolvidos através de principios adequados de treino e das
exigéncias do jogo, contribuem para um melhor desempenho do jogador ou da equipa
(Rebelo e Oliveira, 2006).

Daros et. al (2008), refere que a velocidade é uma das capacidades mais
importantes no desempenho desportivo, no entanto, defende que néo deve ser analisada
isoladamente. Stein (2000), citado por Daros (2008), revela que a velocidade deve ser
compreendida como uma componente parcial das exigéncias necessarias para 0
desempenho desportivo.

Nunes, Fantato e Montagner (2006), descrevem a velocidade como fator
importante para 0 bom desempenho da performance desportiva, valorizando a ligacdo
entre a coordenacdo da velocidade e as tarefas a realizar.

Manso et al., (1996), refere que a velocidade € a capacidade de um sujeito
realizar acbes motoras no mais breve tempo e com méaxima eficacia. Moreira e Gomes
(1997) citados por Nunes, Fantato e Montagner (2006), consideram a velocidade de
deslocamento como o fator preponderante para a preparacéo fisica do desportista.

A velocidade é uma qualidade que é condicionada pelas outras capacidades,
mesmo sendo uma das manifestacbes de rapidez é afetada pela forca, resisténcia e pela
técnica de execucao do movimento (Manso et. al. 1996).

Abreu (2011), cita diversos autores que revelam a existéncia de uma melhoria da
velocidade a medida que os jovens véo progredindo nos escal@es, referindo mesmo, que
a prestacao nesta capacidade fisica, tende a progredir com a idade, desenvolvendo-se de
uma forma linear, desde os 5 até aos 17 anos.

Segundo Garcia, Muino e Telena (1977) a velocidade € uma capacidade inata, de
acordo com esta perspetiva Bompa (2002) reforca que parte da capacidade de
velocidade é determinada geneticamente. Isto deve-se ao tipo de fibras de cada
individuo, quanto maior for a propor¢do de fibras de contracdo rapida em relacdo as
fibras de contracdo lenta, maior sera a capacidade de contracdo rapida por parte do
organismo. Apesar deste fator genético, a velocidade ndo € um fator limitador, podendo

ser melhorada através do treino (Passos e Alonso, 2009).
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3.3.4 A agilidade no futebol

Correia (2008), defende que a agilidade tem vindo a ganhar cada vez mais
importancia no meio da investigacdo, uma vez que esta, ndo tem ainda uma definicdo
global. Este autor reforca mencionando que na comunidade cientifica desportiva existe
falta de consenso numa definicdo de agilidade. Por outro lado, refere que as teorias mais
tradicionais identificam esta carateristica como a velocidade com mudancas de direg&o.

Segundo Barbanti (2003, p. 15), citado por Flak e Pereira (2009), a agilidade ¢ a
capacidade de efetuar movimentos com mudancas de velocidade e dire¢éo.

Rebelo e Oliveira (2006), revelam que a caracteristica da velocidade de
deslocamento que mais se destaca no futebol é a fase de aceleragcdo, com e sem
mudanca de direcdo, conjugada com a agilidade. Estes autores referem também, que os
esforcos de intensidade maxima realizados pelos jogadores num jogo de futebol séo de
curta duracdo, e os deslocamentos em sprinte estdo associados a mudancas de direcdo
ou sentido da corrida e a paragens bruscas.

Simplicio (2004) citado por Falk e Pereira (2009), afirma que o futebol é
caracterizado por movimentos rapidos, deslocamentos curtos e mudancas de direcdo
bruscas, com e sem bola. Estes movimentos exigem um nivel elevado das qualidades
fisicas, velocidade, forca e agilidade.

As acdes motoras como a agilidade fazem parte de um leque de caracteristicas
importantes no futebol. A avaliacdo da agilidade dos jogadores de futebol proporciona
um feedback aos treinadores e preparadores fisicos no que diz respeito ao planeamento
de treino (Arrais, 2009).

A velocidade e a agilidade sdo duas qualidades da performance fisica que
exigem uma avaliacdo especifica, sendo habitualmente avaliadas sobre distancias curtas
(Rebelo e Oliveira, 2006).

3.3.5 A Forcga no Futebol

A forga muscular pode ser definida através da quantidade de forca maxima que
um mdasculo ou grupo muscular pode exercer num momento especifico do movimento.
E considerado uma capacidade fisica muito relevante para um bom condicionamento
fisico (Komi, 2003; Barak et al. 2004 citado por Lima e Silva, 2006).
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No decorrer de uma partida de futebol, em média, a cada noventa segundos é
realizado uma corrida de velocidade com dois a quatro segundos de duragdo. Durante
um jogo é realizado cerca de cinquenta mudancas de direcdo, que por sua vez, exigem
contragdes musculares repentinas. Estes dados revelam a importancia da forca e
poténcia musculares para um bom desempenho futebolistico (Goulart, 2007).

Como em qualquer modalidade, o futebol apresenta caracteristicas proprias, que
devem ser analisadas de forma a melhorar o rendimento do atleta de futebol. Ao longo
dos anos, tem sido dada grande importancia a condicéo fisica especifica, pelo facto de
ser a responsavel pela manutencdo da forma fisica do atleta ao longo da época
desportiva. Neste seguimento, a forca explosiva, poténcia muscular e a forca resistente,
apresentam-se como meios fundamentais para o desenvolvimento e manutencdo de um
nivel elevado de rendimento (Silva, 2001).

Alguns estudos que debrucaram sobre a forca dos jogadores de futebol,
encontraram resultados controversos, principalmente quando analisada a forca em
relagdo ao posicionamento tatico. Desta forma, foram realizados estudos que néo
manifestaram diferencas significativas entre o salto vertical e o salto horizontal. Porém,
outros estudos demonstram que existe diferencas no desempenho do salto vertical e na
resisténcia muscular localizada, quando comparadas com jogadores que desempenham
diferentes posices taticas (Goulart, 2007).

E afirmado que o desempenho do jogador de futebol deve-se & relacdo da
execucdo do gesto técnico, o qual é utilizado nas mais variadas situacdes taticas do jogo,
com a capacidade de executd-lo de uma forma mais explosiva. Desta forma a forca
explosiva, forca rapida ou poténcia muscular, ganham especial destaque no futebol
(Silva, 2001).

Acerca do treino de forca, este pode ser distinguido em tipos de trabalho de
forca, isto é de forca dindmica e estética. A forca dindmica destaca-se pela manifestacao
da forca através da contracdo muscular isotonica, que resulta do trabalho muscular
dindmico onde existe alteracdo do comprimento muscular, este tipo de trabalho pode ser
dividido em trabalho concéntrico e excéntrico (Mitra e Mogos, 1990, citado por Pereira,
2007). A forga estatica é a manifestacdo da forga através de contragfes musculares
isometricas, destacando-se pela contracdo muscular com producdo de tensdo, no
entanto, ndo manifesta encurtamento nem alongamento muscular visivel (Mitra e
Mogos, 1990, citado por Pereira, 2007).
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Verkhoshanski (1990), citado por Arruda et. al (1999), caracterizam o método de
aumento da performance de atletas de futebol quando s&o utilizadas cargas concentradas
de forca durante determinada etapa de preparacdo. Sob esta perspetiva, Silva (2001)
reforca a importancia da forca na execucdo de movimentos como correr e saltar para um
bom desempenho desportivo.

Relativamente aos exercicios de forca, estes podem ser divididos em forca
méaxima, forca répida e forca resistente. Esta diferenciacdo baseia-se na relacéo entre o
nivel de producdo de forca e de acordo com o tempo que é necessario para a sua
producdo, também depende da relacdo entre as diferentes manifestacGes de forca, da
velocidade de movimento e dos diferentes tipos de tensdo que estdo presentes nas
variadas manifestacfes de forca (Gonzaalez-Badillo e Ayestaran, 2001 citado por
Pereira, 2007).

Na perspetiva de Silva (2001), a boa condicdo da forca explosiva incide
claramente no rendimento do jogo e, especificamente, no nivel dos masculos dos
membros inferiores, permitindo, assim, ao jogador realizar de forma dindmica, rapida e
eficaz as mais variadas acfes do jogo. Neste sentido, a forca muscular € considerada
uma componente essencial na aptiddo fisica, e uma condi¢cdo importante para a
execucao das mais variadas atividades fisicas, originando assim um bom desempenho
desportivo (Benetti, 2005).

3.3.6 A Flexibilidade

A capacidade de movimentar uma articulacdo através da amplitude de
movimento completa é denominada por flexibilidade (ACSM, 2007). Brasileiro, et. al
(2006), caracteriza a flexibilidade como a habilidade de um mausculo alongar-se,
permitindo assim que uma articulacdo se mova através da sua amplitude de movimento.

Sob esta perspetiva, Hubley & Kozey (1991) citado por Castelo (1998)
defendem que “a flexibilidade ndo existe como uma caracteristica geral mas sim ¢
especifica de uma determinada articulacdo e da sua fungao”.

O bom funcionamento do sistema masculo-esquelético depende da forca
muscular, da resisténcia e da flexibilidade, sendo que a ndo manutencdo destas
caracteristicas, pode ter um impacto no bem-estar e na saude fisica dos individuos
(Alter, 1999, citado por Lima e Silva, 2006).
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A flexibilidade é muito importante para os atletas como para os sedentarios, pois
se a amplitude articular estiver comprometida, ird levar a limitagdes que poderdo
comprometer o desempenho desportivo (Almeida e Jabur, 2005). Em complemento, a
esta ideia, diversos autores referem que os exercicios de flexibilidade muscular estdo
entre os mais utilizados na reabilitacdo e na pratica desportiva (Brasileiro, et. al 2006).

A conjugagdo da flexibilidade com a resisténcia muscular, permite ao individuo
executar as tarefas do dia a dia, com reduzido risco de lesédo (Aragdo, 2001 citado por
Lima e Silva, 2006). Também, Achour (1996 p.103) citado por Dantas e Soares (2001),
reforca a importancia da flexibilidade para a melhoria da qualidade de movimento, para
a realizagdo de acgdes desportivas de grande amplitude e reducdo dos riscos de leséo
musculo-articulares. Vérias teorias revelam que um dos objetivos da flexibilidade, é
reduzir os riscos de lesdes, minimizar as dores musculares tardias e melhorar o
desempenho muscular geral (Brasileiro, et al, 2006). Neste contexto, Castelo (1998)
refere que a flexibilidade é considerada uma componente importante para a performance
desportiva e para a prevencao e reabilitacdo de lesdes.

A prética desportiva exige a utilizacdo de movimentos articulares envolvidos nos
gestos técnicos, sendo dificil obter uma boa performance desportiva sem se dispor de
um bom nivel de flexibilidade nos segmentos articulares envolventes (Dantas e Soares,
2001). De acordo com o supra mencionado, o desempenho da flexibilidade na qualidade
de execucdo do movimento € inquestionavel. Porém, o baixo desenvolvimento da
flexibilidade podera condicionar a execucdo do gesto desportivo, facilitando assim, o
aparecimento da fadiga muscular, que é um fator limitativo na performance desportiva
de um atleta (Castelo, 1998).

A flexibilidade ao contrario das outras capacidades fisicas, ndo € melhor quanto
maior for. Neste seguimento, existe um nivel de flexibilidade &6timo para cada
individuo, em funcdo das exigéncias que a pratica desportiva exerce sobre o aparelho
locomotor e a estrutura dos seus componentes (Dantas e Soares, 2001).

3.4 Capacidades Técnicas

No processo de ensino da aprendizagem, o desenvolvimento das componentes
do rendimento desportivo € parte importante na formacgdo do individuo. Pelo que, a

preocupacdo dos técnicos desportivos em estimular o desenvolvimento ponderado das
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capacidades fisicas, técnicas, taticas e psicologicas deve ser inalteravel, tendo como
objetivo a formacéo geral do individuo (Matta e Greco, 1996).

A técnica, em termos desportivos, é encarada como um conjunto de todos 0s
movimentos permitidos huma modalidade e tem como objetivo resolver uma tarefa de
forma eficaz, visando a obtencdo de um bom rendimento desportivo. Assim, ¢ de referir
que o gesto técnico consiste numa forma de resolver os problemas que a competicao
expressa e estd diretamente ligado ao fator tatico, visando alcancar os objetivos
estabelecidos para uma competicdo (Castelo, 1998).

Greco (1995) citado por Matta e Greco (1996), definem a técnica como “a
adequada interpretacdo no tempo espago e situagdo do meio instrumental operativo
necessario para solucdo da tarefa ou problema motor que se enfrenta no desporto”. A
explicacdo desta citacdo realca a importancia da interpretacdo do espaco e da situacédo
envolvente no jogo de futebol, de modo a selecionar 0 método ou acdo apropriada para
solucionar o problema e de forma a alcancgar o objetivo.

Para Rothig (1983) citado por Castelo (1998), a técnica desportiva é “uma
sequéncia especifica de acfes motoras que tém como objetivo solucionar as tarefas
exigidas por determinadas situagdes desportivas”.

Na modalidade de futebol, a técnica consiste em a¢fes motoras especializadas
que possibilitam solucionar as tarefas do jogo (Garganta, 1997 citado por Garganta,
2002). Ao referir que um atleta possui uma boa técnica, significa que a sua capacidade
de resolver uma situacdo exigida por um exercicio ou competicdo € mais precisa, segura
e econdmica (Castelo, 1998). Ainda, a técnica na execucdo de um remate, passe,
cabeceamento ou dominio de bola tem grande influéncia no método de solucionar as
situacOes encontradas num jogo de futebol (Matta e Greco, 1996).

A aquisicdo da técnica desportiva de uma modalidade tem como objetivo
estabelecer um conjunto de aptiddes técnico-desportivas, bem como o0 seu
aperfeicoamento e desenvolvimento (Castelo, 1998).

Greco (1991) citado por Matta e Greco (1995), realcam a importancia da eficacia
do gesto motor no futebol, ou seja, a técnica como meio de alcangar um fim. Assim, o
treino técnico, interligado a uma modalidade desportiva, permite a aquisi¢do de uma ou
mais capacidades motoras que permitem aos praticantes adaptarem-se, com 0 maximo
de eficacia possivel, as situagdes competitivas (Castelo, 1998).

“A verdadeira dimensdo da técnica repousa na sua utilidade para servir a

inteligéncia e a capacidade de decisdo tatica dos jogadores e das equipas” (Garganta,
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2002). Assim sendo, um atleta com boa finalizacdo, é sobretudo, aquele que tem a
capacidade de utilizar a técnica mais apropriada para solucionar as diversas situagdes de
jogo. Desta forma, o treino e ensino da técnica de futebol, ndo deve se limitar s6 as
componentes biomecéanicas, mas sim, adapta-las de forma inteligente as situacdes de
jogo (Garganta, 2001 citado por Garganta, 2002).

O gesto técnico desportivo, durante a competicao, € praticamente inseparavel da
tatica, expressando-se na no¢édo de acdo técnico-tatico (Castelo, 1998).

3.5 Capacidades Téaticas

Na modalidade de futebol, as acGes de jogo sdo caracterizadas pela necessidade
de um comportamento tatico e pela importancia da capacidade cognitiva como elemento
crucial para o desenvolvimento desse comportamento tatico (Figueira e Greco, 2008).

Os jogos tém uma identidade que compdem uma diversidade de a¢Oes de ataque,
de defesa, de velocidade de jogo, de imprevisibilidade do contexto ambiental e de
riquezas nas variacOes taticas (Tavares, Greco, e Garganta, 2006, citado por Giacomini
et. al 2011)

O rendimento desportivo é uma interacdo de varios fatores nos jogos desportivos
coletivos, como o exemplo do futebol. Neste caso, 0s jogadores devem ser capazes de
compreender as informacdes relevantes da situacdo, a fim de decidirem corretamente
qual o gesto motor a executar (Figueira e Greco, 2008).

Na aprendizagem do futebol, salientam a importancia dos atletas interiorizem
um leque de principios, desde a forma como cada um se relaciona com a bola de jogo
até a forma utilizada para comunicar com o0s colegas e persuadir os adversarios,
passando assim pela interpretacdo da ocupacao inteligente do espaco de jogo (Garganta
e Pinto, 1994, citado por Garganta, 2002). De acordo com esta perspetiva, Figueira e
Greco (2008), salientam a importancia dos técnicos de desporto aplicarem métodos que
permitam uma boa estimulacdo da capacidade criativa da crianga/jovem.

Considerando o jogo de futebol, um dos primeiros problemas é de natureza
tatico, isto €, o jogador deve saber o que fazer para poder solucionar o problema
consequente, o como fazer, selecionando e usando a solugdo motora mais adequada
(Garganta, 2002). Neste seguimento, a ideia de que a crianga/jovem precisa primeiro de

aprender e executar bem a técnica para poder jogar, deixa o atleta com uma falta de
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heranca de automatizar movimentos, visto existir uma separacdo ingrata do que fazer
(tatica, motivo de agir) e de como fazer (técnica, meio de agir), (Figueira e Greco,
2008).

Para os atletas terem capacidade de solucionar e resolver os problemas inerentes
ao jogo de futebol tém de possuir uma ajustada capacidade de decisdo, a qual ocorre de
uma adequada leitura de jogo, pois sO desta forma podem executar a acao através de
gestos motores especificos, normalmente designados por técnica (Garganta, 2002).

A compreensao das situacdes de jogo ou da situacdo de performance variam de
acordo com os jogadores, sendo que a inteligéncia tatico-estratégica pode ser destacada
como objeto de atencdo especial que quando melhorada substancialmente, resulta na
producdo de uma melhor performance (Castelo, 1998).

A importancia do comportamento tatico do jogador para um rendimento
desportivo € justificada na acdo de jogo, destacada por um leque de métodos ou acgdes
de capacidades especificas para uma organizacao situacional. Desta forma, todas as
acOes dos jogadores estdo condicionadas pelo parametro situacional, constituindo-se por
uma ligacdo que abraca tempo, espaco e situacdo (Figueira e Greco, 2008).

A importancia da componente tatica no desporto podera ser destacada através de
um excelente executante, pois apesar de possuir as habilidades técnicas para ser um bom
executante, podera ndo conseguir operacionalizar a acdo. Ou seja, para utilizar a técnica
de uma forma eficaz em situacGes de jogo, € necessario saber como, quando e onde
devemos aplicar essa técnica, pois, sem este conhecimento, 0 jogador apresenta uma
falha ao nivel do conhecimento tatico processual, limitando a sua performance em jogo
(Matias e Greco, 2010; Turner e Matinek, 1995, citado por Giacomini et al. 2011)

Através da sua atividade mental e motora, os jogadores, resolvem eficazmente as
diversas situacbes que a competicdo apresenta. As solucBes mencionadas sdo
estabelecidas através da maximizacdo das capacidades técnicas, taticas, fisicas e
psicoldgicas, dos diversos jogadores, que por sua vez, suportam um leque de tarefas e
missdes que lhe sdo destacadas pelo treinador (Castelo, 1998). Partindo deste
pressuposto, o conhecimento esta relacionado com o comportamento tatico do jogador,
evitando que este erre ao nivel de percecdo e andlise da situacdo (Konzag, 1985;
Sonnenschein, 1987, citado por Giacomini et al, 2011).

As acdes de jogo decorrem em contextos de grande variabilidade,
imprevisibilidade e aleatoriedade, sendo que as agOes exigidas aos atletas sdo de uma

permanente atitude estratégico-tatica (Figueira e Greco, 2008).
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Para uma boa acéo tatica, o planeamento € a base da resolucéo das dificuldades
metodoldgicas que ocorrem na competicdo, sendo constituido por um leque de
conhecimentos apropriados que proporcionam uma correta direcdo as diversas acdes dos

jogadores ou equipas relativamente aos objetivos estabelecidos (Castelo, 1998).

3.6 Composicao Corporal

A composicdo corporal é um fator preponderante no processo de
desenvolvimento de um atleta de futebol. Os estudos revelam que nos Gltimos anos, em
Portugal, tem aumentado a obesidade em todas as faixas etarias, incluindo os jovens e
adolescentes. Sendo que, curiosamente o futebol é a modalidade mais praticada em
Portugal, verificando-se que grande parte dos atletas, 74,8%, pertencem aos escaldes de
formacgéo (Federagdo Portuguesa de Futebol, 2010). Por conseguinte, de acordo com 0s
com os estudos acima mencionados, considera-se importante estudar o desenvolvimento
destes atletas ao longo do processo de formacéo.

O aspeto morfoldgico tem um papel importante no desenvolvimento do atleta de
futebol, sendo a aparéncia fisica um aspeto fundamental no desenvolvimento do atleta,
uma vez que este serve de suporte para as execucdes taticas e para a manutencao do alto
rendimento do atleta a um nivel geral. No futebol da atualidade, as avaliagdes fisicas e
morfoldgicas, tornaram-se uma das etapas fundamentais na orientacdo do treino, por
parte das equipas técnicas (Vicente et al, 2000 citado por Oliveira, 2010). Assim, a
integracdo do estudo da composicdo corporal é também aconselhada por Heyward et. al
(1996) citado por Santos (2011),

A composicdo corporal é a proporcdo entre as diversas partes corporais e a
massa corporal total, sendo normalmente expressa pelas percentagens de massa gorda e
de massa magra (Gongalves e Mourdo, 2007; Brandao, 2010).

A avaliagdo da composicgdo corporal para além de determinar as componentes do
corpo humano de forma quantitativa, serve também para determinar o grau de
desenvolvimento e crescimento de criancas e jovens (Goncgalves e Mourao, 2007).

As técnicas utilizadas para determinar a composi¢éo corporal sdo apelidadas por
métodos, que podem ser classificadas por métodos diretos, indiretos e duplamente
indiretos (Costa,2001 citado por Brandao, 2010).
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O método direto € aquele que se utiliza para a separacdo e pesagem de cada
membro do corpo isoladamente, estabelece uma relagdo entre os membros e o peso
total. Os métodos indiretos recorrem a principios quimicos e fisicos para estimar a
quantidade de gordura e de massa magra existente no corpo, sendo que os métodos
duplamente indiretos mais utilizados s@o a Bioimpedancia e a Antropometria (Brandao,
2010).

A Bioimpedéancia € um método ndo invasivo, ndo provoca dor, livre de radiacéo,
rapido e seguro que permite estimar clinicamente a composicdo do organismo, este
método ¢é relativamente preciso, consiste na passagem de uma corrente elétrica de baixa
amplitude e de alta frequéncia (Comodo, et al, 2009).

A Antropometria, € um método que se baseia na mensuracdo sistematica e na
analise quantitativa das variacdes dimensionais do corpo humano (Sobral, 1985 citado
por Santos e Fujao, 2003).

