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RESUMO

O futebol feminino tem tido um crescimento alargado ao longo dos Ultimos anos em
Portugal, facto facilmente observado pela demografia portuguesa da época transata.
Assim, o objetivo deste estudo passa por compreendermos de que forma existe variacao
da carga externa no futebol feminino, tendo em consideracéo a sua posi¢cdo em campo e
a participacdo em treino. No futebol, é possivel monitorizar a carga externa através de
sistemas tecnoldgicos, tais como o Global Positioning System (GPS), que se tornou
indispensavel tanto no contexto de treino como no contexto competitivo. Neste estudo
participaram 24 jogadoras (idade = 20.3 £ 3.4 anos) que competiam na 12 Divisdo na
época desportiva 2021/2022. Na totalidade, foram avaliadas 105 unidades de treino,
considerando-se as seguintes variaveis do GPS: (distancia percorrida total — DT e
velocidade maxima - VM). Concluindo-se o periodo de recolha de dados foi processada
uma base de dados resultante de modo a avaliar a eficicia e validade dos parametros
através da caraterizagdo dos dados. Como resultados verificou-se que existem diferencas
nas variaveis supracitadas. Na DT, a posicdo de avancado (5.08 + 1.44 km) apresentou
valores medios significativamente menores comparativamente as posi¢des de lateral (5.42
+ 1.35 km), médio (5.38 + 1.49 km) e extremo (5.60 + 1.44 km). A posi¢do de médio
mostrou valores significativamente mais baixos na VM em relagéo aos restantes grupos,
sendo as posicOes de lateral e de extremo as que demonstraram valores mais elevados.
Assim sendo, verifica-se a existéncia clara de diferencas na carga externa de acordo com
a posi¢cdo em campo. Os resultados deste estudo reforgam a importancia da monitorizagéo
da carga externa durante o processo de treino, permitindo aos treinadores e staff técnico
a adaptacdo das estratégias e contetdos de treino de acordo com o perfil das jogadoras.

Palavras-Chave: Futebol Feminino, Global System Position e Carga Externa.
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ABSTRACT

Women's football has seen widespread growth over the last few years in Portugal, a fact
easily observed by the Portuguese demography of the last season. Thus, the objective of
this study is to understand how there is variation in the external load in women's football,
considering their position on the field and participation in training. In football, it is
possible to monitor the external load through technological systems, such as the Global
Positioning System (GPS), which has become indispensable both in the training context
and in the competitive context. In this study, 24 female players (age = 20.3 + 3.4 years)
who competed in the 3rd Division in the 2021/2022 sports season participated. In total,
105 training units were evaluated, considering the following GPS variables: (total
distance covered - DT and maximum speed - VM). Concluding the period of data
collection, a resulting database was processed to evaluate the effectiveness and validity
of the parameters through the characterization of the data. As a result, it was found that
there are differences in the variables. In the TD, the forward position (5.08 + 1.44 km)
presented significantly lower mean values compared to the lateral (5.42 + 1.35 km),
medium (5.38 = 1.49 km) and extreme (5.60 *+ 1.44 km) positions. The middle position
showed significantly lower values in the VM compared to the other groups, with the
lateral and extreme positions showing the highest values. Therefore, there are clear
differences in the external load according to the position in the field. The results of this
study reinforce the importance of monitoring the external load during the training process,
allowing coaches and technical staff to adapt strategies and training content according to
the profile of the players.

Keywords: Women's Soccer, Global System Position and External Load.



1. Introducao

O futebol é uma modalidade desportiva que se insere nos jogos desportivos
coletivos (JDC), caracterizados pela falta de ciclicidade técnica, fruto das solicitacbes
funcionais, motoras, e psicoldgicas, onde as a¢cdes do jogo realizam-se num contexto de
constante oposicéo e cooperacao (Teodorescu,1977; Pawels & Vanhille,1985; Garganta,
1997). Neste sentido, o futebol é encarado como uma atividade fértil no que diz respeito
as ocorréncias cuja frequéncia, ordem cronolégica e complexidade nao se podem antever,
conduzindo os jogadores a adogcdo de comportamentos e atitudes de cariz estratégico-
tatico constantes (Garganta, 1997). Simultaneamente, o futebol destaca-se como a
modalidade mais popular do mundo, podendo ser praticada por homens, mulheres,
criancas e adolescentes, com diferentes niveis de especializacao.

