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Resumo

O presente relatério, visa relatar todo o trabalho desenvolvido ao longo do estagio
curricular, realizado no Club Sport Maritimo, tendo como objetivo a conclusdo do Mestrado

em Atividade Fisica e Desporto, ministrado na Universidade da Madeira.

A principal atividade abordada ao longo do estagio curricular foi o projeto Maritimo
LAB, cujo principal objetivo é a avaliacdo e a potencializagdo das capacidades individuais e
coletivas dos jovens atletas do futebol de formacéo do Clube. A avaliacdo dos atletas baseou-
se na aplicacdo das baterias de teste e os momentos de potencializacdo na aplicacdo de

unidades de treino com o intuito de estimular e aperfeicoar as capacidades individuais.

A amostra foi constituida por 241 atletas, todos do género masculino, com idades
compreendidas entre os 10 e os 18 anos de idade. Para uma andlise das varidveis da
composicdo corporal e da performance motora, efetuou-se uma comparacdo dos valores
médios dos trés momentos de avaliacdo, com a finalidade de verificar o grau de evolugdo dos

atletas ao longo de uma época competitiva.

Para além do projeto Maritimo LAB, o estagiario também foi integrado numa equipa
técnica do escaldo de iniciados (Sub-15), e esteve presente em todas atividades organizadas e

dinamizadas pelo departamento de futebol amador do Clube.

Palavras-Chave: Projeto de Formacéo; Capacidades individuais; Jovens futebolistas.



Abstrat

This report aims to report any work done over the traineeship, held at Club Sport
Maritimo, with the objective of completing the Master in Physical Activity and Sports, taught

at the University of Madeira.

The main activity addressed throughout the traineeship was the Maritimo LAB project,
whose main objective is the evaluation and enhancement of individual and collective
capacities of youth football athletes training Club. The evaluation of athletes based on the
application of the test batteries and the moments of empowerment in the implementation of

training units in order to stimulate and improve individual skills.

The sample consisted of 241 athletes, all the males, aged between 10 and 18 years old.
For an analysis of the variables of body composition and motor performance, we performed a
comparison of the average values of the three time points, in order to verify the degree of

evolution of athletes over a competitive season.

Beyond the Maritimo LAB project, the intern was also part of a technical team started
echelon (Sub-15), and was present in all activities organized by the department and

streamlined amateur football Club.

Keywords: Formation project; Individual capacities; Young footballers.



Rapport

Ce rapport vise a rendre compte des travaux effectués au cours du stage, qui s'est tenue au
Club Sport Maritimo, avec l'objectif d'achever la maitrise en Activités Physiques et Sportives,

a enseigné a I'Université de Madeira.

L'activité principale abordées tout au long du stage était le projet Maritimo LAB, dont
I'objectif principal est I'évaluation et le renforcement des capacités individuelles et collectives
de football des jeunes athlétes qui s'entrainent Club. L'évaluation des athletes en fonction de
la demande des batteries de tests et les moments d'autonomisation des femmes dans la mise en
ceuvre d'unités de formation dans le but de stimuler et d'améliorer les compétences

individuelles.

L'échantillon se composait de 241 athletes, tous les males, agés entre 10 et 18 ans. Pour
une analyse de variables de la composition du corps et de la performance du moteur, nous
avons effectué une comparaison des valeurs moyennes des trois points dans le temps, afin de

verifier le degré d'évolution des athléetes au cours d'une saison de compétition.

Au-dela du projet Maritimo LAB, le stagiaire a également fait partie d'une équipe
technique a commencé échelon (Sub-15 ans), et était présent dans toutes les activités

organisées par le ministére et rationalisé club de football amateur.

Mots-clés: Projet de formation; Capacités individuelles, Les jeunes footballeurs.



Resumen

Este informe tiene por objeto informar de cualquier trabajo realizado durante el periodo
de précticas, que se celebrd en el Club Sport Maritimo, con el objetivo de completar el Master

en Actividad Fisica y Deporte, ensefi6 en la Universidad de Madeira.

La actividad principal dirigida por todo el periodo de practicas fue el proyecto Maritimo
LAB, cuyo objetivo principal es la evaluacion y el mejoramiento de las capacidades
individuales y colectivas de los jovenes atletas de entrenamiento de futbol Club. La
evaluacion de los atletas basados en la aplicacion de las baterias de pruebas y los momentos
de la capacitacién en la implementacion de unidades de formacién con el fin de estimular y

mejorar las habilidades individuales.

La muestra estuvo conformada por 241 atletas, todos los hombres, de edades
comprendidas entre 10 y 18 afios de edad. Para un analisis de las variables de la composicién
corporal y el rendimiento del motor, se realiz6 una comparacion de los valores medios de los
tres puntos de tiempo, con el fin de verificar el grado de evolucién de los atletas mas de una

temporada de competicion.

Mas alld del proyecto del Maritimo LAB, el interno también fue parte de un equipo
técnico comenzo escalon (Sub-15), y estuvo presente en todas las actividades organizadas por

el departamento y racionalizado del club de futbol amateur.

Palabras clave: Formacion del Proyecto, Capacidades individuales, Los jovenes

futbolistas.
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Capitulo | — Parte Introdutdria

1.1 - Introducéo

Este relatorio de estagio surge no ambito da unidade curricular de Estagio de Mestrado,
inserida no terceiro e quarto semestre do segundo ano do Curso de Atividade Fisica e
Desporto, da Universidade da Madeira. Este visa descrever e refletir sobre as tarefas e
atividades em que o estagiario cooperou e desenvolveu no longo de todo o seu estagio

curricular.

Nos primeiros dois semestres do curso, 0 estagiario adquiriu conhecimentos e
competéncias nas areas - chave do dominio das atividades fisicas e desportivas destinadas a
diversos publicos. No estagio curricular, pretendeu preparar-se para a Pratica Profissional, de
forma a colocar em prética o conhecimento que adquiriu ao longo das aulas. Assim, o estagio
teve como objetivo primordial permitir o contacto do estagiario com a realidade laboral,
vivéncia de situacdes e experiéncias reais e a aquisicdo de conhecimentos praticos

importantes para o desenvolvimento e melhoria das suas competéncias.

A principal atividade abordada foi o projeto Maritimo LAB que tem como principal
finalidade a avaliacdo e a potencializacdo das capacidades individuais dos jovens atletas nos

diversos escaldes etarios do futebol de formacéo do Clube.

Os momentos de avaliagdo consistem na aplicagcdo das baterias de teste selecionadas e 0s
momentos de potencializacdo na aplicacdo de unidades de treino que visam a estimulacdo e
aperfeicoamento das capacidades individuais dos atletas. Estes momentos de potencializagéo,
tém como principal objetivo combater as dificuldades diagnosticadas, estimulando desta

forma o atleta para a melhoria e aperfeicoamento das suas capacidades.

O presente relatorio, relata todo trabalho desenvolvido ao longo do estagio curricular,
realizado no complexo desportivo do Club Sport Maritimo, alternando-se entre a secretaria, 0
ginasio, o pavilhdo e o campo. Assim, este relatorio divide-se em oito Capitulos: Capitulo I -
Parte Introdutéria, Capitulo Il - Caraterizacdo do Club Sport Maritimo, Capitulo 111 - Reviséo
da Literatura, Capitulo IV - Metodologia Maritimo LAB, Capitulo V - Apresentacdo dos
Resultados, Capitulo VI - Discussdo dos Resultados, Capitulo VII - ConclusGes e Capitulo

VIII - Consideracdes Futuras.
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Inicialmente é realizada uma apresentacdo e identificacdo da instituicdo, da area e do

tema do estagio curricular. De seguida, € apresentado o tema, a respetiva justificacao.

As principais fungdes do estagiario e 0s objetivos que pretendeu atingirem até ao final do
estagio curricular, visando sobretudo a aplicacdo e aprofundamento dos conhecimentos
adquiridos ao longo do mestrado e colaborar em todas atividades organizadas e dinamizadas

pela seccdo do futebol de formacdo do Clube.

Posteriormente é feita a caracterizacdo do Club Sport Maritimo para compreender o

contexto e o0 meio envolvente onde ird decorrer todo o estagio.

No capitulo seguinte, é efetuado um enquadramento tedrico com o intuito de
compreender a literatura existente sobre a temética abordada e obter conhecimentos

importantes para a realizacdo da parte pratica e dos resultados obtidos e respetivas conclusdes.

Depois é apresentada toda a metodologia, de forma a explicar todo o processo metddico
que foi aplicado a uma determinada populacdo, nomeadamente a jovens atletas futebolistas

com idades compreendidas entre 0s 10 e os 18 anos de idade.

De seguida, é exposta a apresentacdo e discussdo dos resultados onde sdo analisados e
comparados os resultados, de maneira a verificar o grau de evolucdo ao nivel da composicao

corporal e da performance motora ao longo de uma época competitiva.

Por ultimo, apresenta-se a conclusdo com as reflexdes sobre a evolucdo ao nivel da
composigdo corporal e da performance motora dos jovens atletas futebolistas e as
consideracOes futuras que debruga-se sobre o trabalho desenvolvido, os aspetos positivos e as

melhorias a realizar em proximos estudos.
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1.2 - Identificagdo da instituicéo, da area e do tema

O Estagio Curricular decorreu no Club Sport Maritimo, na area de desporto de
competicdo, na modalidade, futebol de formacédo, desde o dia 1de agosto de 2012 a 31 de
julho de 2013. Em relagdo ao horario praticado, pode dizer-se que foi de segunda a sébado,

efetuando na maioria dos dias sete horas diarias.

Numa primeira fase, pretende-se compreender toda a estrutura organica e funcionamento
do Club Sport Maritimo, para que posteriormente seja possivel participar na dinamica do
mesmo. Ao longo do Estagio, o estagiario tem como objetivo colaborar nas atividades do
Club Sport Maritimo, conhecendo e acompanhando o funcionamento do Clube, cooperando

na organizagédo e promocdao das atividades desenvolvidas por este.

O tema abordado ao longo do estagio curricular foi o projeto Maritimo LAB da
responsabilidade do departamento do futebol jovem do Club Sport Maritimo, sendo
implementado e instruido pelos trés estagiarios de Mestrado nas areas de Atividade Fisica e
Desporto e Treino Desportivo, neste caso, pelo Narciso Fernandes, Jodo Martins e Rafael
Gongcalves e, com o acompanhamento e supervisdo dos coordenadores Nuno Naré e Nuno

Silva.

O Maritimo LAB é um projeto de formacdo desportiva que tem como intuito a avaliacéo
e a potencializacdo das capacidades individuais dos jovens atletas do Clube, através da
aplicacdo de baterias de testes, de modo a determinar a performance dos atletas fora da
situacdo de competicdo. A avaliacdo e potencializagdo das capacidades individuais e coletivas
dos jovens atletas futebolistas aumentam as hipo6teses de atingirem o alto rendimento, bem
como de integrarem as equipas profissionais do Clube com o menor nimero possivel de

lacunas.

De referir, que os momentos de avaliagdo consistem na aplicacdo das baterias de teste
selecionadas e 0s momentos de potencializacdo, na aplicacdo de unidades de treino que visam

a estimulacéo das caracteristicas e capacidades alvo do projeto.

A principal meta do Maritimo LAB é aumentar o nimero de atletas que ao finalizarem o
processo de formacéo, apresentem condic¢des para ingressarem nas equipas profissionais do
Club Sport Maritimo. Deste modo, e em concordancia com os treinadores das equipas
profissionais do Clube o Maritimo LAB, tracou-se um perfil das caracteristicas e capacidades

de um atleta profissional idealizado.
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1.3 - Justificacdo e pertinéncia do tema

Relativamente ao tema abordado no Club Sport Maritimo, enquadrou-se no projeto
Maritimo LAB, que consiste na avaliacdo e potencializacdo das capacidades individuais e

coletivas dos jovens atletas futebolistas, dos escaldes de formacao do Clube.

Tento em conta as dificuldades financeiras que muitos Clubes atravessam atualmente,
existe a necessidade dos clubes implementarem estruturas apropriadas, assegurando o treino
adequado para a evolucdo e potencializacdo de jovens atletas, de forma a dar importancia as
primeiras etapas de formacdo e preparacdo dos jovens atletas. J& que os Clubes investem
muitos recursos financeiros no processo de formagéo, é mais do que pertinente a procura pelo
aperfeicoamento desse processo, de maneira a aumentar o niumero de jogadores a alcangarem
o futebol profissional, diminuindo assim os gastos em contratacdes de atletas de outros
Clubes.

Este tipo de avaliacdo aos atletas justifica-se pelo reduzido nimero de estudos acerca
desta tematica nos escal®es de futebol de formacéo e pelo vasto conjunto de informacdes que
se podem obter e sistematizar relativas as diversas carateristicas dos jovens atletas. Neste
sentido, o desempenho no futebol como outra qualquer modalidade desportiva depende de

vérias carateristicas ao nivel da composicéao corporal, do desempenho motor e psicolégico.

Em relacdo ao treino de jovens atletas futebolistas, nos escaldes mais jovens o principal
objetivo é formar atletas com intuito de um dia alcancarem o alto rendimento. Assim, surge
também a necessidade dos treinadores do clube obterem informagfes mais precisas sobre as

caracteristicas dominantes dos jovens atletas.

Neste sentido, existe a necessidade de utilizar parametros que predizem a performance
motora dos jovens atletas, ndo esquecendo a especial atencdo que se deve dar a composi¢ao
corporal nestas idades. A utilizagdo destes parametros assume um papel importante no que
toca a selecédo e escolha de cargas de treino, permitindo gerir melhor os desgastes fisicos que

podem prejudicar o bom desempenho e desenvolvimento das capacidades fisicas.

Nesta perspetiva, este projeto tem como finalidade verificar e analisar as manifestacoes
existentes ou como se comportam ao longo de uma época competitiva. Pretende-se assim,
verificar qual o grau de evolugdo ao nivel da composi¢do corporal e performance motora
estabelecendo trés momentos distintos de avaliacdo mais concretamente, no inicio, no meio e

no fim da época.
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1.4 - Funcgdes do estagiario
Ao longo do estagio curricular o estagiario teve o privilégio de estar presente em diversas

atividades organizadas pelo Club Sport Maritimo, nas quais também foi possivel contribuir a

nivel da planificacdo, organizacdo e dinamizacéo.

Numa primeira fase, foi necessario efetuar uma revisdo da literatura com intuito de
ajustar mecanismos cientificos, nomeadamente baterias de testes que do nosso ponto de vista
mais se enquadram com a realidade do Clube. Deste modo, procurou refletir, essencialmente,
sobre questdes relacionadas com o desenvolvimento ao nivel da antropometria e de algumas
capacidades inerentes ao atleta, como a capacidade, a forca, a flexibilidade, a velocidade, a
agilidade e a técnica em jovens atletas futebolistas, com idades compreendidas entre os 10 e

0s 18 anos de idade.

A principal funcdo do estagiario foi a colaboracdo no projeto Maritimo LAB, que
consistiu na avaliacdo em trés momentos na época ao nivel da morfologia (peso, altura, pregas
de gordura subcuténea e perimetros corporais), das capacidades condicionais (capacidade
aerobia, flexibilidade, forca, velocidade e agilidade) e técnicas (dominio e controlo de bola
com 0s pés e corpo, drible, passe curto e longo) de todos os atletas do futebol formagéo do
clube, com idades compreendidas entre os 10 e os 18 anos de idade.

Relativamente a potencializacdo das capacidades individuais do atleta, o estagiario
planificou e implementou semanalmente, treino especifico com objetivo de aperfeicoar estas

capacidades.

Alem de ter como principal tarefa e atividade no projeto Maritimo LAB, também assumiu
a funcdo de treinador de atletas do escaldo de escolas no torneio da Camacha no dia 5 de
Dezembro de 2012, organizado pela Associacdo Desportiva da Camacha, no torneio da
Liga ZON Kids que decorreu no dia 16 e 17 de Marco de 2013, no torneio do Maritimo
Centenario que decorreu de 29 de Margo a 1 de Abril organizado pelo Club Sport Maritimo.
Participou, ainda como treinador no torneio Professor Eleutério D’ Aguiar no dia 1.° de Maio
de 2013, organizado pelo Clube Desportivo 1.° de Maio, no torneio Street Football Challenge

2 na Nazaré, organizado pela associacdo Criamar.

Também foi integrado num dos escaldes de futebol de formacdo do Clube, mais

concretamente nos Sub-15, acompanhando todo o processo de treino ao longo da época.



http://pt-pt.facebook.com/ligazonkidsmadeira
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1.5 - Objetivos do Estagiario
Os objetivos delineados para o estagio passaram por:

v" Aplicar e aprofundar os conhecimentos adquiridos ao longo do mestrado, em situagédo

real de dinamizacéo e intervencdo no contexto da modalidade, o futebol,

v Cooperar em todas atividades organizadas e dinamizadas pela seccdo do futebol de
formacéo do Clube, articulando-as com o seu préprio planeamento de intervencdo, de

modo a cumprir o delineado;

v Avaliar e refletir sobre as metodologias de implementacdo utilizadas nas atividades, de

forma a averiguar os aspetos positivos e 0s aspetos a melhorar num futuro proximo;

v" Demonstrar espirito de cooperacao, iniciativa, responsabilidade, entreajuda em todas

atividades ligadas ao futebol de formag&o do Club Sport Maritimo;
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Capitulo Il — Caraterizacéo do Club Sport Maritimo

2.1 - Caracterizacao do Clube

O Club Sport Maritimo é um clube oriundo da ilha da Madeira, considerado como o
maior clube das ilhas. Este foi fundado a 20 de Setembro de 1910 e atualmente conta com
aproximadamente 24 000 socios inscritos. Sabe-se que na origem do clube foi o principal

fundador foi o Candido Gouveia.

Atualmente, a principal modalidade do Club Sport Maritimo é o futebol, mas conta
também com outras modalidades, com intuito de abranger uma maior diversidade e promocéo
do desporto regional. Neste caso, o clube também possui outras modalidades, como: andebol,
atletismo, automobilismo, basquetebol, ballet, badminton, defesa pessoal, danga ritmica,
futebol jovem, futebol feminino, futsal, ginastica ritmica e fitness, hdquei em patins, karting,
motocross, muay thai, natacdo, trampolim, voleibol, xadrez e pesca desportiva. Todas estas

modalidades, sdo bem recebidas pela sociedade, quer seja ao nivel amador ou competitivo.

O Club Sport Maritimo, foi o primeiro clube insular a aventurar-se na participacéo
desportiva nacional de caracter regular, dando corpo ao desejo de afirmacdo das populacdes
madeirenses no espaco nacional, atraves do desporto. De referir, que foi o primeiro clube
insular a participar em provas oficiais internacionais de futebol e é, entre todos eles, o que
efetuou maior nimero de jogos dessa natureza e o que nele maior nimero de vitérias
alcancou. Entre todos os clubes insulares, foi o primeiro a conquistar titulos nacionais

coletivos e individuais e € entre todos eles 0 que maior nimero de titulos dessa natureza;

Relativamente a palmarés o Club Sport Maritimo é a instituicdo desportiva da ilha da
Madeira com o maior nimero de palmarés tanto a nivel regional, como a nivel nacional. De
realcar, que este clube foi o primeiro das ilhas a atingir a Primeira Divisdo de Futebol, e desde

essa altura que ja conta com trinta e trés presencas na Primeira Liga Nacional.

Outro momento marcante na historia do clube, foi ser campedo nacional na primeira
divisdo em 1925/1926. Além deste fato, também venceu por duas vezes a segunda divisdo b
na época de 1976/1977 e 1981/1982, alcancou por duas vezes a final da Taca de Portugal e
participou por oito vezes na a 22 prova de clubes mais importante ao nivel europeu, na Taca
UEFA, atualmente designada de Liga Europa. Nesta prova, ja jogou com alguns clubes
historicos, como o caso do Valéncia CF, Juventus FC, FC Girondins de Bordeaux, Newcastle

United e os Rangers FC.



http://pt.wikipedia.org/wiki/Campeonato_Portugu%C3%AAs_de_Futebol_-_II_Divis%C3%A3o
http://pt.wikipedia.org/wiki/Ta%C3%A7a_de_Portugal
http://pt.wikipedia.org/wiki/Ta%C3%A7a_Uefa
http://pt.wikipedia.org/wiki/Ta%C3%A7a_Uefa
http://pt.wikipedia.org/wiki/Valencia_Club_de_F%C3%BAtbol
http://pt.wikipedia.org/wiki/Juventus_Football_Club
https://www.google.pt/url?sa=t&rct=j&q=&esrc=s&source=web&cd=1&ved=0CC0QFjAA&url=http%3A%2F%2Fwww.girondins.com%2F&ei=qlSCUe27IujB7Ab0uoGQCg&usg=AFQjCNHrKOTKxoqlUCfGrKKokgl_Ay5QIA&sig2=tnlRaX4gg6BtAHGfTUPF5w
http://www.telegraph.co.uk/sport/football/teams/newcastle-united/10026476/Newcastle-United-manager-Alan-Pardew-sees-position-at-St-James-Park-put-in-peril-by-dressing-room-split.html
http://www.telegraph.co.uk/sport/football/teams/newcastle-united/10026476/Newcastle-United-manager-Alan-Pardew-sees-position-at-St-James-Park-put-in-peril-by-dressing-room-split.html
http://pt.wikipedia.org/wiki/Rangers_Football_Club
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O Club Sport Maritimo tem como missdo: “o fomento e pratica de atividades de natureza
desportiva, social, cultural e recreativa, em ordem a promover o clube, 0 madeirense e a
Regido Autonoma da Madeira, a satisfazer as necessidades intelectuais, de cultura fisica,
desportiva e de Lazer e o espirito de solidariedade, fraternidade social e respeito pelo valor

da ética desportiva, dos seus associados, simpatizantes e das comunidades onde se insere .

2.1.1 - Objetivos

O Club Sport Maritimo como um clube desportivo, ambiciona atingir o seu melhor,
pretende alcancar os primeiros lugares da classificagdo da principal liga Portuguesa, com
intuito de obter uma posi¢do consolidada na liga Europa.

Outro objetivo passa por desenvolver diversas atividades no ambito da formacdo de
jovens atletas. Proporcionar a populacdo envolvente varias atividades amadoras, de forma a
promover valores como a competitividade, a disciplina, a responsabilidade, o desportivismo, a

unido, importantes para desenvolvimento dos jovens como cidadaos.

O clube tem como finalidade primordial garantir a todos os que estdo interessados o
acesso a pratica desportiva. Dinamizar atividades, organizar e promover espetaculos
desportivos, eventos e iniciativas que permitam a integracdo do Club Sport Maritimo na

sociedade, através de coldnias de férias, visitas dos jogadores as instituicdes, entre outros.
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2.1.2 - Organograma

Em termos de estrutura organizativa o Club Sport Maritimo apresenta-se com o
organograma abaixo representado.

Presidente

Direcdo e Administracao

Departamento de
Futebol Profissional

Coordenador Geral

| |
Departamento de
Ma:;(etin Imagem Departamento de Departamento de Departamento de Departamento de Departamento Departamento
= _ E Patrimonio Futebol Amador Modelos Amadores Apoio a Presidéncia Financeiro Clinico
e Comunicagao
-Lojas Campo 5.A. _Cantina -Dep. Administrative Foleibol -Apoio Juridico
- Socios _Pavilhdo - Veteranos | Andebal

-Sintético - Juniores | Hoqg. Patins
-Relvado - Juvenis AfB | Basquetebol

-Lar - Iniciades AfB/C | Natagdo

_Lavandaria - Infantis A/B/C/D | Motocross

-Sade - Femininos Sen. Jun. | Gindstica

- Transportes - Escolas | Atletismo
-Viatura 1 - Futsal Seniores I Automobilismo
-Viatura 2 I Ballet
“Viatura 3 I Muay Thai
Viatura 4 I Trampaolim
-Viatura & [ Badminton

- Economato | Xadrez

- Ginasios L Danga Ritmica

-Bar

- Repursos Humanos

-limpeza

-Manutengdo

-Jardineiros

-Porteiros

-Motoristas

-Informatica

Figura 1 - Organograma do Club Sport Maritimo.
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2.1.3 - Departamento de Futebol Amador

Quadro 1 - Departamento de Futebol Amador.

Departamento de Futebol Amador

Equipa N°. de Treinador  Treinador Treinador de Treinador do N°. de treinos

atletas principal adjunto Guarda-Redes  Maritimo LAB semanais
Séniores C 23 1 1 1 - 5
Juniores A 24 1 1 1 1 5
Juniores B 24 1 1 - 4
Juvenis A 24 1 1 1 1 4
Juvenis B 26 1 1 - 4
Iniciados A 24 1 1 1 4
Iniciados B 26 1 1 1 - 4
Iniciados C 26 1 1 - 4
Futebol de 7
Infantis A 20 1 1 - 4
Infantis B 14 1 1 - 3
Infantis C 16 1 1 - 4
Infantis D 14 1 1 L - 3
Infantis E 19 1 1 - 4
Infantis F 16 1 1 - 3
Infantis H 16 1 1 - 3
Infantis J 15 1 1 - 3
Escolinhas
Escolinhas 519 20 - - - 3
Futebol Feminino
Séniores 20 1 1 - - 3
Juniores 20 1 1 - - 3
Futsal
Séniores 16 1 1 - - 3
Juniores 15 1 1 - - 3
Juvenis 12 1 1 - - 3

2.1.4 - Departamento de Médico do Futebol Amador
v' 1 Médico;
v 1 Enfermeiro;
v 1 Fisioterapeuta;
v

6 Massagistas.

10
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2.1.5-

v

AN N N N N R

Espacos de Treino do Futebol de Formacao

Campo Imaculada Conceicdo “A”- Relvado;
Campo Imaculada Conceicao “B”- Sintético;
Campo Sintético B;

Campo Adelino Rodrigues - Sintético;
Campo do 1° de Maio - Sintético;

Campo do Andorinha - Sintético;

Campo Regimento Guarnicao n° 3 - Pelado;
1 Ginésio;

1 Sala conferéncias.

2.1.6 - Nucleos do Escalao de Escolinhas

v

NN N NN

2.1.7 - Recursos Humanos do Futebol de Formacao

v

LN N N N N N N

Nucleo da Vargem;

Nucleo da Assomada;

Ndcleo do Monte;

Nucleo do Canigo;

Nucleo do Visconde Cacongo;

Ndcleo de Santa Cruz.

1 Coordenador Técnico Geral,

1 Coordenador Adjunto;

1 Secretério Técnico;

1 Coordenador de Escolinhas;

1 Coordenador do Futebol Feminino;
1 Coordenador do Futsal;

3 Treinadores de Guarda-Redes;
1 Psicologa;

45 Treinadores;

20 Monitores de Escolinhas;

1 Técnico de Equipamentos;

6 Motoristas.

11
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Capitulo 111 — Revisdo da Literatura

3.1 - Caraterizacao do Jogo de Futebol

O futebol é uma modalidade coletiva que exige a realizacdo de acdes motoras de elevada

instabilidade e imprevisibilidade, em constantes mudancas de intensidade, (Ré, 2008).

O jogo de futebol carateriza-se pelo confronto entre duas equipas, que sdo constituidas
por um conjunto de jogadores interagindo, atraves da conjugacdo da diversidade de acOes
permitidas pelas respetivas leis de jogo, procuram superiorizar-se ao adversario, (Oliveira,
2004).

Este ocorre num contexto de elevada variabilidade, imprevisibilidade, no qual existe um
confronto entre duas equipas que lutam por objetivos comuns e executam agdes opostas,
ataque e defesa, constantemente em oposicdo e cooperacdo. E importante referir que a
oposicdo e cooperacdo sdo funcdes basicas, tanto no ataque como na defesa, e as
configuracbes do jogo resultam da forma como as equipas estabelecem as relacGes de

cooperacdo e adversidade, em funcdo do seu objetivo, (Garganta, 1997).

No decorrer do jogo a equipa atua como um coletivo, de forma organizada em funcéao das
regras e principios de jogo. Um encontro de futebol, por mais que seja organizado e o seu
conteido seja conhecido, existe sempre momentos e a¢cdes imprevisiveis, incertas e aleatorias.
Nesta prespetiva, ndo existem duas situagdes iguais mas varias possibilidades de combinacao,
(Garganta, 1999).

O jogo é caraterizado pela execucdo de esforcos intermitentes, ou seja, momentos de
grande intensidade com momentos de recuperacdo, dependendo do tipo de jogo e dos
jogadores, (Ré, 2008), pois 0 jogo ocorre numa luta continua pelo tempo e espaco, tendo em

conta o regulamento, de forma a realizar as tarefas pretendidas, (Garganta, 1997).

Embora um jogo de futebol seja uma atividade de longa duragdo, a maioria dos
momentos decisivos ocorrem em lances de alta intensidade, curtas distancias e duracoes,
(Junior et al., 2011).

O futebol, sobretudo o jogo, é constituido por lances rapidos e intensos, exigindo
melhores capacidades aos atletas. Desta forma, os atletas com uma maior eficacia a pensar e a

executar 0 jogo sdo bem sucedidos, ganhando vantagens em relacdo ao adversario. Neste
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contexto, a velocidade, a capacidade e a poténcia tém adquirido grande importancia na

preparacdo dos atletas, (Lopes, 2004).

Desta forma, um jogador que no decorrer de um jogo se destaque a nivel do seu
rendimento desportivo, com um conhecimento mais organizado, com capacidades mais
eficientes e padrdes de jogo mais rapidos, possui maior capacidade de leitura da situacéo e
antecipacdo dos acontecimentos de jogo, (Costa et al., 2010), j4 que num jogo de futebol, os
jogadores executam diferentes acdes motoras, e tém de estar preparados para alcangarem as
solicitagfes impostas pelo jogo, caraterizadas por mudangas de direcdo, sprints, impulsdes,

aceleracOes e desaceleragdes com e sem bola, (Gongalves, 2009).