Goncalves e Mourdo (2007), referem que existe diversas formas de avaliar a
composigdo corporal, mas as forma mais usuais sdo as duplamente indiretas, pelo facto

de serem mais acessiveis a todos 0s niveis. Uma dessas formas é a antropometria.

“A prética de exercicio fisico é capaz de reduzir a quantidade de gordura
corporal e aumentar ou preservar a massa livre de gordura, sendo a magnitude desses
efeitos afetada diretamente pela intensidade do exercicio. Logo facilmente podem
constatar que os jovens futebolistas e ndo futebolistas, da mesma idade e sexo,
apresentam diferencas significativas ao nivel da composi¢do corporal”

Oliveira, A. 2010

De acordo com a cita¢do exposta, podemos assumir que a composicao corporal é
um dos aspetos fundamentais no desenvolvimento de um jovem futebolista. Neste
contexto, é extremamente importante acompanhar a evolucdo de um atleta a nivel
morfoldgico de forma a potencializar e obter uma estrutura fisica de referéncia para esta

modalidade.
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3.6.1 Antropometria

A antropometria tem vindo a ser utilizada para avaliar o tamanho e as
propor¢des dos segmentos corporais através da medicdo de comprimentos e
circunferéncias corporais (Gongalves e Mourdo, 2007).

Para Branddo (2010), a antropometria € um método que avalia o peso, a estatura,
perimetros corporais e pregas de adiposidade subcutanea, permitindo assim, um
pressagio da composicao corporal.

Scherer R. et. al (2010) citado por Pinto et. al (2007), destaca a importancia da
antropometria, pelo facto de possibilitar a verificacio de alguns desvios no
desenvolvimento dos individuos e analisar algumas caracteristicas individuais, no que
se refere as capacidades fisicas, permitindo deste modo delinear um programa de
evolucdo ou manutencgdo das dimensdes verificadas.

Neste seguimento, o treino da aptiddo fisica através da pratica de atividade
fisica, acarreta diversos beneficios, tanto a nivel fisico como ao nivel da saude, dos
quais € destacado os relacionados com a composic¢do corporal (Corbin e Lindsey, 1988,
citado por Brandéo, 2010).

De acordo com alguns autores, 0 método eleito pela sua simplicidade e elevada
aplicabilidade é o método antropométrico (Guedes e Rechenchosky, 2008).

Um dos métodos Antropométricos mais utilizados para avaliar a composicdo
corporal, ¢ o método da medicdo das pregas adiposas subcutaneas, pois, € de facil
aplicacdo e os materiais de avaliacdo utilizados sdo de facil acesso (Guedes, 1992,
citado por Brandéo, 2010).

A medicéo das pregas de adiposidade subcutanea pode ser utilizada em valores
absolutos ou podem ser aplicadas as equacdes de célculo da densidade corporal ou da
%MG (Guedes e Rechenchosky, 2008).

Com a recolha dos dados antropométricos “¢ possivel planificar o programa de
treinamento para a competicdo definindo dois aspetos: quais as caracteristicas
antropométricas do atleta praticamente da modalidade e a direcdo dos parametros
antropométricos mensuraveis durante a competicdo. Além de que, valores
antropométricos sdo indicativos das caracteristicas necessarias para alcangar um 6timo
desempenho, desta forma auxiliando na selecdo de atletas de futebol” (Aravena e
Gajardo, 1999, citado por Fonseca et al, 2008).
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3.7 A periodizacéo do treino com jovens

O treino visa alcangar um objetivo previamente estipulado e ambiciona alcancar
o rendimento desportivo maximo (Castelo et al, 1998).

Cambundo (2009) cite Valdivielso (2004), defende a otimizacao da performance
de um atleta durante a sua carreira desportiva, a qual sé € possivel alcancar através de
um desenvolvimento de um plano a longo prazo, fundamentado metodologicamente
pelos principios de treino desportivo.

Cambundo (2009) cite Bermudez e Charrua (2003), defendem que os principios
de treino que sustentam a planificagdo do treino com criangas e jovens sdo o principio
da continuidade, o principio de uma idade e de uma evolucdo adequada, o principio de
sistematizacdo do treino e o principio de adaptacdo bioldgica da carga de treino.

O planeamento e a periodizacdo tém sido alvo de discussdo entre os especialistas
do treino, pois grande parte dos estudiosos da &rea tém a tendéncia de seguir as
perspetivas de Matveyev, concebida, originalmente, para os desportos individuais,
valorizando o fator fisico em detrimento dos restantes (Cambundo, 2009). Todavia,
Carvalho (2001), considera que as tendéncias do Matveyev sdo demasiado valorizadoras
da componente fisica, relativamente as outras dimensdes, como a tatica e a técnica.

A preparacdo de uma equipa ou de um atleta para uma competicdo tem como
proposito resolver situacBes que irdo surgir durante a competicdo. Com isto, a procura
da vitoria surge através do dominio das acdes técnicas e dos comportamentos taticos de
uma determinada modalidade, da adaptacdo do organismo aos estimulos solicitados na
competicdo e na adaptacdo progressiva dos atletas as exigéncias psicoldgicas e
emocionais da competicdo (Castelo et al, 1998).

O treino é um processo pedagogico que pretende desenvolver as capacidades
técnicas, taticas, fisicas e psicoldgicas das equipas e dos atletas em situacdes de
competicdo, através de uma planificacdo do exercicio e de uma préatica constante
(Castelo, 2002).

Quando falamos de treino, é importante referir a treinabilidade, que expressa o
nivel de adaptacdo e de transformacgdo do estado informacional, funcional e afetivo
como consequéncia dos efeitos dos exercicios de treino (Castelo, 2002). Assim, para a
obtencdo de um melhor resultado na treinabilidade de atletas, é necessario ter em
consideracdo fatores como as fases “sensiveis”. Estas fases sdo os periodos favoraveis

de desenvolvimento de determinados fatores da potencializagcdo motora desportiva, o
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que representa que a treinabilidade é particularmente elevada nesse periodo (Castelo et
al, 1998).

N&o podemos esquecer, que a treinabilidade estd estreitamente ligada a
especializacdo precoce, 0 que geralmente acontece com todas as modalidades
desportivas devido a preparacdo dos seus atletas com idades muito jovens. Neste sentido
e, acerca da especializacdo precoce, o0 organismo dos atletas pode ndo estar recetivo, ndo
reagindo assim aos estimulos de treino. Com isto, perde-se tempo e energia, e sobretudo
exige-se algo inadequado as capacidade de resposta do atleta, podendo causar danos, e
em alguns casos irreversiveis, como por exemplo o treino de forca com cargas maximas
(Adelino et. al 1999).

A formagdo dos jovens atletas tem de ser seguida de forma rigorosa e
progressiva, normalmente € realizada através de cargas de trabalho multilateral, nédo
visando a obtencdo de niveis de rendimento altos, preocupando-se sobretudo com uma
formagé&o global e integrada dos jovens atletas (Castelo et. a, 1998).

Contrariamente, a especializa¢do precoce pode ocorrer de um estimulo de treino
tardio, isto é, poderd haver uma adaptacdo por parte do organismo, ocorrida através de
um estimulo aplicado, que provavelmente podera ndo ter a mesma facilidade de
adaptacdo do que se os estimulo fosse usado na altura apropriada (Adelino et al, 1999).

Como mencionado, para a obtencdo de uma treinabilidade favoravel de
determinadas capacidades motoras é necessario ter em atencdo as chamadas “fases
sensiveis”. Estas fases representam a altura em que o organismo procura responder
melhor ao estimulo das diferentes capacidades motoras (Adelino et. al 1999).

Castelo (2002), refere que a eficacia dos efeitos positivos do treino depende da
capacidade inicial do sujeito, quer seja no processamento de informacdo, quer seja no
ambito fisioldégico. O estado de maior ou menor treinabilidade para atingir um
determinado objetivo resulta de um determinado exercicio de treino e esta diretamente
relacionado com a vivéncia anterior do praticante, isto €, com todos 0s processos de
maturacgdo de formacdo e do nivel de treino.

Considerando a infancia e a adolescéncia como processo de desenvolvimento,
podemos encontrar periodos limitados na vida de um individuo, em que a resposta do
organismo pode ser mais intensa (fases sensiveis) do que noutros periodos a
determinados estimulos. Estes periodos sensiveis sdo particularmente favoraveis a
estimulos externos e ao desenvolvimento de determinados fatores que representam a

performance desportiva do atleta, representando o periodo onde a treinabilidade é mais
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elevada Castelo (2002). Santos (2005), reforca esta ideia referindo que ha modalidades
em que os praticantes ndo podem iniciar a sua préatica aos 14 ou aos 15 anos, pelo facto
de o periodo de treinabilidade ja ter sido ultrapassado.

Na figura 2 podemos verificar as prioridades de treino das diferentes
capacidades motoras nas diversas idades. Isto demonstra a necessidade de termos em
atencdo as capacidades de treinabilidade dos jovens atletas, de forma a planear

metodologicamente o0 processo de treino consoante a respetiva faixa etaria.

Idade 6 3 14 5|

-

Capacidade de
aprendizagem motora

Capacidade de diferenciagio

e controlo

Capacidade de reacc¢do
Optica e auditiva

Capacidade de orientacao
espacial

7 8 9 10 11 12 1
T e — S——
Capacidade de equilibrio _

Componentes psicomotoras

Resisténcia

Forca

Velocidade

Componentes condicionais

Flexibilidade

Capacidade afectivo-
-cognoscitiva

Capacidade de
aprendizagem

Figura 2 - Modelo de fases sensiveis (adaptado de Martin, 1991 citado por Cstelo, 2002).

Comp. psico-
cognoscitivas

Castelo (2002), refere que o0 ndo aproveitamento das fases “sensiveis” a uma
dada altura e ao estimulo adequado podem causar taxas elevadas de desenvolvimento,
podendo ja ndo ser atingidas a ndo ser mediante um esforco desproporcional despendido
do treino.

Balyi (2005), refere que mesmo os campedes olimpicos podiam ver o seu
desempenho desportivo melhorado, se tivessem beneficiado de uma educagdo motora
mais rica durante o seu processo de formacao e de iniciacdo. Referindo, ainda, que a
grande parte dos danos causados a estes atletas acontecem nas idades compreendidas
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entre 0s 6 e 0s 16 anos, sendo que a deficiente preparacdo nestas idades nunca mais sera
totalmente recuperadas.

E devido a todos estes fatores que devemos ter sempre em conta a construcéo do
desenvolvimento dos atletas numa perspetiva a longo prazo, visando o desenvolvimento

bioldgico e maturacional dos atletas (Balyi, 2005).

3.8 Formacéo desportiva a longo prazo

Atualmente, a prética desportiva federada de criancas e jovens tem como
principal referéncia a vitdria e o sucesso desportivo. Todavia, estes jovens que tiveram
na sua formacdo a referéncia da vitoria e do sucesso desportivo irdo ter grandes
dificuldades de sucesso na sua vida desportiva sénior. Em grande parte dos desportos, a
exceléncia s6 pode ser alcancada quando durante o processo dos escaldes de formacéo,
a aprendizagem da modalidade, o treino e a competicdo seja corretamente perspetivada
(Brito el al, 2004).

Harre (1982), citado por Costa (2009), refere que a preparacdo desportiva a
longo prazo é um processo pedagdgico seguido pelas leis do desenvolvimento e da
performance atlética, que tem a méaxima eficiéncia como principal objetivo numa
determinada idade.

Relativamente a formacdo de jovens atletas, ndo podemos descartar o seu
processo de formacdo, que vai desde idades mais baixas até uma idade adulta. A
construcdo de um desenvolvimento de atletas a longo prazo vem de encontro com a
necessidade de encarar o processo de formacdo e desenvolvimento de jovens distintos
do processo de treino para adultos, onde as necessidades fisicas, técnicas e cognitivas
séo distintas (Balyi, 2005).

Balyi (2005), afirma que o processo de treino a longo prazo é um guia para o
correto planeamento do desenvolvimento 6timo dos atletas em todas as etapas da sua
formacgdo. O autor, salienta que este processo a longo prazo ndo é so para atletas de
elite, mas também para atletas que utilizam o desporto como meio de recriacdo e de
lazer.

Gomes (2009) cita Matveev (1996), defendendo que mesmo nos primeiros anos de

atividade desportiva, € possivel garantir um volume aceitavel de praticas competitivas
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que aceleram, sem esforco excessivo, a concretizacdo das potencialidades de sucesso

dos atletas.

Bohme (2000), refere que o excesso de competi¢do no inicio do treino a longo prazo
conduz a uma diminuicdo precoce do numero de atletas. Desta forma, defende que deve
existir uma melhor preparacdo dos jovens atletas, a longo prazo, de forma a alcancarem
0s seus melhores resultados nas idades adequadas do desporto de rendimento.

Bohme (2000), salienta a necessidade de termos em atengdo o conhecimento do
estado de crescimento, de maturacdo, do desenvolvimento das componentes de aptidao
fisica, dos aspetos psicossociais e cognitivos dos atletas para a elaboragdo de um plano
adequado de treino a longo prazo, para a faixa etaria respetiva.

Costa (2009), cita Platonov (1997) e Weineck (1986), defendendo que o alto
rendimento ndo pode ser atingido sem uma preparacéo desportiva a longo prazo.

Para Balvyi (2005), existe dez fatores que influenciam a formacdo de atletas a longo
prazo, estes fatores sdo 0s seguintes:

e A regra dos 10 anos - Esta regra refere-se a necessidade de um atleta ter 10 anos de
pratica ativa para conseguir atingir um nivel de exceléncia. Onde cerca de 10% dos
atletas que comecaram a atividade vdo conseguir alcangcar o estado mais alto do
rendimento desportivo.

e Os fundamentos e a literacia motora — Os fundamentos s&o os alicerces motores de
todas as modalidades. Nesta etapa sdo incluidos elementos béasicos da natacdo,
ginastica e atletismo, visto ser neles que podemos desenvolver capacidades como a
agilidade, equilibrio, coordenag&o e velocidade.

e A especializacdo — A especializacdo em alguns desportos € precoce e noutros €
tardia, nesta perspetiva, devemos ter em atencdo que a opcao pela pratica de uma sé
modalidade deve realizada progressivamente. Sendo que na maior parte dos
desportos, a tendéncia é primeiro formar um praticante da modalidade e sé depois
fazer dele um atleta, o que inversamente deveria ser seguido.

e A idade Bioldgica — Atualmente o treino e a competicdo estdo divididos por idades
cronoldgicas, 0 que podera representar dentro do mesmo escaldo uma diferenca de
idades bioldgicas de 4 a 5 anos, respetiva a sua maturacdo. Esta situacdo pode
conduzir os treinadores a uma escolha dos atletas com uma maturagdo precoce, visto

serem mais altos, mais fortes e mais répidos. Contudo, a investigacdo tem
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demonstrado que os grandes talentos encontram-se entre os atletas que tém uma
maturacao tardia.

Janelas de treinabilidade — Ao longo do processo de desenvolvimento, o atleta
encontra janelas de treinabilidade 6tima, que representa 0 momento em que pode ser
verificado uma adaptacdo mais rapida a um estimulo de treino para certas
capacidades.

Desenvolvimento fisico, mental e emocional;

Principios da periodizacdo — Nesta fase é importante saber que o processo de
formacdo consiste hum processo continuo de potencializacdo das capacidades dos
atletas, de forma coerente, sincronizada e periddica. S6 desta forma ird conseguir
obter a melhor performance dos seus atletas.

Sistema de Competicdo — Os responsaveis pela construcdo e planeamento dos
campeonatos desportivos, esquecem-se dos objetivos pedagdgicos e de servir a
preparacdo dos jovens praticantes, quando realizam a calendarizacdo das
competicdes. E importante definir o nimero de competicdes que melhor sirvam os
participantes, e se 0 sistema de competicdo perturba ou ndo a formacdo dos
praticantes, de forma a colocarmos o bem-estar dos atletas a frente de qualquer outra
situacao.

Existéncia de um sistema estruturado e integrador — Cada modalidade devera
construir o seu proprio modelo de desenvolvimento de forma a que todos 0s seus
intervenientes saibam o que podem e o que devem fazer na preparacdo dos atletas.
Melhoria continua — E importante a existéncia de uma ligacdo da modernizagéo do
sistema desportivo, pela estrutura integrada de educacdo, salude e das atividades
fisicas e desportivas, de forma a garantir que estes setores trabalhem de forma
coordenada e harmoniosa.

Costa (2009) cita Rapouso (2006), afirmando que umas das principais razdes para o

sucesso desportivo das geracGes atuais de atletas, é o facto de a preparacdo estar

planeada e organizada para um longo periodo de tempo.

Bohme (2000), salienta a importancia de uma boa formacdo dos profissionais

responsaveis pela formacédo de atletas. Pois, s6 desta forma, o treinador pode obter um

nivel de conhecimento necessario para transmitir planear e estruturar adequadamente o

processo de treino a longo prazo, respeitando as fases de desenvolvimento

correspondentes a fase de maturacdo dos atletas.
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IV. Projeto Maritimo LAB

O projeto denominado “Maritimo LAB”, foi criado pelo Club Sport Maritimo,
mais precisamente pelo departamento de Futebol Jovem do clube, de forma a recolher o
conhecimento integral dos atletas do clube. Através deste projeto, o clube passa a ter um
acompanhamento das capacidades e caracteristicas integrais dos seus atletas ao longo de
toda a sua formacéo desportiva.

Para além deste acompanhamento dos atletas ao longo da sua formacdo, o
projeto permite observar as capacidades que estdo mais desenvolvidas de cada atleta e
aquelas que poderao ser melhoradas.

O “Maritimo LAB”, ambiciona efetuar uma série de testes, com elevado grau de
variabilidade cientifica, com a finalidade de aferir com precisao, as qualidades inerentes
aos atletas do Clube para conseguir projetar o futuro de cada atleta, tendo em conta a
questdo maturacional associada as componentes técnicas e fisicas.

A projecdo do futuro dos atletas do clube é um dos objetivos a longo prazo deste
projeto. Com este intuito, os treinadores das equipas do futebol de formacdo e do
Maritimo LAB, tém a responsabilidade de potencializar os atletas do clube, através de
treinos especificos, que sdo realizados pedagogicamente e que respeitam, da melhor
forma possivel, as “fases sensiveis” do desenvolvimento maturacional e fisico de cada
atleta.

Esta potencializacdo das capacidades dos atletas do clube foi acompanhada
durante a época desportiva 2012/2013 através de trés avaliaces periddicas, a primeira
decorreu no inicio de época, a segunda aconteceu a meio da época e a ultima no final da
época desportiva. As avaliacBes realizadas possibilitam a observacdo individual da
evolucdo dos atletas durante a época desportiva. Estima-se a continuidade deste
processo nos préximos anos, de forma a alargar o controlo de cada atleta durante o seu
processo de formacéo.

O controlo de cada atleta é feito através de um conjunto de tetes que avaliam as
capacidades fisicas, maturacionais, psicoldgicas e técnicas.

Desta forma, serdo avaliadas as capacidades condicionais, as medidas
antropomeétricas, a técnica e as capacidades psicolégicas.

No que concerne as capacidades condicionais, sdo avaliadas a velocidade,
agilidade, forca, flexibilidade e resisttncia. No que respeita as capacidades

antropomeétricas sdo avaliados o peso e altura, as pregas de adiposidade subcutanea e 0s
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perimetros corporais. Relativamente as capacidades técnicas sdo avaliados a precisao de
passe, drible e dominio e controlo de bola, e por fim as capacidades psicoldgicas sdo
avaliadas atraves de um questionario.

As baterias de testes referentes as capacidades acima referidas serdo descritas

mas a frente.

4.1 Metodologia

Introducdo a Metodologia

Para a realizagdo do presente projeto, considerei pertinente investigar, por meio
de fontes bibliograficas, livros, revistas, internet e artigos cientificos que abordassem
estudos sobre avaliacdes de capacidades fisicas e também de treino com criancas e
jovens, de forma a compilar informacGes completas e precisas e devidamente
fundamentadas.

Ap6s uma ponderada avaliacdo de algumas fontes bibliograficas foi compilada
uma bateria de testes que serviu para avaliar todos os atletas de formacdo do Clube
Sport Maritimo, possibilitando o acompanhamento e evolugdo dos atletas ao longo da
época desportiva e da sua formacdo, permitindo também informar fundamentalmente os
treinadores sobre as caracteristicas e as condicdes fisicas dos seus atletas.

Neste Seguimento, foram realizadas avaliacbes a cerca de 241 atletas dos
escalBes de formacdo, cujas idades variam entre 0s 10 e os 18 anos. As avalia¢fes foram
realizadas trés vezes durante a época desportiva 2012/2013, sendo que primeira foi
efetivada em agosto/setembro de 2012, a segunda em dezembro de 2012 e a ultima
efetuada em junho de 2013.

Apds uma profunda revisdo bibliografica sobre as ideias e linhas orientadoras do
clube, foi estabelecido quatro pardmetros de avaliagdo, a antropometria, as capacidades
condicionais, as capacidades técnicas e as capacidades psicoldgicas.

Para avaliar os parametros acima descritos, foi criada uma bateria de testes, de
forma a seguir os padrbes metodoldgicos que foram considerados como os adequados

para as perspetivas e objetivos do clube.
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4.1.2 Caracterizacdo da Amostra

As avaliagOes foram realizadas, individualmente, a 241 atletas do Club Sport
Maritimo, todos eles do sexo masculino e com idades compreendidas entre os 10 e 0s
18 anos.

Os escaldes avaliados foram: Infantis, Iniciados, Juvenis e Juniores.

4.1.3 Métodos Utilizados

Os métodos utilizados para a concretizacdo das avaliagGes foram um conjunto de
testes. A eleicdo dos testes a aplicar foi feita no seguimento de uma recolha efetuada
com base numa alargada revisdo bibliografica e de acordo com as perspetivas/objetivos
do clube para este projeto.

Assim, a bateria de testes escolhida possibilitou a recolha das informacgfes
desejadas e pertinentes para 0 acompanhamento e analise profunda de cada jogador da
formacdo do clube. Desta forma, a bateria de testes € composta por testes

antropomeétricos, das capacidades motoras, das capacidades técnicas e psicoldgicas.

4.1.4 Avaliacdes Antropométricas

A composicdo corporal é um fator preponderante no processo de
desenvolvimento de um atleta de futebol. A perspetiva de que o peso é um fator
prejudicial no rendimento de um jogador de futebol, a avaliacdo do peso e altura, para
calcular o indice de massa corporal (IMC) é fundamental, de forma a verificar a
existéncia de um equilibrio entre estes dois fatores.

Na perspetiva de aprofundar a composicdo corporal de cada atleta, a medicéo
das pregas de adiposidade subcutdnea e perimetros corporais tornou-se um fator
importante, de modo a avaliar a percentagem (%) de massa gorda e isente de gordura.