Para Teixeira & Caminha (2013, p. 266) o futebol € um tema que se encontra em
voga, especialmente quando se entende a gradual expressao que o futebol feminino (FF),
tem desenvolvido. O crescimento da participacdo do género feminino no futebol tem sido
notorio, revelando-se numa nova dindmica social, moldando preconceitos, percecoes,
estereodtipos e pré-conceitos. Historicamente, a evolugdo social da mulher transita de um
espaco privado da casa, para um espaco publico a procura da convivéncia em
comunidade, do trabalho assalariado, do aumento dos direitos sociais, e acima de tudo,
de condigdes de igualdade relativamente ao género masculino (Teixeira & Caminha,
2013).

Em Portugal, observa-se o crescimento do interesse das mulheres pela participacéo
no futebol nos Gltimos anos, acompanhado por um aumento nos investimentos de grandes
clubes em equipas femininas. Atualmente, é estimada a participacdo de mais de 13.000
praticantes no futebol feminino (FPF, 2022).

Este forte interesse e aposta desportiva foi especialmente notavel apds a
participacdo da Selecdo Nacional nos Ultimos campeonatos europeus. Por outro lado, a
estreia da selecdo portuguesa no Mundial de Futebol Feminino representa uma importante
conquista para a modalidade (FIFA, 2022), e contribuuiu significativamente para a sua
visibilidade no seio do Pais.

Numa breve narrativa da Selecdo Nacional de FF no prestigiado Algarve Cup, uma
competicdo anual que retne as melhores equipas mundiais desde 1994, destaca-se a
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notavel atuacdo da equipa na edicdo de 2018. Nesse ano, apds vitorias sobre China,
Noruega e Australia, a Selecdo Nacional conquistou a cobi¢cada medalha de bronze (FPF,
2022). Demonstrando o atual panorama positivo do FF em Portugal, a equipa nacional de
FF alcancou recentemente a 212 posi¢do no ranking da FIFA, alcangando assim a sua mais
alta classificacdo histérica (O Jogo, 2023).

O progresso do FF em Portugal tem sido visivel dentro e fora de campo. Um
exemplo claro disso € a notavel estreia da selecdo nacional no Campeonato Mundial, que
teve lugar na Australia e Nova Zelandia. Ao longo de vérias horas, esta estreia conseguiu
atrair um publico superior a 1 milh&o e meio de espectadores, indicando um crescente
interesse e apoio a modalidade (Jornal Record, 2023).

Por outro lado, um conjunto consideravel de trabalhos cientificos tém surgido em
torno do futebol, explorando aspetos relacionados com o treino, lesbes e suas
carateristicas, desempenho e rendimento desportivo, nutri¢do, entre outras tematicas que
enriquecem a modalidade (Silva, 2020). Na verdade, a importancia dos processos de
avaliacdo e monitorizacdo do processo de treino de futebolistas tem atraido
crescentemente a atencdo dos treinadores e respetiva equipa técnica (Bourdon et al.,
2017).

Além da avaliacdo das capacidades fisicas e desempenho das acGes técnicas, a
monitorizacdo da carga interna e externa é fundamental e estd, frequentemente, integrada
nas sessdes de treino e de competicdo. A carga interna associa-se aos estimulos bioldgicos
(fisiolégicos e/ou psicoldgicos) induzidos pelas sessdes de treino e/ou competices
(Bourdon et al., 2017; Halson, 2014; Impellizzeri et al., 2005). Frequentemente, a carga
interna tem sido mensurada através da percecdo subjetiva de esforco (escala de Borg),
frequéncia cardiaca (cardiofrequencimentros), lactato sanguineo (analises de sangue), e
consumo de oxigénio (Celikkaya, 2016). Por outro lado, a carga externa é descrita como
uma medida objetiva do trabalho realizado pelo jogador durante a sessao de treino e/ou
competicdo, independentemente dos niveis de carga interna (Bourdon et al., 2017;
Halson, 2014; Impellizzeri et al., 2005).

A monitorizagdo dos jogadores através de sistemas tecnoldgicos (GPS,
acelerometro e/ou cardiofrequencimetro) é uma realidade presente nas equipas, visto que
esta se apresentou como indispensavel para o planeamento e conhecimento da

modalidade. Assim, a monitorizacdo da carga permite obter uma explicacdo cientifica
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acerca das alteragdes do rendimento, reforcando o esclarecimento sobre as possiveis
razOes dessa alteragcdo. Sabe-se que, uma correta monitorizagdo e avaliagéo da carga
permite determinar a adaptacdo do praticante ao processo de treino e jogo e diminuir o
risco de aparecimento de leses. Contudo, este processo acarreta mais recursos humanos,
financeiros e temporais que poderdo néo estar assegurados por todas as equipas. Por outro
lado, ndo existe garantias de que a monitorizagdo da carga resulte diretamente no sucesso
no rendimento individual e coletivo (Celikkaya, 2016).