Num jogo os atletas estdo sujeitos a diversos esforcos, com duragdo de dois a seis
segundos, associados a cerca de vinte e cinco a trinta travagens bruscas e mudancas de
direcdo por jogo, (Rebelo et al., 2006). Contudo, a maioria dos esforcos realizados num jogo
de futebol sdo efetuados sem bola, solicitando principalmente a via aerdbia. Ja as a¢fes que 0s
jogadores realizam com a posse da bola solicitam a via anaerdbia. Assim, 0s momentos
decisivos num jogo sdo compostos por acdes que requerem a via anaerdbia, sobretudo em

situacdo de passe, remate, cabeceamento, recuperacdo de bola, (Pereira, 2004).

As exigéncias num jogo sdo tdo elevadas que obrigam o jogador a observar, processar e
avaliar a situacéo e a decidir em simultaneo, qual a melhor opcéo para resolver a situagédo. Um
descuido na tomada de decisdo pode vir a comprometer toda a a¢do. Se um jogador que no
momento da rececdo da bola esta em boa posi¢do para finalizar demora muito tempo a
decidir, quando o efetuar, esta opgdo ja ndo sera a mais adequada ao enquadramento que se
encontra, (Costa et al., (2010). Neste sentido, no decorrer de um jogo de futebol, o jogador
depara-se frequentemente com diversas situacGes momentaneas em que tém de tomar decisoes

corretas no meio de uma grande imprevisibilidade, (Nogueira, 2005).

O jogo pode ser considerado uma “caixinha de surpresas” porque desenvolve-se num
meio aberto, cuja acdo de um jogador parte de um conjunto de capacidades, nomeadamente
preceptivas, taticas, técnicas, fisicas, psicologicas e de tomada de decisdo, que coordenadas
com as ac¢des dos colegas de equipa, permitem alcancar objetivos comuns. Assim, 0 jogo é um
meio aberto, onde muitas das vezes a equipa que sobressai ao nivel da técnica e tatica, ou da
posse de bola, sai derrotada. Por vezes, a equipa vencedora € a equipa com menos posse de
bola e menos remates, devido ao aproveitamento dos desequilibrios ou organizacgdo da equipa
adverséria, (Costa et al., 2010; Pereira, 2004; Ré, 2008; Abreu, 2011).
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3.2 - Capacidades Solicitadas no Jogo de Futebol

O futebol € considerado uma modalidade desportiva que exige dos jogadores
determinadas capacidades, concretamente capacidades fisicas, técnicas e taticas, (Pupo et al.,
2010). Esta modalidade requer ao jogador varias capacidades, das quais se destacam uma
apurada competéncia técnica, uma boa compreensdo tatica do jogo, uma atitude mental

centrada no rendimento e uma excelente condicao fisica, (Soares, 2005).

3.2.1 - Capacidades Fisicas

As capacidades fisicas assumem uma posi¢do prioritaria na preparacdo dos jogadores e
das equipas de futebol, (Abreu, 2011). Atualmente, o futebol é uma modalidade muito
competitiva, que exige o treino cada vez mais cedo dos jovens atletas, de maneira a alcangar
resultados desportivos 0 mais rapido possivel, através do desenvolvimento das suas
capacidades, mais especificamente as capacidades condicionais, (capacidade, flexibilidade,
forca, velocidade, agilidade e coordenacao).

As capacidades fisicas assumem um papel importante porque 0 jogo enquanto momento
competitivo carateriza-se por uma variacdo de movimentos que implica constantemente, o
desenvolvimento 6timo de capacidades motoras como a capacidade aerdbia, a poténcia, a
velocidade, a agilidade e a forca, (Braz et al., 2009).

3.2.1.1 - Capacidade Aerdbia

Os atletas que sao estimulados para treinarem a capacidade aerobia, aperfeicoam os seus
niveis da capacidade aerdbia, podendo alcancar melhores desempenhos tanto a nivel técnico,
como tatico. Para desenvolver a capacidade ndo se deve contar apenas com a corrida, mas

também estimular esta capacidade através de jogos, (Adelino et al., 1999).

Neste sentido, o treino da capacidade implica um adiar da instalacdo da fadiga ou
diminuigdo da mesma durante a realizacdo de um determinado exercicio fisico, possibilitando
ainda, a otimizacdo dos processos de recupera¢do no seguimento do esforco, (Castelo, et al.,
1998). Portanto, o treino da capacidade leva a um conjunto vasto de adaptacdes que permitem

ao atleta prolongar o esfor¢co de forma mais intensa e duradora, (Soares, 2005).
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Por seguinte, os jogadores que tém uma maior capacidade aerobia conseguem alcancar
um maior desempenho. Logo, numa partida de futebol, os atletas percorrem maiores
distancias, fazem um maior nimero de sprints e ttm uma menor quebra de ritmo na segunda

parte do jogo.

A capacidade no futebolista tem como objetivo ndo sO prolongar o esfor¢o de alta
intensidade, mas sobretudo permitir adaptacdes que aumentem a capacidade de recuperar
entre esfor¢os de forma rapida e eficaz, (Soares, 2005). Quanto melhor for a capacidade
aerdbia, mais eficaz serd a recuperagdo entre esforcos intensos. A capacidade aer6bia € um
fator importante na recuperacdo dos futebolistas durantes as a¢fes competitivas dos jogos,
(Castagna et al., 2006; Bloomfield et al., 2007; Di Salvo et al., 2007; cit. Braz et al., 2009).

O treino de capacidade aerdbia pode ser dividido de acordo com a intensidade: o treino de
capacidade aerdbia de alta intensidade, que permite aperfeicoar a capacidade do atleta para
realizar esforcos de elevada exigéncia fisica; o treino de capacidade aerdbia de baixa
intensidade, que tem como intuito incrementar a aptiddo para manter uma elevada
performance técnica e tatica ao longo do jogo sem sofrer variaces a fadiga e o treino de
capacidade aerdbia de recuperacdo que é crucial ideal para acelerar a recuperacdo entre

treinos ou jogos de grande intensidade, (Soares, 2005).

Os testes de terreno sdo os testes que mais se aproximam das condicgdes especificas do
jogo. Estes sdo menos dispendiosos, ocupam pouco tempo de treino, Vvisto que,
maioritariamente realizam-se em grupos, tornando-os nos meios preferenciais na avaliacdo

desta capacidade.

3.2.1.2 - Flexibilidade

A flexibilidade pode ser entendida como o grau de mobilidade para 0 movimento ou a
amplitude do movimento de uma determinada articulagdo, (Castelo et al., 1998). E a
capacidade de movimentar uma articulacdo através da amplitude de movimento completa.
Esta capacidade é importante tanto no desempenho atlético quanto na realizacdo das
atividades da vida diaria, (ACSM, 2007).

E importante incluir o treino da flexibilidade nos programas de treinos dos atletas mais
jovens, ja que a reducdo da flexibilidade muscular estd muitas vezes associada ao aumento de

lesbes e pode contribuir fortemente para a obtencdo de dificuldades de aprendizagem ao nivel
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da técnica desportiva, (Adelino et al., 1999). A falta desta componente parece condicionar a
economia na execucao dos gestos o que facilita o aparecimento da fadiga, (Castelo et al.,
1998). A flexibilidade é uma componente importante ndo s6 na performance desportiva como
também na prevencdo de lesGes e na reabilitacdo. Esta componente tem um papel fundamental

na qualidade de execucdo dos movimentos facilitando a sua pratica.

Esta pode ser realizada de forma ativa, passiva ou mesmo das duas formas, cujo treino
direcionado para criangas e jovens atletas deve dar prioridade ao método ativo, ou seja, 0
atleta deve efetuar o exercicio sem ajuda externa, (Adelino et al., 1999).

Num estudo sobre os efeitos do treino da flexibilidade é sugerida uma duracao 6tima para
a flexibilidade ativa entre 20 a 45 segundos para cada exercicio, repetindo quatro ou cinco
vezes, (Soares, 2007). Um programa de treinos deste tipo, deve ser planeado inicialmente com
uma frequéncia entre quatro a sete vezes semanais para que o atleta obtenha um aumento
rapido de flexibilidade. Numa fase posterior, de manutencdo, pode ser realizado apenas trés
vezes por semana. A intensidade de cada exercicio deve ser avaliada a partir da sensacdo de

inicio de conforto, ndo esquecendo que a dor é o limite.

No entanto, o aumento da forga muscular esta normalmente associado a uma reducdo dos
niveis de flexibilidade muscular, sendo mais visivel a medida que a idade do atleta aumenta,
(Adelino et al., 1999).

3.2.1.3 - Forca

O desenvolvimento da forca em jovens foi um assunto controverso que originou Varios
mitos e polémicas. Durante muito tempo, varios autores mostravam-se pouco recetivos
relativamente ao treino de forca em jovens, e como consequéncia deixou-se de dar a devida
importancia ao seu desenvolvimento. Argumentava-se que este tipo de trabalho em jovens
atletas poderia lesar a estrutura esquelética. Contudo, nos dias de hoje, ndo restam quaisquer
duvidas sobre as necessidades do treino de forca, pois este além de melhorar a condicao fisica,

principalmente na reducgéo da gordura corporal, ajuda a aperfeicoar a capacidade motora.

Nem sempre é possivel encontrar uma relacdo direta entre a forca e a performance do
atleta, (Soares, 2005). A forca aparece como uma componente basica de expressdo das
capacidades especificas do futebolista quando verificamos que muitas a¢fes ocorridas no jogo

necessitam de niveis elevados de forca. Além de ser uma capacidade importante para a
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aptidao no rendimento do atleta, também pode desempenhar um papel relevante no que diz

respeito a prevencdo de lesdes musculares.

Consoante as manifestacdes das capacidades fisicas num jogo de futebol, a forca pode ser
entendida, como uma capacidade determinante no desempenho de um jovem atleta. Assim, a
forca muscular € uma capacidade fisica fundamental a execucdo de qualquer gesto desportivo
gue assume um papel relevante no desempenho desportivo. Esta capacidade € importante no
planeamento do treino de atletas futebolistas, pois é através desta que o atleta consegue correr,
saltar ou rematar, (Soares, 2005).

A forca muscular é determinante no rendimento em quase todas as modalidades
desportivas e desempenha um papel crucial na motricidade humana desde a primeira fase de
aprendizagem. Todavia, a falta de um nivel minimo de forca retarda a correta execugdo dos
gestos técnicos e aumenta rapidamente a fadiga a0 mesmo tempo que ndo permite uma

precisao adequada., (Pereira, 2004).

Este tipo de treino deve ser planeado e executado de forma correta e de acordo com 0s
objetivos dos praticantes, essencialmente quando se fala em jovens atletas futebolistas,
(Batista et al., 2006). O treino de forca, tornou-se uma das formas mais conhecidas de
exercicios, tanto para o condicionamento de atletas como para melhorar a forma fisica de nédo-

atletas.

Os objetivos gerais do treino de forca em futebolistas sdo aumentar a poténcia muscular
durante as fases de alta intensidade, (remates, saltos, arranques), atenuar a perda de forca
atribuida a fadiga ao longo do jogo, recuperar os niveis de forca o mais rapido possivel apos

treino ou jogo intenso e contribuir para a prevencgéo de lesdes, (Soares, 2005).

E necessario desenvolver a forca e coordenar as acdes dos grupos musculares
intervenientes para efetuar o passe, controlar a bola, bem como para realizar desmarcacdes,
(Ramos, 2009). Neste contexto, o treino de forca tem sido uma preocupacao constante nesta
modalidade, pois esta capacidade condicional é importante nas desmarcagdes, passes longos,

remates com poténcia, saltos, reposicdes de linha lateral, disputas de bola com adversarios.

O aumento da forca muscular € fundamental para libertar outras capacidades motoras,
como o caso da velocidade, (Adelino et al., 1999). Com este tipo de populacdo o treino de
forca deve primeiro ser apenas com 0 peso corporal, posteriormente introduzir pequenos

engenhos como bola medicinais, halteres leves e mais tarde aumentar manuseando com a
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técnica correta. Todavia, em termos metodoldgicos, € importante nos primeiros anos de
pratica privilegiar os exercicios de carater geral e ter em atencdo ao usar cargas adicionais e

dar relevancia aos exercicios nas posicoes de deitado e sentado.

Quando o treino da forca é corretamente aplicado a nivel metodoldgico proporciona um
conjunto de transformacdes benéficas e contribui para diminuir os riscos adjacentes, (Guila,
2001). Este tipo de treino em atletas futebolistas permite melhorar a capacidade fisica. Num
estudo em que atletas foram submetidos a um treino de forca a 90% da forca maxima durante
oito semanas, duas vezes por semana, foi possivel verificar a melhoria do desempenho e ainda
da velocidade de dez metros e da impulsdo vertical dos atletas, (Helgerud et al., 2002 cit.
Soares, 2005).

O aumento do rendimento deriva essencialmente do desenvolvimento da forgca. De um
modo geral, esta capacidade motora ¢ um fator primordial na prestacdo motora do praticante,
proporciona um desenvolvimento fisico harmonioso, promove condi¢des de saude e bem-

estar, melhora a capacidade de aprendizagem motora e ajuda a prevenir lesdes, (Guila, 2001).

Antes de iniciar um programa de forca existe a necessidade de obedecer a algumas regras,
nomeadamente realizar um aquecimento especifico antes do treino, podendo efetuar algumas
repeticdes a baixa intensidade e a uma velocidade reduzida. Os atletas com pouca experiéncia
de treino devem iniciar com cargas baixas e poucas repeticdes para cada exercicio, devendo
incidir na componente técnica do movimento. O monitor deve ter em atencdo ao tempo de
recuperacdo, isto porque em atletas de iniciacdo a fatiga ocorre mais facilmente, (Soares,
2005).

Tipos de Forga

De uma forma geral, a forga estd dividida em forca méxima, capacidade de forga e

poténcia.

Forca Maxima

A forca maxima corresponde ao peso que é possivel mobilizar apenas com uma tentativa.
Das diferentes metodologias para a aplicacdo de 1 RM (uma repeticdo maxima), a que parece
conter menor risco e maior eficacia é quando apds o atleta ter realizado um aguecimento
generalizado, efetua na maquina ou com pesos livres, cinco ou seis repeticdes com

movimentos lentos e cargas reduzidas. Seguidamente, coloca-se uma carga superior as
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capacidades do atleta, para que este tente ultrapassar. Caso a carga seja suficientemente
elevada, reduzimos o peso e o atleta volta a tentar. Ao conseguir mover a carga em toda a

amplitude, consideramos essa a sua 1 RM, (Soares, 2007).

E preferivel iniciar as tentativas com pesos acima do que o atleta provavelmente levanta,
caso nao o consiga fazer, a fadiga sera minima. Ao aumentar a carga de forma progressiva até
ao maximo, existe o risco do atleta alcancar o seu peso maximo e essa nao ser a sua 1 RM,

porque atingiu esse valor ja fatigado por tantas repeticGes, (Soares, 2005).

O teste de 1RM é utilizado como padrao de referéncia para avaliar a forca muscular, uma
vez que com base nos resultados obtidos € possivel analisar o comportamento da forca
muscular em diferentes grupamentos musculares, permitindo a posteriormente prescrever a
intensidade a ser aplicada em exercicios com carga. As principais vantagens da utilizacdo de
testes de 1 RM estdo relacionadas com a facilidade para de interpretacdo das informacoes
produzidas, o baixo custo operacional e a possibilidade de aplicacdo em populagdes com

niveis de treino bastante diferenciados, (Gurjdo et al., 2005).

Capacidade de Forca

A capacidade de forca é a capacidade do musculo efetuar um ndmero elevado de
repeticdes de cargas submaximas. Tem como objetivo aumentar a capacidade do musculo
trabalhar por um longo periodo de tempo, atrasando e reduzindo os efeitos da fadiga e
diminuindo o risco de leséo, (Soares, 2005). Acrescenta que 0s exercicios realizados com uma
intensidade entre 60-70% de 1 RM sdo os mais indicados para desenvolver a capacidade de
forca. Esta capacidade é estimulada pela alta intensidade e pelo ndmero reduzido de

repeticGes, no maximo de 12 a 13 repeticdes por série, (Soares, 2007).

Uma das formas mais conhecidas para treinar este tipo de forca é através do treino em
circuito, constituido por varias estagdes, possibilitando a pratica continuada. Para atletas mais
novos, os exercicios de cada estacdo devem ser de facil execucao, sem qualquer carga externa
adicional, apenas com o peso corporal. Com atletas mais velhos, a partir dos 16 anos de idade,
as exigéncias deste tipo de treino aumentam, tanto 0 nimero de circuitos, como o numero de

repeticdes e o grau de exigéncia, (Adelino et al., 1999).

Este tipo de treino tem inGmeras vantagens, das quais destaca, a possibilidade de treinar

varios atletas ao mesmo tempo, controlando facilmente o tempo de esforco e de repouso.
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Além, de ser um tipo de treino mais motivante e flexivel, em relacdo ao tipo de exercicio,
também existe podemos introduzir numa estacdo exercicios de carater basico e noutra estacdo

exercicios de carater mais especifico, (Soares, 2005).

Poténcia Muscular

A poténcia muscular traduz-se pela capacidade de executar movimentos rapidos e
potentes ultrapassando a capacidade imposta pelo corpo do atleta ou cargas externas. Este tipo

de treino visa a melhoria da performance do atleta, (Soares, 2005).

Determinadas acGes em jogo exigem aos atletas elevados niveis de forca e poténcia
muscular, entre elas, os sprints com e sem mudancas de direcdo, formas bruscas de aceleracéo
ou desaceleracdo. Estas acdes, sdo sobretudo distancias inferiores a vinte metros, (Rebelo et
al., 2006).

O treino de poténcia da enfase a conjugacdo da velocidade com a forga, sem esquecer que
a primeira prioridade € a técnica de execucdo. Este treino, com os atletas mais novos nédo
possui 0s mesmos contetdos nem a mesma metodologia que a do treino com um atleta adulto.
De realgar, que so se deve utilizar este tipo de treino com cargas adicionais em atletas com
idades a partir dos 17 anos de idade, ou entdo, dependendo da sua formagcdo muscular
anteriormente adquirida. Este tipo de forca € uma das capacidades motoras, cujo treino se
inicia mais cedo, pelo facto, da componente velocidade ter o melhor periodo de treino entre 0s
9 e 12 anos de idade, (Adelino et al., 1999).

A manifestacdo da poténcia muscular é fundamental durante as multiplas aceleracoes,
mudancas bruscas de direcdo com e sem bola e para uma melhor impulsdo vertical para
cabecear com maior eficicia. Esta capacidade motora é igualmente decisiva para o
desenvolvimento de um conjunto de execuc@es técnicas da modalidade, (Rebelo et al., 2006;
cit. Marques et al., 2010).

O treino pliométrico é um tipo de treino de poténcia, cujo objetivo é aumentar a poténcia
muscular a partir de exercicios ou gestos especificos. Em termos fisioldgicos, a pliometria é
qualquer tipo de atividade muscular que envolva um movimento rapido e potente,
frequentemente acompanhado por saltos de diferentes alturas, (Soares, 2005). E fundamental
que os atletas estejam familiarizados com a técnica de execucdo do exercicio e preparados

para o fazer de maneira a ndo induzir a lesdo por ma técnica ou deficiente capacidade fisica.
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Num estudo, ap0s dez semanas de treino, verificaram que o treino de velocidade e
pliometria desenvolveu ganhos na performance de poténcia muscular. Estes tipos de treino
séo relevantes para o aperfeicoamento da poténcia muscular em atletas em geral, (Markovic,
Jukic, Milanovic e Metikos, 2007; citado por Junior et al., 2011).

3.2.1.4 - Velocidade

Em relacdo as exigéncias do desporto, principalmente no futebol, ndo basta chegar mais
longe, nem saltar mais alto, nem ser mais forte, é necessario ser mais rapido, mais veloz. Mais
rapido, ndo apenas a chegar ao local desejado ou a realizar uma agdo, mas a pensar, a
encontrar solugdes, a perceber o erro, a descodificar os sinais do envolvimento, (Garganta,
2001).

A velocidade é uma capacidade importante no desempenho desportivo, o entanto, ela ndo
deve ser analisada de forma isolada. Esta pode ser entendida como uma capacidade que faz

parte das exigéncias necessarias para o desempenho desportivo, (Daros et al., 2008).

A velocidade do ponto de vista conceitual, pode ser entendida, como a capacidade que
permite ao atleta realizar agbes motoras com o0 corpo ou com uma parte deste, no mais curto
espaco de tempo, sem interferéncia de fadiga, (Soares, 2005). A velocidade é a capacidade de
reagir, rapidamente, a um sinal ou estimulo e/ou efetuar movimentos com oposicéo reduzida

no mais breve espaco de tempo possivel, (Castelo et al., 1998; Adelino et al., 1999).

A velocidade pode ser expressa nos gestos desportivos, quer na rapidez da concretizagao
das opc¢oes coletivas, quer ao nivel da técnica individual. Uma maior velocidade de impacto
do pé na bola ou maior velocidade de projecdo da bola possibilita trajetorias mais longas e

mais rapidas, (Castelo et al., 1998).

Podemos distinguir esta capacidade em dois tipos, na velocidade propriamente dita, que
refere-se a capacidade de promover a¢6es motoras 0 mais rapido possivel e na capacidade de
velocidade, que engloba a rapidez de execucdo durante longos periodos de tempo, (Soares,
2005). A capacidade de velocidade ¢ a combinagdo de duas qualidades, a velocidade e a
capacidade. E a capacidade de resistir a instalacio da fadiga durante a aplicacio de cargas de

intensidade méxima, (Castelo et al., 1998).

Uma das acBes determinantes durante uma partida de futebol é a realizacdo de

deslocamentos curtos com intensidades maximas ou quase maximas, intercaladas com breves
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periodos de recuperacdo, designada por velocidade maxima ou sprint, (Pupo et al., 2010).
Esta pode ser entendida como a capacidade de vencer o maior espaco possivel, através de um

esforgo méaximo, (Castelo et al., 1998).

No contexto atual, faz pouco sentido 0 jogo onde o atleta se posiciona para receber a
bola, depois observa, pensa e age. Na atualidade, num jogo, as marcacGes sdo cada vez mais
pressionantes, a velocidade de jogo mais elevada, o tempo para agir menor, originando a
necessidade de realizar a antecipacdo mental e motora. Os sistemas defensivos cada vez mais
pressionantes implicam mais exigéncias, relativamente a velocidade de processamento da
informacdo e de execucdo. A velocidade de execucdo parece ser um indicador do nivel de
jogo. Contudo, a intensidade com que um jogador executa as acdes no jogo de futebol,
depende, por um lado, da forma como ambas as equipas em confronto condicionam o ritmo
do jogo e pela qualidade das escolhas e das opcOes tatico-técnicas realizadas pelos atletas,
(Garganta, 2001).

O treino de velocidade tem de obedecer a duas regras basicas, mais especificamente, a
méaxima intensidade e a recuperagdo completa. Desta maneira, percebe-se 0 quanto € errado
treinar velocidade no final do treino, isto porque os esforgos realizados ao longo do treino
provocam um desgaste bioenergético, impedindo, assim a estimulacdo do ponto vista

muscular, (Soares, 2005).

O treino da técnica de corrida pode contribuir para uma melhor técnica individual do
atleta futebolista. Quando o atleta domina corretamente a técnica de corrida possui uma
melhor preparacdo para as aprendizagens técnicas com bola. Ao correr de maneira
biomecanicamente econdmica e eficaz, o atleta usufrui de vantagens quer em termos de
aprendizagem como do desempenho motor. Nesta perspetiva, a componente coordenativa da
velocidade associa-se a uma boa técnica. O atleta s6 consegue realizar um gesto técnico veloz
ou deslocar-se rapidamente se realizar de forma a nivel biomecéanico as agdes motoras, como

colocar bem os segmentos do corpo e 0s apoios corretos, (Soares, 2005).

A capacidade de acelerar de forma rapida é essencial nas acGes técnicas e taticas do
futebol, principalmente na deslocacdo em velocidade para alcancar a bola ou no
posicionamento em campo antes do adversario. Desta forma, os testes de velocidade e
agilidade sdo, vulgarmente, avaliados em distancias curtas, nomeadamente de 5 metros a 20
metros, (Rebelo et al., 2006).
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Neste contexto, a distdncia média percorrida num jogo de futebol em sprint esta entre os
dez e os vinte metros, (Sousa, 2003). Ja, os atletas profissionais sdo mais rapidos do que

atletas amadores nas distancias de 5 a 40 metros, (Daros et al., 2008).

3.2.1.5 - Agilidade

A velocidade, a agilidade e a poténcia muscular sdo capacidades abordadas na literatura
como componentes importantes da performance fisica de um atleta futebolista. Em
determinado momento do jogo, ser mais rapido possibilita chegar primeiro, ser mais agil evita
0 impacto com um adversario e ser mais potente contribui para o éxito do jogador nas suas
acoes, (Rebelo et al., 2006).

A agilidade aparece associada a velocidade, desta maneira pode ser entendida como a
habilidade de mudar rapidamente de direcdo, (Lopes, 2004). Todavia, Pode ser entendida
como o resultado da combinacdo de capacidades mentais e fisicas, no sentido da execucédo de
uma série de movimentos pré-determinados, uns a seguir aos outros, em sentidos contrarios.
O treino e desenvolvimento da agilidade pressupde ensinar a executar de forma correta
através de movimentos pré-determinados, fornecendo um conjunto de movimentos
padronizados para que se habituem a executar. A agilidade inclui rapidez de bragos e de
pernas, mudancas de direcdo, tempo de reacdo, desempenho motor, equilibrio, velocidade,

forca, flexibilidade e coordenacdo, (Onslow et al., 2005).

Um exemplo desta componente fisica, pode ser vista num jogo, quando um jogador
acelera e desacelera rapidamente com o objetivo de fugir ao adversario, (Sheppard & Young,
2006, cit. Correia, 2008). Num jogo, os deslocamentos em sprint estdo associados, muitas
vezes, a mudancas de direcdo e a travagens bruscas. Estas acfes requerem a agilidade e
consequentemente a adaptacdo e coordenacdo no deslocamento na maxima rapidez. Num
estudo com uma amostra de vinte e trés atletas futebolistas, avaliou-se a agilidade através de
um teste de Zig-Zag com uma distancia de vinte metros e concluiu-se que existe uma
correlacéo entre a agilidade e a velocidade de quinze metros, (Rebelo et al., 2006). A
agilidade tem adquirido grande importancia no futebol levando a que os intervenientes desta

area se debrucem cada vez mais sobre ela.
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3.2.2 - Capacidades Técnicas

Esta modalidade requer ao atleta diversas capacidades, tais como: fisica, técnica, tatica e
psicolégica. O jogador ao realizar uma determinada acdo motora, utiliza diversas agdes
motoras especificas designadas de capacidades técnicas, (Garganta & Pinto, 1994 cit.
Gongalves, 2009). Os fatores técnicos, sdo de elevado interesse para 0 desempenho do atleta,

pois sdo a¢Bes motoras decisivas em qualquer momento de um jogo.

O futebol moderno exige que os atletas tenham um melhor conhecimento e uma maior
prestacdo no processo ofensivo e defensivo sempre que lhes for solicitado. Assim, é
importante que todos os jogadores atinjam um bom nivel de performance na componente
técnica, mais especificamente no remate, no passe, na finta, no desarme e no cabeceamento,
(Gongalves, 2009).

Relativamente as capacidades técnicas, as principais a¢des técnicas no futebol séo passe,
remate, drible, cabeceamento e o dominio e controle de bola com as diferentes partes do
corpo, existindo diversas variacdes destas a¢fes. Desta forma, uma caracteristica importante
na capacidade técnica é a precisdo com que estas acdes devem ser realizadas e a dependéncia

de uma adequada capacidade de organizacéo e controle do movimento, (Ré, 2008).

A componente técnica ndo se restringe a movimentos especificos. Constituem acGes
motoras, formas de expressdo do comportamento, realizadas no sentido de solucionar 0s
problemas que as varias situagdes de jogo colocam ao atleta. Trata-se de uma motricidade
especializada e especifica de uma modalidade desportiva que permite resolver de uma forma
eficiente as tarefas do jogo. Esta capacidade foca grande parte da atencdo dos treinadores,
nomeadamente na formacdo de jovens atletas porque € considerada fundamental para o éxito
desportivo. Para os atletas resolverem as situa¢es que ocorrem no jogo, recorrem a formas de

execucgdo cujas caracteristicas sdo ditadas pela natureza do confronto, (Garganta, 1998).

O treino da técnica assegura o aperfeicoamento e desenvolvimento gradual das
capacidades dos atletas ao longo de todo o seu processo. Este tipo de treino permite a
consolidacdo e o alargamento das suas capacidades de forma a se adaptarem com 0 maximo
de eficiéncia possivel as situacbes competitivas, (Castelo et al., 1998). Desta forma, os
exercicios de treino de predomindncia técnica tém como finalidade a aprendizagem, o
aperfeicoamento e o desenvolvimento da capacidade técnica dos atletas. Sem o dominio dos

elementos técnicos de base e especificos ndo é possivel submeter os atletas ou a equipa a um tipo
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de treino que procure adaptacdes especificas a realidade competitiva do jogo, (Castelo et al.,
2003).

Portanto, um atleta que tenha uma boa técnica, significa que a sua forma de concretizar
uma tarefa numa determinada situacdo é mais precisa, mais segura, mais econémica, (Castelo
et al., 1998). Um atleta considerado bom executante &€ aquele que é capaz de selecionar as
técnicas mais adequadas para responder as sucessivas configuracdes do jogo, (Gongalves,
2010).