Todas as medi¢cdes antropometricas foram realizadas no mesmo dia por dois

avaliadores.
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Medicao da massa corporal

Para a avaliacdo da massa corporal foi utilizada uma balanca de preciséo,
“TANITA”, de elevada sensibilidade.

E pedido ao atleta que se coloque em cima da balanca, sem meias, e com a
planta dos pés colocadas nos sensores marcados na balanca. O avaliado deve estar em
posicdo ereta, com o olhar dirigido para a frente e os bragos colocados ao longo do

corpo.

Estatura

E evidente, que a medicdo da altura podera variar em 1% ao longo do dia, pelo
que as medicdes sucessivas deveriam ser realizadas mais ou menos & mesma hora.

A altura foi medida através de um estadiometro da marca “SECA”, medida com
0 atleta descalco e em posicdo anatomica sobre a base do estadiémetro, com distancia
considerada entre a planta dos pés e o vértex. O corpo deve estar no plano vertical com
os bracgos livremente soltos ao longo do tronco. Os calcanhares devem manter-se unidos
e encostados a borda vertical do estadiémetro. SO ap0Os esta preparacdo o atleta esta
pronto para a medicao, que é realizada através do cursor do estadiometro que é colocado

sobre o ponto mais alto da cabeca, com a precéo suficiente para comprimir o cabelo.

Pregas de Gordura Subcutanea

Para a recolha de todas as pregas adiposas foi utilizado um adipdémetro “Harpenden”
com uma aproximagéo de 0,2 mm.

Foi realizada a medicgéo de sete pregas adiposas, nomeadamente, a prega tricipital,
bicipital, subescapular, suprailiaca, abdominal, femoral e gemina. Todas estas medi¢oes
foram realizadas do lado direito do corpo, com excecdo da prega abdominal que foi
realizada do lado esquerdo do corpo.

Para uma correta medicdo, os avaliados sdo sujeitos a uma preparacdo precisa e
rigorosa, a qual inclui a colocacdo do atleta na posi¢do antropométrica e a marcacéo,
com um marcador, dos pontos exatos que devem ser pressionados para a colocagdo do
adipémetro. O avaliador deverad segurar a prega, ho ponto marcado, entre 0s dedos
polegar e indicador, respeitando o plano de medicdo de cada prega, de forma a segurar
uma dupla camada de pele e gordura subcutanea. E importante ter em nota, que a massa

isenta de gordura, massa muscular, ndo devera ser incorporada na camada pressionada.
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SO ap6s a realizacdo de todo este processo, a medicdo poderd ser realizada
através do adipdmetro. Apds segurar na prega adiposa, € utilizado o adipémetro para
pressionar a camada adiposa. Esta presséo € exercida através das pingas do adipémetro,
que sdo colocadas a cerca de 1 cm do ponto externo da prega, paralelamente aos dedos
que a seguram. SO passados 2 segundos, apds permitir a acdo das molas do adipémetro
no tecido adiposo, podemos proceder a leitura da prega.

Sdo realizadas as medicGes das sete medidas antropométricas e, de seguida, é
realizado este processo mais uma ou duas vezes, de forma a obtermos um resultado que
esteja dentro dos limites estipulados para cada prega, que é de 10 %. Isto é, se o
segundo valor tiver uma diferenca inferior a 10% do primeiro, ndo é necessario a
realizacdo de uma terceira medicdo, caso isso ndo aconteca, € necessario uma terceira
medicdo de modo a existir dois valores com uma margem inferior aos respetivos 10%.
Apbs chegar aos valores com um desvio inferior a 10%, é realizado uma média desses
dois valores, obtendo assim o resultado final da prega.

De seguida serdo expostos os métodos utilizados para a avaliacdo de cada prega

subcutanea.

Prega Tricipital

Figura 3 - Prega Tricipital.

A prega é medida no ponto médio da face posterior do braco, sobre a linha
média dos pontos acromial da omoplata e o olecraniano do cubito. As pingas do
adipémetro sdo colocadas a 1 cm distal dos dedos polegar e indicador esquerdo do

avaliador, e é medida verticalmente.
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Prega Bicipital

Figura 4 - Prega Bicipital.

A prega é medida na fase anterior e na linha média do braco, no ponto médio
entre 0 acromio e o olecraniano. A prega é medida na vertical, e as pingas do
adipometro sdo colocadas a 1 cm distal dos dedos polegar e indicador esquerdo do

avaliador.

Prega Subescapular

Figura 5 - Prega Subescapular.

Esta prega assume uma orientacdo obliqua, dirigida para baixo e para o fora. E
medida na regido posterior do tronco, na linha de clivagem natural da pele, abaixo do bordo

inferior e interno da omoplata.
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Prega Suprailiaca

Figura 6 - Prega Suprailiaca

A prega é medida na obliqua, na linha midaxilar (de cima para baixo e de fora
para dentro), a 2 cm do bordo superior da crista iliaca, seguindo a clivagem natural da
pele e formando um &ngulo de 45° com o plano horizontal. O adipémetro é colocado a 1

cm distal dos dedos polegar e indicador esquerdo do avaliador.

Prega Abdominal

Figura 7 - Prega Abdominal

A prega é medida na horizontal, a 5 cm de distancia do centro do umbigo e do

lado esquerdo.
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Prega Crural

Figura 8 - Prega Crural.

A prega € medida na vertical, na zona anterior da coxa, a meia distancia entre a

prega inguinal e o bordo proximal da rétula.

Prega Geminal

Figura 9 - rega Geminal

A prega é medida com o individuo colocado numa cadeira, de forma o joelho estar
fletido a 90°, com 0 gémeo descontraido.

A prega € medida na vertical, na face interna da perna, e na zona de maior volume.
O audiometro é colocado a 1 cm distal dos dedos polegar e indicador esquerdo do

avaliador.

Percentagem de Massa Gorda (%oMG)

Apos a avaliacdo das medidas antropomeétricas, estas, foram utilizadas para avaliar
a percentagem de massa gorda (%MG) através da equacdo de Lohman (1986), sugerida
por Pires Neto e Petroski (1996) e citada por Quintal (2005).
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A equacdo utilizada para calcular a percentagem de massa gorda (%MG) € a

seguinte:

%MG =1.35 (TRI+SBS) - 0.012 (TRI+SBS)? - Valor de referéncia (tabela )

Esta equacéo foi criada para avaliar jovens com idades compreendidas entre os 7
e 0s 18 anos de idade.

Para calcular a percentagem de massa gorda, é utilizado o valor das dobras
subcutaneas tricipital (TRI) e Subescapular (SBS), que sdo representadas em milimetros

(mm), menos os valores de referéncia apresentados na tabela abaixo.

Quadro 2 - Valor de referéncia para o calculo da gordura corporal de acordo com o género e a idade.

Género Idade

Masculino 11 12 13 14 15 16 17 18

Valor dereferéncia 47 509 54 57 61 64 6.7 7.0
Lohman (1986)

Apds encontrar o valor da percentagem de massa gorda do atleta, foi calculado
também, a massa isenta de gordura (MIG). Desta forma foi utilizado a seguinte

equacéo:

MIG(Kg) = Peso (Kg) - MG(KQg)

Perimetros Corporais

Para a recolha de todos os perimetros corporais foi utilizado uma fita métrica da
“Seca” com medidas de 0,1 mm.
Foi realizado a medicdo de sete perimetros corporais, das quais o perimetro

bicipital relaxado, o bicipital tenso, o do antebraco, da cintura, da anca, da coxa e do
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gémeo. Todas estas medicbes foram realizadas do lado direito do atleta,
independentemente da sua lateralidade, exceto as medidas da cintura e da anca.

Para uma correta medicdo das medigdes, os avaliados sdo sujeitos a uma
preparacdo precisa e rigorosa, das quais inclui a colocacdo do atleta na posicao
antropomeétrica.

O avaliador tem a responsabilidade de definir da forma mais precisa possivel a
zona de medicéo, de forma a obter os resultados mais precisos. Neste seguimento, a fita
deve ser colocada num angulo reto em redor do segmento corporal medido, bem como a
tensdo exercida, deve ser sempre constante e ndo deve apertar a zona medida. SO desta
forma as medidas podem ser as mais precisas possiveis.

E realizado a medicdo das sete medidas antropométricas e, de seguida, €
realizado o processo mais uma ou duas vezes, de modo a obtermos um resultado que
esteja dentro dos limites estipulados para cada perimetro, e s6 depois é selecionado os
dois resultados que estdo dentro desses limites, de forma a efetuar a média dos
resultados, obtendo assim o resultado final da medigdo do perimetro realizada.

Os limites estipulados para o desvio dos valores de cada perimetro sdo 0s
seguintes: bicipital relaxado (2mm); bicipital tenso (5mm); antebraco (2mm); cintura
(5mm); anca (5mm); crural (4mm); gémeo (2mm).

De seguida serad exposto o método utilizado para a avaliacdo de cada perimetro

corporal.

Perimetro do Braquial relaxado
O perimetro do braquial relaxado, € obtido na vertical e no braco direito, através
da circunferéncia do braco relaxado, ao nivel do ponto médio do comprimento do braco.

Deve ser medido com o cotovelo fletido, e numa linha de 90° com o antebraco.

Figura 10 - Perimetro do branquial relaxado
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Perimetro do Braquial tenso
O perimetro do braquial tenso, é medida na vertical e no bragco direito, com o
cotovelo fletido, e numa linha de 90° com o antebrago. A circunferéncia deve ser

medida na zona de maior volume bicipital, quando este estd em contracdo maxima.

Figura 11 - Perimetro do branquial tenso

Perimetro do Antebraco

A circunferéncia é realizada no brago direito e no plano horizontal, obtida na zona
de maior volume do antebraco e localizada na zona dos epicondilos umerais.

O individuo deve ter a palma da méo virada para a frente e o brago no perlongar do

corpo, com o0 musculo do antebraco relaxado.

Figura 12 - Perimetro do Antebrago

Perimetro da Cintura

E obtida através da circunferéncia ao nivel da menor circunferéncia da cintura, e no
plano horizontal. Para facilitar a visualizacdo da zona de medicdo, pode ser pedido ao
avaliado para fazer uma ligeira flexdo lateral do tronco. O avaliador deve realizar esta

medicéo na zona lateral do avaliando.
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Figura 13 - Perimetro da Cintura

Perimetro da Anca

A circunferéncia da anca é obtida ao nivel do maior volume glateo. O maior
volume glateo corresponde normalmente a parte anterior ao nivel da sinfese pabica.

Neste seguimento, o perimetro é obtido no plano horizontal, e com o avaliador
colocado na lateral do avaliando.

Figura 14 - Perimetro da anca

Perimetro da Coxa
A circunferéncia da coxa € medida na perna direita no plano horizontal,
imediatamente abaixo da prega glutea.

O avaliador deve colocar-se lateralmente para o avaliando para realizar a prega.

Figura 15 - Perimetro da coxa
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Perimetro do Gémeo
A circunferéncia do gémeo é obtida na perna direita e no plano horizontal. A
medicdo deve ser realizada na zona de maior volume do gemeo, e com o avaliador

colocado do lado direito do avaliando.

Figura 16 - Perimetro do gémeo

4.1.5 Avaliacédo das Capacidades Condicionais

Avaliacdo da Velocidade e Agilidade

Para avaliar a velocidade e agilidade dos atletas, foi estabelecido dois testes, dos
quais os atletas dever&o realizar, cada um, seis vezes. Dos quais trés séo realizados sem
bola e outros trés sdo realizados com bola.

Neste seguimento, os testes realizados foram o teste de velocidade linear
realizado por Gaya, A., Silva, G. (2007), e o teste de agilidade (Zig-Zag) realizado por
Little e Williams (2005), citado por Guincho, A. (2007).

O principal objetivo destes dois testes sdo realiza-los o mais rapidamente

possivel, cumprindo sempre os limites e regras estipuladas.

4.1.5.1 Teste de velocidade linear

Para a realizacdo do teste de velocidade linear é necessario uma reta de 22
metros de distancia. A reta foi delimitada no relvado sintético, com trés linhas distintas,
das quais a primeira é a linha de partida e a segunda a 20 metros da primeira a linha de
chegada. A terceira linha representa uma linha final ficticia, representada pela linha de

referéncia, que esta localizada dois metros apés a linha de chegada, servindo para evitar
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o abrandamento por parte dos atletas antes da linha de chegada. E de salientar que é
informado aos atletas que a linha de referéncia é a linha final. O atleta tem que partir
entre os dois cones de partida e passar entre os dois cones da linha de chegada e de
referéncia, e quando realizado com bola o atleta é informado que deve realizar o
percurso com a bola controlada, e nao “correr atras da bola”.

O atleta s inicia o teste ap6s o sinal sonoro emitido pelo avaliador, que ao
mesmo tempo, aciona a contagem através de um cronémetro.

Para a realizacao deste teste foi necessario a realizacdo de 6 cones, uma bola por

atleta, um apito e um cronémetro.

/
-

Partida Chegada Referéncia

Figura 17 - Teste de velocidade linear, (Gaya, A., Silva, G. 2007)

4.1.5.2 Teste de Agilidade

Para a realizacdo do teste de agilidade, foi utilizado 8 cones, uma bola para cada
atleta, um apito e um crondémetro. Desta forma foi possivel realizar um percurso em que
a cada 4 metros o atleta teria que realizar uma mudanca de dire¢do. O teste tem uma
distancia de 20 metros, em que o atleta terd que o percorrer o mais rapido possivel
realizando duas mudancas de direcdo para a direita e duas para a esquerda, separadas
por uma distancia de 4 metros.

E de salientar que o atleta tem que passar sempre do lado de fora dos cones que
estdo a marcas as mudancas de direcdo, 0 mesmo acontece quando O percurso é
realizado com bola, a mesma, tem que passar sempre pela parte de fora dos cones e sem
0s derrubar, sempre com a bola controlada.

O atleta so inicia o teste apos o sinal sonoro emitido pelo avaliador, que ao

mesmo tempo, aciona a contagem através de um cronometro.

4 metros

4 metros

Figura 18 - Teste de Agilidade, (Little e Williams 2005, cit. Guincho, A. 2007)
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4.1.5.3 Avaliacdo da Resisténcia

O teste de aptiddo aerobia utilizado para avaliar os atletas a nivel aerébio € o
teste do “Vaivém” da bateria de testes do Fitnessgram (2002). Este teste tem como
objetivo percorrer a maxima distancia possivel, dentro dum espaco delimitado de 20
metros, para um lado e para outro, sabendo que a velocidade de corrida vai aumentando
progressivamente.

Este teste, é estruturado por patamares de esfor¢o progressivo, comecando por
com uma velocidade mais lenta que vai aumentando, gradualmente, conforme o atleta
vai ultrapassando de nivel. Esta velocidade é controlada através de um sistema sonoro,
bipes, que indica a altura em que os atletas tém que estar nas extremidades do percurso

de 20 metros.

Teste do Vaivém

O teste é realizado em grupos de dois atletas, em que um atleta realiza o teste e 0
outro, serve como avaliador e conta os percursos realizados por o atleta do seu grupo.
Desta forma é colocado na linha de partida o atleta que ira realizar o teste, sendo o outro
colega colocado na extremidade lateral do percurso.

S6 apds estarem os dois preparados, é colocado num sistema sonoro, 0 som que
ird dar inicio ao teste e ira indicar, por bipes, em que altura é que o atleta deve estar em

cada linha do percurso.

#L. Preparar, partir #2. Correm até a outra linha #3. Sinal sonoro
X—
X X
X—
X X
X—
X
X X
X —
|
X % - X
X | X
20 metros | 20 metros 20 metros i
0 0 0 0 O O 0O 0 0 0 0O O 0O 0 0 0 o0 O

Figura 19 - Teste do Vaivém (Fitnessgram, 2002)

Como podemos verificar na figura acima, o atleta (x), ira iniciar o teste apds o
“bipe” inicial, percorrendo o percurso de 20 metros estipulado, tendo que pisar a linha
do lado oposta antes de ouvir um segundo “bipe”, que representa a altura em que o
atleta tem que estar na linha e partir de novo para a linha contréria. Conforme o atleta
vai completando os percursos, o0 outro elemento do grupo (0) vai contando o nimero de

percursos realizados por esse atleta.
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Ha que ter em atencdo, que se o atleta chegar a linha antes do sinal sonoro, tem
que esperar atrds da mesma que dé o sinal para percorrer de novo o trajeto.

Ao longo que o atleta vai completando os percursos, 0 tempo que 0 mesmo tem
para percorrer € cada vez menor, isto €, o atleta tem que aumentar o ritmo da passada
conforme vai aumentando os niveis. Os niveis sdo sinalizados atraves de dois ou trés
bipes seguidos, indicando que o ritmo da passada terd que ser maior. Desta forma ir&

tornar-se cada vez mais dificil completar o percurso de 20 metros.

#3. Sinal sonoro 6. E assim sucessivaments... :
X K
O
X X—
X
(X)e Hoes
NS
X =
X
20 metros i 20 metros
¢ 0 0 0 0 O 0O 0 o] o 0 0 X X

Figura 20 - Faltas no Teste do Vaivém, (Fitnessgram, 2002)

O teste termina quando o atleta ndo for capaz de alcancar a linha antes do sinal
sonoro por duas vezes, isto €, cada atleta tem a possibilidade de falhar a chegada a linha
por duas vezes, a segunda € informado que o teste terminou. Este processo estd
representado nas imagens acima, demonstrando dois atletas que néo atingiram a linha
antes do sinal sonoro.

Quando o atleta termina o teste € pedido a0 mesmo que mantenha-se ativo
durante mais algum tempo, de forma a realizar um retorno & calma.

Por fim € contabilizado pelo elemento do grupo o nimero de percursos que 0
atleta realizou.

4.1.5.4 Avaliacdo da Flexibilidade

O teste utilizado para avaliar a flexibilidade dos atletas do clube, seguiu a linhas
utilizadas por Gaya e Silva (2007) no seu estudo de indicadores de saide e fatores de
prestacdo desportiva.

A flexibilidade é um fator fundamental para uma manutencdo de uma boa

amplitude de movimentos durante o exercicio e ndo so.
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Desta forma, a avaliagcao da flexibilidade ¢ realizado através do teste do “Senta e
Alcanga”, que tem como principal objetivo alcancar a distancia especifica na zona
saudavel de flexibilidade.

Para a realizacdo deste teste foi utilizado uma caixa de flexibilidade especifica

(Figura 21), que permite o atleta realizar o movimento de forma mais precisa.

30 cm 225¢cm Ocm

Wz

Figura 21 - Caixa de flexibilidade (Fitnessgram, 2002)

Teste do Senta e Alcanca

O atleta tem que se colocar descal¢o. SO assim, podera colocar-se sentado de
frente para a base da caixa com a planta dos pés em contacto com a mesma. As pernas
tém que estar juntas e completamente estendidas. De seguida o atleta tem que colocar
uma mao em cima da outra, coloca-las em cima da caixa, e inclinar o corpo para a
frente, de forma a empurrar um cursor magnético o mais longe possivel, sem flexionar
os joelhos e realizar balangos de insisténcia.

Este processo é realizado duas vezes, registando o melhor resultado das duas
tentativas. O avaliador tem que se manter colocado lateralmente para o avaliando, de

forma a garantir que 0 mesmo nao dobra os joelhos.

Figura 22 - Teste do senta e alcanca (Gaya e Silva 2007)
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4.1.5.5 Avaliacéo da Forca

A avaliagdo da forca, torna-se um processo fundamental na avaliagdo de um atleta
de futebol, visto ser um dos fatores que poderdo levar a um aumento da performance
como jogador e um bom meio de prevencéo de lesdes.

Desta forma avaliamos a forca dos nossos atletas através da producao de forca
dindmica e explosiva.

O teste de forca explosiva, representa a capacidade que o atleta tem de exercer
uma contracdo muscular utilizando uma for¢ca maxima num menor tempo possivel. Ja o
teste de forca dinamica, pretende avaliar a quantidade méxima de peso levantado uma
Unica vez de forma correta durante a realizacdo de um exercicio predeterminado de
levantamento do peso.

Desta forma a avaliacdo de producdo de forca explosiva foi realizado no terreno
de jogo, relvado sintético, através do teste de “Impulsdo Horizontal” do Fitnessgram
(2002), e a avaliacdo da forga dindmica foi através de uma bateria de testes de forca
realizados em maquinas gimnicas, que avaliam a forca exercida pelo atleta de musculos
especificos, através do protocolo utilizado pelo Delgado (2004).

Todos os testes de avaliacdo da forca, foram realizados no ginasio do clube.

Teste de Impulséo Horizontal (Forga Explosiva)

O teste de Impulséo Horizontal tem como objetivo medir indiretamente a forca
muscular dos membros inferiores através do desempenho em se impulsionar
horizontalmente.

Para a realizagdo deste teste foi utilizado uma linha orientadora inicial, onde o
atleta coloca-se para iniciar o teste e uma fita métrica colocada a partir do centro da
linha inicial, de forma o atleta realizar o salto a o avaliador através de uma régua

verificar o resultado do teste.

Linha Inicial

Fita Métrica (Cm)

R Fdd .-'_J'.|u.|'1I.IJJ'J.I..I:'.Et'.I:l'Ji'l'T'IJI:.'Il

Figura 23 - Teste de Impulsdo Horizontal
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Para dar inicio ao teste, o atleta tem que se colocar na linha inicial, com o0s pés
paralelos, e quando estiver preparado o avaliador d& a vds para o atleta iniciar o salto na
horizontal. O atleta deve fletir os joelhos numa fase inicial e utilizar os bragdes de forma
a rentabilizar de uma melhor forma o seu salto.

E de salientar que o resultado do teste, é a distancia que o atleta conseguiu
alcancar saltando na horizontal, e € medido no calcanhar do pé que ficou mais perto da
linha inicial.

Este teste € realizado trés vezes, sendo registado o melhor resultado obtido das

trés tentativas realizadas.

Testes de forga Dinamica

Para avaliar a for¢a dindmica dos principais musculos ou grupos musculares, foi
utilizado o protocolo de Pollock e col (1984) citado por Delgado (2004). Este protocolo
relata a utilizacdo do teste de uma repeticio méaxima (1RM) para avaliar a forga
dindmica em determinados musculos ou grupos musculares. Este método avalia a
guantidade méxima de peso levantado uma Unica vez de forma correta durante a
realizacdo de um exercicio especifico de levantamento de um mausculo ou grupo
muscular.

Antes da realizacdo de cada teste € realizado um aquecimento prévio, incluindo o
manuseamento da maquina antes da sua utilizacdo, realizando trés repeticdes com peso
minimo.