No FF o acompanhamento do treino e posteriormente do rendimento fisico permite
aos treinadores assegurarem o alcance dos objetivos propostos aquando da periodizacéo
de treino, assim como, melhorar o desempenho das jogadoras e do grupo (Mara et al.,
2015 cit. por Almeida, 2020).

Na realidade, este tipo de monitorizacdo vem auxiliar os treinadores a
compreenderem que a carga prescrita corresponde a determinados tipos de solicitagdes
musculares e metabolicas. Por outro lado, estes dados sdo fundamentais na prevencéao de
lesGes, e permitem, ainda, a selecdo de estratégias de treino mais ajustadas ao perfil dos
jogadores (Celikkaya, 2016). Embora exista um conjunto interessante de literatura no
futebol focada na variagdo da carga em contexto de treino e de competi¢do, grande parte
dos estudos debrucaram-se em jogadores do sexo masculino. De um modo geral, a
investigagdo cientifica neste tdpico no contexto do sexo feminino é ainda escassa.

Deste modo, esta dissertagdo tem como objetivo investigar e analisar de forma
abrangente a variacdo da carga externa em jogadoras de futebol, tanto nas sessbes de
treino como nos jogos. Dividida em duas partes distintas, esta dissertacdo consiste em
dois artigos cientificos que exploram estas tematicas de forma detalhada.

O primeiro artigo, intitulado "Variacdo da Carga Externa em Futebolistas do Sexo
Feminino no Treino", concentra-se na analise das solicitacbes fisicas enfrentadas pelas
futebolistas em sessGes de treino, considerando as diferentes posi¢cdes em campo. As
variacOes nas varidveis relacionadas sdo investigadas em profundidade, fornecendo
insights valiosos sobre como é que as cargas fisicas sdo adaptadas as responsabilidades
especificas de cada posicéo.

O segundo artigo, intitulado "Variacdo da Carga Externa em Futebolistas do Sexo
Feminino no Jogo", expande a analise para 0s momentos competitivos, examinando como

é que as solicitacdes fisicas evoluem durante os jogos oficiais. Esta investigacao considera
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ndo apenas as posi¢des individuais, mas também explora como é que as estratégias taticas
e a dindmica do jogo influenciam as respostas fisicas das futebolistas. Ao compreender
como as variaveis de carga externa variam em cenarios de jogo, este artigo contribui para
uma compreensdo mais holistica das complexas interacGes entre posicOes e estratégias
taticas.

A metodologia utilizada nesta investigacdo é rigorosa e detalhada. A seccédo
subsequente, intitulada Metodologia, fornecera uma descricdo aprofundada do desenho
do estudo, dos detalhes sobre os participantes envolvidos, dos instrumentos de recolha de
dados utilizados e dos métodos de analise estatistica empregues.

Através desta pesquisa, antecipamos que as conclusfes extraidas dos artigos
contribuirdo para um entendimento mais profundo da variabilidade da carga externa em
jogadoras de futebol. As implicacdes praticas destes resultados serdo discutidas na seccao
de Conclus6es e Implicacdes Praticas, sendo de relevante interesse para os treinadores,
preparadores fisicos e profissionais de saide envolvidos na otimizacdo do desempenho
desportivo.

Ao longo desta dissertacdo, visamos contribuir para o avang¢o continuo do
conhecimento no ambito do treino desportivo e jogo, com énfase particular no contexto
especifico das jogadoras de futebol. E nossa conviccdo que a investigacdo aqui
apresentada tera um impacto positivo nas préaticas de treino e preparacdo, promovendo o

desenvolvimento saudavel e eficaz das jogadoras no jogo.
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2. Revisdo da Literatura

2.1. Monitorizagdo da Carga Externa no Futebol: Métricas e

Significados

Atendendo a grande evolucdo e aumento da exigéncia fisica no FF, torna-se
essencial que o planeamento e estruturacdo do processo de treino seja cada vez mais
individualizado, especifico e objetivo, de forma a dar resposta as necessidades
fisioldgicas do jogo e das fungdes exercidas em campo (Ribeiro, 2018).