Neste contexto, verifica-se que é pertinente avaliar a capacidade técnica individual dos
jovens atletas, recorrendo a um conjunto de testes, com intuito de analisar a sua qualidade

técnica e traduzi-la para a prética do futebol.

3.2.3 - Capacidades Taticas

O jogo de futebol como um confronto permanente entre duas equipas que refletem uma
organizacdo racional em que os seus elementos adaptam-se em funcéo dos objetivos pretendidos e
cooperam de maneira a agirem em conjunto, unindo os seus esforgos para atingirem um fim
comum. A organizacgdo estrutural de uma equipa de futebol, obedece & necessidade de atribuir
tarefas taticas de carater geral e especifico, aos diferentes jogadores. As diferentes tarefas taticas
atribuidas aos jogadores sdo conjugadas em funcéo de adequar as relagcdes de colaboragdo entre 0s

jogadores com vista de aumentar a eficacia do jogo, (Castelo, 2003).

Quanto as capacidades taticas, a tatica no jogo de futebol tém muita importancia por
facilitar e proporcionar aos jogadores a capacidade de alcancarem solucdes eficazes para
realizar as movimentacGes em campo, (Costa et al., 2010). Num jogo, a forma e a dindmica
das interacdes dos jogadores caraterizam o modelo de jogo adotado por cada uma equipa. Este
é constituido por diversificadas situacbes que devem ser resolvidas atraves de acOes
orientadas em relacdo a um objetivo comum que exige a participacdo da consciéncia, (Castelo
etal., 1998).

Quando todos os principios taticos sdo entendidos e adotados pelos atletas, ajudam a
equipa a ter um melhor controlo e qualidade na posse de bola, nas tarefas ofensivas e

defensivas, alcancando mais facilmente o objetivo principal, que neste caso é marcar golos.

Os exercicios de treino desta capacidade tém como objetivo preparar 0s atletas e as equipas a

interpretar de forma eficaz as agdes coletivas e definirem o processo tatico da equipa, de maneira
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a neutralizar as acOes coletivas da equipa adversaria e impor as suas proprias acdes com vista a

obtencdo da vitoria, (Castelo, 2003).

3.3 - Composicao Corporal

A composicao corporal € uma componente chave do perfil de satde e de aptiddo fisica do
atleta. Uma analise detalhada desta componente permite quantificar a gordura corporal total e

regional do atleta, (Heyward, 2004).

S&o varios o0s objetivos da avaliacdo da composicdo desta componente que favorece a
identificacdo de possiveis disturbios associados & acumulagdo regional de gordura, sendo
particularmente na zona abdominal, alerta individuos com riscos associados aos niveis

reduzidos e exagerados de gordura corporal, (Garganta, 2006).

Como ja vimos anteriormente, na caraterizacdo do jogo de futebol, esta modalidade
envolve um conjunto de acGes de elevada exigéncia, como o caso de saltos, deslocamentos
rapidos, mudancas de direcdo e de velocidade. Assim, o percentual de gordura do jogador
torna-se um fator de grande importancia no que diz respeito ao seu desempenho. O excesso de
gordura em atletas relaciona-se com o decréscimo ao nivel do desempenho motor, (Moraes et
al., 2009). E neste contexto, que a avaliagio da composicdo corporal mostra ser uma

componente de extrema importancia ao nivel do desempenho do atleta.

Existem varios métodos para avaliar a composicao corporal, no entanto 0os mais precisos
sdo muito dispendiosos. Porém, Gongalves et al., (...), expressa que existem outros métodos
acessiveis a todos os niveis para avaliar a composi¢cdo corporal, como é o caso da

antropometria.

3.3.1 - Antropometria

Na antropometria, os indicadores mais utilizados para a avaliagdo da composicdo
corporal s&o as pregas de gordura subcutanea, embora em avaliacdes de grande dimensao
devem ser introduzidos os perimetros corporais e 0s diametros 0sseos. Existem, ainda
propostas mais simples para analise da composicdo corporal, como o caso dos indices que

envolvem as medidas como o peso corporal e a estatura, (Guedes, 2006).

No entanto, a antropometria diz respeito a medicdo do tamanho e da proporcao do corpo

humano. Os métodos utilizados na antropometria sdo perimetros corporais, pregas de gordura
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subcutanea, didmetros e comprimentos de segmentos corporais, (Heyward, 2004). Desta
forma, o método antropométrico tem como objetivo estimar a percentagem de gordura
corporal e utiliza medidas simples como a medi¢cdo do peso corporal, da estatura, dos
perimetros corporais, dos didametros 6sseos e das pregas de gordura subcutanea.

3.3.1.1 - Pregas de Gordura Subcuténea

As pregas de gordura corporal sdo direcionadas para avaliacdo corporal, pois grande
percentagem da gordura corporal esta situada no tecido subcutaneo. Desta forma, este método
é usado com intuito de verificar a quantidade de gordura corporal.

Este método de mensuragdo da composicdo corporal possui enormes vantagens, pelo
facto de além de fornecer informacgdes acerca das quantidades de gordura corporal, também
permite ter acesso a informacGes mais precisas em relacdo a distribuicdo da gordura
subcutanea nas diferentes regides corporais. Existem varios tipos de adipometros, mas 0s que
demonstram possuir uma maior precisao e consisténcia em diversas medidas repetitivas sdo 0s

da marca Lange e Harpenden, (Guedes, 2006).

Um aspeto importante relacionado com a medicao das pregas de gordura subcuténeas é o
conhecimento e a familiarizacéo dos avaliadores com a técnica de medida. E fundamental, um
outro aspeto, realizar um conjunto de trés medidas para cada ponto corporal, de forma
alternada, a fim de aperfeigoar a qualidade das medidas, caso ocorram discrepancias de 5%

entre medidas do mesmo ponto corporal, deve-se realizar novas medicdes, (Guedes, 2006).

Para avaliar as pregas de adiposidade é necessario ter em conta alguns tdpicos,
nomeadamente de todas as pregas a serem avaliadas no lado direito (exceto a abdominal, que
deve ser medida no lado esquerdo). A m&o ndo dominante, é colocada em forma de pinca
(polegar e indicador) para segurar a pinga, a prega € segura = 2 cm acima do local de
referéncia. O adipometro penetra = 1 cm na prega de adiposidade, com a escala do mesmo
voltada para o monitor, tendo este em conta, que ndo deve tirar a mdo gque segura a prega

durante a medicéo, (Garganta, 2006).

3.3.1.2 - Perimetros Corporais

Os perimetros corporais, sdo outro método antropomeétrico para a anélise e avaliacdo da
composicédo corporal apresentando as mesmas vantagens ao nivel da facilidade e simplicidade
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que as pregas de gordura subcutanea. A aplicacdo destes quando o individuo manifesta uma
quantidade de gordura corporal elevada e quando o objetivo € reunir informacdes

direcionadas ao padréo de distribuicdo regional da gordura corporal, (Guedes, 2006).

Para efetuar a medicdo dos perimetros corporais € necessario 0 uso de uma fita
antropometrica flexivel, que possibilita aplicar uma pressédo constante sobre a superficie da
pele. Na avaliacdo dos perimetros corporais é necessario colocar a fita métrica a volta do
segmento corporal, evitando a compressdo cutanea. Todas as medi¢Oes devem ser efetuadas
com o atleta de pé e na posicdo antropométrica, exceto no perimetro geminal que deve ser
avaliado com o individuo sentado ou com pé colocado em cima de um banco, (Garganta,
2006).

3.4 - Fases Sensiveis do Jovem Atleta

As fases sensiveis sdo uma designacdo usual e corresponde aos momentos de maior
recetividade natural para os diferentes tipos de atividades, (Adelino et al., 1999). O organismo
do atleta procura responder da melhor forma a estimulacdo das diferentes capacidades. O
periodo sensivel &€ compreendido como um periodo de tempo durante o qual um individuo é

mais suscetivel a determinada influéncia externa, (Lopes et al., 2000).

Castelo (2002), comenta que na infancia ou na adolescéncia existem determinadas fases
sensiveis que correspondem a periodos limitados na vida do atleta, nos quais respondem de
forma mais intensa do que noutros periodos. Estes periodos sensiveis, sdo favoraveis ao treino
e desenvolvimento de determinados fatores que constituem a performance, isto é, a
treinabilidade é elevada neste periodo. Esta exprime o grau de adaptabilidade e de
modificagdo positiva do estado informacional, funcional e afetivo dos praticantes como
resultado dos efeitos dos exercicios de treino. O estado de maior ou menor recetividade
(treinabilidade) para atingir um determinado objetivo esta associado com todo o processo de

maturacdo, de formacao e de nivel de treino.

Ao longo do processo de desenvolvimento do jovem atleta, encontra-se janelas de
treinabilidade 6timas, ou seja, momentos em que se verifica uma mais rapida adaptacdo aos

estimulos de treino para algumas capacidades, (Balyi, 2005).
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O jovem atleta, que esta numa fase de crescimento, apresenta determinados periodos em
gue os seus ritmos e desenvolvimento estdo em constante modifica¢do. Estas ndo ocorrem so

com o crescimento, mas com o tipo de estimulo utilizado no treino.

O treinador tem um papel fundamental no que diz respeito a metodologia utilizada no
treino, ou seja, no tipo de exercicios que planeia e realiza no treino de criangas e jovens. Este
tem de ter em atencdo a idade e o grau de dificuldade do atleta antes de realizar qualquer
planificacdo. Caso aplique estimulos de treino numa idade ndo aconselhada, o organismo do
atleta por ndo estar recetivo, ndo reagindo e ndo se adaptando da melhor forma ao respetivo
estimulo. Desta forma, perde-se tempo, energia e sobretudo exige-se um tipo de treino
desadequado as capacidades de resposta do atleta e a idade podendo causar lesdes, (Adelino,
etal., 1999).

O treinador deve aplicar o estimulo de treino adequado a fase de crescimento. Porém, se
aplicar um estimulo de treino em idades mais avancadas em relacdo as idades favoraveis, o
organismo do atleta adapta-se, mas ndo é com a mesma facilidade e ordem de grandeza com

que se adaptaria se os estimulos fossem aplicados na altura ideal.

No que concerne aos aspetos relativos a aprendizagem, existem diferencas significativas
de individuo para individuo. E importante ndo esquecer que existem modalidades cujos
praticantes ndo podem iniciar a sua pratica aos 14/15 anos de idade, (Santos, 2005). No que
diz respeito a capacidade aerobia a fase sensivel desta capacidade, ou seja, o0 periodo em que
existe uma maior e rapida adaptacdo é aos 10/11 anos nas raparigas e aos 12/13 anos de idade

nos rapazes, (Balyi, 2005).

O desenvolvimento do sistema nervoso dos atletas aproximadamente dos 8/9 anos de
idade ja se encontra praticamente nos 100%, o que permite o pleno desenvolvimento de
algumas capacidades como a coordenacédo, a agilidade, o equilibrio e a velocidade. Para o
treino da forca, existem duas janelas de treinabilidade 6tima, uma imediatamente ap6s o pico
de crescimento em altura e a segunda quando da-se o aparecimento da menarca, pois atinge-se
a plena maturacdo hormonal. Nos rapazes, o0 melhor periodo de adaptacdo acontece aos 12/18

anos apos o pico de velocidade de crescimento anual em altura, (Balyi, 2005).

No entanto, o treino da forca e da capacidade ndo devem estar presente nos programas de
treino com jovens atletas de 12/13 anos, visto que criancas destas idades ndo possuem nem
sistema hormonal, nem sistema enzimatico em condicdes de dar uma resposta adequada a

esses estimulos, (Santos, 2005).
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Na idade pré-pubertaria até os 11/12 anos de idade, que coincide com a fase de iniciacao
em muitas modalidades procura-se, primeiramente desenvolver a forca em geral, através de
treino simples com bolas medicinais leves e 0 peso do proprio corpo. O treino de for¢ca com
cargas elevadas s6 é aconselhado em algumas modalidades e a partir dos 17/18 anos de idade,
(Adelino, et al., 1999).

Relativamente a velocidade, a crianca pode ser estimulada em idades mais baixas,
embora se saiba que esta qualidade fisica esta fortemente dependente das condicionantes

genéticas que o atleta possui.

Contudo, a estimulacdo da velocidade é mais suscetivel aos 8 anos de idade em ambos 0s
géneros e, posteriormente, aos 12 anos de idade para o género feminino e entre 0s 12 e os 15
anos de idade para o género masculino. A primeira fase relaciona-se com a maturacdo do
sistema nervoso e com o0 incremento da coordenacdo dos membros inferiores e superiores. A
segunda fase estd ligada aos incrementos da massa muscular e ao desempenho muscular,
(Mateus, 2005).

Na velocidade, nos rapazes existem duas janelas para uma melhor adaptagéo a este tipo
de treino, que neste caso sdo entre 0s 7 e 0s 9 anos de idade e, depois, entre 0s 12 e 0s 16 anos
de idade. Para as raparigas os intervalos etarios, para uma melhor adaptacdo séo entre os 6 e

0s 8 anos e depois entre 0s 11 e 0s 13 anos, (Balyi, 2005).

Em relacdo a flexibilidade, pode-se dizer que é sempre possivel treina-la, embora com o
passar da idade a sua evolugdo diminui. O periodo 6timo de treino é entre 0s 6 e 0s 10 anos de
idade.

A destreza € uma capacidade que é sempre possivel treinar, mas a sua evolucdo vai
diminuindo significativamente com a idade. Ainda assim, existem intervalos etarios que
alcancam melhores transformacdes, entre 0s 8 e 0s 11 anos nas raparigas e entre 0s 9 e 0s 12

anos de idade nos rapazes.

3.5 - Concecéao do Processo de Treino

O conceito treino, abrange um processo que é concretizado pela utilizacdo de exercicios
do dominio intelectual ou motor, com carater geral ou especializado, de maneira a que
diferentes individuos possam desenvolver um nivel mais elevado de capacidade. As sessdes

de treino sdo compostas pelo conjunto de exercicios de treino devidamente sistematizados e
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coordenados, por forma a constituirem um processo pedagogico unitario e global, (Castelo,
2002).

Uma sessdo de treino é geralmente dividida em trés partes, ou seja, possui uma estrutura,
onde inclui o aquecimento, a parte principal e o retorno a calma. O aquecimento procura
ativar o organismo quer ao nivel muscular e articular quer a nivel mental, aumentando os
niveis de concentracdo e motivacao. A parte principal do treino, recai no treino dos aspetos
principais, como a aprendizagem das técnicas e desenvolvimento das capacidades motoras. O

retorno a calma, procura levar o organismo ao seu “estado inicial”, (Adelino et al., 1999).

O exercicio de treino € um meio pedagdgico potencialmente capaz de melhorar a
capacidade de prestagdo desportiva do praticante na resposta ao quadro especifico das
situacOes competitivas, organizando a atividade deste em direcdo a um determinado objetivo,
orientado por principios devidamente fundamentados nos conhecimentos cientificos. O
objetivo principal do exercicio de treino é desenvolver as capacidades de rendimento dos
jogadores no plano técnico, tatico, estratégico e psicoldgico, (Castelo, 2003).

Existem trés métodos de treino, isto &, processo ou técnica de ensino, que visa facilitar
um determinado fim: os métodos de preparacdo geral, os métodos especificos de preparacéo

geral e os métodos especificos de preparacéo, (Castelo, 2003).

O primeiro método, os exercicios de preparacdo geral, sdo conceptualizados e
operacionalizados sem ter em conta 0s contextos situacionais e as condicionantes estruturais
objetivas em que se realiza a competicdo do jogo de futebol. Sdo exercicios sem bola,
associados a decisdo mental e acdo motora, que requerem a solicitacdo de um conjunto de
capacidades condicionais, nomeadamente a forca, a flexibilidade, a velocidade e a capacidade.
Estes exercicios, sdo construidos através de diferentes componentes estruturais, no que diz
respeito ao volume, a intensidade e frequéncia, referenciados ou ndo pela observagdo da

realidade competitiva.

O segundo metodo, os exercicios especificos de preparacdo geral, engloba todos os
métodos efetuados em contexto situacional basico, relativamente as condicdes em que se
realiza a competicdo do jogo de futebol. Estes, tém como objetivo desenvolver o conteudo
especifico do jogo através de uma relacdo jogador/bola. A presenca da bola determina a
técnica individual e regula a sincronizacdo da equipa. Este tipo de exercicios, controlam as

condicionantes estruturais como o0 espaco, 0 humero, o tempo, o regulamento, de maneira a
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criar condigdes favoraveis para potenciar a relacdo do atleta com a bola e um namero restrito

de companheiros e adversarios, aumentando progressivamente.

Estes exercicios podem ser realizados através de circuitos técnicos, em que cada atleta
com bola executa um conjunto de acdes técnicas especificas do futebol diferenciadas pelo
programa motor e pela velocidade da sua execucdo. Os exercicios deste carater, também

podem ser efetuados em grupo em que as a¢fes podem ser realizadas em diferentes situacdes.

Quanto ao terceiro método de treino, os exercicios especificos de preparacdo, provém do
contexto situacional do jogo. Logo, os exercicios especificos de preparacdo devem ser
construidos de forma a que os jogadores sintam que estes derivam verdadeiramente da légica

estrutural do jogo de futebol.

Dentro do segundo método, os exercicios de treino descontextualizados sdo meios
especificos de preparacgdo geral dos jogadores e das equipas. Sendo assim denominada, devido
a construcdo e aplicacdo, ndo ter em conta as diferentes realidades situacionais que decorrem
no jogo de futebol. Nestas situagOes, existe um isolamento dos comportamentos motores
especificos a executar, relativamente a realidade contextual em que estes sdao normalmente

efetuados na competicdo, (Castelo, 2003).

Os principais objetivos de treino descontextualizados sdo criar circunstancias de
aprendizagem e aperfeicoamento dos padrfes motores especificos dos atletas, realizar
condicdes de intermiténcia e ritmo de execucado, possuir elevada taxa de éxito na execucao das

acOes e modelar diversos niveis de complexidade e dificuldade.

Todavia, também podemos classificar segundo dois métodos de treino, o método
analitico e o método global. Este refere que o professor quando escolhe o método de treino
deve estar consciente das vantagens e desvantagens de cada método. O método analitico tem
como caracteristica principal o desdobramento do movimento em partes. Somente quando
todas as partes forem dominadas, é que sdo articuladas para reconstruir o movimento técnico.
Este tipo de treino deve ser usado quando existe a necessidade de treinar pequenos detalhes

que sdo importantes para o desempenho do atleta, (Melo, 2001).

Nesta mesma linha de pensamento, 0 método de treino analitico em diferentes dimensdes

de desempenho, separando o treino em fisico, tatico, técnico e psicoldgico, (Silva, 2011).

Neste sentido, o0 método de treino analitico eleva a forma desportiva em funcdo do

individual, incidindo com maior relevancia nas diferentes manifestacdes das capacidades
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fisicas, nomeadamente na flexibilidade, na capacidade, na forca, na velocidade do individuo,
(Silva, 2011).

No treino de futebol ndo se deve excluir o método analitico, pois este deve auxiliar o
método global, ja que para a formacdo completa do jogador é necesséria a utilizacdo de varios
métodos com a finalidade de ceder ao praticante uma maior diversidade de informacdes. Pelo
contréario, o método global, € caraterizado por adequar o jogo de futebol, como uma sequéncia
de jogos, que tem como principio a aquisi¢do da técnica, da tatica e da fisica. A aprendizagem
do jogo € mais que aprender os gestos técnicos, visto que o atleta necessita de saber o que
fazer com os gestos. Somente atraves de atividades que trabalhem além das capacidades
motrizes, como a imaginacdo, a criatividade é que este terd condi¢bes de exercitar bem os
fundamentos do futebol, (Melo, 2001).

Na utilizacdo do método global, existem varios recursos e variantes, como o0 caso da
reducdo do tempo, do espaco, do numero de colegas, do nimero de adversarios e a
diminuigdo das balizas. O quadro 2 apresenta as principais caracteristicas e vantagens de cada
meétodo de treino, (Melo, 2001).

Quadro 2 - Comparagdo do método analitico com o método global.

Meétodo Analitico Método Global

- Apresenta uma acgdo do jogo )
) - Apresenta uma situacdo de
isolado do mesmo, de forma ) ) A
) ] jogo em que intervém todos
Carateristicas que sO tem em conta alguns
. X seus elementos (bola,
elementos que intervém na ) .
o companheiros e adversarios).
competigéo.

- Trabalha em simultaneo os
- Incide na melhoria de aspetos técnicos, taticos, fisicos

objetivos muito concretos. e psicoldgicos.

Vantagens Realiza facilmente um - Ao incluir todos os elementos

elevado numero de repeticdes do jogo, a melhoria obtida no
dos objetivos. treino reflete rapidamente na

competicao.
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Inconvenientes

- Um exercicio analitico so
incide numa das possibilidades
da acdo que podem se
manifestar seja ela técnica,

fisica ou tatica.

- As melhorias ndo se
manifestam na sua totalidade,
visto que na competicdo existe

adversarios e colegas.

- Apresenta um nivel inferior
de agregacdo em relacdo ao
método analitico, sobretudo no

aspeto técnico.
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Capitulo IV — Metodologia Maritimo LAB

4.1 - Caracterizacdo da Amostra

A amostra foi composta por 241 atletas, do género masculino, com idades compreendidas
entre os 10 e os 18 anos de idade dos escaldes de futebol de formacdo do Clube Sport
Maritimo. Os escaldes submetidos a avaliacdo foram os Infantis (A, B, C, D, E e F), Iniciados
(A, B e C), Juvenis (A e B) e Juniores.

Quadro 3 - Escaldes submetidos a avaliacao.

Escaléo Ano de Nascimento Numero de Atletas
Juniores 1994 e 1995 22
Juvenis 1996 e 1997 46
Iniciados 1998 e 1999 65
Infantis 2000 e 2001 108

4.2 - Métodos Utilizados

Para avaliar os jovens atletas futebolistas foram utilizados varios métodos com intuito de
avaliar a composicdo corporal, nomeadamente a antropométrica, o desempenho fisico por
meio da avaliacdo das capacidades condicionais e a execucdo técnica a partir das habilidades

motoras especificas para a modalidade.

A avaliacdo da composicdo corporal, das capacidades condicionais e dos aspetos técnicos
séo fundamentais para o desenvolvimento de um jovem futebolista, permitindo acompanhar a
sua evolucdo a nivel morfoldgico, fisico e técnico e potencializar de forma a obter uma

estrutura de referéncia para a modalidade.

Todas as avaliagGes foram realizadas nas mesmas condigdes e segundo a metodologia
definida previamente, com o objetivo de proporcionar as mesmas condi¢fes para todos os
atletas. Desta forma, este estudo pretende avaliar todos os atletas dos escaldes de formacéo do
clube, com a finalidade de avaliar o desenvolvimento individual de cada atleta ao longo da

época e de todo o processo de formagao.
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4.2.1 - Avaliacdo da Antropometria

A antropometria € uma ciéncia que baseia-se na medi¢cdo e andlise da variagdo da
dimensdo corporal. Neste sentido, pretende-se determinar o perfil antropométrico dos jovens
atletas futebolistas com base nos valores obtidos na medig@o do peso, da altura, das pregas de

gordura subcutanea e dos perimetros corporais.

Quadro 4 - Variaveis Antropométricas Avaliadas.

Variaveis Avaliadas Unidades de Medida
Massa corporal Kg
Estatura Cm
indice de Massa Corporal kg/m?
Bicipital
Tricipital

Subescapular

Pregas de Gordura

Subcutanea Suprailiaca Mm

Abdominal

Crural

Geminal

Branquial relaxado

Branquial tenso

Antebraco

Perimetros Corporais Cintura Cm

Anca

Crural

Geminal
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4.2.1.1 - Medicao do Peso

Figura 2 - Medicdo do Peso.

Na medicdo do peso dos atletas, utilizou-se uma balanga, Tanita BC-545, com uma

precisao de 100g.

Apos ligar a balanga, o atleta equipado apenas com camisola, cal¢cdes e meias subiu para
cima desta de frente para o avaliador e com os bragos juntos ao corpo. Os pés foram
colocados na parte metalica da base da balanca para permitir que o peso do seu corpo fosse
distribuido de igual forma por ambos os pés. Depois de verificar o resultado, este foi anotado

na ficha de registo do atleta em quilogramas e com a utilizacdo de uma casa decimal.

4.2.1.2 - Medicao da Estatura

Figura 3 - Medicéo da Estatura.

Para avaliar a altura, foi usado um estadiometro “Seca”, com a precisdo de medida de 0,1
mm. De seguida, procedeu-se ao preenchimento na folha de registo do atleta o valor da altura

traduzido em cm.
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Para efetuar a medicédo da altura, o atleta subiu para a base do estadiémetro ficando de
frente para o avaliador e encostado ao estadiometro, tendo o cuidado de colocar 0s pés juntos,
com os calcanhares e nadegas alinhados com as costas e as maos ao lado do corpo viradas
para dentro. Posteriormente, com o atleta na posicao correta, baixou-se a craveira da escala de

forma a tocar horizontalmente na parte superior da cabeca.

4.2.1.3 - Medida do indice de Massa Corporal (IMC)

O indice de massa corporal foi utilizado para avaliar o peso em relacdo a altura e foi
calculado através da divisdo entre o peso corporal em quilogramas pela altura em metros
quadrados, (IMC= Massa (Kg)/estatura (m>?)).

4.2.1.4 - Pregas de Gordura Subcutanea

Realizou-se medicBes de sete pregas de gordura subcutanea. Na recolha de todas as
pregas adiposas utilizou-se um adipémetro “Harpenden” com uma aproximacao de 0,2 mm.
Todas estas medicdes foram realizadas no lado direito do corpo, com excecdo da prega
abdominal, que foi medida no lado esquerdo do corpo, independentemente do lado dominante

do atleta.

Com os atletas em posigdo antropométrica, localizou-se os pontos corretos de tomada da
prega, marcando-os com um marcador. Segurou-se a prega no ponto marcado entre os dedos
polegar e indicadores alinhados com o ponto marcado anteriormente, de forma a segurar uma
dupla camada de pele com a gordura subcutdnea. E importante realcar que existiu a

preocupacédo de ndo incorporar tecido muscular subjacente na prega.

As pingas do adipdmetro foram colocadas a 1cm do ponto externo da prega paralelamente
aos dedos que seguram a mesma. Passados 2 segundos, apos se ter largado a mola do
adipémetro, procedeu-se a leitura do resultado. Para cada prega foram realizadas duas
medicBes, tendo sido considerado como valor final a média dos dois valores. Primeiro,
efetuou-se a medicdo de todas as pregas e posteriormente procedeu-se as segundas medicdes,
ndo excedendo 10% do primeiro valor. Caso ultrapassasse teria de efetuar-se uma terceira

avaliacdo da prega.

Seguidamente, é apresentado e explicado o procedimento efetuado em relagdo as sete

pregas de gordura subcutanea.
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Prega Tricipital

Figura 4 - Prega Tricipital.

Esta prega assumiu uma orientacdo vertical, foi medida na parte posterior do brago a meia

distancia entre os pontos acromial da omoplata e o olecraniano do cubito.

Prega Bicipital

Figura 5 - Prega Bicipital.

A prega bicipital foi medida na vertical, na parte média e anterior do braco entre o

acrémio e o olecraniano.

Prega Subescapular

Figura 6 - Prega Subescapular.

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

interno da omoplata.

39



Universidade da Madeira
Relatorio de Estagio no Club Sport Maritimo

Prega Suprailiaca

Figura 7 - Prega Suprailiaca.

A prega foi medida na obliqua sobre a linha midaxilar e a 2 cm do bordo superior da
crista iliaca, seguindo a clivagem natural da pele e formando um angulo de 45° com o plano
horizontal.

Prega Abdominal

Figura 8 - Prega Abdominal.

A medicdo desta prega foi realizada na horizontal, a 5 cm de distancia do centro do
umbigo e do lado esquerdo.

Prega Crural

Figura 9 - Prega Crural.

A prega foi medida na vertical, na zona anterior da coxa, a meia distancia entre o sulco

inguinal e o bordo proximal da rétula.
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Prega Geminal

Figura 10 - Prega Geminal.

Esta prega foi medida na vertical, na parte média e interna da perna, na zona de maior

perimetro, com a articulagdo do joelho fletida formando um angulo de 90°.

4.2.1.5 - Percentagem de Gordura (%G)

No célculo da percentagem da massa gordura (%MG) aplicou-se a equacdo proposta por
Lohman (1986), sugerida por Pires Neto e Petroski (1996) e citada por Quintal (2005), para

criangas e jovens com idades compreendidas entre os 7 e 0s 18 anos de idade.
%MG =1.35 (TRI+SBS) - 0.012 (TRI+SBS)? - Valor de referéncia (Quadro 5)
%MG = percentagem de gordura corporal;

TRI = valor da dobra subcutanea tricipital (mm);

SBS = valor da dobra subcutanea subescapular (mm).

Depois de encontrar a percentagem da massa gorda, traduziu-se em quilogramas e

posteriormente, calculou a massa isenta de gordura.
MIG = MC(Kg) - MG(Kg)
MIG = massa isenta de gordura (Kg)

MC = massa corporal (Kg)
MG = massa gorda (Kg)
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Quadro 5 - Valor de referéncia para o célculo da gordura corporal de acordo com o género e a idade.

Género Idade

Masculino 11 12 13 14 15 16 17 18

Valor de referéncia
Lohman (1986)

47 50 54 57 61 64 67 10

4.2.1.6 - Perimetros Corporais

Quanto aos perimetros corporais, também foram realizadas sete medic¢des. Na recolha de

todos os perimetros utilizou-se uma fita métrica “Seca” de 2 metros com escala de 0,1 mm.