O método utilizado para avaliar a forca do masculo ou grupo muscular, deve
iniciar através de uma carga mais leve, e em funcdo da primeira tentativa, vai-se
aumentando o peso de forma que ao avaliado consiga realizar no maximo uma repeticédo
completa com a maior carga possivel.

E de salientar que em todos os teste o avaliando tem que exercer uma forca
concéntrica e excéntrica, permitindo assim a realizagdo de um movimento continuo.

Para o avaliador superar a carga, tem que realizar uma forgca superior a
resisténcia exercida pela carga da maquina, quando isso ndo for possivel o atleta atingiu
a sua forca méxima dos musculos solicitados.

Seguindo este método, foi avaliado uma série de mausculos, que serdo

apresentados pelos testes abaixo descritos.
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Teste na maquina Leg Press

Para a realizacdo deste teste, inicialmente é ajustado a maquina ao atleta, depois
é pedido ao atleta que se coloque na maquina de forma a iniciar o teste. O atleta coloca-
se sentado, com os pés sobre uma plataforma fixa, no plano horizontal, de forma a
formar um angulo de 90° entre a coxa e a perna. A partir deste plano € pedido ao atleta
que exerca uma forca capas de superar a forca exercida pelo peso, de forma a conseguir
esticar a perna.

Os masculos solicitados na realizacdo deste teste sdo os musculos dos membros
inferiores, mais concretamente os quadriceps, glaiteos, gastrocnémios, tensores da coxa

e 0s soleares.

Figura 24 - Maquina Leg Press (Technogym)

Teste na maquina Pek Dek (Peito)

Para a realizacdo deste teste, inicialmente é ajustado a maquina ao atleta, de
forma os punhos ficarem alinhados com o peito do avaliando, e o brago esteja a formar
um angulo de 90° com o antebraco, na fase inicial. A partir deste ponto inicial, e com o
atleta deitado no plano vertical, 0 mesmo pode proceder ao levantamento do peso, de
forma a esticar os bracos, e voltar a fleti-los até ao ponto inicial.

Este teste solicita os musculos do peitoral maior e menor, deltéide anterior,

tricepsbraquial, coroco braquial.

Teste na maquina Lower Back
Para a realizacdo deste teste, inicialmente é ajustado a maquina ao atleta, s6 apos
o0 avaliando coloca-se na posicdo sentada, apoiando as costas na almofada e realizando a

extensdo do tronco para tras. O atleta tem que realizar uma forga capas de superar a
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resisténcia dos pesos, podendo assim permitir gerir as cargas consoante a capacidade do
atleta.
Este teste permite avaliar a forgca dos musculos lombares e das costas, mais

concretamente o sacroespinal e o quadrado lombar.

- =
S

Figura 25 - Maquina Lower Back (Technogym)

Teste na maquina Pek Dek (Shoulders)

Este teste é realizado na mesma maquina que o teste de avaliacdo da forga do
peitoral, com a alteracdo da posi¢do do banco. O banco em vez de estar colocado no
plano vertical, tem as costas levantadas, de forma a colocar o avaliando sentado, com as
costas direitas. Apos o ajuste do banco, € ajustado os punhos da maquina, de forma a
ficarem colocados ligeiramente acima do ombro, de forma que sem resisténcia, o
avaliando forme um angulo de 90° entre o braco e o antebraco.

SO apos este processo de ajuste, o atleta pode iniciar o teste, exercendo uma
forca no plano horizontal, capas de levantar o peso da forca resistente da maquina, de
forma a esticar os bragos por completo acima da cabeca e voltar de novo a posicao

inicial. Os musculos solicitados neste exercicio é o deltoide, trapézio e triceps.

Figura 26 - Maquina Shoulders (Technogym)
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Teste na maquina Leg Extension

Este teste permite avaliar a forca exercida pelo quadriceps femoral (reto femoral,
vasto medial, lateral e intermédio).

O atleta tem que se colocar numa posicdo sentada, ajustando as costas da
maquina, de forma a formar um angulo de 90° entre o quadril e a perna. Ha que ter em
atencdo que a esponja de friccdo da perna devera ficar acima da articulagdo do
tornozelo, de forma a evitar resisténcias ndo desejadas nessa zona. Apés este processo, 0
atleta tem que exercer uma forca que permita realizar a extensdo completa da perna e

voltar de novo a posicao inicial.

Figura 27 - Maquina Leg Extension (Technogym)

Teste na maquina Vertical Row

Este teste pretende avaliar a for¢a dos musculos costais. Os musculos solicitados
neste exercicio sdo o latssimo dorsi, a espinal do deltoide, o redondo maior, os flexores
do cotovelo, o romboide e o trapézio.

Para iniciar o teste o avaliando tem que ajustar a altura do banco de forma a ficar
confortavel para a realizacdo do movimento. Ap6s o ajuste do banco, o atleta coloca -se
sentado, de frente para a maquina e com o peito apoiado numa esponja. De seguida o
atleta agarra os punhos que se encontra a sua frente, de forma a realizar uma puxada
frontal ao peito. Isto &, o atleta tem que puxar os punhos os punhos da maquina para
junto do seu corpo, e de seguida realizar o movimento contrério, voltando ao ponto
inicial. O atleta tem que realizar uma forc¢a superior a resisténcia exercida pela carga da
maquina, quando isso ndo for possivel o atleta atingiu a sua forca maxima dos musculos

solicitados.
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Figura 28 - Maquina Vertical Row (Technogym)

Teste na maquina Leg Curl

Este exercicio solicita os musculos posteriores da coxa, mais precisamente 0S
semitendinoso, semimembranoso e o biceps crural.

O teste é realizado na posicdo sentada e com uma trajetéria orientada. O
avaliando tem que ajustar as costas da maquina e os apoios da perna, de forma a ficar
numa posicdo estvel e confortavel, tendo em atencdo a evitar criar tensdo nas
articulagdes. O movimento consiste na flexdo e extensdo das pernas sobre as coxas,
permitindo isolar os musculos posteriores da coxa, evitando criar tensdo na parte

inferior das costas.

Figura 29 - Maquina Leg Curl (Technogym)
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Teste na maquina Lat Machine

Este teste permite avaliar a forca exercida dos membros costais, mais
precisamente os latissimos Dorsi, Romboides, biceps, redondos maiores e o Trapézio.

O teste é realizado na posicdo sentada, de frente para a maquina. O avaliador
tem que ajustar o apoio das pernas que lhe permite estabilizar os membros inferiores.
H& que ter em atencdo antes da realizacdo do exercicio que é necessario manter uma
postura correta, mantendo as costas firmes e direitas e a barriga para dentro, s6 desta
forma podemos manter uma posicao correta para a realizacao do exercicio. O atleta apos
ajustar o fixador das pernas, tem que agarrar a barra de forma os bracos ficarem
ligeiramente mais abertos que a largura dos ombros. Apos este processo o avaliando
tem que puxar a barra na horizontal, de cima para baixo, ata atrds da cabeca, voltando

de novo a esticar 0s bracos no sentido contrario até ao ponto inicial.

Figura 30 - Maquina Lat Machine (Technogym)

Teste na maquina Standing Calf

Este teste solicita a forga dos membros inferiores, exercitando mais precisamente
0s musculos geminais.

O teste é realizado em pé e de frente para a maquina. O avaliando tem que
ajustar o apoio que colocara nos ombros, de forma a quando subir a plataforma os
joelhos estejam ligeiramente fletidos.

O avaliador para iniciar o teste tem que se colocar em cima de uma plataforma
com a parte anterior do pé apoiado na mesma, mantendo a parte posterior do pé livre.
Os ombros sdo colocados numa plataforma, onde o atleta, quando esticar as pernas, ird

suportar o peso da carga resistente exercida pela maquina. Nesta posic¢éo inicial, com o
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tronco direito e os pés esticados, o avaliando vai realizar um movimento de dorsiflexdo
seguida de um movimento de plantiflex¢do. O teste finaliza quando o avaliando néo

conseguir realizar este movimento com a carga resistente ajustada na maquina.

Teste na maquina Abdominal Crunch

Este exercicio solicita a forca dos membros abdominais, mais precisamente dos
musculos reto abdominal, os obliquos internos e externos e os transversos abdominais.

O teste é realizado numa posicdo sentada. Desta forma o avaliando terd que
ajustar o apoio que sera colocado na zona superior das costas, de forma a evitar que a
mesma fique no pescogo. O avaliando para iniciar o teste, tem que se colocar sentado
com 0 apoio colocado na zona superior das costas e com as médo agarradas nos punhos
que ficam na zona dos ombros. O movimento que tera que realizar, é a inclina¢do do
corpo para a frente, para junto das pernas, trazendo consigo o apoio que esta em
contacto com a zona superior das costas. De seguida tem que realizar 0 movimento
inverso. O teste termina quando o avaliando ndo conseguir realizar a flex&o do tronco

suportando a carga resistente controlada na maquina.

Figura 31 - Maquina Abdominal Crunch (Technogym)

Teste na maquina Adductor

Este exercicio solicita os musculos da parte interna da coxa, mais precisamente
0s adutores da coxa.

O teste €é realizado na posic¢ao sentada, com as pernas colocadas na parte externa
dos apoios dos membros inferiores, na zona do joelho, mantendo o avaliador com as

pernas afastadas. O teste tem inicio quando o avaliando exerce uma forgca que ira
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permitir uma juncdo completa das pernas, abrindo-as de novo até ao ponto inicial. E de

ter em atencdo que o atleta tem que manter uma postura correta e as costas apoiadas.

Figura 32 - Maquina Adductor (Technogym)

Teste na maquina Abductor

Este exercicio solicita os musculos da parte externa da coxa, mais precisamente
o0s abdutores da coxa.

O teste é realizado na mesma posicao sentada, com as pernas colocadas na parte
interna dos apoios dos membros inferiores, na zona do joelho. O teste inicia com 0s
membros inferiores juntos (com as pernas fechadas), tendo o atleta que exercer uma
forca que permita realizar uma abducdo dos membros inferiores, voltando de nojo a

juntar as pernas e voltando ao ponto inicial.

Figura 33 - Maquina Abductor (Technogym)
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4.1.6 Avaliacédo das Capacidades Técnicas

Para avaliar as capacidades técnicas dos atletas foi desenvolvido uma bateria de
testes, através da bateria de testes “F-MARC Soccer Battery” desenvolvida por Résh et
al. (2000) com o propésito de criar um teste estandardizado com o objetivo de avaliar a
performance dos atletas, mais especificamente a coordenacdo motora na modalidade, de
futebol. A bateria de testes “F-MARC” € constituida por oito testes de habilidades
motoras especifica.

Dentro das caracteristicas que se pretende avaliar, no nosso estudo, utiliza-se cinco
testes desta mesma bateria. A selecdo destes testes vai de encontro com as capacidades
ao nivel da técnica que pondera-se ser as mais pertinentes na avaliacdo dos nossos
atletas, que vai de encontro com os objetivos tragados inicialmente no presente projeto.

Para tal, de seguida sera feito uma descricao dos cinco testes desenvolvidos.

4.1.6.1 Testes de dominio e controle de bola

Teste de dominio e controlo de bola com o pé

Este teste permite avaliar a coordenacdo do atleta relativamente aos membros
inferiores. Inicia-se com o atleta a deixar cair a bola com a méo e tenta dar 25 toques na
bola apenas com um dos pés sem a deixar cair. Se conseguir na primeira tentativa, ndo é
necessario efetuar mais tentativas, se 0 mesmo ndo acontecer tem mais duas tentativas
para 0 conseguir. Este processo é realizado para os dois pés, sendo o avaliador
responsavel por contabilizar a melhor das 3 tentativas para cada pé. Por cada contacto

com a bola € atribuido 1 toque.

Figura 34 - Teste de dominio e controlo de bola com o pé, (Résh, D. et al. 2000; Pereira, R. 2007)
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Teste de dominio e controlo de bola com o corpo

Este teste permite avaliar a coordenacdo motora das varias partes do corpo. O
teste inicia-se com o examinador a atirar a bola a uma distancia de 5 metros do atleta,
este tenta controlar a bola pela seguinte sequéncia: 12 peito-pé-cabeca; 22 cabeca-pé
esquerdo-pé direito; 3% pé- peito-cabeca. As sequéncias sdo realizadas separadamente,
tendo primeiro 3 tentativas para realizar a 1° sequéncia, s apds passard a sequéncia
seguinte. So efetuadas 3 tentativas por cada sequéncia. E de salientar que ap6s o tltimo
toque da sequéncia a bola tem que ser entregue ao avaliador. E contabilizado as

sequéncias completas que o atleta executa.

Figura 35 - Teste de dominio e controlo de bola com o corpo, (Rosh, D. et al. 2000; Pereira, R. 2007).

4.1.6.2 Teste do drible

Este tipo de teste visa avaliar a coordenacdo do drible sob pressdo de tempo e
velocidade. Este inicia-se ao sinal de “Pronto-Vai”, o atleta comeca com a bola atras da
linha de partida. Apds o sinal de partida, o atleta percorre 5 metros driblando para a
direita ou para a esquerda, por entre o cone e depois tem de driblar os outros cones
dispostos em triangulo. Apds driblar entre os cones em triangulo, percorre 10 metros em
drible, onde encontrard um obstaculo, onde tem que realizar uma rotacdo completa ao
cone, de seguida volta a percorrer mais 8 metros, encontrando mais um obstaculo onde
tera que tocar a bola por um lado do obstéaculo e ir pelo outro, recolhendo-a para la do
obstaculo. Posteriormente arranca em velocidade até a linha de chegada acabando o
teste quando parar a bola em cima da linha final. O avaliador contabiliza o tempo total
que o atleta utilizou para realizar o teste.

Cada atleta tem trés tentativas para realizar o percurso o mais rapido possivel,

sempre com a bola controlada.
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Figura 36 - Teste de Drible, (Résh, D. et al. 2000; Pereira, R. 2007)

4.1.6.3 Testes de Passe

Teste do Passe Longo

Neste teste, o0 atleta tem como objetivo colocar a bola dentro de um circulo com
um raio de 2 metros, a uma distancia de 36 metros, que se encontra marcado dentro de
um quadrado com dez metros de lado. O atleta tem uma tentativa para se adaptar, de
seguida tem 5 tentativas para obter a maxima pontuacdo possivel. A pontuacdo € dada
da seguinte forma: 3 pontos se a bola acertar no circulo ou tocar na sua circunferéncia e
1 ponto se acertar dentro da area do quadrado. Se a bola ndo for direcionada para dentro
do circulo ou do quadrado a pontuagdo que é dada é zero.

E de salientar que a bola tem de percorrer uma trajetéria aérea até ao alvo,

contabilizando o ponto onde a bola tem o primeiro contacto com o solo.

Figura 37 - Teste do Passe Longo, (Rdsh, D. et al. 2000; Pereira, R. 2007)
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Teste de passe curto

O teste inicia-se com o atleta a conduzir a bola dentro de um retangulo de 4
metros de comprimento até a uma linha sinalizada a 11 metros de distancia de uma
baliza de 0,9 metros de comprimento por 0,6 metros de largura. Antes dessa linha o
atleta tera que realizar o passe com precisdo para dentro da baliza obtendo 3 pontos se
marcar golo, 1 ponto se acertar nos postes ou barra e zero pontos se ndo acertar em
nenhuma das anteriores. O atleta tem 5 tentativas para obter a maxima pontuagdo

possivel.

4.1.7 Avaliacéo Psicologica

A avaliagdo psicoldgica dos atletas do clube, foram realizadas através de uma
psicologa que esta integrada no projeto Maritimo LAB.

Desta forma, a avaliacdo Psicoldgica feita a todos os atletas do clube, foram
realizados através de um inquérito realizado pela psicéloga, com o intuito de avaliar o
estado psicolégico de todos os atletas.

Os testes foram realizados através em grupos, normalmente por equipas, numa sala
das instalagdes do clube. O questiondrio era realizado de forma que ndo houvesse
intervencdo dos outros elementos do grupo, de forma a ndo ficarem intimidados ao
responder as questdes, ou até mesmo copiar pelos colegas. E de referir que antes de
iniciar o teste, é dado uma explicagdo como deve ser realizado o seu preenchimento.

Apos a realizagdo dos testes, estes eram estudados e retirados os pontos que a

psicologa achava pertinente. Desta forma, foi realizado diversas sessfes ao longo da
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época de forma a melhorar a capacidade psicologica de atletas que a psicologa

perspetivava que tinha que necessitavam de uma intervencao.

4.1.8 Procedimentos

Foi programada, antes de iniciar a época desportiva, uma reunido com 0s
elementos do projeto Maritimo LAB, os elementos de todas as equipas técnicas do
futebol de formacdo e o coordenador do futebol jovem do clube, com o intuito de
sensibilizar para a importancia do projeto, bem como para fazer chegar aos mesmos o
processo de desenvolvimento e desencadeamento do mesmo. Deste modo, foram
integrados no processo de avaliacdo e potencializacdo os elementos das equipas
técnicas, os quais exercerdo a funcdo de intermediarios no desenvolvimento e
potencializagdo dos atletas, através do tipo de treino desenvolvido.

Este projeto foi desenvolvido ao longo da época desportiva (2012/2013), onde
teve trés momentos de avaliacdo distintos. O primeiro momento de avaliacdo foi no
inicio de época, em agosto e setembro de 2012, o segundo momento foi realizado mais
Oou menos a meio da época, em dezembro de 2012, e por fim, o terceiro momento foi
realizado no final da época desportiva, em abril e maio de 2013.

Relativamente a cada momento de avaliacdo, foi feita uma divisdo em grupos da
equipa avaliada, de acordo com o nimero de atletas dessa mesma equipa, de modo a
atrair a atencdo dos atletas para a explicacdo e exemplificacdo de cada estacdo/teste. O
teste sO iniciava quando todos os elementos do grupo estavam esclarecidos e cientes de
todo o processo do mesmo.

Cada teste era representado por uma estacdo, exceto os testes antropométricos,
que eram separados através da estacdo de avaliacdo de pregas e a estacdo de avaliagdo
dos perimetros. Desta forma, cada grupo era acompanhado sempre por um avaliador,
que era responsavel por explicar, exemplificar e avaliar os atletas nas respetivas
estacoes, bem como pela orientacdo das transi¢oes de estacao.

E de salientar que os testes foram realizados sempre pelos mesmos avaliadores,
sendo que o avaliador das pregas adiposas era sempre 0 mesmo, 0 mesmo acontece com
o teste de avaliagdo dos perimetros e da forca méxima. Os restantes testes cada

avaliador acompanhava o seu grupo ao longo de todos os momentos de avaliagéo.
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No processo de programacao e gestdo das datas de avaliacéo, foi tido sempre em
conta, o estado de cada atleta, para que as avaliagcbes fossem sempre realizadas sem
efeitos de fadiga.

Relativamente ao processo de avaliacdo de cada equipa, este era dividido em trés
momentos de avaliacdo, para que a gestdo de recursos humanos e fisicos fosse eficiente.
Todas as equipas passaram por este processo seguindo estes momentos pela mesma
ordem, tendo sido os momentos de avaliagdo foram devidamente estruturados.

Num primeiro momento foi avaliada a composicdo corporal e a forca do atleta,
realizando a avaliacdo da composicdo corporal de cada atleta, através dos testes
antropométricos, a forga maxima através da aplicacdo do teste de “IRM” e a poténcia
muscular através do teste de “impulsdo horizontal”.

O segundo momento de observacdo representa 0 momento da avaliacdo da
velocidade, agilidade e flexibilidade de cada atleta. Esta avaliacdo foi realizada através
do teste de velocidade de 20 metros, sem bola e com bola, do teste de agilidade “Zig-
Zag”, com e sem bola e do teste de flexibilidade através do teste do “senta e alcanga”.

O terceiro e ultimo momento de avaliacdo consistiu na observacdo das
habilidades técnicas e da capacidade aerobia. Esta avaliacdo foi realizada através dos
testes de dominio e controlo de bola com os pés e com o corpo, do teste de drible, dos
testes de passe curto e longo e do teste do vaivém.

A avaliacdo Psicoldgica dos atletas do clube foi realizada numa sala, onde cada
atleta tinha a sua privacidade para a realizacdo do mesmo. Antes da sua realizacdo, a
psicdloga responsavel realizava uma breve explicacdo do formato de resposta do teste,
esta mantinha-se dentro da sala para garantir o devido preenchimento dos questionarios,
para que nenhum dos atletas fosse influenciado pelos restantes elementos do grupo.

Por fim, é de referir que todos os testes foram aplicados no Complexo
Desportivo do Club Sport Maritimo. A avaliacdo das medidas antropométricas e da
forga foram realizadas no ginasio, a avaliacdo da velocidade, agilidade e das habilidades
técnicas foram realizadas no campo de relvado sintético, enquanto que a avaliacdo da
capacidade aerdbia, foi realizada no pavilhdo, devido ao sistema sonoro necessario para

a sua realizacdo.
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4.1.9 Equipamentos de Avaliacdo

De modo a desenvolver as avaliacbes de forma mais precisa, foi solicitada a
aquisicdo de um conjunto de materiais que permitissem a avaliagdo de todos os testes
propostos. Neste seguimento, foi realizado uma lista de material necessario e
posteriormente remetido a direcdo do Clube para aprovacéo superior.

Para um regular e controlado processo de avaliagdo, foram necessarios alguns
materiais basicos, tais como: folhas de registo (para registar os resultados); lapis ou
caneta; cronometro (para registar os tempos dos respetivos testes); apito (para sonorizar
o0 inicio dos testes); base de dados para organizar e registar todos o0s testes.

Para avaliar a composic¢éo corporal, foram utilizados os seguintes materiais: para
avaliar os perimetros corporais foi utilizado uma fita métrica da marca “Seca” com dois
metros de comprimento; um Adipémetro da marca “Harpenden” com graduacao de 0,2
mm para avaliar as pregas de adiposidade subcutanea; um estadiémetro portatil da
“Seca”, do modelo 213 para a medicao da estatura; uma balanga “Tanita BC-545” para
a medicgéo do peso corporal,

Para avaliar a flexibilidade foi utilizado uma caixa especifica para o teste. Esta caixa
¢ igual a utilizada na bateria de testes do “Fitnessgram”. A caixa possui uma régua com
escada de 0 a 50cm e um cursor magnético.

Para a avaliagdo dos testes de campo, mais precisamente, 0s testes de
velocidade, agilidade e técnica, foram utilizados os seguintes materiais: uma fita métrica
profissional de 100 metros de comprimento, para medir as distancias dos testes; 16
cones de PVC do modelo “Luxo”, para delimitar as distancias; 50 marcos delimitadores
de 0,20cm, que permitem delimitar e sinalizar os espagos; conjunto de 3 Kits de
obstaculos regulaveis de 10 a 160 cm.