Neste sentido, para Kiely (2012) a dinamizacdo dos programas de treino parece
ser 0 primeiro passo para a gestdo do mesmo, contudo a monitorizagcdo do impacto dessas
mesmas sessdes sobre 0s jogadores demonstra-se como sendo, igualmente, importante.
Atraveés desse controlo, verificamos as alterac@es fisioldgicas, induzidas pelo treino e/ou
competicdo, permitindo-nos, posteriormente, verificar o nivel de carga de cada jogador e
assim, conseguir otimizar o seu desempenho reduzindo a ocorréncia de lesdes (Gabbett,
2016). Esta premissa assenta na necessidade de recolha de dados objetivos e subjetivos,
para que seja avaliada e monitorizada a resposta do organismo do praticante a carga
externa (Bourdon et al., 2017).

Através desta monitorizacdo e posteriormente, recolha e analise da informacao
podemos verificar a resposta dos praticantes aos estimulos externos e criar um perfil
individual que nos dé indicagédo de quando o praticante se encontra abaixo ou acima do
seu nivel ideal de desempenho / performance (Ribeiro, 2018).

As tecnologias de monitorizacdo do processo de treino e/ou competicdo
maioritariamente utilizadas no futebol debrugam-se sobre os Global Positioning Systems
(GPS), cronémetros, acelerdbmetros, dinamémetros e o0s cardiofrequencimetros
(Casamichana et al., 2013). No pos-treino e/ou competicdo, é também utilizadas a escala
subjetiva de esforco, e no pré-treino e/ou competicao as métricas de qualidade do sono e
dores musculares (Ribeiro, 2018), para a avaliacdo da carga interna.

Contudo, no presente trabalho apenas abordaremos o GPS e as métricas em
estudo. Assim sendo, 0 GPS, denominado de Sistema de Posicionamento Global é um
sistema que funciona através de envio de “informacdo” via satélite, inicialmente
desenvolvido com fins, exclusivamente, militares (Cummins et al., 2013), mas com o

passar do tempo foram adaptados a realidade desportiva, mais concretamente a
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modalidade de futebol, sendo utilizados para quantificar as acdes e a intensidade das
mesmas.

De acordo com Dwyer & Gabbett (2012) o GPS permite obter a informacdes
acerca dos diversos praticantes, em tempo real, de acordo com 0 seu posicionamento em
campo, distancia percorrida, aceleracdes e desaceleragdes e respetivas velocidades.

Contudo, de acordo o Aughey (2011) o GPS ndo mensura as exigéncias da
competicdo, mas permite converter os dados atendendo ao trabalho desenvolvidos pelos
praticantes. Algumas das métricas que podem ser Uteis ao treinador para a monitorizagdo
da carga externa, passam pela distancia, intensidade da distancia percorrida e o nimero
de aceleracOes e desaceleragdes.

Este, ainda permite a correlacdo de dados e varidveis, nomeadamente, a carga
externa em funcéo da posicdo em campo e/ou do momento do jogo, podendo-se recorrer
ao rendimento individual dos jogadores em corrida atendendo ao seu posicionamento em
campo, distancia total percorrida em funcéo do resultado, as diferentes intensidades de
esforco (andar, correr, sprintar) e da percentagem de posse de bola e/ou do modelo de
jogo (Vieira, 2019).

Através dos padrdes de movimento dos jogadores e respetivos perfis de atividade,
podem ser utilizados para caraterizagdo do treino e da competi¢do (McLellan, Lovell &
Gass, 2011).

Uma das métricas passiveis de serem medidas por meio do GPS, é a frequéncia
cardiaca (FC), sendo amplamente empregue no controlo e monitorizacdo da carga de
treino. Através desta métrica podemaos verificar a intensidade do esforco fisico aplicado,
atendendo as suas varia¢@es nas diferentes fases do treino (Antonacci et al., 2007; Wilke
etal., 2016; Berkelmans et al., 2018).

Quer 0 aumento da FC como o decréscimo podem ser indicativos da intensidade
relativa do treino (Buchheit 2014). Se por um lado podemos estar perante uma
implementacdo de baixa carga de treino, que podera resultar em destreino, por outro,
verificamos o oposto e, portanto, a sobrecarga de treino que conduzira a fadiga e queda
na performance (Bosquet et al., 2008).

Outra metrica facilmente mensuravel pelo GPS é a distancia total percorrida (DT).
Sendo, uma das primeiras métricas a serem mensuradas no futebol e compreendidas como

uma medida “extensiva”, que afere o “volume” de trabalho realizado pelo praticante.
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Contudo, este parametro exige alguma cautela na sua mensuracgdo, pois para uma mesma
DT percorrida a uma velocidade diferente, poderd corresponder a diferentes stresses
fisioldgicos (Alves, 2021).