A medicdo dos perimetros foi efetuada com a fita segura em angulos retos ao segmento
corporal. A fita estava estavel no ponto marcado, ndo existindo nenhuma pressao excessiva

sobre a pele nua.

Todas estas medicdes foram feitas no lado direito do corpo. Para cada perimetro foram
realizadas duas medicdes, tendo sido considerado o valor final, a média dos dois valores mais
proximos. Primeiro efetuou-se a medicdo de todos 0s perimetros e posteriormente procedeu-

se as segundas medicdes.

De seguida, sdo apresentados e explicado os procedimentos adotados na realizagéo dos

sete perimetros corporais.

Perimetro do Braquial Relaxado

Figura 11 - Perimetro do Branquial Relaxado.

O atleta ficou de frente para 0 monitor em posi¢do antropométrica. O perimetro do

braquial foi obtido através da circunferéncia do brago relaxado, ao nivel do ponto médio do
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comprimento do brago entre o acromio e a base do olecrano. Este foi medido com o cotovelo

direito fletido em 90° com o antebrago.

Perimetro do Braquial Tenso

Figura 12 - Perimetro do Branquial Tenso.

Neste perimetro corporal o atleta posicionou-se de frente para o monitor em posi¢do
antropométrica. O perimetro do braquial tenso foi medido com o cotovelo direito fletido,
numa linha de 90° com o antebraco. A medicdo deste perimetro foi feita na zona de maior

volume do bicipe, quando este estad em contragdo maxima.

Perimetro do Antebraco

Figura 13 - Perimetro do Antebrago.

Este perimetro corporal foi medido no ponto de maior volume muscular do antebraco
direito, localizado na zona dos epicondilos umerais. O atleta colocou-se de frente para o
monitor, em posi¢do antropométrica, com os bragos estendidos ao longo do corpo e o

antebraco direito em supino, com a palma da mao virada para cima.
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Perimetro da Cintura

Figura 14 - Perimetro da Cintura.

A medicdo do perimetro da cintura foi realizada no plano horizontal, obtida através da
zona de menor circunferéncia da cintura. O atleta manteve-se de frente para 0 monitor em
posicdo antropomeétrica, de pé, com os bracos descaidos ao lado do tronco com as palmas das

maos em contacto com a parte lateral das coxas.

Perimetro da Anca

Figura 15 - Perimetro da Anca.

Este perimetro foi medido ao nivel do maior volume da zona do glateo. O maior volume
gluteo corresponde normalmente a parte anterior ao nivel da sinfese pubica. O atleta colocou-
se em posicdo antropométrica, com o monitor colocado lateralmente para medir este ponto

corporal.
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Perimetro da Crural

Figura 16 - Perimetro da Crural.

O perimetro crural, foi medido no plano horizontal, no ponto de maior volume muscular.
O atleta posicionou-se de lado para 0 monitor em posi¢cdo antropométrica com 0 peso
distribuido igualmente entre os dois pés.

Perimetro Géminal

Figura 17 - Perimetro Geminal.

Este perimetro corporal foi realizado na zona de maior volume muscular da perna. O
atleta em posicao de pé, colocou o pé direito sobre um banco formando um angulo de 45° e o
pé esquerdo em extensdo apoiado com toda a planta do pé no chdo. Este manteve as costas
retas, o olhar dirigido para a frente e as mados descaidas junto ao corpo. A fita foi colocada na

horizontal em volta da perna na zona de maior volume muscular.

45



Universidade da Madeira

Relatorio de Estagio no Club Sport Maritimo

4.2.2 - Avaliacdo das Capacidades Condicionais

Relativamente a avaliagdo das capacidades condicionais, tém vindo cada vez mais, a ser
reconhecidas como capacidades de extrema importancia ao nivel dos jogos desportivos
coletivos e em particular no futebol, pois estas estdo estarem presentes com elevada

frequéncia nesta modalidade.

Perante este panorama, o Maritimo LAB possuiu diversos testes para avaliar estas
capacidades, mais especificamente, a capacidade aerobia, a flexibilidade, a forca, a velocidade

e a agilidade.

Quadro 6 - Variaveis relativamente as capacidades condicionais.

Capacidades Condicionais Designacao dos Testes
Capacidade aerdbia - Vaivém
Flexibilidade - Sentar e Alcancar

- Pek Dek

- Leg Press

- Shoulders

- Leg Extension

- Lat Machine
- Seated Leg Curl R.O.M
Forca Méaxima
Forca - Vertical Row R.O.M

- Lower Back R.O.M

- Abdominal Crunch

- Standing Calf

- Abductor

- Adductor

Poténcia Muscular - Impulsao Horizontal

Velocidade - 20 Metros sem e com bola

Aqgilidade - 20 Metros sem e com bola
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4.2.2.1 - Capacidade Aerdbia

Figura 18 - Teste de Capacidade Aerdbia.

Na avaliacdo da capacidade aerdbia foi utilizado o teste do “Vaivéem”, da bateria de testes
Fitnessgram, (2007). Este teste é constituido por patamares progressivos, onde o atleta tem de
percorrer numa direcdo e na oposta, uma distancia de 20 metros entre a linha inicial e final. A

velocidade progressiva é controlada por sinais sonoros.

O objetivo deste teste foi efetuar o maior nimero de trajetos. Quando os atletas nédo
conseguiam alcangar a linha de chegada dentro do tempo era assinalada uma falta. Cada atleta

apenas poderia dar trés faltas.

Todos os testes de capacidade aerdébia foram realizados no pavilhdo do clube, no campo
foi delimitado um percurso com 20 metros em linha reta, com uma linha de inicio e outra
final. Antes de cada avaliacdo procedeu-se a explicacdo do objetivo do teste e foi transmitido

e exemplificado algumas regras a ter em atengéo.

De realcar, que os atletas escutaram inicialmente alguns minutos do cd para terem uma
breve nocdo da cadéncia musical e compreenderem como eram contabilizadas as trés faltas.

Momentos antes da avaliagdo todos os atletas efetuaram um aquecimento articular geral.

Em cada momento de avaliacdo deste teste, apenas realizaram oito atletas em simultaneo,
pois, s existiam dois monitores a contar 0 nimero de percursos. Divididos em dois grupos,
cada monitor ficava responsavel por contar o nimero de percursos de quatro atletas, anotando

sempre na folha de registo o total de percursos.

Para facilitar a contagem por parte dos monitores e evitar equivocos, antes de iniciar o
teste, os atletas foram dispostos por uma ordem e tiveram de mante-la até ao fim. Este teste

foi sempre administrado nas mesmas condicdes.

47



Universidade da Madeira

Relatorio de Estagio no Club Sport Maritimo

4.2.2.2 - Flexibilidade

Figura 19 - Teste de Flexibilidade.

O teste utilizado para a avaliagdo da flexibilidade dos atletas foi o teste “Senta e
Alcanca”.

Antes do teste, 0 monitor explicou e exemplificou como se executava o teste. ApOs 0s
atletas assimilarem a execugdo correta, estes sentavam-se no solo com a planta dos pés
encostadas a uma caixa propria para este tipo de teste, os membros inferiores tinham de ser
mantidos esticados e 0s bracos estendidos para a frente, com as palmas das méos viradas para

baixo.

O movimento deste exercicio era a flexdo do corpo para a frente, tendo como objetivo
empurrar um objeto sobre uma escala cravada na caixa. O atleta tinha trés tentativas para

alcancar a distancia maxima possivel.

O monitor colocava-se de joelhos no solo, com uma méo sobre os joelhos do atleta de
maneira a certificar-se que o atleta ndo fazia a flexdo dos membros superiores. Apos as trés

execucdes, 0 monitor registava o valor mais elevado.

4.2.2.3 - Forga

A avaliacdo desta capacidade condicional, foi avaliada no gindsio do Clube. Nesta
componente foi avaliada a forca méxima em atleta com 14 ou mais anos e a poténcia

muscular a todos os atletas.

Foram utilizadas doze maquinas de muscula¢ao da marca “Technogym” para a avaliacdo
da forca maxima, onde, procurou-se encontrar o valor referente a uma repeticdo maxima.

Quanto a poténcia muscular, foi apenas utilizado um exercicio de impulsao horizontal.

De realgar que em de cada maquina, deu-se enfase a explicacdo da postura correta e as

posicdes dos suportes e apoios. Apos todas as explicacdes, o atleta teve permissdo do monitor
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para executar o0 exercicio com pouca carga de maneira a existir uma adaptacdo da postura

correta na execu¢do do movimento.

Antes de proceder a avaliagdo da forca, os atletas realizavam um aquecimento articular
geral. De seguida, antes de efetuar o exercicio em cada maquina e apds uma posicao correta, 0
atleta realizou quatros a cinco repeticbes com movimentos lentos e cargas reduzidas para

aquecimento do grupo muscular.

Na avaliagcdo da forga, nos testes de 1 RM, colocou-se uma carga em que 0 monitor
reconhecia ser um pouco superior as capacidades do atleta, para que este tentasse ultrapassar.
Caso a carga fosse o suficiente elevada, 0 monitor reduzia o peso e o atleta volta a tentar.
Caso conseguisse mover a carga em toda a amplitude, aumentou-se a carga até achar-se a sua
1 RM. Seguidamente, é exposto as maquinas utilizadas e descritos 0s exercicios e grupos

musculares utilizados na avaliagdo desta componente.

Pek Dek

Figura 20 - Teste de Forca Pek Dek.

Descricao do exercicio

O monitor ajustou 0 banco e o braco da maquina a posicdo correta. Logo de seguida o
atleta deitou-se sobre um banco em posi¢do horizontal, com os gliteos em contacto com o
banco e os pés apoiados no chdo para dar uma maior estabilidade. Este tinha de segurar nos

punhos da maquina com as maos em pronacao.

Quanto ao movimento, o atleta tinha de empurrar para cima o bragco da maquina,
realizando uma extensdo com 0s seus bracos. Inspirava ao descer a barra, controlando o

movimento até ao peito e efetuava a expiracao no final do esforco.

Grupos musculares solicitados

Este exercicio solicitou o peitoral, o triceps, o feixe anterior do deltoide.
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Leg Press

Figura 21 - Teste de Forca Leg Press.

Descricao do exercicio

O atleta sentado, ajustou o banco e o respetivo apoio das costas com o auxilio do monitor.
Este, sentado corretamente, com as costas bem apoiadas no encosto, as maos a agarrar nos
punhos da méaquina nas laterais do banco ou na zona da cabega, os membros inferiores

flexionados e os pés colocados ao meio da base, a largura dos ombros.

No movimento deste exercicio, de extensdo dos membros inferiores realizou a inspiracdo

e ao retornar a posicao inicial expirou no final do movimento.

Grupos musculares solicitados
Os principais musculos solicitados neste movimento sdo os glateos e os quadriceps.

Shoulders

Figura 22 - Teste de Forca Shoulders.

Descricdo do exercicio
Antes do atleta se sentar, 0 monitor ajustou a posicdo correta. Seguidamente, o atleta

sentou-se num banco com encosto para permitir que as costas ficassem eretas, impedindo o
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arqueamento acentuado das costas. Ajustou-se os punhos da maquina ao nivel dos ombros do

atleta e a pega nos punhos da maquina foi realizada em pronacéo.

Em relacdo ao movimento, o atleta tinha de empurrar para cima o braco da maquina,
realizando uma extensdo com os seus membros superiores e voltando lentamente a posi¢do
inicial. Inspirava na parte inicial do movimento e expirava ao retornar a posic¢do inicial do

mesmo.

Grupos musculares solicitados
Os grupos musculares solicitados foram o deltoide, o trapézio, o serrétil anterior e o

triceps.

Leg Extension

Figura 23 - Teste de Forca Leg Extension.

Descricao do exercicio

O atleta sentou-se no aparelho, com ajuda do monitor ajustou as afinagdes do banco e dos
membros inferiores. Posteriormente, segurou nas pegas da maquina que estavam situadas nas
laterais do banco para manter o tronco imovel e os joelhos flexionados com a zona dos

tornozelos posicionados sob o apoio.

No movimento de extensdo das pernas o atleta inspirava e no final do movimento, a

chegada a horizontal expirava.

Grupos musculares solicitados
Os principais musculos solicitados neste movimento sdo os quadriceps (reto da coxa,

vasto medial, vasto lateral e o vasto intermédio).
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Lat Machine

Figura 24 - Teste de Forca Lat Machine.

Descricao do exercicio
O atleta apds ajustar com auxilio do monitor o apoio para posicionar as coxas, colocou-se
em pé na posicao preparatdria com um membro inferior em cada lateral do banco, segurou na

barra com as maos afastadas em pronacao.

O movimento do exercicio, consistiu em sentar-se com as costas direitas puxando a barra
até a nuca, levantando os cotovelos ao longo do corpo. O atleta realizou a inspiracdo ao puxar

a barra até a nuca e expirou no final do movimento ao voltar a posicao inicial.

Grupos musculares solicitados
Os grupos musculares solicitados neste exercicio sdo: latissimos do dorso, os redondos

maiores, 0s ramboides, os biceps e o0s trapézios.

Seated Leg Curl R.O.M

Figura 25 - Teste de Forca Seated Leg Curl R.O.M.

52



Universidade da Madeira

Relatorio de Estagio no Club Sport Maritimo

Descricdo do exercicio

Ap0s o atleta se sentar, ajustou as diferentes afinacdes com o auxilio do monitor. Depois
de estar sentado corretamente, os membros inferiores foram colocados em extensdo com 0s
tornozelos posicionados sobre o apoio, as coxas apoiadas no banco e as médos a segurar nos
punhos da maquina para estabilizar o tronco. O atleta inspirou ao realizar o movimento de

flex@o das pernas e expirava no final do movimento.

Grupos musculares solicitados
Este exercicio solicitaou os musculos posteriores da coxa (0 semimembranoso, 0

semitendinoso e o biceps da coxa).

Vertical Row

Figura 26 - Teste de Forg¢a Vertical Row.

Descricao do exercicio

Com ajuda do monitor, o atleta ajustou o banco a posi¢cdo correta. Este sentou-se, na
posicao preparatdria com um membro inferior em cada lateral do banco, com o peito junto do
apoio frontal, mantendo as costas direitas. Seguidamente, com 0s pés aciona o pedal para o

braco da maquina aproximar-se e com as maos em pronagdo segura nas pegas da mesma.

Quanto ao movimento, o atleta puxa as pegas até ao alinhamento do seu tronco e retorna
a posicao inicial de forma lenta. A inspiracdo foi realizada ao puxar as pegas até a zona do

alinhamento do tronco e a expiragéo na fase final do movimento.

Grupos musculares solicitados
Neste exercicio foram solicitados o latissimo do dorso, o redondo maior, a espinal do

deltoide, os flexores dos cotovelos, o trapézio e o romboide.
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Lower Back R.O.M

Figura 27 - Teste de Forca Lower Back R.O.M.

Descricao do exercicio

O atleta com o auxilio do monitor ajustou 0 banco e o suporte das costas. Depois da
orientacdo correta, 0 atleta sentou-se colocando os pés a largura dos ombros na base propria e
encostou a parte superior das costas ao suporte. Com a postura correta, com 0 tronco

flexionado, o atleta cruzou os membros superiores ao peito.

Em relacdo ao movimento do exercicio, o atleta teve de empurrar o suporte para tras,
mantendo as costas sempre encostadas ao mesmo ou seja, efetuava uma extensdo do quadril e
da coluna. A inspiracdo foi realizada na parte inicial do exercicio, e a expira¢do no retorno a

posicao inicial.

Grupos musculares solicitados
Os grupos musculares solicitados foram o iliocostal, a espinal do térax, os glateos

MAximos e 0s posteriores da coxa.

Abdominal Crunch R.O.M

Figura 28 - Teste de Forca Abdominal Crunch R.O.M.

54



Universidade da Madeira

Relatorio de Estagio no Club Sport Maritimo

Descricdo do exercicio

O atleta sentou-se na maquina, com auxilio do monitor, ajustou o0 apoio que permanece
na parte superior das costas. De seguida, colocou os pés paralelos a largura dos ombros na
base prdpria, agarrando simultaneamente nos punhos da maquina que estdo préximos da linha

da cabeca.

O movimento do exercicio é de aproximacdo o maximo possivel do tronco as coxas. O

atleta inspirava no movimento de aproximacao e expirava no final do movimento.

Grupos musculares solicitados
Os grupos musculares requeridos foram o reto abdominal, o obliquo externo, o tensor da

fascia lata e o reto da coxa.

Standing Calf

Figura 29 - Teste de Forc¢a Standing Calf.

Descricéo do exercicio
O atleta subiu para a base da maquina, ajustou com ajuda do monitor o apoio dos ombros.
Este permaneceu em pé, com as costas retas, as pontas dos pés a largura dos ombros sobre a

base e a zona dos calcanhares suspensa, ou seja, com os tornozelos em flexd@o passiva.

ApOs uma posicao correta, 0 atleta realizou um movimento de extensdo dos pes, (flexdo
plantar) ndo esquecendo de manter sempre a articulagdo dos joelhos em extensdo. Inspirou no

inicio do movimento e expirou no final do mesmo.

Grupos musculares solicitados

O principal grupo muscular pedido neste exercicio é 0s gémeos.
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Abductor

Figura 30 - Teste de Forca Abductor.

Descricéo do exercicio

ApGs o atleta estar sentado, ajustou o0s apoios dos membros inferiores com o auxilio do
monitor. Seguidamente, manteve uma postura correta, com as costas retas e encostadas ao
encosto do banco, as maos a agarrar os punhos da maquina situados nas laterais do banco para

estabilizar o corpo, as pernas juntas na parte interna dos apoios.

O movimento deste exercicio é de afastamento das coxas, retornado a posicéo inicial
controlando todo o movimento. O atleta inspirou na parte inicial do movimento e a expiragao

na parte final do mesmo.

Grupos musculares solicitados
O principal grupo muscular requerido neste exercicio foi os abdutores.

Adductor

Figura 31 - Teste de Forca Adductor.
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Descricdo do exercicio

O atleta, sentado ajustou os apoios dos membros inferiores com a ajuda do monitor. Com
uma postura correta, as costas retas e encostadas ao encosto do banco, as maos a agarrar 0s
punhos da maquina para estabilizar o corpo, as pernas afastadas na parte exterior dos apoios.

Ap0s todos estes procedimentos, o atleta executou um movimento de aproximacgédo das
coxas, retornado a posicao inicial controlando todo 0 movimento. Este, realizou a inspiracdo

na parte inicial do movimento e a expiracdo na parte final do mesmo.

Grupos musculares solicitados
Este exercicio solicitou os muasculos adutores (o pectineo, o adutor curto, médio, longo e

o grécil).

Impulséo Horizontal

I t.\.‘ 4

Figura 32 - Teste de Impulséo Horizontal.

Descricéo do exercicio
Foi colocada uma fita métrica em extensdo no solo. O atleta manteve-se parado, com 0s
pés paralelos e afastados na mesma distancia que a largura dos ombros. As pontas dos pés

foram posicionadas atras da linha de partida.

O movimento do salto horizontal foi efetuado com ajuda dos bracos, realizando logo de
seguida um impulso simultaneo a partir da flexdo dos joelhos, para objetivo de atingir o ponto
mais distante possivel. O atleta tinha de ficar com os pés na zona de queda, sem se mover nem
para a frente nem para tras. Foi retirado a medida entre o ponto de partida e o calcanhar do pé
que ficou mais atras. Este teste foi realizado trés vezes, contabilizando-se a melhor distancia

efetuada pelo atleta.
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4.2.2.4 - Velocidade

Figura 33 - Teste de velocidade de 20 m com e sem bola.

No teste de velocidade linear, foi utilizada uma reta de 22 metros, demarcada no campo
de futebol sintético do clube, com trés linhas paralelas. A primeira linha, representou o ponto
de partida, a segunda linha correspondeu a distancia dos 20 metros e apds dois metros, a
terceira e Ultima linha. Esta linha final, serviu de referéncia de chegada para os atletas, de
forma a evitar que iniciassem a desaceleracdo antes da passagem dos 20 metros. Os
monitores, antes de administrarem o teste explicaram e exemplificaram de maneira a ndo

restar quaisquer davidas.

O desempenho da velocidade foi expresso através do tempo gasto a percorrer os 20
metros, onde contou o melhor resultado de seis sprints, todos eles realizados a partir da
posicao de parado. Os trés primeiros sprints foram realizados sem bola a velocidade maxima,
sendo contabilizado o melhor resultado. Os outros trés sprints ja foram executados com bola.
O atleta tinha de realizar & velocidade maxima uma conducdo de bola, mantendo sempre a
bola junto ao pé. Entre cada sprint existiu um tempo de recuperacao, dependendo do nimero

de elementos constituintes de cada grupo em avaliacao.

4.2.2.5 - Agilidade

Figura 34 - Teste de Agilidade de 20 m com e sem bola.

Em relacio ao teste de agilidade, aplicou-se o teste designado por “Zig-Zag”. E um teste
de féacil aplicacdo, constituido por um percurso de 20 metros, com duas mudancas de direcéo
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para a direita e duas mudancas de direcdo para a esquerda. Este teste, tambem foi aplicado no
campo sintético do clube, com as mesmas condicBes que o teste de velocidade linear. O teste,

foi explicado e exemplificado de forma a esclarecerem eventuais davidas.

O atleta realizou seis sprints, trés vezes sem bola e trés vezes com bola, sendo cotado e
registado na folha de registo o seu melhor tempo de trés tentativas sem bola e com bola. Este
saiu de trés da linha inicial ao sinal sonoro do apito a partir da posicdo de parado. Entre os

sprints, existiu um tempo de recuperacdo, dependendo da composicéo do grupo em avaliagéo.

4.2.3 - Avaliacdo das Habilidades Motoras Especificas

Dentro das caracteristicas que se pretende avaliar nas habilidades motoras dos nossos
atletas, utilizou-se cinco testes da bateria de testes “F-MARC Soccer Battery”. Os testes

selecionados desta bateria sdo apresentados no seguinte quadro.

Quadro 7 - Varidveis Relativamente as Habilidades Motoras Especificas.

Habilidades Motoras Especificas Designacao dos Testes

- Dominio e Controlo de Bola com os Pés

- Pé Direito e Esquerdo

- Dominio e Controlo de Bola com o Corpo

- Peito-Pé-Cabeca

Capacidade Tecnica - Cabeca-Pé Esquerdo-Pé Direito

- Pé-Peito-Cabeca

- Drible

- Passe Longo

- Passe Curto
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4.2.3.1 - Dominio e Controlo de Bola com os Pés

o

)

Figura 35 - Teste do dominio e controlo de bola com os pés.

A finalidade deste teste baseou-se em avaliar a coordenacdo dos atletas relativamente aos
membros inferiores, mais concretamente o dominio e controlo de bola com os pés. Numa
parte inicial foi estabelecida uma area delimitada, onde foi permitido realizar o teste. Este
iniciou-se com a explicacdo do monitor acerca das normas do mesmo. Apos o atleta ter

compreendido a finalidade do teste, poderia iniciar livremente.

O teste consistiu em o atleta deixar cair a bola com a méo e tentar dar vinte e cinco toques
na bola apenas com um dos pés sem a deixar cair no solo. Caso conseguisse na primeira
tentativa, realizar os vinte e cinco toques sem a bola cair ao chdo, ndo era necessario efetuar
mais tentativas com esse pé e passaria a executar o teste com o pé contrario. A cotacdo foi 0
melhor desempenho das trés tentativas para cada pe.

4.2.3.2 - Dominio e Controlo de Bola com o Corpo

Figura 36 - Teste do dominio e controlo de bola com o corpo.

Este teste, possibilitou avaliar a coordenacdo motora das vérias partes do corpo dos
atletas. Numa primeira fase, 0 monitor explicou em que consistia o teste e posteriormente
realizou uma exemplificacdo de maneira a facilitar a compreensdo do exercicio. Antes de
iniciar o teste, foi estabelecida a distancia entre o atleta que passava a bola com os membros

superiores e 0 atleta que realizava a sequéncia, de trés metros para atletas infantis e iniciados,
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e de cinco metros para atletas juvenis e juniores. O monitor fez referéncia que a sequéncia sé
era valida se o atleta cumprisse a ordem da mesma e por fim entregasse a bola ao colega que

realizou o passe inicialmente.

O teste iniciou-se com o atleta a receber e a controlar a bola pela seguinte sequéncia: 1)
peito-pé-cabeca; 2) cabeca-pé esquerdo-pé direito; 3) pé- peito-cabeca. Foram efetuadas trés
tentativas para cada sequéncia, sendo atribuida uma pontuacdo, equivalente ao nimero de

toques, em cada repeticéo.

4.2.3.3 - Drible

Figura 37 - Teste do Drible.

O teste do drible, teve como objetivo avaliar a coordenagdo de drible sob presséo de
tempo e velocidade. Primeiramente, o monitor teve o cuidado de explicar e exemplificar o

teste para esclarecer quaisquer davidas.

O atleta iniciou o teste ao apito, comegando em posi¢do de parado com a bola atras da
linha de partida. Este teste dava a possibilidade do atleta escolher o lado que realizava o
drible. Neste sentido, o atleta saiu em velocidade m&xima conduzindo a bola, passados cinco
metros poderia driblar para a direita ou esquerda entre os cones, dispostos em triangulo. Ap6s
contornar, seguia em frente a velocidade maxima sempre com a bola junto aos pés, passados
dez metros contornava um cone e continuava em frente. Depois de oito metros, ele tocava a

bola por um lado de trés cones imitando um obstaculo e recebia-a pelo outro lado.

Por fim, arrancava em velocidade até a linha de chegada, tendo novamente opcdo de
escolha. O teste acabava quando este colocava o pé em cima da bola. Este teste foi realizado

trés vezes e a pontuacao foi registada atraves do melhor tempo gasto a finalizar o exercicio.
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4.2.3.4 - Passe Longo

Figura 38 - Teste do Passe Longo.

Numa primeira fase, o monitor explicou todos os procedimentos do teste e logo depois
demonstrou como o teriam de o fazer. Este teste consistiu em o atleta tentar colocar a bola
dentro de um circulo com um raio de dois metros que se encontrava marcado dentro de uma
area de dez metros quadrados. Do centro do circulo em linha reta frontal foi marcada uma
distancia de trinta e seis metros onde o atleta permanecia com as bolas.

O objetivo deste teste foi executar cinco passes longos pelo ar com a finalidade de acertar
no circulo ou no quadrado. A pontuagdo deste teste foi dada pela seguinte forma: trés pontos
se no passe aéreo a bola caisse no interior da &rea do circulo e um ponto se a bola em trajeto
aéreo acertasse no quadrado. A pontuacdo final registada foi a soma dos valores obtidos em

cada passe.

4.2.3.5 - Passe Curto

Figura 39 - Teste do Passe Curto.

Inicialmente, o monitor explicou e exemplificou transmitindo as regras para executar o
teste de forma correta e 0 objetivo deste. Este teste, foi composto por um marco colorido, que
sinalizava o ponto de partida do atleta e ap0s quatro metros, existia uma segunda linha

designada de linha de passe em preciséo para uma mini-baliza.

Neste teste, a ordem do monitor, o atleta saia com a bola em conducédo, sempre junto ao
pé preferido e ao chegar a linha de passe realizava um passe em precisdo a uma distancia de

62



Universidade da Madeira

Relatorio de Estagio no Club Sport Maritimo

onze metros com a finalidade de acertar entre dois cones que estavam dispostos lateralmente a

noventa centimetros um do outro.

Cada atleta realizou este teste cinco vezes, caso 0 passe em precisdo acertasse no cone era
atribuido um ponto, caso passasse entre 0s cones era atribuido trés pontos. A pontuacao final

foi a soma dos valores dos cinco passes curtos em precisao.

4.2.4 - Procedimentos
4.2.4.1 - Momentos de Avaliagdo Maritimo LAB

As avaliagOes do projeto Maritimo LAB foram aplicadas em trés momentos distintos, no

inicio, meio e fim da época desportiva.

Antes de iniciar as avaliacfes aos atletas, foi realizada uma reunido entre a direcdo do
Futebol de Formacdo do Club Sport Maritimo e todos os elementos das equipas técnicas dos
escaldes de formacgdo com o intuito de informar e explicar todos os procedimentos aplicados

ao longo deste processo.

Relativamente a cada momento de avaliacdo, a equipa em avaliacdo, foi dividida em
grupos, dependendo do nimero de atletas que constituiam a equipa, de forma a simplificar a
explicacdo e exemplificagdo em cada estacdo, captando assim, uma maior aten¢do por parte

dos atletas em cada exercicio.

Em cada fase de avaliacdo usou-se estacdes de forma a facilitar a aplicacdo dos testes.
Consoante 0 numero de grupos, existiu um monitor por estacdo, responsavel por explicar e

exemplificar todo o processo e com a fungéo de orientar os grupos nas transi¢des de estagoes.

Antes da aplicacdo das baterias de testes, estas foram devidamente explicadas e efetuada
uma exemplificacdo, para que os atletas percebessem o objetivo de cada teste e 0 que era

pretendido na execugdo do mesmo.

As avaliacdes dos atletas foram repartidas em trés momentos, para que os atletas tivessem
tempo de recuperar fisicamente. Os conjuntos de avaliagdes foram realizados nos seguintes

momentos, obedecendo a ordem pré-definida:
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1°. Momento - avaliagdo da composicdo corporal do atleta, através de testes
antropomeétricos; avaliacdo da forca maxima com a aplicacdo dos testes 1 RM e poténcia
muscular com o teste de impulséo horizontal;

2°. Momento - avaliagdo da velocidade de 20 metros, agilidade com e sem bola;
avaliacdo da flexibilidade a partir do teste senta e alcanca;

3° Momento - avaliacdo das habilidades técnicas com os testes de dominio e controlo de
bola com os pés e com o corpo, de drible; passe curto e passe longo, e avaliacdo da
capacidade aer6bia com a aplicacdo do teste vaivém.