Para a avaliacdo da forca, foram utilizados doze aparelhos gimnicos da marca
“Technogym” para avaliar a forga dindmica, foi ainda utilizada uma fita métrica de trés

metros para avaliar a forga explosiva.

4.2 Processo de potencializacdo do Maritimo LAB

O processo de potencializacdo dos atletas de formagéo do clube, foi estabelecido

numa reunido realizada com os elementos da coordenagdo do futebol de formagdo do
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clube. Desta forma foi estipulado que o Maritimo LAB teria uma intervencdo no
processo de treino trés vezes por semana, com o0 objetivo de aperfeicoar as
caracteristicas fisicas especificas dos jovens jogadores do clube.

Assim sendo, foi estipulado que nestes trés dias, os elementos do Maritimo
LAB, deslocar-se-iam ao treino, de forma a realizarem uma intervencdo de 30 minutos
no processo de treino, aplicando exercicios especificos de uma ou mais capacidades
fisicas.

O plano de intervencdo era realizado semanalmente e fornecido aos treinadores
das equipas das quais sofreriam a intervencgdo. Deste modo o treinador poderia planear o
treino de forma a dar um seguimento I4gico ao restante treino. Todo este processo de
intervencdo e potencializacdo, teve um apoio precioso por parte dos treinadores, s
desta forma poderia ser feito um trabalho coerente, transparente e profissional com os
atletas do clube.

No que consiste as intervencBes, foi aplicado um conjunto de exercicios
especificos e pré preparados, com vista a potencializar as capacidades individuais dos
jogadores do clube. Estes exercicios sdo do tipo analitico, isto é, a preparacdo e a
aplicacdo dos exercicios ndo tém em conta situacdes especificas de jogo.

As intervengdes realizadas foram planeadas de forma a serem efetuadas em dois
momentos de intervencdo distintos. O primeiro momento entre a primeira e segunda
avaliacdo e um segundo momento entre a segunda e terceira avaliacao.

Assim, foi criado uma tabela dos momentos de avaliacdo e de intervencao do projeto
Maritimo LAB.

Quadro 3 - Momentos de Avaliagdes e Intervencbes

Momentos de Intervencéo Inicio de intervencao Fim de intervencgao
1° Momento de Avaliagdo 27 de agosto de 2012 23 de novembro de 2012

1° Momento de Intervencao 3 de dezembro de 2012 22 de janeiro de 2013
2° Momento de Avaliacéo 27 de janeiro de 2013 22 de fevereiro de 2013

2° Momento de Intervencao 13 de margo de 2013 12 de abril de 2013
3° Momento de Avaliagao 15 de abril de 2013 31 de maio de 2013
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Este processo de intervencdo foi realizado a todos os escaldes de formacéo,
sendo realizados no primeiro momento de intervengdo 60 intervengdes, dividido por
todas as equipas do futebol de formacdo. A divisdo das intervencdes encontra-se no

quadro abaixo apresentado.

Quadro 4 - Unidades de Treino por equipa

Equipa Infantis Iniciados | Juvenis | Juniores
Ne. Total
s A B C D E F/IA B C|A B A
Ne. de 6 3 3 3 6 3|6 6 6|6 6 6 60
IntervengOes

O segundo momento de intervencdo foi realizado pelos treinadores de cada
equipa. Esta situacdo foi acordada por todos os elementos e mereceu a concordancia da
coordenacdo. Esta situacdo foi acordada devido ao facto de o clube ter um numero
elevado de equipas no futebol de formacéo e de poucos elementos competentes para
aplicar as intervengdes. Um outro fator que levou a esta situacdo foram os horérios e
locais dos treinos, visto que muitas equipas treinam a mesma hora e em campos
distintos, tornando-se impossivel realizar estar intervencdes com um numero reduzido
de recursos humanos.

Por fim, ¢ de salientar que foi realizado uma “formacio”, realizado pelo
treinador principal da equipa de futebol profissional do Club Sport Maritimo, com o
intuito de orientar os treinadores do futebol de formacdo a seguirem a mesma
metodologia e filosofia de treino, visto que um dos principais objetivos do futebol de
formagdo é potencializar jogadores para atingir o futebol profissional do clube. Nesta
“formacao”, foi abordado o jogador tipo para o futebol profissional, e a forma como os
podemos potencializar. Assim sendo, foram apresentados um leque de exercicios que
serviram de linha de orientagdo para estruturar e programar todo o processo de

intervencgdo de potencializagéo das caracteristicas dos atletas do clube.

4.3 Tratamento e analise dos dados

O procedimento utilizado para o tratamento e analise de dados, foi uma base de

dados, criada no programa “Microsoft Office Excel 20117, que permite a introdugdo de
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todos os jogadores do futebol de formacdo e todos os dados recolhidos dos atletas
através dos métodos de avaliag&o.

Os atletas estdo organizados por escaldo e por equipa, isto €, os dados de um
atleta pode ser observado através do icone correspondente ao seu escaldo e a sua equipa.
Deste modo, pode ser feita uma avaliacdo de cada equipa ou de cada jogador,
analisando os pontos fracos ou fortes dos mesmos. Possibilitando assim, aos técnicos do
Maritimo LAB e das respetivas equipas, prescrever os treinos com vista a melhorar as
capacidades dos seus jogadores e equipa.

No quadro abaixo podemos verificar parte dos resultados da equipa de Juvenis A
no teste de velocidade. Este quadro representa um exemplo da apresentacdo dos
resultados individuais de cada atleta, este processo é igual para todos os outros testes.

Dentro da mesma equipa podemos verificar qual é o atleta mais rapido com bola
ou sem bola, ou se esse atleta e tdo rapido com bola como sem bola. Atraves desta base
foram feitas diversas analises de forma a melhorar as capacidades fisicas e motoras dos

jogadores e equipas.
Quadro 5 - Base de dados do Maritimo LAB

— . Composigdo Corporal Velocidade (Seg.)
Peso (Kg) | Altura(cm) | ve.LinsB | ve.LinciB | Agilidade 5B | Agilidade C/B
Jogador 1 24-05-1997 63,0 1,79 2,7 3,0 6,2 7,6
Jogador 2 04-03-1996 72,0 1,72 3.2 3,6 7,0 10,1
Jogador 3 13-01-1996 70,0 1,8 2,9 31 6,4 8,7
Jogador 4 06-04-1997 65,0 1,77 37 3.2 6,8 79
Jogador 5 08-02-1996 55,0 1,69 3,0 3,2 6,6 8,0
Jogador 6 08-04-1996 67,0 1,72 3.2 3,6 6,7 9,0
Jogador 7 24-03-1996 64,0 1,75 33 35 6,3 8,5
Jogador 8 07-03-1996 71,0 1,84 3,2 37 6,2 89
Jogador 9 16-07-1996 78,0 1,78 33 3,3 6,6 91
Jogador 10 27-03-1996 68,0 1,7 3.2 3,6 6,3 9,0
Jogador 11 06-09-1997 54,0 1,66 34 33 6,2 8,3
Jogador 12 03-06-1997 62,0 1,73 3,0 31 6,2 7,7
Jogador 13 03-10-1996 72,0 1,78 34 38 6,3 84
Jogador 14 20-01-1997 64,0 1,72 31 3.2 6,3 8,9
Jogador 15 20-01-1996 70,0 1,73 3,0 3,2 59 7,2
Jogador 16 05-05-1996 76,0 1,82 3,1 35 75 10,3
Jogador 17 16-07-1996 61,5 1,77 3.2 3,6 6,8 9,9
Jogador 18 31-03-1996 62,0 1,66 3,2 3,6 6,8 8,6
Jogador 19 16-10-1996 65,0 1,82 33 35 6,2 8,5
Jogador 20 29-01-1996 65,0 1,74 3,0 3.2 6,2 8,2
Jogador 21 10-10-1996 65,0 1,76 3,0 3,6 6,2 8,3
Jogador 22 06-04-1996 70,0 1,71 34 3,7 6,7 9,1
Jogador 23 31-03-1996 62,5 1,69 3,0 34 6,5 93
Jogador 24 08-12-1996 65,0 1,69 34 3,7 6,4 8,7
Jogador 25 10-01-1996 78,0 1,73 3.2 34 6,2 8,4
Jogador 26 07-04-1996 59,0 1,77 3,0 3,2 6,4 8,3
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Neste seguimento, € de referir algumas regras utilizadas para um maior controlo
dos resultados.

Na avaliagéo dos testes cronometrados (testes de velocidade, agilidade e drible),
o resultado utilizado reflete 0 menor tempo realizado pelas trés tentativas. O resultado é
expresso em segundos e com duas casas decimais.

Para a avaliacdo da flexibilidade, o resultado alcancado pelo atleta é
representado em centimetros e com duas casas decimais. Os testes de forga, séo
representados em quilogramas (Kg), menos o teste de Impulsdo Horizontal, que é
representado em centimetros, e registado a melhor de trés tentativas realizadas.

Os testes representativos da técnica, os resultados sdo registados de forma
pontual. Nos testes de dominio e controlo de bola com o corpo, é registado o nimero de
sequéncias completas realizadas pelo atleta. O teste de dominio e controlo de bola com
0S pés, é registado através do maior nimero de toques, maximo 25, que o atleta
consegue extinguir, tendo trés tentativas para alcancar os 25 toques.

O registo dos resultados alcangados nos testes de passe curto e longo, foram
registados de forma pontual, onde foi realizada a soma pontual das cinco tentativas,
méaximo 15 pontos. A pontuacdo é dada através de um alvo, que recebe trés pontos se
colocar a bola dentro do alvo, um ponto se bater no alvo e zero se a bola for fora do
alvo.

No que concerne ao registo da composi¢do corporal, 0 peso é registado em
quilogramas e a altura em centimetros e, em relacdo as medidas antropométricas, 0s
perimetros foram registados em centimetros e as pregas de adiposidade subcutanea
foram registadas em milimetros. Todas as medidas da composi¢cdo corporal foram
registadas com duas casas decimais.

Por fim, realco que para uma anélise dos dados obtidos, foi calculada a média de
todos os parametros avaliados nos respetivos periodos de avaliacdo. Neste sentido, a
partir das médias, pode-se verificar a influéncia do projeto no processo evolutivo dos
atletas ao longo da época desportiva 2012/2013.
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V. Apresentacao e discussao dos Resultados

Os resultados obtidos, pelos atletas no decorrer das trés avaliacbes sdo

apresentados individualmente por escaldo. Assim, foi efetuada uma média dos

resultados obtidos pelos atletas em cada teste e, realizado uma média representativa de

cada escaldo de Infantis, Iniciados, Juvenis e Juniores, nas trés avaliacdes periodicas. Os

dados resultam das trés avaliacdes realizadas durante o periodo competitivo da época

desportiva 2012/2013.

Apds a apresentacdo dos dados, sera realizado uma breve analise e discussao dos

mesmos, de forma a compreender as variagcdes existentes nos resultados obtidos nos

diferentes periodos competitivos.

5.1 Composicéo Corporal

5.1.1 Estatura e Massa corporal

Comparaciao da Massa Corporal
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Figura 39 - Apresentacdo grafica dos resultados dos testes de Massa Corporal (Kg)

1.2 Avaliagdo 2.2 Avaliagao 3.2 Avaliacao
Momentos de Avaliacio

A figura acima representa a media do resultado obtido no teste de massa

corporal nos trés periodos de avaliacao.

Podemos verificar uma pequena variagdo crescente dos resultados em todos os

escaldes. No escaldo de infantis verificamos uma variagdo de 2,1 Kg da primeira (inicio

da época desportiva) para a terceira avaliacdo (fim da época desportiva), no escaldo de
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iniciados a variacdo ocorrida foi de 2,5 Kg, no escaldo de juvenis foi de 1,4 Kg e por
fim a variacédo existente no escaldo de juniores foi de 1,5 Kg.

Neste seguimento, podemos verificar que o escaldo onde existiu uma maior
variacdo da media correspondente a massa corporal foi nos escaldes de infantis (2,1 Kg)
e iniciados (2,5 Kg), os escalbes de Juvenis e Juniores, representam os escalfes onde a

variagdo da massa corporal foi menos.

Comparaciao da Estatura
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Figura 40 - Apresentagdo grafica dos resultados dos testes de estatura

A figura 40, representa a média da variacdo da estatura corporal dos atletas nos
quatro escaldes. Podemos desde ja, observar que em todos os escaldes houve um
aumento da média de altura em todos os escaldes, este facto, deve-se ao estado
pubertario dos atletas avaliados, encontrando-se todos em processo de crescimento.

E verificado uma variagdo mais acentuada da altura dos atletas, nos escalbes de
Infantis e Iniciados, os escalGes de Juvenis e Juniores verificou-se uma variagdo menos
significativa. Neste seguimento, podemos observar que a varia¢do existente entre a
média da primeira e terceira avaliacdo no escaldo de Infantis foi de 2,6 cm, no escaldao
de Iniciados foi de 1,7cm, no escaldo de Juvenis foi de 0,8 cm e no escaldo de Juniores a
variacao entre a primeira e terceira avaliacdo foi de 1,2 cm.

O peso corporal é um dos fatores mais evidentes da adiposidade corporal. O
peso, nas criangas e na adolescéncia, é considerado como uma medida relativa, ou seja,
o0 potencial de crescimento desta populacdo especifica, faz com que a anélise da
variacdo do peso seja relativa, considerando-se o aumento da altura como fator de

varia¢ao do peso corporal (Nunes et al, 2008).
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Na puberdade sdo ganhos cerca de 20% da estatura e 50% do peso final do
adulto. O crescimento é mais visivel através do salto pubertéario, tendo o seu pico
aproximadamente entre os 13 e 14 anos nos rapazes, apés esta idade, ocorre uma
desaceleracdo no crescimento, que diminui progressivamente com a idade. O peso sofre
as mesmas fases de aceleracdo e desaceleracdo dos seus ganhos de massa corporal
(Klajner, 2005).

Desta forma, podemos supor qua a alteracéo relativa ao peso e altura dos atletas,
da-se devido ao processo pubertario que a fixa etaria avaliada atravessa. Tendo uma
maior incidéncia nos escalGes de infantis e iniciados, que coincide com o pico de

crescimento da altura (Klajnes, 2005).

5.1.2 Percentagem de Massa gorda

Comparacao da Massa Gorda

S\

[y
~l
1

16,1

mInfantis

[y
(=]
1

15

mIniciados

14,6

[y
wu
1

Juvenis

13 95 q ® Juniores
12,3 12,2 2,1
11,6 11,7

e
= [ (¥ ]
1 1 1

Massa Gorda dos Atletas (%)
=
I

=
=]

1.2 Avaliagdo 2.2 Avaliacao 3.2 Avaliacao

Momentos de Avaliacio

Figura 41 - Apresentacdo grafica dos resultados dos testes de Massa gorda

A figura 41, apresenta um crescimento negativo em todos os escaldes desde o
inicio da época desportiva até ao seu término, isto €, ao longo da época desportiva a
percentagem de massa gorda diminuiu em todos os escaldes. A média da massa gorda
varia consoante os escal@es, sendo os escaldes de infantis e Juniores 0s que registaram
uma maior variagdo na massa gorda, 1,5% e 1,4% respetivamente e, sendo os escaldes
de Iniciados e Juvenis, 0s que registaram uma variagdo menos acentuada, 0,9% e 1,2%
respetivamente. E de referir que esta variagdo foi negativa, correspondendo a uma

percentagem de perda de peso da primeira para a terceira avaliacao.
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A avaliacdo da composicdo corporal para atletas é de extrema importancia. Os
valores da composicdo corporal podem representar uma diminuicdo do rendimento
desportivo, caso os atletas apresentem valores acima ou abaixo da média de gordura
corporal (Miqueleto, 2006).

Os resultados atingidos no presente projeto, vdo de encontro com as ideias de
Mcardle et. al (2001) citado por Miqueleto, (2006), revelando que o treino provoca
alteragdo na composigdo corporal, pois o acionamento de mecanismos anabdlicos
promove adaptacfes morfologicas a fim de superar a sobrecarga imposta pelo
treinamento. Deste modo é explicado a reducdo de percentagem de massa gorda ao
longo da época desportiva.

No estudo realizado por Montovani et al. (2008), podemos verificar que 0s
resultados obtidos nos escalbes de Juvenis e Juniores houve um decréscimo da
percentagem de massa gorda de 0,59% e 0,79%. Os valores apresentados no presente

projeto foram de maior significancia, devido ao ao periodo de treino ser maior.

5.1.3 Massa Isenta de Gordura

Comparacao da Massa Isenta de Gordura
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Figura 42 - Apresentacdo grafica dos resultados dos testes de Massa Magra

Na figura 42, podemos verificar a variagdo existente na massa isenta de gordura
nos cinco escalBes ao longo das trés avaliacGes. A variacdo na média dos valores da

massa isenta de gordura aumentou progressivamente em todos os escalBGes. Estes
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valores vdo de encontro aos registos observados na massa gorda, sendo que a
diminuicdo da massa gorda leva a um aumento da massa isenta de gordura.

Esta alteracdo deve-se a pratica de atividade fisica (Futebol), pois, esta tem uma
influéncia direta no aumento da massa magra e diminui¢cdo da massa gorda (Vieira et
al., 2002).

No escaldo de infantis a média de variacdo da massa isenta de gordura foi de 3,2
Kg, nos Iniciados de 3,4Kg, nos Juvenis de 2,5Kg e nos Juniores de 2,9Kg. Neste
seguimento, podemos verificar que 0 maior aumento da massa isenta de gordura deu-se
no escaldo de Iniciados e a menor variagdo no escaldo de Juvenis.

Este aumento da massa magra dos atletas avaliados durante a época desportiva
vai de encontro com o estudo realizado por Montovani et al. (2008), onde verificou um
aumento da massa magra dos atletas avaliados ap6s um periodo de treino de futebol.

O estudo realizado por Leées, (2011), também observou resultados que véo de
encontro que os atingidos neste projeto, visto terem alcancado uma evolugdo positiva
nos niveis de massa isenta de gordura e diminuicdo da massa gorda como resposta ao

treino.

5.2 Capacidades Condicionais

5.2.1 Resisténcia Aerodbia

Comparacio da Resisténcia Aerobia
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Figura 43 - Apresentacdo gréfica dos resultados dos testes de Resisténcia Aerdbia
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No desporto coletivo, como é o futebol, grande parte das a¢Ges de jogo, ocorrem
a alta intensidade e curta duracédo, evidenciando o papel determinante para um bom
desempenho dos atletas do metabolismo anaerébio (Almeida, et al., 2009).

A figura 43, representa a médio dos resultados do teste de resisténcia (Vaivém).
Podemos verificar um aumento do nimero de percursos alcancados pelos atletas nos
varios periodos de avaliacao.

No escaldo de Infantis, em media, os atletas obtiveram uma melhoria, da
primeira avaliacdo para a terceira de sensivelmente 12 percursos. No escaldo de
Iniciados os atletas conseguiram melhorar 0 numero de percursos percorridos da
primeira para a terceira avaliagdo em quase 14 percursos, no escaldo de Juvenis 0s
percursos melhorados, em média, entre a primeira e terceira avaliacdo foi de 6 percursos
e para finalizar, no escaldo de Juniores a relacdo existente entre as médias da primeira
para a terceira avaliacdo € de 0,3 percursos, 0 que representa menos que um percurso
percorrido.

A reduzida melhoria no escaldo de Juniores, podera ser explicada pelo seu
elevado nivel de condicionamento fisico, que sendo o Gltimo escaldo de formacéo.
Neste seguimento, Carmo (2010), refere que os atletas que ja apresentam um nivel mais
elevado de condicionamento fisico, podem apresentar alteragdes menos visiveis da
capacidade aerdbia do que os atletas com uma capacidade fisica inferior. Desta forma,
pode ser explicada a menor variabilidade no teste de resisténcia aerdbia nos atletas do
escaldo de Juniores.

Campeiz, et al. (2004), cita diversos investigadores Carzola e Fahri (1998), Silva
et al. (1999, 1998a, 1998b, 1998¢, 1997, 1996), Bangsbo (1994a, 1994b), Bosco (1993)
que revelam que a capacidade aerdbia é fundamental na pratica do futebol, devido a
longa duracdo do jogo. A producdo de energia derivada do sistema aerdbio fornece 80 a
90% do gasto energético no decorrer de uma partida de futebol. Neste seguimento é
importante trabalhar e melhorar a eficiéncia do sistema aerdbio através do treino
(Campeiz et al., 2004).

A evolucdo da capacidade aerdbia dos jogadores do clube ao longo da época
desportiva, resultam de uma adaptagcdo ao treino e a competicdo. Segundo Medelli
(1980) citado por Luchesi (2003), consideram a capacidade aerobia como um dos
sistemas mais solicitados no jogo de futebol. Nesta linha de pensamento, a sucessiva

estimulagdo da capacidade aerdbia, produz melhoras na capacidade de controlo do
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sistema respiratorio, bem como um aumento do tamanho e quantidade das mitocéndrias
musculares (McArdle, 2007 citado por Carmo, 2010).

As alteracGes mais visiveis do treino aerobio € o aumento da capacidade de
realizar exercicios submaximos durante um maior tempo (Wilmore e Costill, 2001,

citado por Carmo, 2010).

5.2.2 Teste de Flexibilidade

Comparacao da Flexibilidade
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Figura 44 - Apresentacdo gréfica dos resultados dos testes de Flexibilidade

A figura 44, representa os resultados obtidos no teste de flexibilidade “senta e
alcanca”. Os atletas ao longo dos trés periodos de avaliagdo obtiveram melhorias
crescentes. No escaldo de Infantis, os atletas alcancaram, em média, uma melhoria de
6,3cm e no escaldo de Iniciados a progressdo foi de 4,9cm. Nos escaldes mais
avancados, os atletas Juvenis progredirdo 6,6cm e os atletas Juniores obtiveram uma
melhoria de 6,5cm.

Em suma, todos os escalfes obtiveram uma progressao significativa, sendo os
atletas do escaldo de Juvenis os que alcancaram uma melhoria mais acentuada, e os
atletas do escalé@o de Iniciados os que menos progredirdo no teste de flexibilidade.

Segundo os valores de referéncia narrados por Gaya e Silva (2007), podemos
verificar que, em média, os atletas avaliados no presente projeto estdo num nivel muito

fraco, pois estdo abaixo dos 25cm, que representa um nivel minimo de aptidéao.
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Estes valores vdo de encontro com os resultados da tabela de valores de
referéncia da bateria de testes do Fitnessgram (2002), que referem que a zona saudavel
de aptiddo fisica para o escaldo de Infantis e Iniciados é de 25cm, e para o escaldo de
Juvenis e Juniores é de 30cm.

Em sintese, podemos verificar que apesar de existir uma evolucdo ao longo da
época da capacidade de flexibilidade dos atletas do clube, estdo todos abaixo do nivel
considerado 6timo.

5.2.3 Teste de Velocidade

Comparaciao Média da Velocidade sem bola(20m)
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Figura 45 - Apresentagdo grafica dos resultados dos testes de Velocidade sem bola

A figura 45, representa os resultados do teste de velocidade, realizado sem bola,
aos escaldes de Infantis, Iniciados, Juvenis e Juniores no decorrer das trés avaliagoes.

Podemos verificar que os graficos demonstram, em média, uma diminuicdo do
tempo do realizado consoante 0 aumento das idades dos atletas e ao longo dos periodos
de avaliacdo. Esta diminuicdo leva a que os atletas realizem o precurso de 20 metros
num menor tempo.

No escaldo de Infantis, os atletas alcancaram, em média, melhorias no tempo de
0,2 milésimos de segundo, no escaldo de Iniciados os atletas obtiverdo uma melhoria de
0,4 milésimos de segundo ao longo da época desportiva. Os atletas dos escaldes de
Juvenis e Juniores obtiverma uma melhoria no tempo da primeira avaliacdo para a

terceira de 0,1 milesimos de segundo.
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Comparacio Média da Velocidade com Bola (20m)
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Figura 46 - Apresentacdo grafica dos resultados dos testes de Velocidade com bola

O resultado do teste de velocidade com bola representados na figura 46,
demonstram uma evolugdo da velocidade ao longo da época desportiva em quase todos
0s escalGes.

Como podemos verificar, no escaldo de Infantis, os atletas melhoraram em
média, o resultado em 0,2 milésimos de segundo. No escaldo de Iniciados, a progressao
foi mais significativa, havendo uma melhoria de 0,6 milésimas de segundo. O escaldo
de Juvenis os atletas em média, conseguiram melhorar o resultado do teste 0,3
milésimos de segundo. Por ultimo, no escaldo de Juniores ndo houve alteracdo da
primeira para a terceira avaliacdo, mantendo-se a mesma media no inicio e no fim da
época desportiva.

A baixa significancia registado no teste de velocidade, vai de encontro com as
ideias de Garcia, Muino e Telena (1977), que defende a velocidade como uma
capacidade inata. Bompa (2002), também reforca que parte da capacidade de velocidade
é determinada geneticamente. Isto deve-se ao tipo de fibras de cada individuo, quanto
maior for a proporcao de fibras de contracdo rapida em relagéo as fibras de contracdo
lenta, maior ser4d a capacidade de contracdo répida por parte do organismo.
Contrariamente, Passos e Alonso (2009), defendem que a velocidade ndo é um fator
limitador, podendo ser melhorada através do treino.

Os escalGes de Infantis e Iniciados foi 0s que conseguiram alcangar melhores

resultados no teste de velocidade, isto vai de encontro com a figura 2, que indica que o
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periodo de maior treinabilidade da velocidade encontra-se entre os 7 e 0s 13 anos de
idade (Castelo, 2002).

E de referir que no teste de velocidade, consoante os escaldes, o tempo de
realizacdo do mesmo diminuiu. Estes resultados vao de encontro com as ideias de
Abreu (2011), expondo que a velocidade a medida que os jovens vdo progredindo na
idade tende a aumentar, desenvolvendo-se de uma forma linear, desde os 5 até aos 17

anos.

5.2.4 Teste de Agilidade

Comparaciao Média da Agilidade sem bola (20m)
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Figura 47 - Apresentacdo grafica dos resultados dos testes de Agilidade sem bola

A figura 47, representa os resultados do teste de agilidade sem bola ao longo dos
trés periodos de avaliag&o.

Perante estes resultados, podemos verificar que ao longo da época houve uma
variagao nos resultados alcangados em todos os escaldes.

Como podemos verificar, no escaldo de Infantis e Juvenis, a media dos
resultados da primeira para a terceira avaliagdo nao tiveram variacdo, tendo mesmo
aumentado em média o tempo de execucdo do teste em 0,4 e 0,1 milésimos de segundo
da primeira para a segunda avaliacdo. O escaldo de Iniciados, foi o Unico onde houve
uma melhoria de 0,2 milésimos de segundo, apesar de na segunda avaliacdo terem

aumentado o tempo de realizacdo do teste. Por Gltimo, o escaldo de Juniores foi o Unico
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escaldo que obtive uma progressdo negativa, aumentado a médio do tempo do teste em
0,3 milésimos de segundo.
E de referir, que da segunda para a terceira avaliagio, todos os escalbes

alcancaram uma melhoria na média do resultado do teste.

Comparaciao Média da Agilidade com bola (20m)
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Figura 48 - Apresentacdo grafica dos resultados dos testes de Agilidade com bola

A figura 48, representa o teste de agilidade com bola. Neste teste podemos
verificar uma progresséo nos escaldes de Infantis e Iniciados da primeira para a terceira
avaliacdo. Ja os escales de Juvenis e Juniores, ndo verificou-se melhorias no resultado
da primeira para a terceira avaliagéo.

No escaldo de Iniciados, houve uma evolu¢do no tempo do teste de 0,5
milésimos de segundo da primeira para a terceira avaliacdo, tendo um aumento de 0,3
milésimos de segundo no tempo da primeira para a segunda avaliacdo. O escaldo de
Iniciados, conseguiu alcancar uma melhoria significativa na média do resultado do teste,
visto terem diminuido 0,8 milésimos de segundo da primeira para a segunda avaliacao.
No escaldo de Juvenis e Juniores, os atletas em média, ndo obtiveram melhorias no
resultado do teste, mantendo a mesma média da primeira para a terceira avaliagéo.

E de referir que no teste de agilidade, consoante os escaldes, o tempo de
realizacdo do mesmo diminuiu. Isto vai de encontro ao estudo de Silva et al (2006)
citado por Pereira (2011), onde verificou-se valores mais elevados em individuos mais
jovens, revelando um desempenho inferior. Weineck (2004) citado por Pereira (2011),
explica estes resultados pelo nivel de maturacdo ser inferior nos individuos mais jovens,

visto a forca, que é um fator limitativo da agilidade, ndo estar completamente
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desenvolvida antes dos 16, 17 anos. Neste sentido, e sendo a agilidade uma capacidade
motora que é apoiada por diversas outras capacidades motoras, como a forca,
velocidade e coordenacdo, 0 processo de treino devera surgir a partir do
desenvolvimento destas capacidades de forma isoladas ou em conjunto (Pereira, 2011).
Os resultados obtidos no estudo realizado por Marais (2013), revelaram uma
melhoria de 1 segundo no seu tempo ap6s um programa de treino. Estes resultados ndo
vao de encontro com 0s resultados apresentados no presente projeto, visto a melhoria ter
sido pouco significativa em alguns escaldes, sendo mesmo nula noutros escaldes.
Morais (2013) cita o estudo desenvolvido por Antunes et al (2001), que obteve
resultados satisfatorios apos a realizagdo de um programa de treino de agilidade de seis

meses.

5.2.5 Teste de Forca Explosiva

Comparacio Média da Impulsio Horizontal
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Figura 49 - Apresentacdo grafica dos resultados dos testes de Agilidade sem bola

O teste representado na figura 49, apresenta o resultado do teste de poténcia
muscular. Podemos verificar na figura 49, uma evolucdo em todos os escaldes na média
dos resultados ao longo da época desportiva.

Podemos verificar uma evolucéo de 8cm no escaldo de Infantis, 11cm no escaldo
de Iniciados, 16cm no escaldo de Juvenis e 13cm no escaldo de Juniores.

Morias (2013) cita um estudo de Toledo (2000), onde realizou uma analise as

alteracdes das capacidades motoras no decorrer de um programa de treino anual. Os
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resultados registados neste estudo, vdo de encontro aos registados do presente projeto,
atingindo uma melhoria significativa na poténcia dos membros inferiores, medidos
através do teste de impulsdo horizontal. Para este autor, este aumento da poténcia dos
membros inferiores, deve-se a uma adaptacdo motora, alcancado através da modificacao

do estado funcional e pela melhoria da coordenacéo intermuscular e intramuscular.

5.2.6 Testes de Forca Dinamica

Comparacio dasmédias de todos os testes de forca
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Figura 50 - Apresentacdo grafica da média de todos os resultados dos testes de Forca

Relativamente aos testes de forca dinamica, foi realizado uma média dos 12
testes avaliados, nas trés avaliacOes, que sdo apresentados graficamente na figura 50.

Podemos verificar que os testes de forca s6 foram realizados a atletas Iniciados,
Juvenis e Juniores. Isto devido ao facto dos atletas infantis, estruturalmente néo estarem
preparados para a realizacdo deste tipo de testes, bem como as maquinas utilizadas nédo
estarem preparadas para e estrutura fisica destes mesmos atletas.

Relativamente aos resultados obtidos, podemos verificar que houve um aumento
da forca geral de todos os atletas avaliados. Isto é demonstrado através do resultado da
média dos testes de forca, onde houve uma grande evolucéo em todos os escalGes.

Como podemos verificar no gréafico, os atletas Iniciados obtiveram uma
evolugéo progressiva ao longo da época. Da primeira avaliacdo para a segunda podemos
verificar uma melhoria da média da forca de 16,1 Kg, da segunda para a terceira
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avaliacdo verificamos uma melhoria de 4,4 Kg. Desta forma os atletas iniciados, em
média, melhoraram cerca de 20,5 Kg da sua forgca aplicada ao longo da época
desportiva.

Os atletas Juvenis, seguiram a mesma progressdo de ganhos de forca, obtendo
uma evolucéo de 12,2 Kg da primeira para a segunda avaliacdo, e de 5,6 Kg, da segunda
para a terceira. Deste modo, verificamos um aumento da forca dos atletas Juvenis de
cerca de 17,8 Kg, em média.

Por fim o escaldo de Juniores, obteve um ganho de forca de 5,1 Kg da primeira
para a segunda avaliacéo e de 6,5 Kg da segunda para a terceira. Deste modo, verificou-
se um aumento dos ganhos de forgca, em média, de 11,6 Kg durante a época desportiva.

Estes valores a nivel percentuais, representam que os Iniciados melhoraram, em
média, a sua for¢a em cerca de 25%, 0s Juvenis em 21 % e os Juniores 13%, em relacédo
a média da forca inicial.

Um estudo do efeito de treino de forca em jogadores de futebol, revelou que em
trés meses os atletas aumentaram a sua for¢a em 10% no treino realizado a intensidades
de 75%, no treino realizado a 50% de intensidade os ganhos de forca foram de 23%
(Silva, 2010). Estes atletas eram sujeitos a dois treinos semanais com a realizacdo de
séries intermitentes.

Neste seguimento os ganhos obtidos na forca dos atletas do Club Sport
Maritimo, vai de encontro ao quadro apresentado por Martin (1991) citado por Castelo
(2001), que indica que o periodo de maior treinabilidade da forca esta representado a

partir dos 12 anos de idade.
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5.3 Habilidade Motoras Especificas

5.3.1 Dominio e Controlo de Bola

Dominio e Controlo de Bola com os Pés

Comparacio Média D.C.Bola - Pé Direito

z m Infantis
=

S B Iniciados
H

< Juvenis

-]

. B Juniores

1.* Avaliacdo 2.* Avaliacdo 3.* Avaliacdo

Momentos de Avaliacio

Figura 51 - Apresentacdo grafica dos resultados do teste de dominio e controlo de bola com o pé direito

No dominio e controlo de bola com o pé direito, podemos verificar uma
evolucdo crestente em todos os escaldes ao longo das trés avaliacaoes.

Os atletas do escaldo de Infantis, melhoraram em média, da primeira avaliacdo
(inicio da época desportiva) para a terceira avaliacdo (fim da época desportiva)
aprosimadamente 2 toques. Nos restantes escaldes, os Iniciados obtiverdo uma melhoria
de quase 2 toques, os Juvenis e Juniores, foi onde verificou-se alteracbes menos
significativas, menos de 1 toque. E de referir que o maximo de toques do teste é 25, e
tanto os Juvenis como os Juniores obtiveram uma media de resultados satisfatorios na
primeira avaliacéo.

Rasch et al. (2000), realizou um estudo com 0s mesmos testes realizados na
componente de habilidades motoras do presente projecto. Os resultados obtidos no
estudo deste autor, fordo divididos em dois grupos, um grupo dos 14 aos 16 anso e outro
dos 16 aos 18 anos. Dentro de cada grupo, foi feita uma divisdo em dois niveis, o nivel
alto e baixo.

Desta forma seré realizado uma comparacao dos resultados obtidos no presente

teste das habilidades motoras com os registados no estudo de Rasch et al. (2000), nos
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escalBes Iniciados, Juvenis e Juniores, que encontram-se dentro dos grupos de idades
formado por Rasch et. al (2000).

No teste de dominio e controlo de bola com o pé, os resultados obtidos por
Rasch et. al (2000) no grupo de idades 14-16 anos foi superior ao registado no presente
projecto. No escaldo de Iniciados e Juvenis os resultados da terceira avaliacdo foi de
21,5 e de 22,3 toques. Resultados esses que sdo considerados de baixo nivel segundo
Rasch et. al (2000). Segundo este autor, para os resultados serem considerados de alto
nivel tm que atinguir uma média de 23,3 toques.

No escaldo de Juniores, os valores registados no presente estudo, apresentam
valores superiores aos registados por Rasch et. al (2000), exibindo uma média de 24,7
toques. No estudo de Rasch et. al (2000), para o grupo de 16-18 anos a média de
resultados para un nivel alto é de 23,5 togues. Desta forma, podemos referir que os
atletas Juniores de Club Sport Maritimo apresentam um nivel eledado de dominio e

controlo de bola com o pé direito.

Comparaciao Média D.C.Bola - Pé Esquerdo
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Figura 52 - Apresentagdo gréafica dos resultados do teste de dominio e controlo de bola com o pé
esquerdo.

No dominio e controlo de bola com o pé esquerdo, podemos verificar uma
evolugéo crestente em todos os escaldes ao longo das trés avaliacioes. E de referir que o
escaldo de Juniores, tiveram uma quebra na média de resultados da segunda para a
terceira avaliacao.

No escaldo de infantis, a progressio em média, dos atletas foi de
aprosimadamente 1 toque da primeira para a terceira avaliacdo. Nos escalfes de

Iniciados e Juvenis, foi onde se registou uma evolu¢do mais acentuada na média dos
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resultados, obtendo uma melhoria de aproximadamente 2 e 3 toques respetivamente.
No escaldo de Juniores, os resultados ndo foram esclarecederes, existindo uma evolucao
da primeira para a segunda avaliacdo de cerca de 2 toques, voltando a regredir da
segunda para a terceira, voltando aos valores médios registados na primeira avaliagéo.

Perante estes resultados, podemos afirmar que grande parte dos atletas da
formacdo do clube séo destros, pois a média dos resultados obtidos com o pé direito,
foram claramente superiores as registadas com o pé esquerdo. Saliento também, que
perante os resultados obtidos para no teste com o pé direito e com o pé esquerdo, leva-
nos a crer que um namero elevado de atletas do clube tém uma capacidade de dominar e
controlar bem a bola com os dois pés.

Os resultados obtidos no teste de dominio e controlo de bola com o pé esquerdo,
registaram valores de nivel baixo, segundo os valores apresentados por Rasch et. al
(2000). No estudo deste autor, os valores representativos do grupo dos 14-16 anos,
apresentam médias de 10,6 para um nivel baixo e de 19 para um nivel elevado. Para o
grupo de 16-18 anos, os valores médios sdo de 14,8 para um nivel baixo e de 19,2 para
um nivel elevado. Comparando os resultados obtidos pelos atletas Iniciados, Juvenis e
Juniores do Clube, que obtiverdo uma média de 12,3 toques, 18 toques e 18,4 toques,
podemos verificar que em todos os escaldes apresentam valores abaixo do nivel

elevado, segundo os resultados obtidos por Rasch et al. (2000).

Dominio e controlo de bola com o corpo

Comparaciao Média D.C.Bola com Peito-Pé-Cabeca
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Figura 53 - Apresentacdo grafica dos resultados dos testes de dominio e controlo de bola com o corpo
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A figura 53, representa a média de resultados obtidos no teste de dominio e
controlo de bola com o corpo. E de referir que os valores apresentam a média do
namero de sequencias completas. Para completar uma sequéncia, o atleta tem que
relizar trés toques com a parte do corpo indicada na sequéncia. S6 assim pode obter 1
ponto, cada sequéncias é realizada trés vezes, podendo cada atleta atinguir 3 pontos
como valor maximo.

Podemos verificar que em todos os escalfes, a média dos resultados finais do
teste evoluio progressivamente ao longo das trés avaliagdes.

No escaldo de Infantis, a evolucdo foi mais acentuada da primeira para a
segunda avaliacdo. Na primeira avaliacdo os atletas em média conseguirdo realizar 2,1
sequéncias completas, na segunda a média foi ligeiramente superior, atinguindo uma
melhoria de 2,3 sequéncias. Na ultima avaliagdo, os atletas conseguirdo alcancar uma
média de 2,2 sequéncias completas.

No escaldo de Iniciados e Juvenis, os resultados foram idénticos. Os atletas de
ambos 0s escalGes conseguirdo alcancar na primeira avaliagdo uma media de 2,2
sequéncias completas, progredindo de igual forma na terceira avaliagdo, alcangcando
uma média de 2,7 sequéncias completas.

Por fim no escaldo de Juniores, os resultados atinguidos foram os mais elevados,
tendo realizado uma média de sequencias completas na primeira avaliacdo de 2,8. Na
segundaavaliacdo a média alcancada foi méaxima, obtendo uma média de 3 sequéncias
pompletas, regredindo em cerca de 0,1 sequéncias para a Ultima avaliacdo, onde
conseguirdo atinguir uma média de 2,9 sequéncias completas.

Comparando os resultados obtidos no Maritimo LAB e os do estudo realizado
por Rasch et. al (2000), podemos verificar que todos os atletas avaliados no presente
projeto, estdo num nivel elevado.

Rasch et al. (2000), no grupo de 14-16 anos considerou valores de nivel elevado
de 2,4 e de baixo de 1,9 sequéncias completas. No grupo de 16-18 anos, os valores
médios representativos do nivel elevado foi de 2,3 e do nivel baixo foi de 2,1
sequéncias. No presente projeto, os valores medios rejistados pelos atletas dos escaldes
de Iniciados e Juvenis foi de 2,7 sequéncias, e no escaldo de Juniores foi de 2,9,

representando valores de nivel elevando em relagéo ao estudo de Rasch et al. (2000).
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Comparaciao Média D.C.Bola com a Cabeca-pe-pe
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Figura 54 - Apresentacdo grafica dos resultados dos testes de dominio e controlo de bola com o corpo

A figura 54, representa o teste de dominio e controlo de bola com o corpo, onde
os atletas tém que realizar uma sequéncia de trés toques, com a cabeca, pé, pé, por esta
ordem.

Neste teste, podemos verificar que em todos os escalGes houve uma progressao
ao longo das trés avaliagdes.

No escaldo de Infantis, os atletas na primeira e segunda avaliacdo atingiram uma
média de sequéncias completas de 1,7 sequéncias, obtendo uma melhoria na terceira
avaliacdo, onde alcancando uma média 2,1 sequéncias completas.

No escaldo de Iniciados, os atletas em média conseguiram realizar 1,8
sequéncias na primeira avaliacdo, melhorando progressivamente até alcancar uma média
na terceira avaliacdo de 2,3 sequéncias completas. Os atletas, no escaldo de Juvenis,
conseguiram realizar uma média de 2,2 sequéncias na primeira avaliacdo e de 2,6
sequéncias completas na segunda e terceira avaliacdo. Por ultimo, no escaldo de
Juniores, os atletas conseguiram na primeira avaliagdo, uma média de sequéncias de 2,5,
na segunda de 2,8 e na terceira avaliacdo 2,9 sequéncias completas.

Perante estes resultados, podemos verificar que em todos os escal6es houve uma
progressao na média de sequéncias realizadas, sendo o escaldo de Juniores o que obteve
as alteracbes mais significativas, estando mesmo muito proximo do resultado maximo
possivel.

Rasch et al. (2000), no seu estudo, obteve uma média de sequéncias completas

no grupo dos 14-16 anos de 2,1 para atletas que apresentam um nivel alto e 1,6 para
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atletas que estdo num nivel baixo. No grupo de atletas com idades entre os 16-18 anos, a
média de sequéncias registada foi de 2,3 para atletas de nivel alto e 2.1 para atletas de
nivel baixo. Comparando os resultados de Rasch et al. (2000) e os obtidos no projeto
Maritimo LAB, podemos verificar que no escaldo de Iniciados, Juvenis e Juniores 0s
resultados sdo superiores ao nivel considerado alto, em relacdo aos grupos
correspondentes do estudo de Rasch et al. (2000).

Neste seguimento, em relacdo aos resultados de Rasch et al. (2000), podemos
considerar os atletas do clube como estando num de nivel elevado de aptidad fisica

nesta capacidade motora.

Comparaciao Média D.C.Bola com a Pé-Peito-Cabeca
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Figura 55 - Apresentacdo grafica dos resultados dos testes de dominio e controlo de bola com o corpo

No ultimo teste de dominio e controlo de bola com o corpo (Pé, peito, cabeca)
representado na figura 55, podemos verificar que houve uma progressao em todos 0s
escalBes no decorrer das avaliacdes.

Deste modo, no escaldo de Infantis, a média de resultados foi baixa, 0,8 na
primeira e segunda avaliacdo e 0,9 na terceira. Isto resultou numa evolugdo pouco
significativa na média representativa a esta sequéncia, este facto leva-nos a crer que a
dificuldade apresentada na realizacdo deste teste e ao baixo desenvolvimento das
habilidades motoras deste escaldo foram relevantes para a obtencao destes resultados.

No escaldo de Iniciados, os resultados ja foram mais satisfatorios, obtendo uma

média de sequéncias na primeira avaliacdo de 1,1, na segunda de 1,4 e na terceira de 1,6
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sequéncias completas. Desta forma, podemos verificar uma progressdo ao longo das
avaliacBes da média de sequéncia realizadas pelos atletas deste escaldo.

No escaldo de Juvenis, foi onde a evolugdo da primeira para a terceira avaliacdo
foram maiores. Na primeira e segunda avaliagdo os atletas conseguiram realizar em
média 1,5 sequéncias, melhorando esse registo na terceira avaliacdo atingindo uma
média de 2,1 sequéncias completas.

No escaldo de Juniores, os resultados obtiveram pouca variancia, este facto
deve-se ao resultado alcancado em todas as avaliacGes ser de nivel levado, atingindo
uma média na primeira e segunda avaliacdo de 2,6 e na terceira de 2,5 sequéncias
completas.