A aplicacdo destes testes foram efetuados pelos mesmos monitores, para evitar a
discrepancia na recolha de dados nos diferentes escalGes e permitia obter resultados mais
precisos. Todas as avaliagbes foram realizadas sem efeitos de fadiga relacionados com a

competicdo ou o treino.

As avaliacdes de todos estes testes realizaram-se no Complexo Desportivo do Clube
Sport Maritimo. A avaliacdo da antropometria e da forgca decorreram no ginasio do clube, a
avaliacdo da velocidade e das habilidades técnicas decorreram no campo de futebol de 11 de
relvado sintético. No que diz respeito a avaliacdo da capacidade aerébia dos atletas,

decorreram no pavilhdo do clube.

4.2.4.2 - Momentos de Potencializacdo Maritimo LAB

Inicialmente, em reunido com a coordenacdo do futebol de formacéo foram estabelecidos
trés dias semanais onde os elementos do Maritimo LAB intervinham no processo de treino.
Foi determinado que a intervencdo duraria 30 minutos em cada sessdo de treino, ficando a

responsabilidade do treinador da equipa a continuacgéo do restante treino.

Nas intervencdes, aplicou-se um conjunto de exercicios especificos com vista a potenciar
as capacidades individuais das equipas do futebol de formacdo. Os exercicios eram de carater
analitico, isto porque, a construcdo e aplicacdo dos exercicios ndo tinham em conta diversas
realidades situacionais do jogo. O principal objetivo da aplicacdo destes exercicios foi
desenvolver condig¢Bes para melhorar e aperfeicoar as capacidades fisicas especificas dos

jovens atletas futebolistas do Clube.

Para além das unidades de treino orientadas no campo, foram realizadas sessdes de

trabalho de forca no ginasio sempre que os jovens atletas apresentavam disponibilidade. Este
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trabalho foi realizado individualmente, pelo menos uma vez por semana, Vvisto que n&o

existiam condic@es para realizar um trabalho por equipa.

De referir que no planeamento das intervencgdes, o treinador de cada equipa teve sempre
acesso ao plano de treinos semanal elaborado pelo Maritimo LAB, para dar a conhecer 0s
tipos de trabalho que iriam realizar nesses dias, facilitando assim, a continuidade do treino aos

treinadores.

Quadro 8 - Momentos de Avaliagdes e Intervengdes.

Momentos de avaliacdo | Inicio de avaliagdes Fim de avaliacbes

1.2 Fase de Avaliacdo 27 de agosto de 2012 | 23 de novembro de 2012

3 de dezembro de
2012

2.2 Fase de Avaliacdo 27 de janeiro de 2013 | 22 de fevereiro de 2013

1.2 Fase de Intervencéo 22 de janeiro de 2013

2.2 Fase de Intervencao 13 de margo de 2013 12 de abril de 2013

3.2 Fase de Avaliacao 15 de abril de 2013 31 de maio de 2013

Como podemos verificar na tabela apresentada anteriormente, foram realizados trés
momentos de avaliacdes a todos os atletas do futebol de formacdo. Entre a primeira e a
segunda avaliacdo dos atletas, a equipa técnica do Maritimo LAB interveio no processo de

treino, realizando sessenta unidades de treino, distribuidas pelas diversas equipas.

Quadro 9 - Unidades de Treino por equipa.

_ Infantis Iniciados  Juvenis  Juniores
Equipas N°. Total
A B CDEFABTZ CA B A
Ne.
e .6 33 363666 6 6 6 60

Intervencdes

J& entre a segunda e a terceira avaliagdo, o treino especifico ficou responsabilidades dos
treinadores, porque o Clube possuia muitas equipas no futebol de formacdo, mais

concretamente seis equipas de infantis (A, B, C, D, E e F), trés equipas de iniciados (A, B e
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C), duas equipas de juvenis (A e B) e uma equipa de juniores e o horario dos treinos da

maioria das equipas coincidia, dificultando a aplicacéo do treino especifico a todas as equipas.

Foi neste contexto que a coordenagdo juntamente com o Maritimo LAB, decidiram que na
segunda fase de intervencédo no treino, ficaria a cargo dos treinadores, tendo em conta sempre

a mesma duracéo e frequéncia de treino.

Na escolha dos exercicios especificos os treinadores da equipa principal de futebol, de
acordo com um dos objetivos do Club Sport Maritimo, nomeadamente a formacao de jovens
atletas para integrar nas equipas do futebol profissional, realizaram uma apresentacdo aos
treinadores do futebol de formacdo onde expuseram e disponibilizaram um vasto leque de
exercicios e de metodologias de treino. A partir dos exercicios apresentados e
disponibilizados pelos treinadores do futebol profissional, o Maritimo LAB, elaborou um

conjunto de exercicios com o intuito de aplicar nas intervencdes especificas.

Neste sentido, Castelo (2006), menciona que 0os comportamentos motores especificos mais
usados pelos atletas durante uma partida de futebol sdo a rececdo e o passe. Assim, estas
acOes de carater individual e coletivo devem ter um espago privilegiado no processo de treino

do atleta como preparacdo para 0s momentos competitivos.

Este tipo de exercicios, possibilita atingir uma elevada taxa de éxito das acoes,
essencialmente fisicas e técnicas de baixa contextualidade em relacdo as situacdes de jogo,
realizadas do mais simples para 0 mais complexo. Este tipo de exercicios sdo caraterizados
por trés aspetos importantes: pela facil e rapida organizacdo e compreensdo por parte dos
atletas, pela exigéncia de um elevado grau de concentracdo nas acdes que estes tém de
executar como a rececdo, o passe e o deslocamento e por fim, pela contribui¢do para que cada
atleta mantenha um elevado ritmo de execucdo, de maneira a recriar e a modelar as condic¢des

e exigéncias proximas da competicdo, Castelo (2006).

4.2.5 - Equipamentos Utilizados nas Avaliacoes

Para a realizacdo deste trabalho, foi elaborado um orcamento a solicitar varios
equipamentos que o Clube ndo possuia, de maneira a ser possivel proceder as avaliacbes dos

atletas da sua formacédo. O Clube foi recetivel a solicitacdo e aprovou 0 mesmo.

O equipamento utilizado no presente projeto, relativamente a avaliacdo da composicao
corporal foi usado na medicdo do peso dos atletas a Tanita BC-545, na medicdo da altura o
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estadiometro portatil Seca do modelo 213, na medigdo das pregas de gordura subcutaneas o
adipémetro da marca Harpenden com uma graduacao de 0,2 mm e nos perimetros corporais a

fita métrica da marca Seca com 2 metros de comprimento e com escala em centimetros.

Na avaliagdo da forga maxima foram utilizadas doze méquinas de muscula¢do da marca

Technogym, no teste de poténcia muscular usou-se uma fita métrica profissional de 3 metros.

Em relacdo a avaliacdo da velocidade e as habilidades técnicas utilizou-se 16 cones em
pvc do modelo luxo, 50 marcos delimitadores de espago 0,20cm, 3 Kit's de obstaculos
regulaveis de 10 cm a 160cm e uma fita profissional de vibra de vidro com um comprimento

de 100 metros.

Quanto a avaliacdo da flexibilidade, foi utilizado uma caixa propria do teste Senta e
Alcanca. Além de todos os materiais mencionados acima, usou-se uma aparelhagem para a
aplicacdo do teste de capacidade aerdbia, trés computadores portateis, réguas, folhas de

registo, lapis, cronometros e apitos.

4.2.6 - Tratamento e Analise dos Dados

Relativamente ao tratamento e analise de dados, utilizou-se para 0 armazenamento dos
dados o Microsoft Office Excel 2010.

Para peso considerou-se os valores em quilogramas e com a utilizagdo de uma casa
decimal. Ja na estatura os valores foram traduzidos em cm. Quanto ao indice de massa

corporal, considerou-se o valor em Kg/m? resultante da equaco aplicada.

No que diz respeito aos valores das pregas de gordura subcutanea (mm) e dos perimetros
corporais (cm), efetuou-se o valor médio dos dois valores mais proximos, atribuindo-se uma

casa decimal.

Quanto a percentagem da massa gorda (%MG) e a quantidade de massa isenta de gordura
(MIG), numa primeira fase encontrou-se a %MG e traduziu-se em quilogramas, para

seguidamente, calcular-se a massa isenta de gordura, assumindo apenas uma casa decimal.

Em relacdo as capacidades condicionais, das trés repeticdes para a velocidade e agilidade,
considerou-se 0 tempo mais baixo (segundos). Ja na forca, nos testes para determinar a forca
maxima (1RM), utilizou-se Kg como a unidade de medida. Na impulsdo horizontal (cm) e no

senta e alcanca (cm), contabilizando-se a melhor distancia efetuada pelo atleta. No que toca a
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da avaliacdo da capacidade aerobia, considerou-se 0 numero de percursos realizados,

admitindo em todos estes testes das capacidades condicionais unicamente uma casa decimal.

No que se refere aos testes das habilidades motoras especificas, teve-se em conta no
dominio e controlo de bola com os pés, o valor mais elevado de toques realizado com ambos
0s pés. No dominio e controlo de bola com o corpo, assumiu-se 0 nimero de sequéncias
completas que atleta realizou em cada sequéncia. No teste do drible, estimou-se o tempo mais
baixo (segundos) de cada atleta, enquanto que, nos testes de passe curto e passe longo,
atribuiu-se como resultado a soma dos pontos obtidos nas cinco tentativas de cada teste.

Para a comparacdo e andlise dos dados, calculou-se os valores médios de cada parametro
avaliado nos trés momentos de avaliagéo, de forma a aferir a influéncia do Maritimo LAB na

evolucdo dos atletas ao longo da época competitiva.
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Capitulo V — Apresentacéo dos Resultados

Neste capitulo pretende-se apresentar os resultados obtidos nos trés momentos de
avaliacdo da presente epoca, para posteriormente confrontar e analisar a evolucéo ocorrida ao

longo da mesma.

Os treinadores utilizam frequentemente expressdes para caraterizar o atleta: “¢ um atleta
acima da média” ou “esta abaixo do seu potencial desportivo”, (Figueiredo et al.,...). Neste
contexto, sdo escassos o0s valores de referéncia ao nivel da composicdo corporal e
desempenho motor em jovens futebolistas madeirenses. Assim, existe a necessidade de obter
um perfil fisiolégico caracteristico da modalidade, tais como valores de referéncia da
flexibilidade, da capacidade, da forca, da velocidade e agilidade, bem como caracteristicas

referentes & composicdo corporal que contribuem para o bom desempenho da modalidade.

Desta forma, com o intuito de acompanhar, de uma forma objetiva, o desenvolvimento e
o aperfeicoamento das capacidades desportivas dos jovens atletas futebolistas do Clube, é
crucial criar valores de referéncia apresentados em anexo, que permitam localizar o
desempenho desportivo dos mesmos e sirvam de uma ferramenta auxiliar informativa aos

treinadores.

5.1 - Composic¢ao Corporal

5.1.1 - Estatura (cm) e Massa Corporal (Kg)

Comparagio Média da Estatura

180
175 'd

173.8 174,2 174.5 175 174.6 175.4

H Infantis

170 1

163.9 H |niciados

165 A Juvenis

H Juniores

160 A

155 1 1488
150 -

Estatura dos Atletas (cm)

145

1.2 Avaliacdo 2.2 Avaliagdo 3.2 Avaliagdo

Momentos de Avaliacdo

Figura 40 - Grafico comparativo da estatura (cm).
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Ao observar a figura 40, verifica-se que em todos os escaldes existiu um aumento da
estatura, do primeiro ao terceiro momento de avaliacdo. No escaldo de infantis houve um
incremento médio na estatura de 2.6 cm, nos iniciados 1.7 cm, nos juvenis 0.8 cm e nos
juniores 1.2 cm. Desta forma, é possivel concluir que os infantis foi o escaldo com o maior
crescimento ao nivel da estatura. JA o escaldo que obteve um menor crescimento desde o

primeiro ao terceiro momento de avaliacdo foram os juvenis.

Comparacdo Média da Massa Corporal

S 0+ 67.3 68.1
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@ 65 1 e _
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8 55 1 . Juvenis
S H Juniores
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o

2 457 a.

S

ot 40 A

a

< 35 T -

= 1.2 Avaliacéo 2.2 Avaliagdo 3.2 Avaliagéo

Momentos de Avaliacéo

Figura 41 - Grafico comparativo da massa corporal (Kg).

Como demonstra a figura 41, em todos os escaldes ocorreu um acréscimo ao nivel da
massa corporal, do primeiro ao terceiro momento de avaliacdo. No escaldo de infantis houve
um aumento de 2.1 kg, nos iniciados de 2.5 kg, nos juvenis 1.4 de kg e nos juniores de 1.5 Kkg.
Assim, verifica-se que os iniciados foi 0 escaldo que obteve um maior aumento da massa
corporal e os juvenis, 0 escaldo que obteve um menor acréscimo da massa corporal, desde 0

primeiro ao terceiro momento de avaliagéo.

De realcar que os escaldes de juvenis e juniores apresentam valores médios muito
proximos relativamente a massa corporal. Por outro lado, os infantis e os iniciados possuem

uma maior diferencga ao nivel dos valores médios da massa corporal.
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5.1.2 - indice de Massa Corporal

Comparacdo do IMC

22.2 223

H Infantis

H Iniciados
Juvenis

H Juniores
20,

._.

o o

o N
\ \

Jany
o
A

18.5

IMC dos Atletas (Kg/m2)

18,4 T T f
1.2 Avaliagdo 2.2 Avaliagdo 3.2 Avaliagdo

Momentos de Avaliacdo

Figura 42 - Gréfico comparativo do indice de massa corporal.

A figura 42, apresenta o valor médio do indice de massa corporal de todos os escaldes
nos trés momentos de avaliacdo. Ao analisar o grafico, verifica-se que em todos os escalGes
existiu um pequeno aumento em relacdo ao nivel do indice de massa corporal, desde o
primeiro ao terceiro momento de avaliagdo. Deste modo, houve um aumento no escaldo de
infantis de 0.3 Kg/m?, nos iniciados de 0.6 Kg/m? e nos juniores 0.2 Kg/m?. J4 o escaldo de

juvenis manteve o mesmo valor na terceira avaliagéo.

5.1.3 - Percentagem da Massa Gorda (% MG) e da Massa Isenta de Gordura (Kg)

Comparacdo Média da Massa Gorda

< v ' 16.1
g ]
@ 15 ® Infantis
2 15 14.6 -
= H Iniciados
i 14 A Juvenis
o 13 12.9
© H Juniores
_cg 13 1 12.3 12.2 121
S 12 4 11.6 11.7
o) 11 10.9
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[%2]
(3]
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Momentos de Avaliacéo

Figura 43 - Grafico comparativo da massa gorda (%).
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Ao comparar o valor médio anual da percentagem da massa gorda corporal de todos os
escaldes, apresentado na figura 43, é possivel verificar que em todos existiu uma diminuicéo
desde o primeiro ao terceiro momento de avaliagcdo. No escaldo de infantis o decréscimo foi
de 1.5%, nos iniciados de 0.9%, nos juvenis de 1.2% e nos juniores de 1.4% da massa gorda.

Verifica-se que os infantis foi o escaldo que obteve uma maior diminuicdo da massa
gorda e os iniciados, o escaldo que alcancou um menor decréscimo. De mencionar que 0s
iniciados e o0s juvenis, apresentam valores médios muito semelhantes em relagdo a

percentagem de massa gorda.

Comparacdo Média da Massa Isenta de
Gordura
60 . 57.1 58
|~
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Figura 44 - Gréfico comparativo da massa isenta de gordura (Kg).

Ao analisar a figura 44, o valor médio anual da massa isenta de gordura (kg) de cada
escaldo, concluimos que em todos os escalfes ocorreu um incremento ao nivel da massa
isenta de gordura, do primeiro ao terceiro momento de avaliagdo. No escaldo de infantis o
incremento foi de 3.2 kg, nos iniciados de 3.4 kg, nos juvenis de 2.5 kg e nos juniores de 2.9
kg de massa isenta de gordura. Desta forma, € possivel apurar que os iniciados, foi o escaldo
com 0 maior aumento ao nivel da massa isenta de gordura. Todavia, o escaldo que adquiriu o
menor valor de massa isenta de gordura desde o primeiro ao terceiro momento de avaliagéo

foi os juvenis.

De referir que os dois escaldes com as faixas etarias mais elevadas, os juvenis e 0s
juniores que apresentam valores médios proximos em relacdo a massa isenta de gordura. No
entanto, os infantis e os iniciados manifestam uma maior diferenca ao nivel dos valores

médios de massa isenta de gordura.
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5.2 - Capacidades Condicionais

5.2.1 - Capacidade Aerdbia

Comparacao Média da Resisténcia Aerdbia
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Figura 45 - Gréfico comparativo da capacidade aerdbia.

O valor médio do numero de percursos relativamente a capacidade aerdbia do teste
vaivém de cada escaldo, apresentado na figura 45, aumentou em todos os escaldes, desde o
primeiro e o terceiro momento de avaliacdo. O escaldo de infantis conseguiu uma média
superior no terceiro momento no nimero de percursos, nomeadamente de 12.8 percursos a
mais que o primeiro momento de avaliacdo. Ja os iniciados alcancaram uma média superior
no terceiro momento de 14.4 e os juvenis de 5.9 percursos comparativamente com o primeiro

momento de avalia¢do das respetivas equipas.

Os juniores no terceiro momento de avaliagdo mantiveram praticamente a mesma média
que apresentaram no primeiro momento. De salientar, que este escaldo foi o Unico que no

segundo momento de avaliacdo obteve uma media inferior ao primeiro momento de avaliagéo.

Assim, observa-se que os iniciados foi o escaldo que obteve 0 maior aumento na média
do nimero de percursos e 0s juniores o escaldo que alcangou a menor média no nimero de

percursos no teste de capacidade aer6bia, desde o primeiro e o terceiro momento de avaliacao.
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5.2.2 - Flexibilidade

Comparacdo Media da Flexibilidade
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Figura 46 - Grafico comparativo da flexibilidade.

Ao observar o grafico acima, sobre o valor médio da flexibilidade do teste “Senta e
Alcanca”, de cada escaldo, verifica-se que em todos os escaldes ocorreu um aumento ao nivel
da flexibilidade, desde o primeiro e o terceiro momento de avaliacdo. No escaldo de infantis
houve um aumento do valor médio de flexibilidade de 6.7 cm, nos iniciados de 4.9 cm, nos

juvenis de 6.6 cm e nos juniores de 6.5 cm.

De referir, que os infantis foi o Unico escaldo que do segundo momento para o terceiro
momento de avaliacdo diminuiu o seu valor medio de flexibilidade. Porém, é possivel apurar
que este escaldo foi 0 que obteve um maior aumento do valor médio ao nivel da flexibilidade.
J& o escaldo que alcangou um menor valor médio de flexibilidade desde o primeiro ao terceiro

momento de avaliacdo foi os iniciados.
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5.2.3 - Velocidade

Comparacao Média da Velocidade (20m)
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Figura 47 - Grafico comparativo da velocidade (20m).

O valor médio da velocidade, apresentado na figura 47, pode verificar que em todos 0s
escaldes ocorreu uma melhoria em relagdo ao tempo para percorrer uma distancia de vinte

metros.

Ao confrontar os valores médios dos trés momentos de avaliacdo, deduz-se 0s que 0s
infantis melhoraram 0.2 décimos de segundo, os iniciados 0.4 décimos de segundo e 0s
juvenis e os juniores 0.1 décimos de segundo. Neste sentido, € possivel aprimorar que 0s
iniciados, foi o escaldo que mais melhorou o seu desempenho ao nivel da velocidade,
diminuindo o tempo ao percorrer uma distancia de vinte metros. Contudo, os escaldes de

juvenis e juniores alcangaram menor evolucéo.

Comparac¢do Média da Velocidade com Bola
(20m)
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Figura 48 - Grafico comparativo da velocidade com bola (20m).
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Como demonstra a figura 48, os infantis, os iniciados e os juvenis melhoraram o seu
desempenho ao diminuirem o tempo a percorrer os vinte metros em conducao de bola, sendo
assim, mais rapidos na terceira avaliagdo. Contrariamente, os juniores obtiveram um valor
médio mais elevado na segunda avaliacdo, mantendo na terceira avaliagdo o mesmo valor

médio que na primeira avaliacao.

Todos os escalBes, a exce¢do dos juniores que mantiveram o mesmo valor, obtiveram
uma melhoria no valor médio desde a primeira a terceira avaliagdo. Os infantis melhoraram
0.2 décimos de segundo, os iniciados 0.6 décimos de segundo e os juvenis 0.3 décimos de

segundo.

Desta maneira, é possivel concluir que os iniciados, foi o escaldo que mais melhorou o
valor médio ao nivel da velocidade com bola (20m). J& o escaldo que ndo alcangou uma
melhoria no seu valor médio desde a primeira a terceira avaliacdo foi os juniores. Este, foi 0
Unico escaldo que do primeiro para o segundo momento de avaliagdo aumentou o seu valor
médio da velocidade, mas no terceiro momento diminuiu, obtendo o mesmo valor que

inicialmente no primeiro momento, 3.3 décimos de segundo.

5.2.3 - Agilidade

Comparacdo Média da Agilidade (20m)
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Figura 49 - Gréafico comparativo da agilidade (20m).

Ao observar a figura 49, verifica-se que apenas no escaldo de iniciados ocorreu uma

melhoria média de 0.2 décimos de segundo no que se refere ao tempo a percorrer uma
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distancia de vinte metros. Os restantes escalfes, nomeadamente os infantis e os juvenis,

mantiveram na terceira avaliacdo os valores médios da primeira avaliacéo.

Relativamente aos juniores, foi o Unico escaldo a obter valores médios superiores nas
duas Ultimas avaliacOes, ou seja, tanto na segunda como na terceira avaliagdo demorou mais
tempo a percorrer os vinte metros, ndo se refletindo qualquer melhoria entre a primeira e a

terceira avaliagéo.

Comparacdo Média da Agilidade com Bola
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Figura 50 - Grafico comparativo da agilidade com bola (20m).

Ao nivel da agilidade com a bola, apresentada na figura 50, verifica-se que apenas 0s
escalbes de infantis e iniciados melhoraram. No que concerne aos juvenis, da primeira para a
segunda avaliagdo, melhoraram, mas na terceira avaliagdo voltaram a alcangar oS mesmos
valores que na primeira avaliacdo. No entanto, os juniores da primeira para a segunda
avaliacdo obtiveram valores médios superiores, mantendo na terceira avaliacdo 0s mesmos

valores médios da primeira avaliacéo.

Em suma, os iniciados, foi o escaldo que mais melhorou o valor médio, 0.8 décimos de
segundo, em relacdo a agilidade com a bola (20m). De salientar que os escaldes dos juvenis e

juniores, ndo alcancaram melhorias no seu valor médio desde a primeira a terceira avaliacao.
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5.2.4 - Forcga
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Figura 51 - Grafico comparativo da média de Pek Dek.

Ao analisar a figura 51, a comparagdo média entre os trés momentos de avaliacdo da
forca na maquina Pek Dek, conclui-se que existiu uma melhoria em todos os escaldes, em

relacdo ao nivel da forca desta regido corporal.

Os iniciados obtiveram no terceiro momento de avaliagdo um aumento no valor médio de
11.5 kg relativamente a primeira avaliacdo, sendo o escaldo que mais melhorou. No que diz
respeito aos juvenis, comparando o0s seus resultados nas trés avaliagdes, estes alcancaram na
terceira avaliacdo mais 7.8 kg. Quanto ao escaldo de juniores, estes conseguiram um

incremento de 8.5 kg desde a primeira a terceira avaliacao.

Comparacdo Média Leg Press
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Figura 52 - Gréfico comparativo da média de Leg Press.
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Apos analisar o grafico da figura 51, verifica-se que os trés escaldes obtiveram um

aumento nos valores médios, da forca na maquina Leg Press.

Podemos constatar que os iniciados foram o escaldo cujo valor médio aumentou mais,
conseguindo alcancar mais 36 kg na Gltima avaliacdo. O escaldo de juvenis obteve um ligeiro
incremento no valor médio, cerca de 5.3 kg, enquanto que o escaldo de juniores foi o que

registou o segundo valor mais elevado, obtendo um aumento de 8.7 kg.

Comparacgdo Média Shoulders

100 e
89.1

90 v .
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Figura 53 - Gréfico comparativo da média Shoulders.

Na figura 53, pode-se observar a comparagdo entre o0 segundo e o terceiro momento de
avaliacdo do valor médio da forca na maquina Shoulders. Nota-se que existiu um aumento
nos trés escaldes relativamente aos valores médios de carga do segundo ao terceiro momento

de avaliagao.

Assim, ao confrontar os resultados, concluiu-se que o escaldo de iniciados teve um
aumento nos valores médios de 12.1 kg, os juvenis de 4.9 kg e por fim, os juniores de 5 Kkg.
De destacar que o escaldo que alcangou valor médio mais elevado, desde a segunda a terceira
avaliacdo, foi os iniciados. Pelo contrério, o escaldo de juvenis, foi o que registou o menor

aumento no seu valor médio.
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Comparacdo Média Leg Extension
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Figura 54 - Grafico comparativo do valor médio Leg Extension.

Em relacdo a figura 54, pode-se averiguar que os trés escaldes tiveram uma progressao no

que diz respeito ao valor médio da carga na maquina Leg Extension.

E de salientar que na terceira avaliacdo, o escaldo de iniciados atingiu um aumento de
13.2 kg, o escaldo de juvenis alcangou mais 3 kg e o escaldo de juniores adquiriu 2.1 kg,

relativamente a segunda avaliacéo.

Desta forma, concluiu-se que o escaldo de iniciados foi 0 que conseguiu uma maior
progressao no seu valor médio de carga. Ja o escaldo de juniores foi o que teve a menor

margem de progressao da segunda a terceira avaliacéo.

Comparacdo Média Lat - Machine
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Figura 55 - Gréfico comparativo da média Lat - Machine.
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Como demonstra a figura 55, nos escaldes de iniciados, juvenis e juniores houve uma

progressao em relacdo aos valores médios da forca na Lat-Machine.

Confrontando a segunda avaliacdo com a terceira avaliagdo, nota-se um acréscimo no
valor medio da forca de 7.5 kg no escal&o dos iniciados, de 0.3 kg nos juvenis e de 2.2 kg nos
juniores. Assim, o escaldo de iniciados € o que atinge valores médios de forca mais elevados,

enguanto que o escaldo dos juvenis foi o que progrediu menos.

Comparacdo Média Seated Leg Curl R.O.M
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Figura 56 - Grafico comparativo da média Seated Leg Curl R.O.M.

Na figura 56, é apresentado um grafico que compara dois momentos de avaliacdo da
forca, sendo possivel apurar que os trés escalBes tiveram uma progressdo no que se refere ao
valor médio da carga. Deste modo, verifica-se que na terceira avaliacdo, o escaldo de
iniciados atingiu um acréscimo de 15.5 kg, o escaldo de juvenis alcancou mais 3 kg e 0

escaldo de juniores adquiriu 10.2 kg quando comparado com a segunda avaliacao.

E importante realcar que o escaldo de iniciados foi 0 que conseguiu uma maior
progressdo no seu valor médio de carga. Ja o escaldo de juvenis, foi 0 que teve a menor

margem de progressdo da segunda para a terceira avaliagéo.
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Comparacdo Média Vertical Row
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Figura 57 - Grafico comparativo da média de Vertical Row.

Ao observar a figura 57, verifica-se que os trés escalGes alcancaram um aumento dos
valores médios relativos a forca da maquina Vertical Row. Pode-se constatar que os iniciados
foram o escaldo que mais ampliou o seu valor médio de forca, conseguindo alcancar mais 16

kg na terceira avaliacao.

No que diz respeito ao escaldo de juvenis, comprova-se que estes adquiriram um
incremento no valor médio de 5.7 kg. Quanto ao escaldo de juniores, foi 0 que registou o

segundo valor mais elevado, obtendo um aumento de 6.6 kg a mais que na segunda avaliacao.

Comparacao Média Lower Back R.O.M
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Figura 58 - Gréfico comparativo da média da Lower Back R.O.M

Ao comparar os resultados obtidos nas duas avaliacbes do valor médio da forca na

méquina Lower Back R.O.M., apresentado na figura 58, observa-se que ocorreu um
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acréscimo em todos os escaldes em relacdo aos valores médios de carga do segundo para o

terceiro momento de avaliacdo.

O escaldo de iniciados teve um aumento nos valores médios de 9.5 kg, o escaldo de os
juvenis de 2 kg e os juniores de 2.9 kg. De destacar, que o escaldo que alcangou o valor médio
mais elevado foi os iniciados e o escaldo de juvenis, foi 0 que registou 0 menor aumento no

seu valor médio.

Comparacdo Média Abdominal Crunch R.O.M
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Figura 59 - Grafico comparativo da média Abdominal Crunch R.0.M

Ao analisar a figura 59, percebe-se que em todos os escaldes ocorreu um acréscimo ao
nivel da forca na maquina Abdominal Crunch R.O.M, do primeiro para o terceiro momento
de avaliacdo. Na terceira avaliacdo o escaldo de iniciados obteve mais 15 kg, os juvenis 6 kg e

nos juniores 6 kg.