Comparando os resultados obtidos no presente projeto com os resultados obtidos
por Rasch et. al (2000), podemos verificar que os atletas nos escalGes de Iniciados |,
Juvenos e Juniores os resultados estdo num nivel considerado alto.

No estudo realizado por Rasch et al. (2000), no grupo de 14-16 anos, a média de
reultados alcangados neste teste foi de 1,3 para um nivel baixo e de 0,8 sequéncias para
um nivel elevado. No grupo de 16-18 anos, a média de resultados correspondente ao
nimero de sequéncias completas é de 0,9 para um nivel baixo e 1,4 para um nivel
elevado.

No projeto Maritimo LAB, a média de sequéncias completas, na terceira
avaliacdo, realizadas pelo escaldo de Iniciados foi de 1,6 sequéncias, no escaldo de
Juvenis alcancaram uma média de 2,1 sequéncias e no escaldo de Juniores alcancaram
uma média de 2,5 sequéncias completas. Perante estes resultados, e comparando com 0s
alcancados por Rasch et al. (2000), podemaos verificar que nestes trés escalfes os atletas
do clube, tém uma média superior ao nivel considerado alto no estudo do referido autor.

Em todos os testes de dominio e controlo de bola, podemos verificar que
consoante o escaldo, melhor é o resultado. Neste seguimento, € visivel que quanto maior
for a idade do atleta maior serda a capacidade de executar habilidades motoras
corretamente.

E de salientar, que o nivel de dificuldade dos testes de dominio e controlo de
bola sdo distintos. A disposicdo dos testes de dominio e controlo de bola acima
referidos, estdo representados por ordem crescente de dificuldade. Este grau de
dificuldade é visivel através das médias obtidas nos testes por parte dos atletas, tendo
resultados decrescentes consoante a dificuldade do mesmo. Por exemplo, no escaldo de

Infantis, na primeira sequéncia (Figura 53) os atletas obtiveram uma média na terceira
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avaliacdo de 2,7, na segunda sequéncia (Figura 54), a média registada na terceira
avaliacdo foi de 2,1 e por ultimo na terceira sequéncia (Figura 55), podemos verificar
que os atletas Infantis obtiveram uma média de 0,9 sequéncias completas

Este grau de dificuldade também foi verificado no estudo de Rasch et al. (2000),
onde obteve médias de valores decrescentes em relacéo aos testes de dominio e controlo
de bola apresentados anteriormente.

Como podemos verificar, a média de resultados no escaldo de infantis, é
representativo dos resultados dos restantes escaldes. Onde a média de sequéncias

completas diminui consoante aumenta a dificuldade do teste.

5.3.2 Teste de Drible
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Figura 56 - Apresentagdo grafica dos resultados do teste de Drible

Perante os resultados apresentados na figura 56, que representa as médias dos
tempos realizados pelos atletas no teste de drible, podemos verificar que houve uma
evolucéo progressiva ao longo das trés avaliagdes em todos os escaldes.

No escaldo de Infantis, podemos verificar que em média os atletas conseguirdo
melhorar o resultado do teste em cerca de 0,7 milésimas de segundo da primeira para a
terceira avaliacao.
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No escaldo de Iniciados, os valores registados pelos atletas foram mais
significativos, conseguindo em média, melhorar o tempo do teste de drible 1,1 segundos
da primeira para a segunda avaliagéo.

No escaldo de Juvenis, em média os atletas deste escaldo conseguirdo retirar ao
tempo registado na primeira avaliacdo 0,6 milésimos de segunda em relagéo a terceira.

Por fim, no escaldo de Juniores, ndo houve evolucdo na media dos tempos
registados pelos atletas no teste de drible. Tendo mesmo uma ligeira quebra no tempo
em cerca de 0,1 milésimos de segundo.

E de referir, que os resultados obtidos nos escaldes, representam valores
decrescentes consoante a idade dos atletas. Isto €, os atletas mais velhos conseguem
realizar o percurso do teste mais rapido que 0s mais novos.

Comparando os resultados obtidos no presente projeto pelos resultados obtidos
no estudo de Rasch et al. (2000) no teste de drible, podemos verificar a existéncia de
diferengas significativas nos resultados.

No estudo de Rasch et al. (2000), para o grupo de idades compreendidas entre 0s
14-16 anos, alcancaram um tempo de 24,2 para um nivel baixo e de 21,3 para um nivel
alto. No grupo compreendido entre os 16-18 anos de idade, o tempo médio alcancado
no presente teste foi de 22,9 segundos para atletas com um ninel baixo e de 21,5
segundos para atletas com um nivel elevado.

No projeto realizado aos atletas do Club Sport Maritimo, podemos verificar que
no escaldo de Iniciados ao atletas obtiveram, em média, um tempo de 19,2 segundos na
terceira avaliacdo, no escaldo de Juvenis os atletas realizaram em méio o teste de drible
em 18,1 segundos, e porultimo no escaldo de Juniores os atletas realizaram em média o
teste em 17,6 segundos.

Neste seguimento, podemos verificar que os resultados obtidos no presente
projeto sdo superiores ao nivel considerado alto do estudo realizado por Rasch et. al
(2000),demonstram que os atletas do clube estdo num nivel elevado de aptiddo motora

no teste de drible.

91



5.3.3 Testes de Passe

Teste de Passe Curto

Comparacio Média do Passe Curto

12 -/
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Figura 57 - Apresentacdo grafica dos resultados dos testes de Passe Curto

A figura 57, representa o resultado obtido no teste de passe curto pelos atletas do
clube. E de referir que os resultados registados, representma a média da soma da
pontuacdo obtida pelos atletas no presente teste. O nimero maximo, de pontos possiveis
por cada atleta é 15.

Podemos verificar que em todos os escaldes houve uma evolucdo em relacdo a
media de resultados obtidos na primeira para a terceira avaliacao.

No escaldo de Infantis, houve uma evolugéo da primeira para a terceira avaliacéo
de 0,5 pontos. No escaldo de Iniciados, a progressao foi mais significativa, tendo os
atletas melhorado do primeiro para o terceiro teste 1,3 pontos. A maior evolucdo é
visivel no escaldo de Juvenis, onde os atletas conseguirdo alcancar uma melhoria na
capacidade de passe de 1,9 pontos da primeira para a terceira avaliacdo. No escaldo de
Juniores, a evolucdo tambem é visivel, onde os atletas alcacngcaram uma melhoria de 1,8
pontos da primeira para a terceira avaliacdo.

Em todos os escaldes avaliados, houve uma evolugdo na capacidade de passe
curto, pois, em todos eles houve uma evolucao positiva na pontuacédo final do teste de
passe curto. E de salientar, que este teste no tem uma evolucio progressiva em relagdo
a idade dos atletas, tendo os atletas Juvenis como os que alcancaram uma média de

pontos mais elevada.
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Rasch et al. (2000), aplicaram o teste de passe curto no seu estudo, onde os
atletas para o grupo de 14-16 anos alcancaram uma média de pontuacao de 9,3 pontos
para atletas de nivel alto e de 7,3 pontos para atletas de nivel baixo. Em relacdo ao
grupo de 16-18 anos, a média de ponuacédo de 8,5 representa os atletas com nivel alto e
a média de pontos dos atletas com nivel baixo foi de 7,5 pontos.

No presente estudo, e perante os resultados que podemos observar na figura 57,
podemos verificar que os atletas do escaldo de Iniciados obtiveram uma média de
pontuacdo na terceira avaliacdo de 9,6 pontos, no escaldo de Juvenis os atletas
alcancaram uma media de 11 pontos e os atletas do escaldo de Juniores alcangaram uma
média de pontuacdo de 10,8 pontos no teste de passe curto.

Perante estes resultados, e comparando com os observados no estudo de Rasch et
al. (2000), podemos afirmar que nestes trés escalGes, os atletas avaliados no presente
estudo apresentam resultados superiores aos considerados de nivel alto pelo referido

autor.
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Figura 58 - Apresentacdo grafica dos resultados dos testes de Passe Longo

A figura 59, representa a média dos resultados do teste de passe longo. Os
resultados apresentados sdo obtidos através do mesmo formato que no teste de passe
curto, em forma de pontuagéo.

Neste teste, podemos verificar que ndo consta na figura59 o escaldo de Infantis.
Isto acontece devido & falta de capacidades motoras apresentadas por este escaldo para a

realizacdo de um passe de trinta e seis metros.
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Assim, serdo apresentados os resultados dos testes dos restantes escalfes. No
escaldo de Iniciados podemos verificar uma evolugdo ao longo das avaliagdes, da
primeira para a terceira avaliacdo a progresséo foi de 1,3 pontos. No escaldo de Juvenis,
foi onde se deu a evolucdo mais acentuada, obtendo uma melhoria da média de
pontuacdo do teste de 1,5 pontos. No escaldo de Juniores, houve uma menor evolucao
na precisdo de passe, alcancando uma evolugcdo média da primeira para a terceira
avaliacdo de 0,8 pontos.

Rasch et. al (2000), aplicaram o teste de passe longo no seu estudo, onde o0s
atletas para o grupo de 14-16 anos alcancaram uma média de pontuacao de 5,5 pontos
para atletas de nivel alto e de 3,1 pontos para atletas de nivel baixo. Em relacdo ao
grupo de 16-18 anos, a média de ponuacdo de 5,3 representa os atletas com nivel alto e
a média de pontos dos atletas com nivel baixo foi de 4,6 pontos.

No presente estudo, e perante os resultados que pudemos observar na figura 58,
verificamos que os atletas do escaldo de Iniciados obtiveram uma média de pontuacéao
na terceira avaliacdo de 6 pontos, no escaldo de Juvenis, os atletas alcancaram uma
média de 6,6 pontos e os atletas do escaldo de Juvenis alcancaram uma média de
pontuacdo de 7,3 pontos no teste de passe curto. Perante estes resultados, e comparando
com 0s observados no estudo de Rasch et. al (2000), podemos afirmar que nos trés
escalbes, os atletas avaliados no presente estudo apresentam resultados superiores aos
considerados de nivel alto por o referido autor.

De um modo geral, podemos afirmar que a nivel técnico, 0s nossos atletas
obtiveram uma evolucédo positiva em todos os escales.

A nivel técnico os atletas do Club Sport Maritimo, quando comparados com 0s
atletas utilizados no estudo de Rasch et al. (2000), de uma forma geral, sdo considerados

como sendo atletas de nivel elevado.
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V1. Conclusao

A realizacdo do estagio curricular no Club Sport Maritimo constituiu uma das
melhores etapas do meu percurso profissional, permitiu-me adquirir novas experiéncias,
abrir horizontes e experienciar um ramo onde 0s meus conhecimentos eram reduzidos.
O trabalho desenvolvido e o contacto com e pessoas de elevado conhecimento na éarea
desportiva, especialmente no futebol contribuiram, sem duvida, para o enriquecimento
dos meus conhecimentos quer a nivel do treino com jovens, quer a nivel do processo de
avaliacdo, prescricdo e potencializacdo das capacidades motoras de atletas. A
transmissdo de conhecimentos e supervisionamento de especialistas da area foram
fundamentais para 0 meu crescimento enquanto e profissional da area desportiva.
Também, ndo posso deixar de referir que as funcdes exercidas no ambito do projeto
“Maritimo LAB”, facultaram-me competéncias a nivel teérico e préatico, desde a
preparacdo de todo o material necessério para a realizacdo dos testes/observacdo dos
jogadores e, posteriormente, todo o processo de recolha, tratamento e registo das
avaliacdes. Sinto-me hoje um profissional mais conhecedor, confiante e competente.

A funcdo desempenhada que exigiu um maior empenho/esforco foi a integracédo
no projeto “Maritimo LAB”, 0 qual visava uma avaliagdo e potencializa¢do individual
de cada atleta do futebol de formagdo do clube. Neste sentido, foi efetuado todo o
processo de avaliacdo com base nas instrucdes superiores, as quais foram seguidas e 0s
objetivos foram atingidos. No que se refere a potencializacdo das capacidades motoras
dos atletas, posso afirmar que ao longo da época desportiva, de uma forma geral, todos
0s atletas tiveram uma progressdo positiva com vista na melhoria das suas capacidades
fisicas e motoras. Desta forma, posso afirmar que num futuro, o clube pode acompanhar
a progressao dos atletas avaliados ao longo do seu processo de formacédo utilizando a
base de dados criada pelo Maritimo LAB.

Gostava de fazer sobressair os resultados obtidos no primeiro ano deste projeto,
que foram significativos e satisfatorios. Apesar do tempo reduzido de intervencao,
observou-se a existéncia de uma melhoria das capacidades fisicas ao longo do periodo
competitivo. Para além do fator performance, é importante o clube possuir uma base

onde contenha a informacdo das capacidades dos seus atletas, com perspetiva de um
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acompanhamento ao longo de todo o seu processo de formacao, s6 num futuro podemos
verificar a importancia que podera ter um projeto desta dimensao.

No desenrolar do estagio, existiram varios aspetos que devem ser destacados e
outros em que devem ser sujeitos a uma reflexdo por parte dos responsaveis com o
intuito de melhorarem cada vez mais este tipo de trabalho no futebol.

Desde ja, gostava de destacar o empenho do clube em levar a cabo um projeto
desta dimensdo a todos os atletas do futebol de formagdo no primeiro ano de
desenvolvimento do projeto Maritimo LAB. Visto o clube ter um grande ndmero de
equipas e poucos elementos destacados no projeto, fez-se um esfor¢o enorme para que
todos os atletas pudessem ser avaliados com o mesmo rigor.

E de destacar, a preocupacio do clube em adquirir material exclusivo e de
qualidade para o projeto, para proporcionar aos profissionais responsaveis pelo projeto
as condi¢bes adequadas para um bom desenrolar do mesmo. Neste seguimento, gostava
de referir que o clube adquiriu material de campo e antropométrico, para 0 USO
exclusivo do projeto. Ficou em falta a aquisicdo de umas células fotoelétricas, que
achamos ser pertinente para uma avaliacdo mais precisa e coerente dos testes
cronometrados.

Numa perspetiva futura para este projeto, e ap6s um ano de implementacdo, em
primeiro lugar gostava de ver a continuidade do mesmo nas épocas subsequentes para
verificar a viabilidade deste tipo de projeto Unico na Regido. Em segundo lugar, acredito
que é necessario efetuar uma revisdo aprofundada em todo o projeto, ressalvando a
importancia da criacdo de uma bateria de testes para guarda-redes e de finalizagéo, bem
como um plano de intervencgdo coerente para a época desportiva.

Por fim, ndo posso deixar de mencionar que a minha integracdo neste clube
constituiu uma oportunidade de ingressar no mercado de trabalho, pois irei continuar a

exercer fungdes na equipa principal do futebol profissional do clube.
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V1I. Consideracdes Finais

O projeto Maritimo LAB, é um grande meio que o clube poder utilizar para
avaliar, acompanhar e potencializar os seus atletas. Neste sentido, um projeto destas
dimensGes sO conseguira verificar resultados visiveis daqui a um ou dois anos. Isto,
devido a dificuldade de alcancar resultados numa época desportiva, visto ser um projeto
que visa a realizacdo de um trabalho a longo prazo para a obtencdo de um maior
beneficio das capacidades fisicas dos jovens atletas.

Ja o autor Cambundo (2009) citado por Valdivielso (2004), defende que a
otimizacdo da performance de um atleta durante a sua carreira desportiva sé é possivel
através de um desenvolvimento de um plano a longo prazo, fundamentado
metodologicamente pelos principios de treino desportivo.

Apds uma analise e reflexdo do desenrolar do projeto ao longo da época, existiu
varios aspeto que devem ser analisados por parte dos responsaveis com o intuito de
poder melhorar cada vez mais este tipo de trabalho no futebol.

Numa perspetiva futura este projeto, e apds um ano de experiéncias, deveria
sofrer diversas alteracdes, nomeadamente a nivel da compilacdo dos testes como a nivel
da preparacdo e estruturacdo coerente dos processos de intervencdo com vista a
potencializar as capacidades dos atletas. Também gostaria de ressaltar a importancia na
aquisicdo de mais alguns equipamentos que permitam uma melhor e mais precisa
rigidez nos resultados, destacando as células fotoelétricas como um material
fundamental para uma avalia¢do mais precisa e rigorosa dos testes cronometrados.

Desta forma, a bateria de testes da qual nos regemos na época 2012/13, inclui
aspetos técnicos fundamentais, porque é a partir deles que 0s movimentos sao
executados num curto espaco de tempo, de uma forma rapida e precisa. Campo (2010)
refere mesmo que a técnica é uma das caracteristicas que regem um jogador como bom
Ou mau jogador.

Neste seguimento, acho pertinente a inclusdo de testes que permitem uma
avaliacdo da finalizagdo, dos aspetos taticos e da tomada de decisdo dos jogadores de

futebol. Campo (2010) refere também que a finalizagdo, é um importante revelador de
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rendimento no futebol. No seu estudo, concluiu que as equipas que obtiveram um maior
namero de finalizagBes, tém uma maior probabilidade de sairem vitoriosos.

Assim a avaliagdo da precisdo de finalizacdo é um fator fulcral na incluséo de
uma bateria de testes de avaliacdo de jogadores de futebol.

Um outro fator preponderante a ter em conta neste processo € a toma de deciséo,
ja Duarte, et al (2010), referia que as investigagbes se baseiam principalmente em
variaveis que medem apenas o resultado do desempenho em detrimento do processo de
decisdo. Neste sentido, a tomada de decis@o € crucial para o jogador, agindo sobre o
envolvimento no sentido de estudar as possibilidades de acdo que lhe ird permitir
controlar o seu comportamento, de forma a atingir o objetivo da tarefa. Isto €, num
duelo 1 para 1, o atacante deve procurar distancias entre o adversario, que permitem
avaliar o momento de execucdo da acdo. Por exemplo avaliar 0 momento de mudanca
de velocidade, aumentando quando a defesa estd prado ou a deslocar-se na sua direcdo
(Duarte, et al, 2010).

Desta forma, podemos verificar a importancia que a tomada de decisdo podera
ter no processo de jogo, podendo, essas acdes, fazerem a diferenca nos momentos
decisivos de jogo. Com isto acho que a avaliacdo deste parametro torna-se muito
importante no processo de formacao de um jogador de futebol.

Um outro pardmetro que considero muito importante no processo de formacéo e
potencializacdo no futebol € os aspetos taticos de jogo. Este aspeto, foi um pouco posto
de parte no projeto Maritimo LAB, isto porque o numero reduzido de elementos
dificultava esse tipo de avaliacdo. Desta forma ficou a cargo dos treinadores de cada
equipa fazerem uma avaliacdo desta caracteristica dos atletas da sua equipa, isto ndo se
revelou muito viavel, acabando mesmo por ser posta de parte até nova solucéo, que nao
surgiu.

Assim, este projeto deveria, num futuro, integrar no seu método de trabalho as
caracteristicas taticas de jogo, visto ser a partir destas que o processo de jogo se
desenrola. Costa (2010) refere alguns autores que defendem que a organizagéo
intrinseca ao jogo de futebol, evidencia que a componente tatica e 0S processos
cognitivos subjacentes a tomada de decisdo sejam considerados requisitos fundamentais
para o desempenho dos jogadores de futebol.

Garganta (2001), ndo retira a importancia das restantes caracteristicas, mas

revela que a esséncia do jogo de futebol, est4 traduzida na oposicao entre os elementos
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das duas equipas em confronto e a relacdo de cooperacgéo entre os elementos da mesma
equipa, ocorridos num contexto aleatdrio.

Costa (2010) refere ainda que as experiéncias desportivas e 0s resultados
cientificos, mostram que a utilizacdo de exercicios especificos, ponderados em dados
quantitativos dos elementos do jogo de futebol, € possivel obter um melhor rendimento
técnico dos jogadores e, consequentemente uma melhor prestacdo global da equipa.

Ap0s salientar a importancia dos aspetos taticos de jogo, € mais do que visivel a
importancia da avaliacdo do trabalho desta caracteristica nos jogadores de futebol. Visto
este fator ser uma das grandes lacunas deste projeto, era importante levar a cabo um
projeto de avaliagéo e de intervencéo no terreno deste fator tdo importante no futebol.

E de salientar que o trabalho téatico faz parte do processo de treino de todas as
equipas de futebol de formacdo do clube. Neste sentido a lacuna esta evidenciada no
projeto Maritimo LAB, que ndo tem incorporado um processo de avaliacdo que permita
um “raio x”’, na componente tatica, dos jogadores do clube.

Ainda em relacdo aos testes de avaliacdo, foi colocado um pouco de parte uma
avaliacdo aos guarda-redes. Isto porque o projeto ndo inclui uma avaliacdo especifica
para os jogadores que desempenham esta posicdo. A criacdo de uma bateria especifica
de avaliacdo de guarda-redes, foi muito falada e batalhada ao longo da época, mas por
um ou outro motivo nunca foi avancada. Segundo Brasil, 2004, importancia da
avaliacdo de um guarda-redes é tdo importante como a avaliacdo de um avancado ou
defesa.

Nos dias de hoje, o guarda-redes ndo ocupa, apenas, aquela posicdo entre 0s
postes, da qual a Unica missdo era evitar os golos da equipa adverséaria. Com a evolugéo
que o jogo de futebol sofreu ao longo dos ultimos anos, as responsabilidades do guarda-
redes tem sofrido diversas alteracBes, desta forma torna-se evidente desenvolver
capacidades que lIhe permitam cumprir as suas funcdes (Brasil, 2004). A criacdo de uma
bateria de avaliacdo das caracteristicas deste tipo de jogador torna este projeto mais rico
e abrangente, permitindo uma recolha de informacao especifica de todos os atletas do
clube.

Grande parte deste projeto Maritimo LAB rege-se na avaliacdo de atletas, visto
ser atraves dela que podemos analisar e prescrever o treino de forma objetiva. As
diretrizes do ACSM (2007) referem que uma boa prescri¢do do exercicio € determinada
a partir de uma avaliagdo objetiva. Revelando também que a avaliagdo é um elemento

necessario ou recomendado antes de iniciar um programa de treino.
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Perante esta afirmacdo, a avaliacdo realizada aos nossos atletas torna-se num
grande meio de prescricdo do treino, tanto para os elementos do projeto, quando
preparam as intervencdes ao treino, Como para 0s respetivos treinadores na preparacdo
dos microciclos de treino.

As unidades de treino é uma raiz fundamental do projeto, porém tendo em conta
0S recursos técnicos e materiais disponiveis ndo foi possivel proceder como previsto.
Pois, estas intervengOes deveriam ter sido realizadas a todas as equipas periodicamente,
duas ou trés vezes por semana, durante 30 minutos. O que aconteceu s6 num periodo
especifico, e ndo em toda a época desportiva.