Assim, verifica-se que o escaldo de iniciados foi o que obteve um maior aumento da forca
nesta maquina desde o primeiro ao terceiro momento de avaliacdo. De salientar, que 0s
escaldes de juvenis e juniores apresentam valores médios idénticos relativamente a forca nesta

maquina.
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Comparacao Média Standing Calf
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Figura 60 - Grafico comparativo da média de Standing Calf.

A figura 60, apresenta os valores médios da forca na maquina Standing Calf dos trés
escaldes. E possivel verificar que em todos os escaldes existiu um aumento relativamente ao
nivel do valor médio da forca na maquina Standing Calf, desde o segundo ao terceiro
momento de avaliagcdo. No entanto, ocorreu um acréscimo da forca, de 6,7 kg no escaldo de

iniciados, nos juvenis de 5.3 kg e nos juniores de 7.3 kg.

Contudo, observa-se que o escaldo de juniores foi 0 que obteve um maior incremento do
valor médio da forga e os juvenis, 0 escaldo que teve um menor aumento do valor médio da

forca.
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Figura 61 - Grafico comparativo da média de Abdutor.
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Em relacéo ao valor médio da for¢a na maquina de Abdutor, apresentado na figura 60, o
escaldo onde ocorreu melhoria foi o de iniciados, enquanto que os restantes escalfes, 0s
juvenis e 0s juniores, mantiveram os mesmos valores médios da primeira avalia¢do, visto que
a carga maxima desta maquina é de 50 kg, peso, relativamente baixo para esta faixa etéria.
Quanto ao escaldo de iniciados, foi o Unico escaldo que teve um incremento no valor médio
da forca, nomeadamente de 7.3 kg, na terceira avaliacdo comparativamente com a primeira

avaliagéo.

Comparacdo Média Adductor
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Figura 62 - Gréfico comparativo da média de Adductor.

Na figura 62, comparacdo média adductor, é possivel observar que apenas no escaldo de
iniciados ocorreu uma pequena melhoria ao nivel do valor médio da forca da maquina de
adductor. Os escaldes de juvenis e juniores mantiveram nas trés avaliacdes os mesmos valores
médios da primeira avaliacdo, pois a carga maxima desta maquina é de 50 kg, peso
relativamente baixo para estas idades. Ja o escaldo de iniciados, foi 0 Unico escaldo que obtive
um aumento no valor médio da forca de 2.3 kg na terceira avaliacdo comparativamente com a

primeira avaliag&o.
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Comparacao Média da Impulsao Horizontal
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Figura 63 - Gréfico comparativo da média da Impulsdo horizontal.

No grafico apresentado acima, figura 62, nota-se que ocorreu um acréscimo ao longo das
avaliacdes ao nivel da impulsdo horizontal em todos os escalGes. Na terceira avaliagdo, em
comparacdo com os valores médios da primeira avaliacdo, o escaldo de infantis obteve mais 8

cm, os iniciados mais 11 cm, 0s juvenis mais 16 cm e os juniores mais 13 cm.

Assim, constata-se que o escaldo de juvenis foi o escaldo que obteve um maior aumento
da forca na impulsdo horizontal desde o primeiro ao terceiro momento de avaliagdo. De

salientar, que o escaldo de iniciados manifestaram valores médios mais baixos.

5.3 - Habilidades Motoras Especificas

5.3.1 - Dominio e controle de bola com o0s pés

Comparacdo Média D.C.Bola - Pé Direito
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Figura 64 - Grafico comparativo da média do D.C. Bola - Pé Direito.

86



Universidade da Madeira

Relatorio de Estagio no Club Sport Maritimo

Ao analisar o grafico, apresentado na figura 64, observa-se que todos os escalbes
obtiveram uma melhoria do valor médio do numero de toques com o pé direito referente ao
teste de dominio e controlo de bola com os pés. O escaldo de infantis foi o que teve um maior
aumento no valor médio do nimero de toques com o pé direito, de 2.3 toques, 0s iniciados
melhoraram 1.8 toques, 0s juvenis 0.4 toques e os juniores de 0.7 toques desde o primeiro ao
terceiro momento de avaliacdo. Pode-se concluir que o escaldo de iniciados foi o escaldo que
mais melhorou e 0s juvenis o que menos progrediu no valor médio de nimero de toques com

pé direito.

Comparacdo Média D.C.Bola - Pé Esquerdo
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Figura 65 - Grafico comparativo da média do D.C. Bola - Pé Esquerdo.

A figura 65, apresenta a comparacdo dos valores médios obtidos pelos quatro escalGes
nos trés momentos de avaliagdo no dominio e controlo de bola com o pé esquerdo. Neste
ambito, ao observar o gréafico verifica-se que no escaldo de infantis, iniciados e juvenis
ocorreu um aumento ao nivel do nimero de toques com o pé esquerdo. Ja, os juniores foi 0

Unico escaldo que obteve um valor médio na terceira avaliacdo inferior a primeira avaliacao.

Desta maneira, na terceira avaliagdo o escaldo de infantis obteve mais 0.9 toques, os
iniciados mais 2.1 toques, oS juvenis mais 2.5 toques e 0s juniores menos 0.2 toques,
comparativamente aos valores médios obtidos na primeira avaliagdo. Assim, constata-se que 0
escaldo de juvenis foi 0 escaldo que obteve um maior aumento da no nimero de toques com o

pé esquerdo e os juniores o escaldo que manifestou os valores médios mais baixos.
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5.3.2 - Dominio e controle de bola com o corpo
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Figura 66 - Gréfico comparativo da média do D.C. Bola, Peito - Pé - Cabeca.

Ao observar o gréafico sobre o valor médio do dominio e controlo de bola com o corpo
com a sequéncia de Peito-Pé-Cabeca, figura 65, percebe-se que houve uma melhoria em

relacdo ao valor médio desde a primeira a terceira avaliagdo em todos os escal®es.

O escaldo de infantis apresentou uma evolugdo de 0.1 no nimero de toques, o escaldo de
iniciados e o de juvenis obtiveram uma melhoria de 0.5 toques e o escaldo de juniores
melhorou 0.1 toques, desde a primeira a terceira avaliagdo. Neste sentido os escaldes de
iniciados e de juvenis foram os que alcancaram uma melhor progressao, enquanto que oS
escaldoes de infantis e de juniores foram o0s que obtiveram uma menor progressao

relativamente ao valor médio no nimero de toques corretos.
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Figura 67 - Grafico comparativo da média do D.C. Bola, Cabeca - Pé - Pé.

88



Universidade da Madeira

Relatorio de Estagio no Club Sport Maritimo

Ao analisar a figura 67, sobre os valores médios obtidos pelos quatro escaldes nos trés
momentos de avaliagdo no dominio e controlo de bola com o corpo, com a sequéncia Cabeca-
Pé-Pé, verifica-se que em todos os escaldes ocorreu um acréscimo ao nivel do dominio e
controlo de bola do primeiro ao terceiro momento de avaliacdo. Na terceira avaliacdo o
escaldao de infantis obteve mais 0.4 toques, os iniciados mais 0.5 toques, oS juvenis e 0sS
juniores mais 0.4 togues, que na primeira avaliacdo. Assim, o escaldo de iniciados foi o
escaldo que obteve um maior aumento no valor médio no dominio e controlo de bola com a

sequéncia Cabeca-Pé-Pé.
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Figura 68 - Grafico comparativo da média do D.C. Bola, Pé - Peito - Cabega.

A figura 68, apresenta a comparacgédo dos valores médios dos quatro escalées no dominio
e controlo de bola na sequéncia de Pé-Peito-Cabeca. E possivel averiguar que em todos 0s
escaldes, exceto nos juniores, existiu um aumento relativamente ao nivel do valor médio do

dominio e controlo de bola, desde o primeiro ao terceiro momento de avaliag&o.

Neste sentido, ocorreu um acréscimo no escaldo de infantis de 0.1 toques, nos iniciados
de 0.5 toques, nos juvenis de 0.6 toques no valor médio da terceira avaliagdo. Ja no escaldo de

juniores observa-se uma diminuicdo de 0.1 toques do valor médio da primeira avaliac&o.
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5.3.3 - Drible
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Figura 69 - Grafico comparativo da média do drible.
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No teste de drible, apresentado na figura 69, constata-se que os infantis, os iniciados e 0s

juvenis melhoraram o seu desempenho ao diminuirem o tempo de execucdo do teste de drible.

Contrariamente, 0s juniores obtiveram um valor médio mais elevado na segunda e terceira

avaliacdo, ou seja, demoraram mais tempo nas duas ultimas avaliacdes a realizar o teste.

Confrontando os valores da primeira e da Ultima avaliacdo constata-se que os infantis

melhoraram 0.7 décimos de segundo, os iniciados 1.1 décimos de segundo, os juvenis 0.6

décimos de segundo e os juniores pioraram 0.1 décimos de segundo.

Assim, o escaldo de iniciados, foi 0 escaldo que mais melhorou o valor médio ao nivel do

teste de drible. Contudo, o escaldo de juniores ndo alcancou melhoria no seu valor médio,

desde a primeira a terceira avaliacdo. De referir, que este, escaldo foi o Unico escaldo que ao

longo das avaliagBes aumentou o seu valor medio do tempo demorado a executar o teste.
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5.3.4 - Passe
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Figura 70 - Grafico comparativo da média do passe curto.

Ao observar a

relativamente aos val

figura 70, nota-se que existiu um aumento nos quatro escaldes

ores médios de desempenho no passe curto do primeiro ao terceiro

momento de avaliacdo. Desta forma, o escaldo de infantis tiveram um aumento no

desempenho de 0.5 po

ntos, os iniciados um aumento de 1.3 pontos, os juvenis de 1.9 pontos, e

os juniores melhoraram 1.8 desde a primeira até a terceira avaliacdo.

De destacar, que o escaldo que alcancou o valor médio mais elevado, desde a primeira a

terceira avaliacdo, foi

0s juvenis. Contrariamente, o escaldo de infantis, foi 0 que registou o

menor aumento no seu valor médio.
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Figura 71 - Grafico comparativo da média do passe longo.
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A figura 71, apresenta o valor médio do passe longo. Ao comparar os resultados obtidos
na primeira com os da terceira avaliacdo, compreende-se que ocorreu um acréscimo escalfes
em relacdo aos valores médios de carga. O escaldo de iniciados teve um aumento nos valores
médios de 1.3 pontos, o escaldo de juvenis de 1.5 pontos, e os juniores de incremento 0.8
pontos. De salientar, que o escaldo que alcangou o valor médio mais elevado foi 0s juvenis e 0

escaldo de juniores, foi o que registou 0 menor aumento no seu valor médio.
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Capitulo VI — Discussao dos Resultados

Esta discussé@o dos resultados procura analisar e comparar os resultados obtidos em cada
pardmetro nos trés momentos de avaliagdo do Maritimo LAB com os valores de outros

estudos do mesmo género, com amostras e faixas etarias semelhantes.

6.1 - Composic¢ao Corporal

6.1.1 - Estatura (cm) e Massa Corporal (Kg)

No que se refere a estatura e a massa corporal, houve um aumento em todos os escaldes,
nomeadamente nos escal®es de infantis, iniciados, juvenis e juniores, como mencionado no
capitulo anterior, apresentacdo dos resultados, mais especificamente na figura 40 e 41. O
escaldo de infantis, foi o escaldo que obteve maior crescimento ao nivel da estatura (cm), da
primeira a terceira avaliagdo, obtendo um acréscimo no seu valor médio de 2.6 cm. J& o
escaldo que obteve um menor crescimento desde o primeiro ao terceiro momento de avaliagcdo

foi os juvenis, com 0,8 cm.

Em relacdo a massa corporal (kg), verifica-se que os iniciados foi o escaldo que obteve
um maior aumento da massa corporal, de 2.5 kg desde a primeira até a terceira avaliacao.
Contrariamente, os juvenis foi o0 escaldo que alcangou um menor aumento da massa corporal,

apenas aumentou 1.4 kg desde a primeira a terceira avaliacao.

Os adolescentes do género masculino manifestam um ganho mais acentuado na massa
corporal e na estatura durante o salto pubertario, (Malina et al., 1991). Neste contexto, o salto
de crescimento nos rapazes inicia-se por volta dos 12 anos de idade, atingindo um méaximo de
velocidade de crescimento aos 14 anos, obtendo um ganho de 8 a 10 cm de estatura por ano.
O pico de velocidade de crescimento para a massa gorda acontece, regra geral, 2 a 3 meses
apos o pico de velocidade de crescimento para a estatura. Durante o periodo de maximo
crescimento para a estatura, os rapazes ganham cerca de 14 kg em massa ndo gorda e 1.5 kg

em massa gorda, (Malina et al., 2004).
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Quadro 10 - Valores médios da Idade, Estatura (cm) e Massa Corporal (Kg) de jovens futebolistas.

Estatura Massa corporal

Idade N (cm) (Kg)

12.34 63 151.0 43.1

Malina et al., (2000) 13.65 29 163.0 52.5
15.70 36 174.0 64.1

11.74 46 149.1 425

Seabra et al., (2001) 13.52 47 162.4 52.3
16.09 46 173.4 70.4

12.0 29 145.6 37.8

Coelho e Silva et al., 13.9 37 164.0 52.5
(2003) 16.1 29 172.5 63.8

17.8 17 175.9 71.0

11-12 149.3 425

Quintal (2005) 13-14 - 162.9 52.3
15-16 169.9 62.1

Figueiredo et al., 11.8 87 144.6 38.1
(2009) 14.1 72 163.5 54.1

11-12 108 151.4 43.2

Presente Projeto 13-14 65 165.6 56.3
15-16 46 174.6 65.3

17-18 22 175.4 68.8

Ao observar alguns dos estudos realizados em Portugal, no ambito dos jovens atletas
futebolistas (Quadro 10), verifica-se que a média da estatura (cm) e da massa corporal (kg) da
amostra estudada atinge valores semelhantes, alguns acima e outros abaixo destes valores de
referéncia. Neste sentido, reconhece-se que os valores médios da estatura e da massa corporal
apresentam um aumento consoante o nivel de escaldo e naturalmente com a idade cronoldgica

dos atletas.

Relativamente aos valores médios da estatura e da massa corporal, no escaldo de infantis,
do presente projeto, apresentam valores médios muito semelhantes aos do estudo de Malina et
al., (2000), com uma amostra 63 atletas e aos de Seabra et al., (2001), com uma amostra de 65
atletas. Nesta mesma faixa etaria, os valores médios obtidos quanto a estatura e a massa
corporal sdo muito proximos aos do estudo de Quintal (2005), realizado a jovens atletas

madeirenses.

Todavia, comparando os valores obtidos com os do estudo de Coelho e Silva et al.,
(2003), com uma amostra constituida por 29 atletas e ao estudo de Figueiredo et al., (2009),
com uma amostra composta por 87 atletas futebolistas das mesmas idades, nota-se uma
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diferenca, relativamente aos valores médios da estatura e da massa corporal, pois a amostra do

presente projeto manifesta valores mais elevados.

No que diz respeito a faixa etéria correspondente ao escaldo de iniciados, os valores
médios obtidos neste projeto sdo muito semelhantes aos resultados anunciados nos estudos de
Malina et al., (2000), de Seabra et al., (2001), de Coelho e Silva et al., (2003), de Quintal
(2005) e de Figueiredo et al., (2009).

Quanto ao escaldo de juvenis, jovens atletas com idades entre os 15 e 16 anos de idade,
0s resultados manifestados sdo idénticos aos relatados no estudo de Malina et al., (2000).
Contrariamente, quando confrontados com os valores descritos por Quintal (2005), em jovens
atletas madeirenses, os resultados alcancados neste projeto apresentam valores muito

superiores para a estatura e para a massa corporal.

E importante referir que Seabra, et al., (2001), ao estudar jovens futebolistas e n&o
futebolistas do sexo masculino dos 12 aos 16 anos de idade, verificou que os atletas
futebolistas manifestaram nos escaldes de infantis, iniciados e juvenis resultados superiores

em relacdo a massa corporal e a estatura, dos jovens ndo praticantes desta modalidade.

No que concerne, a faixa etaria que compreende os 17 e 0s 18 anos de idade, o escaldo de
juniores estudado neste projeto, exibe valores médios ao nivel da estatura e da massa corporal
inferiores quando confrontados com os resultados do estudo descrito por Coelho e Silva et al.,
(2003).

6.1.2 - Indice de Massa Corporal (IMC)

Quadro 11 - Valores de referéncia para definicdo de Baixo Peso, Excesso de Peso e Obesidade para o

sexo masculino, (Conde & Monteiro, 2006 citado por Gaya & Silva, 2007).

Idade Baixo Peso Normal Excesso Peso Obesidade
11 anos <13.32 13.32-19.68 19.68 — 25.58 > 25.58
12 anos <13.63 13.63 - 20.32 20.32 — 26.36 > 26.36
13 anos <14.02 14.02 - 20.99 20.99 — 26.99 > 26.99
14 anos <14.49 14.49 — 21.66 21.66 — 27.51 >27.51
15 anos <15.01 15.01 - 22.33 22.33-27.95 > 27.95
16 anos < 15.58 15.58 — 22.96 22.96 — 28.34 > 28.34
17 anos <16.15 16.15 — 23.56 23.56 — 28.71 >28.71
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Na apresentacdo dos resultados, nomeadamente na figura 42, que compara 0s trés
momentos de avaliacdo do indice de Massa Corporal (Kg/m?), contata-se que em todos os
escaldes, ocorreu um pequeno aumento ao nivel do indice de Massa Corporal (Kg/m?). Desta
forma, 0 escaldo de infantis obteve de 18.8 Kg/m? os iniciados de 20.4 Kg/m?, os juvenis

21.4 Kg/m? e os juniores 22.4 Kg/m®.

Neste contexto, ao confrontar os valores médios Obitos no presente projeto com o0s
valores de referéncia segundo Conde & Monteiro, (2006) citado por Gaya & Silva, (2007),
constata-se que todos os escalfes possuiam um valor médio dentro do valor considerado

normal.

6.1.3 - Massa Gorda (%) e Massa Isenta de Gordura (Kg)

Em relacdo a percentagem da massa gorda, é possivel, averiguar que em todos os
escaldes existiu uma diminui¢do relativamente ao nivel da percentagem da massa gorda

corporal, entre o primeiro e o terceiro momento de avaliacéo.

Desta forma, verifica-se que os infantis foi o escaldo que obteve uma maior diminuicao
da percentagem da massa gorda corporal, diminuiu mais especificamente 1.5% de massa
gorda. Ja os iniciados, foi o escaldo que alcancou um menor decréscimo da percentagem da
massa gorda corporal desde o primeiro ao terceiro momento de avaliacdo, obtendo apenas

uma perda de 0.9% de massa gorda.

Quanto a massa isenta de gordura, percebe-se que em todos os escaldes ocorreu um
incremento, do primeiro ao terceiro momento de avaliacdo, sendo que os iniciados foi 0
escaldo que adquiriu um maior aumento, mais concretamente 3.4 kg de massa isenta de
gordura, e o escaldo de juvenis foi 0 que obteve um menor valor médio de massa isenta de

gordura, mais precisamente 2.5 kg.
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Quadro 12 - Valores medios de Massa Gorda (%) e Massa Isenta de Gordura (Kg) de jovens futebolistas

e ndo futebolistas.

MIG (Kg) %MG
Idade N
Futebolistas Futebolistas
10-12 75 36.1 6.4
Seabra (1998)
13-14 78 455 6.8
13 28 49.1 55
Capela (2003) 15 13 59.7 6.9
16 19 64.2 9.3
. 14 21 53.3 7.3
Caires (2004)
14 36 54.6 8.2
10-12 - 35.1 7.3
Quintal (2005) 13-14 - 447 7.7
15-16 - 53.7 8.4
11-12 108 29.0 14.6
Projeto 15-16 46 53.2 11.7
17-18 22 58.0 10.9

Ao confrontar os valores médios obtidos no presente projeto com alguns estudos
apresentados no quadro 12, realizados em Portugal no ambito dos jovens atletas futebolistas,
verifica-se que o valor medio da massa gorda (%) e da massa isenta de gordura (kg) da

amostra do presente projeto atingiu valores semelhantes.

Relativamente aos valores médios da massa isenta de gordura e da massa gorda, 0s
infantis, do presente projeto, apresentam valores médios inferiores aos do estudo de Seabra
(1998), ou seja, a amostra constituida por 108 atletas infantis do Club Sport Maritimo
manifesta 29.0 kg de massa isenta de gordura e 14.6 kg de massa gorda e a amostra composta
por 75 atletas do estudo de Seabra (1998), alcancou 36.1 kg de massa isenta de gordura e
6.4% de massa gorda. Deste modo, verifica-se que os valores médios deste projeto do escaldo
de infantis, relativamente ao nivel da massa isenta de gordura, sdo inferiores aos do estudo em
comparacdo. E quando comparado com os valores médios da massa gorda, observa-se que o
escaldo de infantis deste projeto apresentaram valores muito mais elevados que os obtidos no
estudo de Seabra (1998).
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Neste mesmo escaldo, é possivel ainda analisar que a nossa amostra continua com valores
inferiores, quando confrontada com os valores médios da amostra de jovens madeirenses do
estudo de Quintal (2005), que apresenta 35.1 kg de massa isenta de gordura e apenas 7.3% de

massa gorda.

Quanto ao escaldo de iniciados estudados neste projeto, com uma amostra de 65 atletas,
obteve 44.2 kg de massa isenta de gordura. Este valor € idéntico ao valor médio da massa
isenta de gordura de 45.5 kg do estudo de Seabra (1998), e aos 44.7 kg de massa isenta de
gordura do estudo de Quintal (2005). J& o estudo de Capela (2003), com uma amostra de 28
atletas, apresentou valores superiores de massa isenta de gordura, cerca de 49.1 kg. Caires
(2004), nos seus dois estudos com amostras de 21 e 36 atletas, verificou que os atletas tinham

escaldo obtiveram 53.3 kg e 54.6 kg de massa isenta de gordura.

Em relacéo aos valores médios de massa gorda (%), obteve-se valores muito superiores,
em comparacdo com outros estudos. Assim, a amostra do escaldo de iniciados teve 12.1% de
massa gorda, enquanto que a amostra do estudo de Seabra (1998) apresentou 6.8% e a
amostra do estudo de Quintal (2005) teve 7.7%.

No que concerne ao escaldo de juvenis, numa amostra de 46 atletas com uma faixa etéria
entre 0s 15 e 0s 16 anos de idade, obteve-se um valor médio de 53.2 kg de massa isenta de
gordura, semelhante ao valor obtido no estudo de Quintal (2005), com 53.7 kg de massa

isenta de gordura.

No entanto, os atletas manifestaram uma percentagem superior de massa gorda, de
11.7%, em comparacdo com o estudo de Quintal (2005), cujo valor médio foi de 8.4% de
massa gorda. Assim, a amostra do presente projeto obteve valores médios da percentagem de

massa gorda mais elevados.

Ao relacionar os resultados medios obtidos da massa isenta de gordura (kg) com o0s
resultados dos dois estudos de Capela (2003), constituidos por amostras de 13 e 19 atletas
destas mesmas idades, verifica-se que os valores da amostra do projeto estudado sdo
inferiores, de 53.2 kg em comparagdo com o0s 59.7 kg e 64.2 kg obtidos nos dois estudos. Ja
os valores médios da percentagem da massa gorda, ao equiparar sdo superiores com 0s 6.9% e

0s 9.3% de massa gorda dos dois estudos.

O escaldo de juniores deste projeto, com uma amostra de 22 atletas, exibe valores medios

ao nivel da massa isenta de gordura de 58 kg e de 10.9% de massa gorda. Nao foi encontrado
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nenhum estudo com escaldo de juniores com os valores médios de massa isenta de gordura
(kg) e massa gorda (%) para poder efetuar uma breve comparacdo. Mas, é possivel verificar
gue existem escaldes de juvenis com valores médios de massa isenta de gordura superiores e

de massa gorda inferiores aos da nossa amostra de juniores.

6.2 - Capacidades Condicionais

6.2.1 - Capacidade Aerodbia

Quadro 13 - Valores de referéncia para a avaliacdo do teste

Vaivém, “Manual de Aplicagdo de Testes — Fitnessgram, (2007)”.

Género Idade Vaivém
10 23-61
11 23-72
12 32-72
8 13 41-72
=
=] 14 41-83
2
© -
= 15 51-94
16 61-94
17 61-94
17+ 61-94

O quadro 13, demonstra os valores de referéncia como critério para avaliar o desempenho
motor ao nivel da capacidade aerdbia, com o teste vaivém da bateria de testes do Fitnessgram,
(2007). O escaléo de infantis em comparagdo com os valores referéncia para estas idades,
apresentados na tabela acima, alcancou um valor médio de 61,9 percursos, ou seja, um

desempenho acima do valor médio de referéncia.

Em relagdo, ao escaldo de iniciados observa-se que estes conseguiram um valor médio de
85.3 percursos, obtendo um desempenho motor também acima da média de acordo com 0s
valores de referéncia supramencionados. Também o escaldo de juvenis, atingiu um
desempenho motor acima do valor de referencia, nomeadamente um valor médio de 90

[percursos.
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Em suma, os juniores sdo o escaldo que obteve o valor médio mais elevado, em relagéo
aos outros trés escaldes e também atingiu um valor médio superior relativamente aos valores

de referéncia, pois que conseguiu atingir 96.5 percursos.

6.2.2 - Flexibilidade

Quadro 14 - Valores de referéncia para a avaliacdo da flexibilidade do género masculino “Manual de

Aplicacdo de Medidas e Testes, Normas e Critérios de Avaliacdo ”, Gaya & Silva, (2007).

Idade M. Fraco Fraco Razoavel Bom M. Bom  Excelente
11 anos <25 25-29 30-33 34-38 39-49 >50
12 anos <25 25-29 30-34 35-38 39-49 >50
13 anos <25 25-29 30-34 35-38 39-49 >50
14 anos <25 25-29 30-34 35-39 40 -49 >50
15 anos <25 25-29 30-34 35-39 40 - 49 > 50
16 anos <25 25-29 30-35 36 —40 41 - 49 >50
17 anos <25 25-29 30-35 36 —40 41 - 49 >50

No teste de flexibilidade, o escaldo de infantis alcangou um valor médio de 17 cm.
Comparando este valor com os valores de referéncia apresentados no quadro 14, pode-se

determinar que os resultados obtidos neste escaldo séo muito fracos.

Neste teste, 0 escaldo de iniciados, atingiu 22.7 cm. Quando equiparado com os atletas
destas idades, com 13 e 14 anos de idade, percebe-se que este escaldo possuiu um
desempenho no teste de flexibilidade inferior a 25 cm, estimado em muito fraco. Também o
escaldo de juvenis, ndo alcancou mais que 22.7 cm neste teste, o que indica um valor médio
de desempenho muito fraco. Os juniores foram o escaldo que conseguiu o valor médio mais
elevado. Contudo, ndo superior os 25 cm, alcangando apenas 24.1 cm, um desempenho muito

fraco.

No que concerne a flexibilidade, os escaldes estudados ndo conseguiram alcangar valores

acima dos 25 cm, considerados como desempenhos muito fracos.

7.2.3 - Velocidade

Como ndo foi encontrado nenhum estudo com valores de referéncia da avaliacdo da

velocidade de 20 metros com a bola, ndo foi efetuada uma comparacdo dos valores obtidos,
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com o intuito de verificar o patamar estimado dos atletas do Club Sport Maritimo. Desta
forma, apenas confrontou-se os valores alcang¢ados no teste de velocidade de 20 metros sem

bola com os valores de referéncia segundo Gaya & Silva, (2007).

Quadro 15 - Valores de referéncia para a avaliacdo da velocidade de 20 metros do género masculino “Manual

de Aplicac¢ao de Medidas e Testes, Normas e Critérios de Avaliagdo”, Gaya & Silva, (2007).

Idade M. Fraco Fraco Razoavel Bom M. Bom  Excelente
11 anos >430 430-404 403-384 3.83-3.60 3.59-3.07 <3.06
12 anos >4.17 417-392 391-372 3.71-349 348-2.98 <2.97
13anos >4.06 4.06-381 380-361 360-338 337-291 <2.90
l4anos >397 397-371 370-351 350-329 3.28-2.86 <2.85
15 anos >3.89 3.89-362 361-342 341-321 3.20-282 <2.81
16 anos >3.83 3.83-355 354-334 333-314 3.13-280 <2.79
17 anos >3.79 3.79-350 349-328 3.27-3.09 3.08-2.80 <2.79

No quadro 15, é visivel os valores de referéncia da avaliacdo da velocidade de 20 metros
do “Manual de Aplicagdo de Medidas e Testes, Normas e Critérios de Avalia¢do” (Gaya &
Silva, 2007). Ao comparar estes valores de referéncia com os resultados obtidos na terceira
avaliacdo do presente projeto, observa-se que o escaldo de infantis atingiu um valor razoavel,

pois alcangou um valor médio de 3.9 segundos para percorrer 20 metros.

Em relagdo ao escaldo de iniciados, quando confrontados com as idades de 13 e 14 anos
de idade dos valores de referéncia de Gaya & Silva (2007), verifica-se que atingiu um valor

médio de 3.4 segundos, estimado em bom.

Quanto ao escaldo de juvenis, ao equiparar o seu valor médio, mais especificamente 3.2
segundos com os valores de referéncia do quadro 12, observa-se que este valor médio esta

estimado entre o bom e o muito bom.

Relativamente ao escaldo de juniores, comparando o seu valor médio de 3 segundos com

os valores de referéncia dos atletas de 17 anos de idade, é um valor considerado muito bom.

6.2.4 - Agilidade

No que concerne ao teste de agilidade, ndo foram encontrados estudos que apresentem
valores de referéncia da avaliagdo em jovens atletas futebolistas com estas idades, desta

maneira ndo foi efetuada nenhuma comparagdo com os valores médios obtidos.
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6.2.5 - Forca

Confrontou-se os valores obtidos no teste de impulsdo horizontal com os valores de
referéncia de Gaya & Silva, (2007), porque n&o foi encontrado nenhum estudo com valores de
referéncia da avaliacdo da forca maxima (1LRM) nas maquinas da marca “Technogym”,

nomeadamente dos escaldes de iniciados, juvenis e juniores.

Quadro 16 - Valores de referéncia para a avaliacdo da impulsdo horizontal dos membros inferiores para o
género masculino “Manual de Aplica¢do de Medidas e Testes, Normas e Critérios de Avaliacdo”, Gaya & Silva,
(2007).

Idade M. Fraco Fraco Razoavel Bom M. Bom Excelente
11 anos <130 130-143 144 - 154 155-167 168 — 197 > 198
12 anos <138 138 -151 152 -162 163-176 177 —206 > 207

13 anos <145 145-159 160-171 172-185 186-216 >217

14 anos <152 152 -167 168-180 181-195 196 -226 >227

15 anos <159 159-175 176-189 190-204 205-236 > 237
16 anos < 166 166 -182 183-198 199-213 214-246 > 247

17 anos <172 172-190 191-207 208-223 224256 > 257

Atendendo que o escaldo de infantis conseguiu um valor médio de 167 cm no teste de
impulséo horizontal, ao comparar este valor com os valores de referéncia da avaliagdo da
impulsdo horizontal do “Manual de Aplica¢do de Medidas e Testes, Normas e Critérios de
Avaliagcdao”, (Gaya & Silva, 2007), apresentados no quadro 16, constata-se que o desempenho

deste escaldo foi estimado em bom.

Neste teste, o escaldo de iniciados, alcancou um valor médio de 200 cm, que em
comparacdo com os valores de referéncia (Gaya & Silva, 2007), € definido como muito bom.
Também os escaldes de juvenis e juniores atingiram uma classificacdo de muito bom, com um

valor médio de 216 cm e de 221 cm respetivamente.
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6.3 - Habilidades Motoras Especificas

No que diz espeito, aos valores médios obtidos nos trés momentos de avaliagdo nos testes
de habilidades motoras, é possivel apurar, que em todos os escaldes existiu um aumento no
valor médio das habilidades motoras, ou seja, todos os escalfes alcangaram melhores valores
médios, ao nivel do desempenho motor, na segunda e terceira avaliagdo em comparagao com

a primeira avaliagao.

No dominio e controlo de bola com o pé direito, verificou-se que os infantis tiveram um
aumento no valor médio no numero de toques com o pé direito de 2.3 toques, 0s iniciados
melhoraram 1.8 toques, os juvenis de 0.4 toques, e 0s juniores 0.7 toques, desde 0 primeiro ao
terceiro momento de avaliacdo. Assim, 0 escaldo de iniciados foi o que mais melhorou e
escaldao de juvenis o que menos progrediu no valor médio de nimero de toques com pé

direito.

No dominio e controlo de bola com o pé esquerdo, o escaldo de infantis obteve mais 0.9
toques, os iniciados mais 2.1 toques, 0s juvenis mais 2.5 toques e 0s juniores menos 0.2
toques, quando confrontados os valores médios da primeira com os da terceira avaliagdo.
Deste modo, constata-se que o escaldo de juvenis foi 0 que obteve um maior aumento no
numero de toques com o pé esquerdo e 0s juniores o escaldo manifestou valores médios mais

baixos.

Na primeira sequéncia do dominio e controlo de bola com o corpo, Peito-Pé-Cabeca, 0
escaldo de infantis apresentou uma evolugéo de 0.1 toques, o0 escaldo de iniciados e juvenis
obtiveram uma melhoria de 0.5 toques e os juniores melhoraram 0.1 toques, desde a primeira

a terceira avaliacdo.

Relativamente a segunda sequéncia do dominio e controlo de bola com o corpo, Cabeca-
Pé-Pé, o escaldo de infantis obteve mais 0.4 toques, os iniciados mais 0.5 toques, 0s juvenis e
0s juniores mais 0.4 toques. Deste modo, o escaldo de iniciados foi o escaldo que obteve um

maior aumento no valor médio deste teste.

Quanto a terceira sequéncia, do dominio e controlo de cola com o corpo, Pé-Peito-
Cabeca, percebe-se que no escaléo de infantis ocorreu um aumento de 0.1 toques, 0s iniciados
alcancaram mais 0.5 toques, os juvenis mais 0.6 toques no valor médio da terceira avaliagéo.
Todavia, os juniores foi 0 Unico escaldo que obteve uma diminuicdo, nomeadamente de 0.1

toques, comparativamente com o valor médio da primeira avaliacao.
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No drible, confrontando com os valores médios obtidos inicialmente o escaldo de infantis
melhorou 0.7 décimos de segundo, os iniciados 1.1 décimos de segundo, os juvenis 0.6
décimos de segundo. Contudo, os juniores pioraram 0.1 décimos de segundo, desta forma, o
escaldo de iniciados, foi o que mais melhorou o valor médio ao nivel do teste de drible. J& o
escaldo que ndo alcangou uma melhoria no seu valor médio desde a primeira a terceira

avaliacdo, foi os juniores.

No passe curto, observa-se que o escaldo de infantis teve um aumento no valor medio de
0.5 pontos, os iniciados um aumento de 1.3 pontos, os juvenis de 1.9 pontos e 0s juniores
melhoraram 1.8 pontos, ao longo das avaliacfes. De destacar, que o escaldo que alcancou o
valor médio mais elevado foi os juvenis e o escaldo de infantis, foi 0 que registou o menor

aumento no seu valor médio.

No passe longo, o escaldo de iniciados teve um aumento nos valores médios de 1.3
pontos, 0s juvenis um aumento de 1.5 pontos e 0s juniores um incremento de 0.8 pontos. De
realcar, que o escaldo que apresentou valor médio mais elevado foi os juvenis e o que registou

0 menor aumento no seu valor médio foi o escaldo de juniores.

Quadro 17 - Valores médios da 3.2 avaliacdo das habilidades motoras especificas do presente projeto.

Escalbes
Presente Projeto

Infantis  Iniciados Juvenis  Juniores

N=108 N=65 N=46 N=22

Dominio e controlo de Pé Direito 14.6 215 22.3 24.7
b(",:_% fotoousy)  PEEsquerdo 72 123 18.0 184
Peito-Pé-Cabeca 2.2 27 27 29

Dominio e controlo de

bola com o corpo Cabeca-Pé-Pé 2.1 2.3 2.6 2.9
(n.° de toques)

Pé-Peito-Cabeca 0.9 1.6 2.1 2.5
Tempo de execucdo .
(se0) Drible 214 19.2 18.1 17.6
Passe Longo - 6.0 6.6 7.3
(n.° de pontos) Curto 8.6 9.6 11 10.8

Em relacdo, aos valores médios das habilidades motoras especificas de todos os escalBes
da terceira avaliacdo do projeto Maritimo LAB, verificou-se que a maioria dos valores médios
das habilidades motoras especificas dos atletas aumentaram conforme o nivel do escaldo,

como apresentado no quadro 18.
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O escaldo de infantis no dominio e controlo de bola com o pé direito alcangou 14.4
toques e com o pé esquerdo apenas conseguiram um valor médio de 7.2 toques sem a bola
cair ao solo. Assim, este escaldo possui uma maior habilidade motora nos toques com o pé

direito.

Em relacdo ao dominio e controlo de bola com o corpo, este escaldo conseguiu um valor
médio na primeira sequéncia de Peito-Pé-Cabeca, de 2.2 toques corretos, na segunda
sequéncia de Cabeca - Pé - Pé, um valor médio de 2.1 toques e, por fim, na terceira sequéncia
de Pé - Peito - Cabeca, atingiu um valor médio de 0.9 toques. Das trés sequéncias, acima
mencionadas, € visivel que este escaldo conseguiu um melhor dominio e controlo de bola na

primeira sequéncia, mais especificamente na do Peito-Pé-Cabeca.

Este escaldo, no teste do drible, atingiu um valor médio de 21.4 segundos a percorrer a
distancia. Quanto ao passe curto, em quinze possiveis pontos, o valor médio foi de 8.6 pontos.
Ja o passe longo ndo foi efetuado por este escaldo, pois os atletas tinham uma idade inferior

ao permitido.

No que concerne ao escaldo de iniciados, observa-se no dominio e controlo de bola com o
pé direito um valor médio de 21.5 toques, superior ao do pé esquerdo de 13.3 toques. Assim,

este escaldo tem uma melhor habilidade motora com o pé direito.

Ao analisar os valores médios obtidos no dominio e controlo de bola com o corpo,
verificou-se que este grupo conseguiu 2.7 toques no dominio e controlo de bola na primeira
sequéncia de Peito - Pé - Cabeca, na segunda sequéncia 2.3 toques e na terceira sequéncia 1.6
toques. Neste sentido, os iniciados possuiam um melhor dominio e controle de bola na

primeira sequéncia.

No drible, este escaldo demorou 19.2 segundos a executar o teste, conseguindo alcangar
um melhor valor médio, quando comparados com o desempenho dos infantis. No passe longo,
num total maximo de 15 pontos, este escaldo atingiu um valor médio de 6 pontos. J&, no passe

curto, teve 9.6 pontos, valor superior aos dos infantis.

Quanto ao escaldo de juvenis, no desempenho do teste do dominio e controlo de bola com
0S pés, este escaldo possui uma melhor habilidade motora com o pé direito com um valor
médio de 22.3 toques, quando confrontado com a habilidade motora do pé contrario, que

apenas alcangou 18 toques sem cair ao solo.
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No dominio e controlo de bola com o corpo, este escaldo adquiriu um melhor
desempenho na primeira sequéncia, de Peito - Pé - Cabeca, com um valor médio de 2.7
toques, quando confrontados com a segunda sequéncia, onde obtiveram 2.6 toques e com a

terceira sequéncia que conseguiram 2.1 toques.

Em relacdo ao teste do drible, o escaldo de juvenis conseguiu demorar menos tempo a
executar o teste que os escalGes de infantis e iniciados, demorando apenas 18.1 segundos.
Este escaldo, no teste do passe longo, obteve um valor médio de 6.6 pontos, superior aos
iniciados, mas inferior aos juniores. No passe curto, os juvenis foi 0 escaldo que alcangou

melhor pontuacao, atingiu 11 pontos em 15 pontos possiveis.

Por fim, o escaldo de juniores, foi o escaldo que obteve na maioria dos testes valores
médios mais elevados, ou seja, possuiu um melhor desempenho nos testes. Este escaldo
também conseguiu um melhor valor médio no dominio e controlo de bola com o pé direito,

deram 24.7 toques em relacdo aos 18.4 toques com o pé esquerdo.

Este escaldo, no dominio e controlo de bola com o corpo adquiriu um valor médio na
primeira e segunda sequéncia de 2.9 toques e na terceira sequéncia, de Pé - Peito - Cabeca,
um valor médio de 2.5 toques. Assim, verifica-se que este escaldo consegue de igual forma o
mesmo valor médio na primeira e segunda sequéncia comparativamente com os restantes

escaldes, este é o Unico escaldo com valores médios tdo elevados.

No valor médio de execucdo do teste do drible, este escaldo conseguiu fazer em 17.6
segundos. Ao confrontar com os restantes escaldes percebe-se que este escaldo foi o Unico a
alcancar este valor. No passe longo, também, conseguiu 0os melhores valores médios, de 7.3
pontos em 15 pontos possiveis. JA no passe curto, como vimos anteriormente, este escaldo

obteve uma média um pouco inferior a do escaldo de juvenis.
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Quadro 18 - Valores médios das habilidades motoras especificas, (Assessment and Evaluation of Football
Performance - The American Journal of Sports Medicine).

_ Idades
Assessment and Evaluation
14-16 Anos 16-18 Anos
of Football Performance
Nivel Alto  Nivel Baixo Nivel Alto  Nivel Baixo
N=137 N=96 N=118 N=93
Dominio e controlo de Pé Direito 23.3 17.1 235 20.8
bolacomospés  pg £oqerdo 19.0 10.6 19.2 14.8
Peito-Pé-Cabeca 2.4 1.9 25 2.2
Dominio e controlo de P
bola com o corpo Cabeca-Pé-Pé 2.1 1.6 2.3 2.1
Pé-Peito-Cabeca 1.3 0.8 14 0.9
Drible 21.3 24.2 215 22.9
Longo 55 3.1 5.3 4.6
Passe
Curto 9.3 7.3 8.5 7.5

Ao comparar os valores médios das habilidades motoras especificas obtidos no presente
projeto, quadro 19, com o estudo apresentado por Rosch et al.; (2000), Assessment and
Evaluation of Football Performance, tabela 12, no ambito dos jovens atletas futebolistas,
verifica-se que o valor médio das habilidades motoras especificas da amostra do Maritimo
LAB atinge valores acima e abaixo.

Tendo em consideracdo que Rosch et al.; (2000), no seu estudo, ndo utiliza os grupos
com as mesmas faixas etarias que o presente projeto, mas divide a sua amostra em dois
grupos com idades de 14 aos 16 anos em dois niveis, nivel alto e nivel baixo. Este, faz de
igual forma, para os atletas com idades dos 16 aos 18 anos de idade, dividindo novamente em
dois grupos, também em dois niveis, nivel alto e nivel baixo. Como a amostra de Rosch et al.;
(2000), ndo abrange idades dos 10 aos 13 anos, apenas vamos confrontar os resultados com os

escaldes de iniciados, de juvenis e de juniores do futebol de formacdo Club Sport Maritimo.

Em relacdo ao escaldo de iniciados, comparativamente com o grupo de nivel alto dos 14
aos 16 anos de idade, observa-se que a amostra do presente projeto, possui valores inferiores
quanto ao dominio e controlo de bola com os pés. Os iniciados, apenas conseguem alcancar
um valor médio de 21.5 no nimero de toques com o pé direito e 12.3 no nimero de toques
com o pé esquerdo, em comparacgdo com os valores médios de 23.3 toques com o pé direito e

de 19 toques com o pé esquerdo, do estudo de Rosch et al.; (2000).
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Ja nos restantes testes, como no dominio e controlo de bola com o corpo, a amostra deste
projeto relativamente aos do mesmo grupo dos 14 aos 16 anos de idades de Rosch et al.;
(2000), apresentou valores médios superiores, como no caso, da primeira sequéncia peito-pé-
cabeca, conseguiu 2.7 toques, na segunda sequéncia, cabeca-pé-pé, 2.3 toques, e na terceira

sequéncia, pé-peito-cabeca, 1.6 toques.

No teste do drible, observa-se que o escaldo de iniciados demorou apenas 19,2 segundos
a executar o percurso e 0 mesmo grupo de alto nivel alcangou este mesmo teste em 21.3
segundos. Assim, o escaldo de iniciados demorou menos tempo, ou seja, foi mais rapido que o

grupo dos jovens atletas de 14 aos 16 anos da amostra de Rosch et al.; (2000).

Este escaldo no teste do passe longo e curto, obteve um valor médio de 6.0 pontos no
passe longo e 9.6 pontos no passe curto quando equiparados com os valores médios de 5.5 no
passe longo e 9.3 no passe curto do grupo anterior. De salientar, que o escaldo de iniciados
deste projeto, apresentou melhores valores medios em todos os testes, tanto em relacdo ao

grupo de alto nivel como ao grupo de nivel baixo, dos 14 aos 16 anos de idade.

Ao confrontar os resultados do escaldo de juvenis deste projeto, com os resultados
obtidos pelo grupo de nivel alto do estudo de Rosch et al.; (2000), com idades compreendidas
entre 0s 14 e os 16 anos de idade, nota-se que escaldo de juvenis possuiu valores médios
melhores, exceto nos testes de dominio e controlo de bola com os pés, mais concretamente
com o pé direito e esquerdo. Este escaldo, comparado com o grupo de nivel baixo, dos 16 aos

18 anos de idade, apresentou valores médios superiores em todos os testes.

Quanto ao escaldo de juniores, quando comparado com o grupo de nivel alto, dos 16 aos
18 anos de idades, do estudo de Rosch et al.; (2000), observa-se uma superioridade em
relagdo aos valores médios obtidos em todos os testes. Os juvenis, conseguiram alcancar no
dominio e controlo de bola com o pé direito 24.7 toques e com o pé esquerdo 18.4 toques,
enguanto que o grupo de nivel alto conseguiu 23.5 toques com o pé direito e 19.2 toques com

0 pé esquerdo.

Relativamente ao dominio e controlo de bola com o corpo, o escaldo de juniores atingiu
valores médios superiores. Na primeira sequéncia, peito-pé-cabeca, alcangou 2.9 toques, na
segunda sequéncia, cabeca-pé-pé, 2.9 toques e na terceira sequéncia, pé-peito-cabeca, 2.5
toques. Ja o grupo de nivel alto, dos 16 aos 18 anos de idades, do estudo de Rosch et al.;
(2000), obteve, na primeira sequéncia, peito-pé-cabeca, 2.5 togques, na segunda sequéncia,

cabeca-pé-pé, 2.3 toques e na terceira sequéncia, pé-peito-cabeca, 1.4 toques.
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No teste do drible, o escaldo de juniores demorou 17.6 segundos a realizar o teste e 0
grupo de alto executou este mesmo teste, em 21.5 segundos. Desta forma os juniores sdo mais

rapidos que o grupo dos jovens atletas de 16 aos 18 anos da amostra de Rosch et al.; (2000).

No que respeita ao teste do passe longo e curto, constata-se que o escaldo de juniores
obteve um valor médio de 7.3 pontos no passe longo e 10.8 pontos no passe curto. Quando
confrontado com os resultados do grupo alto nivel, dos atletas de 16 aos 18 anos, da amostra
de Rosch et al.; (2000), em valores médios de 5.3 no passe longo e 8.5 no passe curto,

observa-se que o escaldo de juniores obteve valores superiores.

109



Universidade da Madeira

Relatorio de Estagio no Club Sport Maritimo

Capitulo VII — Conclusdes

Apdbs analisar os resultados obtidos, é possivel concluir que em todos os escaldes,
ocorreram alteracfes nas varidveis antropométricas, tanto ao nivel da massa corporal (kg) e
estatura (cm), como da gordura corporal (%) e a massa isenta de gordura (kg). Nota-se uma
maior mudanca da massa corporal (kg) e da estatura (cm) nos escaldes de infantis e iniciados,
ou seja, estes dois escalfes em relacdo a estas duas variaveis, sofreram um maior acréscimo.
Assim, ao analisar as outras duas variaveis, a massa gorda (%) e a massa isenta de gordura
(kg), verificou-se que estes mesmos dois escal®es, os infantis e os iniciados, foram os que

apresentaram valores mais elevados.

Desta forma, concluiu-se que os infantis e iniciados alcancaram valores superiores de
massa corporal (kg) e de estatura (cm), associando-se a um aumento da massa isenta de
gordura (kg) e a uma diminuicdo da massa gorda (%). Estas mudancas morfoldgicas,
encontradas nas variaveis antropomeétricas, podem estar associadas ao estado maturacional
dos jovens atletas, que ndo sdo tidas em conta nem analisadas no presente projeto. Assim, o
aumento da massa corporal (kg) pode estar relacionado com o aumento da musculatura
durante o processo de crescimento. Segundo Abreu (2011), as varidveis antropométricas
variam de acordo com 0 que acontece no processo de maturacdo dos jovens atletas, pois 0s
atletas avancados em relagdo ao nivel maturacional, s&o mais altos, mais pesados e possuem

menos massa gorda.

Como ja vimos anteriormente, a massa corporal, a estatura, a massa isenta de gordura e a
massa gorda podem influenciar o rendimento dos jovens atletas em diversas situacdes de jogo,
nomeadamente, em situacOes que implique o jovem atleta saltar, acelerar, mudar de direcdo,
mudar de velocidade, travar e arrancar de forma brusca. Neste contexto, todas estas situacoes
podem fazer parte de momentos decisivos num jogo de futebol. Dai, ser importante os jovens
atletas possuirem determinadas caracteristicas morfologicas que lhes permitam obter sucesso

neste tipo de situagdes de jogo.

No entanto, existem muitos fatores, além das variaveis antropométricas, que influenciam
os desempenhos dos jovens atletas tanto a nivel das capacidades condicionais solicitadas,

como nas situacdes que implicam a habilidade motora especifica da modalidade.

Atendendo as capacidades condicionais avaliadas, certifica-se que em todos os escaldes
ocorreu um aumento ao nivel do valor médio referente ao desempenho motor dos jovens

atletas, desde o primeiro ao terceiro momento de avaliagéo.
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Relativamente aos resultados das habilidades motoras especificas, verificou-se que em
todos os testes, desde a primeira a terceira avaliacdo, os escaldes melhoraram o seu valor

médio.

Conclui-se que os jovens atletas futebolistas da presente amostra, manifestaram melhores
resultados na composi¢do corporal, no desempenho dos testes fisicos e de habilidades motoras
especificas com o passar da idade. Este aspeto € mais notorio na passagem de escaldo para
escaldo, ou seja, os escaldes com idades superiores tém tendéncia a alcancarem melhores

resultados, na maioria dos testes.

Os escaldes mais jovens, nomeadamente o0s escaldes de infantis e iniciados, em
comparacdo com 0s mais avancados, os escalGes de juvenis e juniores, manifestam uma
melhoria mais acentuada porque os atletas mais jovens estavam numa fase inicial do seu

processo de formacdo, logo com uma margem de evolucdo mais favoravel.

As performances de todos os atletas, independentemente do escaléo, revelaram melhorias
de avaliacdo para avaliacdo, salvo algumas excecdes, demonstrando que o projeto Maritimo
LAB pode ser fundamental para a formacdo dos atletas do Clube e ser um elemento distintivo

da qualidade na formac&o de jovens atletas quer a nivel regional, quer a nivel nacional.

Os resultados obtidos e a evolugéo positiva das performances dos atletas deve-se ao
trabalho desenvolvido ndo s6 pelo Maritimo LAB, mas também pelas equipas técnicas de
cada equipa. Ndo podemos esquecer que a fase de desenvolvimento em que o atleta se

encontra e o trabalho individual de cada um foram aspetos a ter em consideracao.

Em suma, o estégio curricular foi positivo por ter cumprido os objetivos delineados. Este
permitiu a aquisicdo de novos conhecimentos, para além do aperfeicoamento daqueles ja
interiorizados ao longo do mestrado em Atividade Fisica e Desporto. Possibilitou ainda, o
contacto com a realidade profissional e o estreitamento de novas relacbes pessoais e

profissionais.

Este estagio foi um meio importante de consolidacdo e aquisicdo de novos
conhecimentos, permitindo o contacto com a realidade profissional e promovendo o
desenvolvimento de competéncias essenciais para os profissionais na area da Atividade Fisica
e Desporto, nomeadamente as competéncias pessoais e técnicas para a pratica profissional,
concecdo de projetos, planeamento ao nivel do treino, implementacdo de atividades e

desenvolvimento de uma atitude reflexiva e autocritica sobre novas experiéncias e saberes.
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Capitulo V111 — Consideracfes Futuras

ApGs concretizar este projeto, analisar os resultados e refletir acerca das suas conclusfes
obtidas é importante compreender os aspetos a desenvolver e a melhorar no futuro. Assim, é
crucial realcar que existem aspetos que merecem uma reflexdo futura, tais como: a maturacao
bioldgica, a experiencia desportiva, o tempo de jogo, entre outros. E importante referir que
estas variaveis ndo sdo tidas em consideracdo durante o projeto Maritimo LAB, mas que pela

sua relevancia sdo importantes para projetos desta natureza.

No futebol, a participacdo de criancas e jovens atletas € baseada no critério da idade
cronoldgica, que normalmente compreende dois anos. Nesta margem de dois anos, existem
variagOes consideraveis, tanto nas dimens@es corporais, como nas capacidades motoras e nas
habilidades especificas da modalidade. Dai que seja importante considerar também a idade

bioldgica.

Enquanto a formacdo for estruturada pela idade cronoldgica existe a necessidade de ter
em atencdo a maturacdo bioldgica, pois geralmente o jovem atleta adiantado ao nivel
maturacional tende a apresentar vantagens em relacdo ao desenvolvimento fisico, ou seja,
costumam ser mais pesados e mais altos. De forma, a anular ou minimizar a vantagem da
existéncia de atletas mais velhos num escaldo, a alternativa seria criar equipas com uma

menor amplitude de idade, tornando o fator idade mais similar.

A experiéncia desportiva podera ser outra variavel a ter em consideracdo, porque
geralmente esta associada aos anos de treino, as horas de pratica e as experiéncias vivenciadas
na modalidade. Isto quer dizer que os atletas com mais anos de pratica, podem manifestar um
melhor nivel de performance. Neste sentido, verificou-se que atletas com idades
compreendidas entre os 13 e 14 anos de idades possuem uma média de 5,5 anos de pratica de
futebol, existindo atletas que apresentam uma préatica regular de futebol de 9 anos e outros
atletas com apenas 1 ano de préatica, (Neves, 2010). Esta diferenga contribui para criar

desigualdades.

Normalmente os atletas com mais tempo de jogo, sdo aqueles que possuem uma melhor
coordenacao motora aliada a técnica, uma maior capacidade de realizar sprints e mudancas de
direcdo, maior poder de impulséo, e conseguem suportar esfor¢os de longa duracéo. Os atletas
que possuem mais tempo de jogo apresentam valores superiores nas capacidades fisicas e ao
nivel da composicéo corporal, (Lopes, 2004). Existe uma discrepancia na participacdo dos
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atletas nos jogos, existindo atletas que participaram em quinze jogos e outros que n&o

participaram em nenhum jogo.

Nesta fase do projeto é essencial refletir sobre todo o seu desenvolvimento e apresentar
sugestdes com o intuito de promover o aprofundamento, melhoria e aperfeicoamento do

projeto Maritimo LAB num futuro préximo.

Na analise e comparacdo das variaveis da composicdo corporal e da performance motora
dos atletas, sera relevante ter em atencdo o ano e o trimestre em que os atletas nasceram, em

vez de uma comparagéo por escaldo, que normalmente compreende dois anos.

Outro aspeto relevante é comparar 0s desempenhos entre equipas do mesmo escaldo, mas
de niveis diferentes (campeonato regional e nacional) ou verificar se existem diferencas ao
nivel morfoldgico e ao nivel da performance motora entre os atletas mais e menos utilizados

nas competicoes.

No que diz respeito as unidades de treino do Maritimo LAB, para além de serem
aplicadas no ambito do projeto, poderdo surgir num contexto mais individualizado, pois
muitas das vezes no treino em equipa € impossivel a pratica de determinados contetdos de
carater individual. Neste sentido, serd util a criagdo de uma pratica extra que possibilite uma

abordagem mais individualizada a estes atletas.

A aplicacdo de novas baterias de teste é suscetivel de melhoria, ja que € possivel incluir
como por exemplo, a inclusdo de baterias de teste que considerem o0s gestos técnicos de
cruzamento e remate, possibilitando um maior leque de resultados e consequentemente uma

melhor analise e aprofundamento.

Por Gltimo, a aquisi¢do de novo material, como por exemplo, as células fotoelétricas, para
a mensuracdo dos tempos dos testes de velocidade, agilidade e drible, que permitam obter

resultados mais precisos e crediveis.
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Anexo | - Valores de referéncia das variaveis da composicao corporal e performance motora para o escaldo de
infantis.

Escaldo: Infantis Percentis

Variaveis | Média | P10 | P25 | P50 | P75 | P90

Composicao 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 lIsenta de Gordura (KQg) 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 Subcutanea (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 75 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)

- Branguial 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 20.0 214 225 24.1
- Cintura 65.3 57.2 60.4 64.5 68.9 76.7
- Anca 777 69.6 72.4 78.0 82.7 88.0
- Crural 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
Capacidade Aerébia (n.° percursos)

- Vaivém | 61.9 | 460 | 500 | 590 | 690 | 835
Flexibilidade (cm)

- Sentar e Alcancar | 170 | 90 | 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.O.M - - - - - R
- Lower Back R.O.M - - - - - R
- Abdominal Crunch - - - - - R
- Standing Calf - - - - - -

- Abductor - - - - - -
- Adductor - - - - - -
Poténcia Muscular (cm)
- Impulséo Horizontal | 167.0 |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 2.5 3.0 3.0
- D.C.B. Cabeca-Pé-Pé 2.1 1.0 1.0 2.0 3.0 3.0
- D.C.B. Pé-Peito-Cabeca 0.9 0 0 1.0 2.0 2.0
- Drible 21.4 19.7 20.2 21.3 22.5 23.7
- Passe Longo - - - - - -

- Passe Curto 8.6 4.0 7.0 9.0 11.0 13.0




Anexo 11 - Valores de referéncia das variaveis da composicao corporal e performance motora para o escaldo de
iniciados.