Gostava de salientar que os meios materiais utilizados na avaliagdo do Maritimo
LAB, foram adquiridos pelo clube para uso exclusivo do projeto. A aquisicdo deste
material foi uma passo em frente no marco do projeto, refletindo o empenho do clube
em melhorar o trabalho realizado com os atletas da formacao.

Apesar deste investimento inicial do clube, o projeto foi se deparando com
lacunas de materiais, que no futuro deveriam ser colmatados. Uma das principais
lacunas de material que o projeto carece é as células fotoelétricas. Estas células
permitem um registo preciso do tempo realizado pelos atletas nos testes de velocidade,
agilidade e drible. S6 deste modo, os resultados podem ser imparciais, evitando desvios
existentes entre avaliadores ao acionar o cronémetro.

Ao longo da época desportiva, foi dificil cativar os atletas para a realizacdo dos
testes, ficando um pouco reticentes na sua realizacdo. No meu ver, deveria ser realizado
um programa de motivacdo, com intuito de cativar os atletas para a sua realizagdo. Um
dos métodos de motivacdo eficazes € o espirito competitivo existente entre os atletas,
que pode ser utilizado para incentivar cada atleta a obter um resultado melhor que o
amigo/colega. A criacdo de uma forma de premiar os trés atletas mais bem classificados
em cada teste, ou o atleta que ao longo da época conseguiu atingir uma maior evolucéo,
tornar-se ia num processo de competicdo saudavel entre atletas do mesmo escaldo. A
criacdo de um quadro de resultados com a classificacdo dos trés melhores resultados, de
cada escaldo e em cada teste, também poderia ser utilizado como um método de
motivacgdo através de uma competicdo saudavel.

Era pertinente a criacdo por parte do projeto Maritimo LAB, de um “Grupo de
Elite”, onde s6 poderia integrar atletas com resultados acima da média. Este grupo,
estaria sujeito a um treino semanal, de uma hora e meio, com objetivo de aperfeicoar as

suas capacidades fisicas. Este programa de treino, ficaria a cargo dos elementos do
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projeto Maritimo LAB. Com a criacdo deste grupo, permitia os atletas poderem ter um
treino complementar onde pudessem estimular de uma forma mais especifica as suas
capacidades.

Por fim gostava de focar um aspeto que foi destacado ao longo do projeto, que
facilmente poderia sofrerr alteracdes. A diferenca maturacional existente dentro de cada
escaldo é evidente, Bohme (1999) refere que o desempenho motor na infancia e na
adolescéncia esté intrinsecamente ligado ao processo de crescimento e maturagdo. Neste
seguimento a avaliacdo do desempenho motor, deve ter em consideracdo os aspetos do
crescimento fisico, das idades cronoldgicas e biologicas, podendo estas influenciar no
processo de formacéo desportiva.

Desta forma, é pertinente ter em atencdo quando realizamos um programa de
avaliacdo/prescricdo a maturacdo bioldgica de cada atleta, e ndo se redigir sé pelo
escaldo que o mesmo esta inserido.

Para finalizar, gostaria de referir que os resultados obtidos em todos os testes
aplicados serviram num futuro, como valores de referéncia dos atletas do Club Sport

Maritimo.
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Anexo A - Tabela representativa dos Valores de Referéncia

Escaldo: Infantis Percentis
Variaveis | Média | P10 | P25 | Ps0 | P75 | P90
Composicédo Corporal
- Massa Corporal (Kg) 43.4 32.8 37.0 42.0 48.0 58.0
- Estatura (Cm) 151.4 140.0 145.0 149.5 157.7 163.0
- Massa Magra (Kg) 29.0 20.0 23.6 27.2 34.0 39.8
- Massa Gorda (%) 14.6 9.6 11.8 13.8 16.9 20.6
- IMC 18.8 15.8 16.9 18.6 20.3 23.2
Pregas de Gordura Subcuténea (mm)
- Bicipital 6.3 3.7 4.3 5.6 7.5 9.7
- Tricipital 10.2 6.9 8.6 10.0 11.8 13.5
- Subescapular 6.9 4.7 5.4 6.0 7.5 11.0
- Suprailiaca 11.0 5.1 6.2 9.0 14.2 21.1
- Abdominal 10.4 4.4 5.0 7.8 14.5 20.8
- Crural 11.4 7.6 9.0 11.0 13.2 15.1
- Geminal 9.3 5.6 7.2 9.2 11.0 135
Perimetros Corporais (cm)
- Branquial relaxado 23.0 19.3 20.8 23.0 24.7 21.7
- Branquial tenso 23.8 20.2 21.8 23.6 25.5 28.0
- Antebraco 21.3 18.9 20.0 21.4 22.5 24.1
- Cintura 65.3 57.2 60.4 64.5 68.9 76.7
- Anca 77.7 69.6 724 78.0 82.7 88.0
- Coxa 45.6 38.8 415 45.8 49.7 53.5
- Geminal 31.2 27.0 28.9 31.2 33.8 35.2
Capacidades Condicionais
Resisténcia Aerdbia (n.° percursos)
- Vaivém | 619 | 460 | 500 | 59.0 | 69.0 | 835
Flexibilidade (cm)
- Sentar e Alcancar | 170 | 9.0 | 130 [ 170 | 210 [ 250
Velocidade 20 m (seg.)
- Velocidade sem Bola 3.9 3.6 3.7 3.8 4.0 4.3
- Velocidade com Bola 4.2 3.8 4.0 4.2 4.4 4.9
Agilidade 20 m (seg.)
- Agilidade sem Bola 7.3 6.7 6.9 7.2 7.6 8.0
- Agilidade com Bola 9.8 8.8 9.3 9.7 10.1 10.8
Forca -1 Repeticdo Maxima (RM)
- Pek Dek - - - - - -
- Leg Press - - - - - -
- Shoulders - - - - - -
- Leg Extension - - - - - -
- Lat Machine - - - - - -
- Seated Leg Curl R.O.M - - - - - -
- Vertical Row R.0.M - - - - - -
- Lower Back R.O.M - - - - - -
- Abdominal Crunch - - - - - -
- Standing Calf - - - - - -
- Abductor - - - - - -
- Adductor - - - - - -
Poténcia Muscular (cm)
- Impuls&o Horizontal [1670 [150.0 |1565 | 167.0 [ 1758 [ 1795
Habilidades Motoras Especificas
- D.C.B. Pé Direito 14.6 5.0 8.0 14.0 25.0 25.0
- D.C.B. Pé Esquerdo 7.2 2.0 3.0 5.0 8.0 18.0
- D.C.B. Peito-Pé-Cabeca 2.2 1.0 2.0 25 3.0 3.0
- D.C.B. Cabeca-Pé-Pé 2.1 1.0 1.0 2.0 3.0 3.0
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- D.C.B. Pé-Peito-Cabeca 0.9 0 0 1.0 2.0 2
- Drible 21.4 19.7 20.2 21.3 22.5 23.7
- Passe Curto 8.6 4 7 9 11 13
Escaldo: Iniciados Percentis
Variaveis | Média | P10 | P25 | P50 | P75 | P90
Composicado Corporal
- Massa Corporal (Kg) 56.3 41.6 49 56 65 68.6
- Estatura (Cm) 165.5 153.8 160.0 165.0 173.0 178.0
- Massa Magra (Kg) 44.2 31.2 36 44.9 52 55
- Massa Gorda (%) 12.1 31.2 36 44.9 14.2 15.3
- IMC 20.4 17.3 19 20.3 21.2 13.7
Pregas de Gordura Subcutinea (mm)
- Bicipital 4.8 3.4 4.0 4.6 5.6 6.1
- Tricipital 8.3 5.8 6.5 8.1 9.5 11.2
- Subescapular 7.1 5.3 6.0 6.8 7.7 9.1
- Suprailiaca 9.0 5.9 6.4 8.2 11 12.8
- Abdominal 9.5 5.9 7.0 8.9 115 13.7
- Crural 9.5 6.2 8.2 9.2 11.3 12.6
- Geminal 8.0 5.1 6.5 7.9 9.2 10.2
Perimetros Corporais (cm)
- Branquial relaxado 25.7 22.5 24 25.5 27.5 29.1
- Branquial tenso 26.9 23.8 25 26.7 28.9 31.1
- Antebraco 23.7 215 22.5 23.6 25 26.2
- Cintura 70.1 63.1 67 70.5 73.5 78.0
- Anca 85.7 76.8 82.2 87.0 91 95.6
- Coxa 52.7 455 49.4 515 55 58.4
- Geminal 34.4 30 32.2 34.5 36.5 38.1
Capacidades Condicionais
Resisténcia Aerobia (n.° percursos)
- Vaivém | 852 | 62 | 70 86 | 100 | 110
Flexibilidade (cm)
- Sentar e Alcancar | 226 | 144 | 18 | 212 [ 27 | 30
Velocidade 20 m (seg.)
- Velocidade sem Bola 3.4 2.9 3.1 3.3 3.6 4.0
- Velocidade com Bola 3.6 3.1 3.4 3.7 3.9 4,1
Agilidade 20 m (seg.)
- Agilidade sem Bola 6.8 6.0 6.4 6.8 7.3 7,5
- Agilidade com Bola 9.0 8.1 8.4 9.1 9.5 10,2
Forca -1 Repeticdo Maxima (1IRM
- Pek Dek 63.8 43.5 50 65 76.3 80.5
- Leg Press 232.8 198 210 260 260 260
- Shoulders 60.5 34 48.8 60 75 95.0
- Leg Extension 104.5 70 83.8 95 120 120
- Lat Machine 57.8 40 50 60 70 70.5
- Seated Leg Curl R.O.M 86.5 64.5 68.8 80 105 110
- Vertical Row R.0.M 73.3 50 60 72.5 86.3 70
- Lower Back R.0.M 69.5 70 70 70 70 100
- Abdominal Crunch 51.8 30 45 52.5 60 70
- Standing Calf 108.5 78.5 107.5 120 120 120
- Abductor 47.8 43.5 50 50 50 50
- Adductor 47.3 39.5 48.8 50 50 50
Poténcia Muscular (cm)
- Impulséo Horizontal [199.8 [179.4 [190.0 [200.0 [210.0 [223.0
Habilidades Motoras Especificas
- D.C.B. Pé Direito 21.5 12 19 25 25 25
- D.C.B. Pé Esquerdo 12.3 3.4 6 10 17 25
- D.C.B. Peito-Pé-Cabeca 2.7 2 2 3 3 3
- D.C.B. Cabeca-Pé-Pé 2.3 1 2 3 3 3
- D.C.B. Pé-Peito-Cabeca 1.6 0 1 2 3 3
- Drible 19.2 175 18.3 19.2 20 20.1
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- Passe Longo 6 3.9 4.8 6 7 8.1
- Passe Curto 9.6 5 8 10 12 13

Anexo B — Unidades de Treino

Unidade de Treino N° 1 — Técnica /| Tempo de

N . Esquema do exercicio
Flexibilidade Exercicio q

PARTE INICIAL

e Numa érea definida previamente, realizacéo

de pré-ativacdo muscular. 3

e Mobilidade articular.

PARTE FUNDAMENTAL

"-—-——-(_%;1..__.__
e Passe e deslocamento: Com os cones a formarem um 5 S
quadrado (15mx15m), com 5 atletas por “quadrado”,

estes realizam passe e desclocamento. 5

5

4
) ‘—

e Troca o sentido aos 2°30”. =
—_—
e

e Passe e deslocamento com tabela curta: Variante do )
exercicio anterior, é inserida uma tabela curta. O
atleta 1 realiza um passe para o atleta 2, com este a
devolve-la ao atleta 1, para este devolve-la 5
novamente, e o atleta 2 realizar passe para o atleta
namero 3. Seguindo-se assim sucessivamente.

()
=

O &E—-—

i /(/

,5
1.

—
( I%N;

e Troca o sentido aos 2°30”.

e Passe e deslocamento com tabelas curta e longa:
Este exercicio é uma evolucdo do anterior. Aqui, 0
atleta 1, realiza um passe para o atleta 2, com este a
devolve-la ao atleta 1, para este direcciona-la ao atleta 5
3, seguindo-se um passe para o atleta 2, seguindo-se
sucessivamente.

e Troca o sentido aos 2°30”.

e Passe e deslocamento: Com os atletas a uma
distancia de dez metros e em gruposde 4 elementos,
estes executam um passe e realizam um 3
desclocamento lateral como ilustra a figura.

e Passe e deslocamento: Sendo uma evolugdo do
execicio anterior, com os atletas novamente a uma
distancia de dez metros e em gruposde 4 elementos,
estes executam um passe e realizam um 3’
desclocamento diagonal como ilustra a figura.

e Troca o sentido aos 2°30”.

e Flexibilidade: Sob a orientacdo do

: . o 6’
treinador, os atletas realizam exercicios de
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mobilizagdo articular. | |

* O treinador principal da respetiva equipa, d& continuidade a restante sessdo de
treino.

Unidade de Treino N° 2 — Velocidade / Tempo de

Agilidade / Flexibilidade Exercicio | —>duemadoexercicio

PARTE INICIAL

e Numa area definida  previamente,

realizacdo de pré-ativacdo muscular. 4

e Mobilidade articular.

PARTE FUNDAMENTAL

e Velocidade linear (20 Metros): Em
grupos de 6 elementos, os atletas dispostos
ao longo de uma das linhas, iniciam
movimento de skipping (lateral, frontal e de
costas) e ao sinal do treinador saem em
velocidade méaxima até ao ponto
estabelecido (cones).

59

e 3 seéries de 3 repetigdes.

e Velocidade com Finalizagdo: Divididos
em duas filas, os atletas preparam-se para
sair em velocidade assim que o treinador
realizar um passe em profundidade. O
objetivo passa por chegar primeiro a bola
do que o outro atleta, sendo que o atleta
que “ganha” a bola deve atacar a baliza
para finalizar, enquanto o outro procura
impedir essa mesma finalizacéo.

8’

e Agilidade com Finalizagdo: Divididos em
duas filas, os atletas realizam um pequeno
circuito de agilidade, onde, no fim, estard
uma bola para que o primeiro atleta a
chegar, assuma a sua posse, e dirija uma
acao de finalizacdo (1x0) para a baliza.

8’

e Flexibilidade: Sob a orientacéo do

. . L. 5’
treinador, os atletas realizam exercicios de
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mobilizagdo articular. | |

* O treinador principal da respetiva equipa, d& continuidade a restante sessdo de
treino.

Unidade de Treino N° 3 — Resisténcia /| Tempo de

Agilidade / Flexibilidade Exercicio | Coduemado exercicio

PARTE INICIAL

e Pre-ativacdo livre: Individualmente e de
forma autonoma, os atletas realizam
movimentos de pré-ativacdo para a
realizacdo do exercicio seguinte.

e [Escadas de coordenacdo motora: Os
atletas divididos em dois grupos, realizam
as acOes motoras indicadas pelo treinador.

PARTE FUNDAMENTAL

(=)

!
Y

e Fartlek (circuito com diferentes acdes e
intensidades): O atleta inicia o circuito
com velocidade  moderada, onde,
posteriormente,  realiza  multi-saltos,
seguindo-se um momento de velocidade
moderada. Segue-se uma zona para
“contornar cones”, voltando novamente a
velocidade simples que é seguida de um
slalom, sendo que o circuito é finalizado
por uma situacdo de conducdo de bola e
remate.

|
|
|
®
|
l
b |
&
&
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e Agilidade: Em grupos de seis elementos,
os atletas estdo divididos e dispostos em
duas das quatro extremidades do
“quadrado”, onde vao comegar o “circuito”
com conducdo de bola, sendo que iréo
cruzar-se no meio do “circuito”, onde, 10°
nesse momento, deverdo realizar um passe
para trocar de bola com o colega,
continuando em condugdo até atingirem o
ponto onde estd um outro atleta a “espera”.

e Flexibilidade: Sob a orientagdo do
treinador, os atletas realizam exercicios de 5
mobilizacdo articular.

* O treinador principal da respetiva equipa, da continuidade a restante sessao de
treino.
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Unidade de Treino N° 4 — Poténcia/ | Tempo de Esquema do exercicio
Agilidade / Flexibilidade Exercicio
PARTE INICIAL
e Pré-ativacdo autbnoma.
3

Skipping (frontal lateral e costas)
com saidas curtas (10 metros).

PARTE FUNDAMENTAL

Circuito de habilidades motoras
especificas: O circuito é constituido
por seis estacbes. A primeira é
composta por multi-saltos; a segunda
por escadas de agilidade; a terceira
por corrida normal; a quarta por
slalom; a quinta com slalom onde esta
presente uma situacdo de drible de
cones (em linha reta); a sexta e ultima,
€ uma situacdo de rececdo e passe
frontal.

10’

Agilidade; Poténcia; Finalizagdo: O
treino dividido por estacdes, tem a
primeira estacdo onde ¢ efetuado
slalom, com bola, seguindo-se
finalizagdo. A segunda estagdo ¢é
composta  por  multi-saltos e
finalizagdo. A terceira é executa de
forma semelhante a primeira, sendo
que ha um alteracéo na disposi¢do dos
cones.

O grupo é dividido em 3 grupos,
alternando de estacdo a cada 4
minutos.

12

Flexibilidade: Sob a orientacdo do
treinador, os atletas realizam
exercicios de mobilizag&o articular.

5’

* O treinador principal da respetiva equipa, da continuidade a restante sessao de
treino.
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Unidade de Treino N° 5 — Resisténcia/ | Tempo de ..
L - Esquema do exercicio
Flexibilidade Exercicio
PARTE INICIAL
e Pré-ativacdo autonoma, finalizada o

com corrida frontal, lateral e costas.

PARTE FUNDAMENTAL

e Exercicio “suicidio ” 120 metros :
trés cones em linha reta com 10
metros de distancia entre eles. Os
jogadores saem do primeiro para 0
segundo cone, tendo de voltar ao
primeiro antes de se dirigirem para o
terceiro e assim sucessivamente.

e 3 repeticdes.

10
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e Corrida, com e sem bola, com
mudancas de direcdo: Neste
exercicio estdo colocadas duas
estacdes de dois cones a distancias de
20 metros e a 40 metros do ponto de
partida. O atleta sai em direcdo a
estacdo mais proxima, contorna 0s
dois cones da referida estagdo, e
continua para a préxima estacdo onde
realiza o mesmo comportamento,
sendo que apds findar a segunda
estacdo deve percorrer 10 metros em
velocidade.

10
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~——
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o e

e Flexibilidade: Sob a orientacéo do
treinador, os atletas realizam
exercicios de mobilizagdo articular.

5’

* O treinador principal da respetiva equipa, da continuidade a restante sessao de

treino.




Unidade de Treino N° 6 — Poténcia/ | Tempo de

S . Esquema do exercicio
Flexibilidade Exercicio 9

PARTE INICIAL

e Pré-ativagdo autonoma, finalizada
com corrida frontal, lateral e 5’
costas.

PARTE FUNDAMENTAL

—

e Circuito de poténcia: este circuito
é constituido por trés estagdes. Na
primeira estacdo o atleta realiza
multi-saltos seguidos de situacdo
de velocidade ao longo de20
metros. A segunda estacdo €
constituida por saltos laterais,
seguindo-se velocidade ao longo de
20 metros. Na terceira estagdo sao
executados multi-saltos (esquerdo,
direito e frente), seguindo-se os 20
metros em velocidade.

e

i

.
|

10’

e Circuito de poténcia com o

T o A ===
finalizagéo: Este circuito tem trés : :
estacOes. Na primeira estacdo o \ ®
atleta realiza “saltos de canguru” a L"T = \
uma distincia de 10 metros, 3
concluindo com finalizagdo. A 2 =
segunda estacdo € idéntica, 10’ :
alterando apenas o tipo de salto,
passa a ser salto a “Pé coxinho”.
Na terceira estagdo séo realizados 2 '
multi-saltos com os pés juntos para
cima de uma caixa, terminando
com finalizagao.

e Flexibilidade: Sob a orientagdo do
treinador, os atletas realizam 5
exercicios de mobilizag&o articular.

* O treinador principal da respetiva equipa, da continuidade a restante sessao de
treino.
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e Infantis A 18H30
e Iniciados B 20h

Unidade T. N° 1

e Infantis A 18H30
e Iniciados B 20h

Unidade T. N° 2

e Infantis A 18H30
e Iniciados B 20h

Unidade T. N° 3

e Infantis E 18h30
e Juvenis A 20h

Unidade T. N° 1

e Infantis E 18h30
e  Juvenis A 20h

Unidade T. N° 2

e Infantis E 18h30
e Juvenis A 20h

Unidade T. N° 3

Anexo C — Data das intervencoes das Unidades de Treino

Dezembro

e Juniores 17h

e Infantis B 18h30
e Iniciados C 20h
Unidade T. N° 1

e Juniores 17h

e Infantis C 18h30
e Iniciados C 20h
Unidade T. N° 2

e Juniores 17h

e Infantis B 18h30
e Iniciados C 20h
Unidade T. N° 3

e Iniciados A 18h30
e JuvenisB20h

Unidade T. N° 1

e Iniciados A 18h30
e JuvenisB20h

Unidade T. N° 2

e Iniciados A 18h30
e JuvenisB20h

Unidade T. N° 3

2012

e Infantis D 18h30

Unidade T. N° 1

e Infantis F 18h30

Unidade T. N° 1

e |Infantis D 18h30

Unidade T. N° 2



Janeiro 2013

e Infantis A 18H30
e Iniciados B 20h

Unidade T. N° 4

e Infantis A 18H30
e Iniciados B 20h

Unidade T. N°5

e Infantis A 18H30
e Iniciados B 20h

Unidade T. N° 6

e Infantis E 18h30
e Juvenis A 20h

Unidade T. N° 4

e Infantis E 18h30
e Juvenis A 20h

Unidade T. N°5

e Infantis E 18h30
e Juvenis A 20h

Unidade T. N° 6

e Juniores 17h

e Infantis C 18h30
e Iniciados C 20h
Unidade T. N° 4

e Juniores 17h

e Infantis B 18h30
e Iniciados C 20h
Unidade T. N°5

e Juniores 17h

e Infantis C 18h30
e Iniciados C 20h
Unidade T. N° 6

e Iniciados A 18h30
e JuvenisB 20 h

Unidade T. N° 4

e |niciados A 18h30
e JuvenisB 20 h

Unidade T.N°5

e Iniciados A 18h30
e JuvenisB 20 h

Unidade T. N° 6

e Infantis F 18h30

Unidade T. N° 2

e Infantis D 18h30

Unidade T. N° 3

e Infantis F 18h30

Unidade T. N° 3