Escaldo: Iniciados Percentis

Variaveis | Média| P10 | P25 | P50 | P75 | P90

Composicédo Corporal
- Massa Corporal (Kg) 56.3 41.6 49.0 56.0 65.0 68.6
- Estatura (Cm) 165.5 | 153.8 160.0 165.0 173.0 178.0
- Massa Isenta de Gordura (Kg) 44.2 31.2 36.0 449 52.0 55.0
- Massa Gorda (%) 12.1 14.2 15.3
- IMC 20.4 17.3 19.0 20.3 21.2 23.7
Pregas de Gordura Subcutanea (mm)
- Bicipital 4.8 34 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 24.0 25.5 27.5 29.1
- Branquial tenso 26.9 23.8 25.0 26.7 28.9 31.1
- Antebraco 23.7 215 22.5 23.6 25.0 26.2
- Cintura 70.1 63.1 67.0 70.5 735 78.0
- Anca 85.7 76.8 82.2 87.0 91.0 95.6
- Crural 52.7 45.5 49.4 51.5 55.0 58.4
- Geminal 34.4 30.0 32.2 34.5 36.5 38.1

Capacidades Condicionais
Capacidade Aerdbia (n.° percursos)

- Vaivém | 852 | 620 | 700 | 86.0 | 100.0 | 110.0
Flexibilidade (cm)
- Sentar e Alcancar | 226 | 144 | 180 | 210 | 270 | 300
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 75
- Agilidade com Bola 9.0 8.1 8.4 9.1 9.5 10.2
Forca -1 Repeticdo Méaxima (RM)
- Pek Dek 63.8 43.5 50.0 65.0 76.3 80.5
- Leg Press 232.8 | 198.0 210.0 260.0 260.0 260.0
- Shoulders 60.5 34.0 48.8 60.0 75.0 95.0
- Leg Extension 104.5 70.0 83.8 95.0 120.0 120.0
- Lat Machine 57.8 40.0 50.0 60.0 70.0 70.5
- Seated Leg Curl R.O.M 86.5 64.5 68.8 80.0 105.0 110.0
- Vertical Row R.0.M 73.3 50.0 60.0 72.5 86.3 70.0
- Lower Back R.O.M 69.5 70.0 70.0 70.0 70.0 100.0
- Abdominal Crunch 51.8 30.0 45.0 52.5 60.0 70.0
- Standing Calf 108.5 78.5 107.5 120.0 120.0 120.0
- Abductor 47.8 43.5 50.0 50.0 50.0 50.0
- Adductor 47.3 39.5 48.8 50.0 50.0 50.0
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 215 12.0 19.0 25.0 25.0 25.0
- D.C.B. Pé Esquerdo 12.3 3.4 6.0 10.0 17.0 25.0
- D.C.B. Peito-Pé-Cabeca 2.7 2.0 2.0 3.0 3.0 3.0
- D.C.B. Cabeca-Pé-Pé 2.3 1.0 2.0 3.0 3.0 3.0
- D.C.B. Pé-Peito-Cabeca 1.6 0 1.0 2.0 3.0 3.0
- Drible 19.2 175 18.3 19.2 20.0 20.1
- Passe Longo 6.0 3.9 4.8 6.0 7.0 8.1
- Passe Curto 9.6 5.0 8.0 10.0 12.0 13.0




Anexo 111 - Valores de referéncia das varidveis da composicgao corporal e performance motora para o escaldo de
juvenis.

Escaldo: Juvenis Percentis

Variaveis | Média | P10 | P25 [ P50 | P75 | P90

Composic¢ao Corporal
- Massa Corporal (Kg) 65.3 55.0 61.6 65.0 70.7 74.5
- Estatura (Cm) 174.6 | 168.0 170.0 175.0 178.0 181.5
- Massa Isenta de Gordura (KQg) 53.6 44.8 49.8 53.8 56.0 64.0
- Massa Gorda (%) 11.6 8.7 10.2 115 13.0 14.4
- IMC 21.3 19.0 20.0 21.5 22.6 23.0
Pregas de Gordura Subcutanea (mm)
- Bicipital 4.1 3.2 3.6 4.0 4.5 4.9
- Tricipital 7.4 5.3 6.4 7.4 8.2 9.3
- Subescapular 7.9 6.2 6.8 7.6 8.5 9.8
- Suprailiaca 7.9 5.1 6.2 7.5 9.1 115
- Abdominal 8.7 5.5 7.1 8.3 9.8 11.2
- Crural 9.8 7.4 8.2 9.6 10.9 12.9
- Geminal 7.0 5.0 5.8 6.7 8.0 9.2
Perimetros Corporais (cm)

- Branquial relaxado 28.0 25.2 26.5 28.0 29.5 31.0
- Branquial tenso 30.2 26.7 28.5 30.0 31.5 32.6
- Antebraco 26.4 23.3 24.4 25.3 26.0 27.6
- Cintura 73.1 69.3 70.6 73.2 76.5 79.2
- Anca 87.8 83.7 86.6 91.0 934 96.0
- Crural 53.6 49.3 50.5 53.1 56.4 58.3
- Geminal 37.1 325 34.0 35.9 37.8 39.1

Capacidades Condicionais
Resisténcia Aerdbia (n.° percursos)

- Vaivém | 900 | 695 | 745 | 930 | 1050 | 108.5
Flexibilidade (cm)
- Sentar e Alcancar | 223 | 105 | 250 | 250 | 250 | 250
Velocidade 20 m
- Velocidade sem Bola 3.2 3.0 3.0 3.2 3.2 3.4
- Velocidade com Bola 3.4 3.1 3.2 3.4 3.5 3.7
Agilidade 20 m (seg.)
- Agilidade sem Bola 6.5 6.2 6.2 6.3 6.6 6.9
- Agilidade com bola 8.8 8.0 8.3 8.7 9.1 9.4
Forca -1 Repeticdo Maxima (1RM
- Pek Dek 77.6 60.0 65.0 80.0 90.0 100.0
- Leg Press 247.0 220.0 240.0 260.0 260.0 260.0
- Shoulders 68.2 475 55.0 67.5 78.8 92.5
- Leg Extension 105.1 82.5 96.3 107.5 120.0 120.0
- Lat Machine 67.0 55.0 60.0 65.0 70.0 85.0
- Seated Leg Curl R.O.M 87.3 70.0 80.0 85.0 98.8 107.5
- Vertical Row R.0.M 77.2 65.0 65.0 75.0 85.0 97.5
- Lower Back R.0.M 66.2 575 60.0 70.0 70.0 70.0
- Abdominal Crunch 60.8 47.5 55.0 62.5 70.0 70.0
- Standing Calf 112.6 70.0 80.0 85.0 98.8 107.5
- Abductor 50.0 50.0 50.0 50.0 50.0 50.0
- Adductor 50.0 50.0 50.0 50.0 50.0 50.0
Poténcia Muscular (cm)
- Impulséo Horizontal | 216.0 ][200.0 |200.0 [211.5 [220.0 | 242.0
Habilidades Motoras Especificas
- D.C.B. Pé Direito 22.3 10.5 25.0 25.0 25.0 25.0
- D.C.B. Pé Esquerdo 18 7.0 11.0 21.0 25.0 25.0
- D.C.B. Peito-Pé-Cabeca 2.7 2.0 3.0 3.0 3.0 3.0
- D.C.B. Cabeca-Pé-Pé 2.6 2.0 2.2 3.0 3.0 3.0
- D.C.B. Pé-Peito-Cabeca 2.1 0.5 2.0 3.0 3.0 3.0
- Drible 18.1 16.7 17.2 18.1 18.7 194
- Passe Longo 6.6 2.5 5.0 7.0 9.0 10.5
- Passe Curto 10.9 7.0 9.0 12.0 13.0 14.0




Anexo 1V - Valores de referéncia das variaveis da composicao corporal e performance motora para o escaldo de
juniores.

Escaldo: Juniores Percentis

Variaveis | Média [ P10 | P25 [ P50 | P75 | P90

Composicao Corporal
- Massa Corporal (Kg) 68.7 64.0 66.0 68.5 72.5 74.9
- Estatura (Cm) 1754 170.0 171.2 175.0 180.0 181.9
- Massa Isenta de gordura (Kg) 58.0 54.5 55.4 56.6 60.3 62.7
- Massa Gorda (%) 10.9 8.0 9.3 111 12.1 14.2
- IMC 22.4 20.5 21.6 22.8 23.2 23.6
Pregas de Gordura Subcutanea (mm)
- Bicipital 4.0 35 3.6 4.0 4.2 4.4
- Tricipital 6.9 5.2 5.8 6.6 8.3 8.6
- Subescapular 8.1 6.6 7.3 8.3 9.0 9.4
- Suprailiaca 7.8 5.4 6.9 8.0 9.1 10.8
- Abdominal 8.3 6.0 6.3 7.6 9.6 12.8
- Crural 7.9 4.8 6.8 7.8 8.9 10.8
- Geminal 5.9 4.6 4.8 5.2 7.2 7.8
Perimetros Corporais (cm)

- Branguial relaxado 30.1 21.6 29.2 29.9 31.0 32.4
- Branquial tenso 31.8 29.6 30.6 31.7 32.7 33.5
- Antebraco 26.2 25.0 25.6 26.2 26.8 27.6
- Cintura 76.1 72,5 74.9 75.7 77.9 80.9
- Anca 914 87.3 89.1 91.4 94.2 95.0
- Crural 55.1 51.6 54.0 56.0 57.0 58.9
- Geminal 36.6 345 35.1 36.0 38.2 39.3

Capacidades Condicionais
Capacidade Aerébia (n.° percursos)

- Vaivém | 965 | 844 | 885 | 965 | 1050 | 110.6
Flexibilidade (cm)
- Sentar e Alcancar | 241 | 133 | 210 | 250 | 295 [ 330
Velocidade 20 m (seg.)
- Velocidade sem Bola 3.0 2.7 2.9 3.0 3.1 3.2
- Velocidade com Bola 3.3 3.1 3.2 3.3 35 3.5
Agilidade 20 m (seg.)
- Agilidade sem Bola 6.1 5.5 5.9 6.1 6.3 6.5
- Agilidade com bhola 8.2 74 7.8 8.2 8.6 8.9
Forca -1 Repeticdo Maxima (RM)
- Pek Dek 96.5 84.4 88.5 96.5 105.0 110.6
- Leg Press 251.7 231.0 260.0 260.0 260.0 260.0
- Shoulders 89.2 65.0 86.3 95.0 100.0 100.0
- Leg Extension 109.1 81.5 105.0 120.0 120.0 120.0
- Lat Machine 76.6 60.5 70.0 75.0 88.8 90.0
- Seated Leg Curl R.O.M 89.3 65.5 76.3 87.5 110.0 110.0
- Vertical Row R.0.M 90.0 70.5 81.3 90.0 100.0 100.0
- Lower Back R.0.M 68.4 65.0 70.0 70.0 70.0 70.0
- Abdominal Crunch 66.4 55.5 65.0 70.0 70.0 70.0
- Standing Calf 115.0 110.0 110.0 120.0 120.0 120.0
- Abductor 50.0 50.0 50.0 50.0 50.0 50.0
- Adductor 50.0 50.0 50.0 50.0 50.0 50.0
Poténcia Muscular (cm)
- Impulséo Horizontal | 220.0 | 190.0 | 200.0 | 221.0 [ 239.0 | 244.0
Habilidades Motoras Especificas
- D.C.B. Pé Direito 24.7 25.0 25.0 25.0 25.0 25.0
- D.C.B. Pé Esquerdo 18.4 4.2 13.0 24.0 25.0 25.0
- D.C.B. Peito-Pé-Cabeca 3.0 3.0 3.0 3.0 3.0 3.0
- D.C.B. Cabeca-Pé-Pé 3.0 3.0 3.0 3.0 3.0 3.0
- D.C.B. Pé-Peito-Cabeca 2.5 1.0 2.3 3.0 3.0 3.0
- Drible 17.6 16.8 17.0 174 18.1 18.4
- Passe Longo 7.3 4.0 5.0 6.0 10.0 12.8
- Passe Curto 10.8 7.0 8.3 11.0 13.0 15.0




Anexo V - Calendarizagdo das Unidades de Treino Maritimo LAB.
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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

11

18

25

42 Feira

Juniores 17h
Infantis B 18h30
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

Dezembro 2012

12

19

26

5.2 Feira

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

13

20

27

6.2 Feira

7
e Infantis D 18h30
Unidade T. N° 1
14
e Infantis F 18h30
Unidade T. N° 1
21
e Infantis D 18h30
Unidade T. N° 2
28

15

22

29



13

20

27

2.2 Feira

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

14

21

28

3.2 Feira

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

15

22

29

42 Feira

Juniores 17h
Infantis C 18h30
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

16

23

30

Janeiro 2013

5.2 Feira

e |niciados A 18h30
e JuvenisB20h

Unidade T. N° 4

e Iniciados A 18h30
e JuvenisB20h

Unidade T. N°5

e |niciados A 18h30
e JuvenisB20h

Unidade T. N° 6

10

17

24

31

6.2 Feira
4
11
e Infantis F 18h30
Unidade T. N° 2
18
e Infantis D 18h30
Unidade T. N° 3
25

e Infantis F 18h30

Unidade T. N° 3

12

19

26



Anexo VI - Unidades de Treino Maritimo LAB.

Club Sport Maritimo

PLANO DE TREINO Escaldo:

Treinadores:

Objetivo: Técnica Flexibilidade Treinadores MLAB:
Material: Cones, bolas, baliza. Treinon® 1 Data: / / Duragdo: 30 min.
Tempo de

. Esquema do exercicio
Exercicio

PARTE INICIAL

e Numa érea definida previamente, realizacdo de pré-
ativacdo muscular. 3
e  Mobilidade articular.

PARTE FUNDAMENTAL

e Passe e deslocamento: Com os cones a formarem um
quadrado (15mx15m), com 5 atletas por “quadrado”,
estes realizam passe e desclocamento.

i i gy

e Troca o sentido aos 2°30”.

e
it U Lty U 2

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
novamente, e o atleta 2 realizar passe para o atleta 5
ndmero 3. Seguindo-se assim sucessivamente.

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
3, seguindo-se um passe para o atleta 2, seguindo-se 5
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

desclocamento diagonal como ilustra a figura. 3
e Troca o sentido aos 2°30”.
e Flexibilidade: Sob a orientacdo do treinador, o0s 6

atletas realizam exercicios de mobilizagdo articular.

* O treinador principal da respetiva equipa, da continuidade a restante sesséo de treino.




Club Sport Maritimo

PLANO DE TREINO

Escaldo:

Treinadores:

Objetivo: Velocidade/ Agilidade/ Flexibilidade

Treinadores MLAB:

Material: Cones, bolas, baliza. Treinon® 2 Data:_/ / Duragdo: 30 min.
Tempg (_je Esquema do exercicio
Exercicio

PARTE INIC

IAL

Numa area definida previamente, realizagdo de pré-
ativacdo muscular.

Mobilidade articular.

47

PARTE FUNDAMENTAL

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).

3 séries de 3 repetigdes.

Velocidade com Finalizag¢do: 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 0 outro procura impedir essa mesma
finalizac&o.

8,

Agilidade com Finalizacdo: 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 acéo de finaliza¢do (1x0) para a baliza.

Flexibilidade: Sob a orientagdo do treinador, 0s

atletas realizam exercicios de mobilizagdo articular.

57

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




Club Sport Maritimo

Escalao:

PLANO DE TREINO - -
Treinadores:

Obijetivo: Resisténcia / Agilidade / Flexibilidade | Treinadores MLAB:

Material: Cones, barreiras, bolas, baliza. Treinon°: 3 Data: / / Durag&o: 30 min.

Tempo de

-~ Esquema do exercicio
Exercicio

PARTE INICIAL

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

e Escadas de coordenagdo motora: Os atletas
divididos em dois grupos, realizam as ac0Oes
motoras indicadas pelo treinador.

PARTE FUNDAMENTAL

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 € seguida de um slalom,
sendo que o circuito é finalizado por uma situacdo
de conducéo de bola e remate.
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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 vdo comecar o
“circuito” com condu¢do de bola, sendo que irdo
cruzar-se no meio do ‘circuito”, onde, nesse
momento, deverdo realizar um passe para trocar de
bola com o colega, continuando em condugéo até
atingirem o ponto onde estd um outro atleta a
“espera”.

10°

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

* O treinador principal da respetiva equipa, da continuidade & restante sesséo de treino.




Club Sport Maritimo

P

PLANO DE TREINO

Escalao:

Treinadores:

Objetivo: Poténcia / Agilidade / Flexibilidade

Treinadores MLAB:

Material: Mecos, barreiras, bolas.

Treinon® 4 Data:_ / / Duragdo: 30 min.

Tempo de
Exercicio

Esquema do exercicio

PARTE

INICIAL

Pré-ativagdo autonoma.

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

37

PARTE FUNDAMENTAL

Circuito de habilidades motoras
especificas: O circuito é constituido por seis
estagBes. 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 est4
presente uma situacdo de drible de cones (em
linha reta); a sexta e Ultima, € uma situagéo de
rececdo e passe frontal.

Agilidade; Poténcia; Finaliza¢do: O treino
dividido por esta¢@es, tem a primeira estagcdo
onde é efetuado slalom, com bola, seguindo-
se finalizacdo. A segunda estagdo é composta
por multi-saltos e finalizacdo. A terceira é
executa de forma semelhante a primeira,
sendo que h& um alteracdo na disposicao 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 mobilizagdo
articular.

59

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




Club Sport Maritimo

PLANO DE TREINO

Escalao:

Treinadores:

Objetivo: Resisténcia / Flexibilidade

Treinadores MLAB:

Material: Bolas, Cones, Mecos.

Treinon®:5Data: /| /

Duragdo: 30 min.

Tempo de
Exercicio

Esquema do exercicio

PARTE

INICIAL

Pré-ativagdo autdénoma, finalizada com

corrida frontal, lateral e costas.

5,

PARTE FUNDAMENTAL

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

3 repeticdes.

10°
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Corrida, com e sem bola, com mudancas de
direcdo: Neste exercicio estdo colocadas duas
estacfes 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 os dois cones da referida estacdo, e
continua para a proxima estacdo onde realiza
0 mesmo comportamento, sendo que apés
findar a segunda estacdo deve percorrer 10
metros em velocidade.
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Flexibilidade: Sob a orienta¢do do treinador,
os atletas realizam exercicios de mobilizagdo
articular.

5’

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




Club Sport Maritimo

Escalao:

PLANO DE TREINO -
Treinadores:

Obijetivo: Poténcia / Flexibilidade Treinadores MLAB:

Material: Bolas, Barreiras, Mecos, Balizas. Treinon%6 Data: _/ /  Durag&o: 30 min.

Tempo de

-~ Esquema do exercicio
Exercicio

PARTE INICIAL

e Pré-ativagdo auténoma, finalizada com 5

corrida frontal, lateral e costas.
PARTE FUNDAMENTAL

e Circuito de poténcia: este circuito €
constituido por trés estacbes. Na primeira
estacdlo o atleta realiza multi-saltos
seguidos de situacdo de velocidade ao
longo de 20 metros. A segunda estacdo é
constituida por saltos laterais, seguindo-se 10
velocidade ao longo de 20 metros. Na
terceira estacdo sdo executados multi-
saltos (esquerdo, direito e frente),
seguindo-se os 20 metros em velocidade.

—
> O

.a:]‘

» . ?E’g‘@f,_.—-{

——=@

e Circuito de poténcia com finalizag&o:
Este circuito tem trés estacBes. Na
primeira estagdo o atleta realiza “saltos de
canguru” a uma distdncia de 10 metros,
concluindo com finalizagdo. A segunda

X A . 10°
estacdo € idéntica, alterando apenas o tipo
de salto, passa a ser salto a “P¢é coxinho”.
Na terceira esta}ga_o séo reallzgdos multi-
saltos com os pés juntos para cima de uma =
caixa, terminando com finalizacao. B B |

e Flexibilidade: Sob a orientacéo do
treinador, os atletas realizam exercicios de 5’
mobilizagdo articular.

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




Club Sport Maritimo

PLANO DE TREINO INDIVIDUAL

Escalao:

Treinadores:

Objetivo: Cardiovascular; Resisténcia e equilibrio muscular.

Treinadores MLAB:

Material Extra: Sapatilhas, Toalha. Treinon® _ Data: [/ [ Duragdo:_

Data de Nascimento:__ /[ Idade:

Estacdo n° 1: Passadeira

Aquecimento:_ Min.  Velocidade:

Ret. a Calma:___ Min.  Velocidade:

Observacao:

Estagdo n° 2: Bicicleta

Aquecimento:_ Min.  Velocidade:

Ret. a Calma:___ Min.  Velocidade:

Observacao:

Estacdo n° 3: Supino (Pek Dek)

18Série:. Kg N° Repeticdes:

28Série:. Kg N° Repeticdes:

3Série: Kg N° Repeticdes:

Musculos: Peitorais, Triceps, Deltoides

Observacao:

Estacdo n° 4: Extensdo de Pernas (Leg Extension)

18Série: Kg N° RepeticBes:

28Série:. Kg N° RepeticBes:

3Série: Kg N° RepeticBes:

Musculos: Quadriceps

Observacao:

Estacdo n° 5: Abducdo e Adugdo em aparelho

18Série:. Kg N° Repeticdes:

28Série. Kg N° Repeticdes:

3Série: Kg N° Repeticdes:

Musculos: Peitorais, Triceps, Deltoides

Observacao:

Estagéo n° 6: Flexdo de Pernas (Seated Leg Curl)

18Série:. Kg N° Repeti¢es:

28Série. Kg N° Repeti¢es:

3Série: Kg N° Repeti¢es:

Musculos: Isquiotibiais

Observacao:

Estacdo n° 7: Supino (Pek Dek)

18Série . Kg N° Repeticbes:

3Série: Kg N° Repeticbes:

28Série:_ Kg N° Repeticdes:___ (' ~

Musculos: Peitorais, Triceps, Deltoides

Observacao:

Estacdo n° 8: Prensa de Pernas (Leg Press)

18Série . Kg N° Repeti¢es:

28Série . Kg N° Repeti¢es:

3Série: Kg N° Repeti¢es:

Musculos: Quadriceps, Gliteos, Isquiotibiais

Observacao:

Estagdo n° 9: Puxada frontal (Lat Machine)

18Série:_ Kg N° Repeticbes:

28Série:_ Kg N° Repeticbes:

3*Série: Kg N° Repeticdes: f-

Musculos: Dorsal, Trapézios, Biceps, R. Maior

Observacao:

Estacgéo n° 10: Extensao dos pés (Standing Calf)

18Série:_ Kg N° Repetiges:_

28Série:_ Kg N° Repetiges:_

3¥Série:__ Kg N° Repetiges:___

==

Musculos: Gémeos

Observacao:

Estagdo n° 11: Puxada com polia baixa

18Série . Kg N° Repeticdes:___ 5
28Série :___ Kg N° Repeticdes:___ , ",i
3Série:  Kg  N°Repeticdes: G

Musculos: Deltoide, Trapézios, Romboide ;

Observacao: —

N

Estagdo n° 12: Extenséo dos pés com halteres

18Série: Kg N° RepeticBes:

28Série:. Kg N° RepeticBes:

32Série:_ Kg N° Repetiges:_

Mdsculos: Gémeos

Observacao:

Estacdo n° 13: Tragdo na barra fixa

18Série: Kg N° Repeticdes:

28Série:. Kg N° Repeticdes:

3Série: Kg N° Repeticdes:

Musculos: Romboide, Trapézios, Biceps

Observacao:

Estacdo n° 14: Abdutores em aparelho (Abductor)

18Série: Kg N° RepeticBes:

28Série:. Kg N° RepeticBes:

3Série: Kg N° RepeticBes:

Mdsculos: Abdutores

Observacao:

Estagdo n° 15: Puxada de bragos (Vertical Row)

18Série;. Kg N° Repeticdes:

28Série:. Kg N° Repeticdes:

3Série:. Kg N° Repeticdes:_

Musculos: R. maior, Trapézio, Romboide

Observacao:

Estagdo n° 16: Adutores em aparelho (Adductor)

18Série:. Kg N° Repeti¢es:

28Série. Kg N° Repeti¢es:

3Série: Kg N° Repeti¢es:

Musculos: Adutores

Observacao:




Estacdo n° 17: Puxada vertical com barra

Estacdo n° 18: Agachamento

18Série:. Kg N° Repeticdes:

18Série:. Kg N° Repeticdes:

28Série:. Kg N° Repeticdes:

28Série:. Kg N° Repeticdes:

3RSérie: Kg N° Repeticdes:

3Série: Kg N° Repeticdes:

Musculos: Trapézio, Deltoide

Musculos: Quadriceps, Gliteos, Isquiotibiais

Observacao:

Observacao:

Estagdo n° 19: Elevacéo frontal com barra

Estacéo n° 20: Flexdo das pernas ao peito

18Série;. Kg N° Repetigdes:

18Série;. Kg N° Repeticdes:

28Série. Kg N° Repetigdes:

28Série. Kg N° Repeticdes:

3*Série:. Kg N° Repetigdes:

3Série: Kg N° Repeticdes:

Musculos: Trapézio, Deltoide

Musculos: Recto Abdominal, Obliquos

Observacao:

Observacao:

Estacdo n° 21: Elevacéo frontal com halteres

Estacdo n° 22: Flexao do quadril

18Série . Kg N° Repetigdes:

18Série . Kg N° Repeticdes:

23Série . Kg N° Repetigdes:

28Série . Kg N° Repeticdes:

3%Série:_ Kg N° Repetigdes:

3Série:_ Kg N° Repeticdes:

Musculos: Trapézio, Deltoide

Musculos: Reto femoral, Abdominal, Obliquos

Observacao:

Observacao:

Estagdo n° 23: Elevacéo lateral com halteres

Estagdo n° 24: Abdominal (Abdominal Crunch)

18Série:_ Kg N° Repetiges:

18Série:_ Kg N° Repeticbes:__

28Série:_ Kg N° Repetiges:

28Série:_ Kg N° Repeticbes:__

3¥Série:__ Kg N° Repetigbes:__

3¥Série:__ Kg N° Repetiges:__

Musculos: Trapézio, Deltoide

Musculos: Recto Abdominal, Obliquos

Observacéo:

Observacao:

Estacdo n° 25: Flexdo dupla de bragos

Estagéo n° 26: Dorsais (Lower Back)

13Série . Kg N° Repetigdes:_

18Série: Kg N° Repeticdes:

28Série . Kg N° Repetigdes:_

28Série:. Kg N° Repeticdes:

32Série:_ Kg N° Repetigdes:_

32Série:_ Kg N° Repeticbes:_

Musculos: Biceps

Mdsculos: Dorsais

Observagéo:

Observacao:

Estacdo n° 27: Flexao unilateral de bragos

Estacdo n° 28: Barra a testa

18Série:. Kg N° Repeticdes:

18Série: Kg N° Repeticdes:

28Série:. Kg N° Repeticdes:

28Série:. Kg N° Repeticdes:

3RSérie . Kg N° Repeticdes:

3Série: Kg N° Repeticdes:

Musculos: Biceps

Musculos: Triceps

Observacao:

Observacao:

Estagdo n° 29: Flexdo dos antebracos

Estagdo n° 30: Flexdo dos Antebracos ( Martelo)

18Série;. Kg N° Repetigdes:

18Série:. Kg N° Repeti¢des:

28Série:. Kg N° Repetigdes:

28Série. Kg N° Repeti¢des:

3¥Série:. Kg N° Repetigdes:

3Série: Kg N° Repeti¢des:

Musculos: Biceps

Musculos: Biceps, Branquial, Braquiorradial

Observagéo:

Observacao:

Estacdo n° 31: Repulsdo entre dois bancos

Estacdo n° 32: Repulsdo em barras paralelas

18Série:. Kg N° Repeticdes:

18Série: Kg N° Repeticdes:

28Série:. Kg N° Repetigdes:_

28Série:. Kg N° Repeti¢bes:_

3¥Série:. Kg N° Repetigdes:_

3Série: Kg N° Repeti¢bes:_

Musculos: Triceps

Musculos: Triceps, Peito, Deltoide, Anconeo

Observacao:

Observacao:

Estacdo n° 33: Prancha

Estacdo n° 34: Prancha lateral

18Série;. Kg N° Repetigdes:

18Série:. Kg N° Repeticdes:

28Série:. Kg N° Repetigdes;

28Série. Kg N° Repeti¢des:

32Série:_ Kg N° Repetigbes:_

32Série:_ Kg N° Repeticbes:_

Musculos: Reto Abdominal

Musculos: Abdominal, Obliquos

Observagéo:

Observacao:

Observagdo do Treino:




Anexo VII - Folhas de Registo.

Escalao:

Treinadores:

Treinadores MLAB:

Pregas de Gordura Subcutanea

Nome do Atleta

Data de
Nascimento

Peso

Altura

Bicipital

Tricipital

Subescapular

Suprailiaca Abdominal

Crural

Geminal




()
<

Escalao:

Treinadores:

Treinadores MLAB:

Perimetros Corporais / Impulsdo Horizontal / Flexibilidade

Nome do Atleta

B. Relaxado

B. Tenso

Antebraco

Cintura

Impulséo

Horizontal Flexibilidade

Anca Crural Geminal




Escalao:

@ Treinadores: Forca
)
- Treinadores MLAB:

Data Pek Dek | Lower Leg Vertical | Leg Lat Standing | Abdominal
P Back Extension| Row Curl | Machine Calf Crunch

Nome do Atleta .
Nascimento




Escalao:

@ Treinadores: Habilidades Motoras Especificas

Treinadores MLAB:

Datade | PéDireito | Pé Esquerdo Pelto-Pe- | Cabega-pe-ps|  PePelto-

Nome do Atleta ; Cabeca Cabeca Drible Passe Curto Passe Longo
Nascimento 10 20|30 | 10| 2 | 30| 10| 20 | 30| 10]2 [ 3] 1] 2 | 30 10 20| 30| 40| 50| 10 20 30] 40] 50




— Escal&o:
@ Treinadores: Velocidade / Agilidade / Resisténcia
Y, Treinadores MLAB:
Nome do Atleta N aDS‘z‘f;‘e’f]t . Velocidade S/Bola Velocidade C/Bola Agilidade S/Bola Agilidade C/Bola Resisténcia