Mohr et al. (2003) citados por Alves (2021) sustentam que quanto mais elevado
for o nivel competitivo, maior € a distancia que o jogador percorre no jogo, sobretudo no
que concerne aos deslocamentos de alta intensidade.

Ja no que concerne a velocidade de deslocamento (VD), durante o treino ou
competicdo as distancias percorridas em velocidades méaximas num curto espaco de
tempo (sprint), ndo ultrapassam geralmente os 30 metros. Para que esta velocidade seja
eficiente € necessario que haja treino especifico (Silva, 2013).

Sumariamente, 0 GPS demonstra-se como sendo muito Util na monitorizacdo da
carga externa de treino e jogo. Atendendo a Dellaserra et al. (2014) a capacidade na
recolha de informacéo acerca das variveis relativas ao impacto da carga em tempo real,
de forma répida, pratica e ndo invasiva, é uma excelente ferramenta para todos 0s
treinadores. Neste sentido, é possivel comparar as exigéncias da competicdo e entender
se 0 processo que dai resulta, vai ao encontro das exigéncias do treino e coletivas e/ou
individuais.

Contudo, Malone (2014) aborda algumas limitagdes que estas ferramenta podem
induzir, nomeadamente, a utilizacio do mesmo em zonas de grande densidade
populacional e de infraestruturas de grandes dimens@es, que podem afetar a rececdo clara

de sinais via satélite, podendo alterar os resultados (Ribeiro, 2018).

2.2. Estudos anteriores

Atendendo a comparacdo da carga de treino, através de marcadores fisioldgicos
como FC, percecao subjetiva de esforco, GPS e acelerémetros, foram avaliadas 97 sessdes
de treino individual num estudo elaborado no futebol. A amostra foi composta por 15
jogadores de futebol (com idade de 24,9 + 5,4 anos, massa corporal de 77,6 £ 7,5 kg e
alturade 181,1 = 6,9 cm). Tendo como estudo as variaveis da DT, volume do treino divido
em corrida de baixa velocidade (<14,4 km/h), velocidade moderada (>14,4 km/h), alta
velocidade (> 19,8 km/h) e FC. Verificou-se, assim grandes correlagdes significativas nas
medidas fisicas da carga de treino e no volume da baixa velocidade. A corrida de

velocidade moderada e alta forneceram correlagdes moderadas. Conclui-se que a medida
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que a velocidade da carga externa aumenta, as forcas das correlagcbes com a carga interna
tornam-se mais fracas (Almeida, 2020).

Outro estudo em torno da tematica, aborda a quantificacdo da carga de treino em
jogadores profissionais de futebol na Premier League Inglesa, sendo avaliados 30
jogadores durante os treinos da época de 2011/12, com recurso ao GPS. A metodologia
do estudo permitiu a recolha das métricas de velocidade, FC, DT, posicionamento em
campo e duracdo do treino. Comparativamente a estudos anteriores, verificou-se um
aumento da FC destes jogadores e, no geral, os méedios centros e os defesas laterais
percorreram a maior DT, comparativamente aos defesas centrais. Contudo, os defesas
centrais e laterais apresentaram valores mais altos de FC (Almeida, 2020).

Verifica-se que as exigéncias fisicas variam consoante o posicionamento dos
jogadores em campo. Assim sendo, foram avaliados 37 jogadores profissionais de futebol
de uma academia inglesa (19,9 + 1,4 anos, altura 180,3 + 8,0 cm, peso 78,9 £ 8,4 kg) em
44 jogos de futebol. Sendo divididos em defesas centrais (n = 7), defesas laterais (n = 7),
médios centros (n = 8), extremos (n = 8) e avancados (n = 7). No estudo, incluiram
igualmente protocolos de velocidade maxima e velocidade aerébica méaxima, para
determinar as capacidades de deslocamento anaerdbias e aerébicas, respetivamente. O 1°
protocolo ordenou que os jogadores efetuassem 3 sprints lineares de 40 metros, e 0 2°
iniciou com uma velocidade inicial de 8 km/h, sendo aumentado 0,5 km/h a cada minuto.
No fim, foram recolhidas 343 observacGes e, posteriormente, divididas por
posicionamento em campo e o resultado do jogo, com diferentes métricas do GPS. Os
resultados demonstraram que os defesas centrais percorram as menores DT em alta
velocidade e corrida e os médios centros realizam as maiores DT. As DT de alta
velocidade dos defesas laterais foram semelhantes as dos extremos, resultado de jogarem
ambos nos corredores laterais do campo. Por fim, os avancados obtiveram DT
significativamente menores quando comparados com os defesas laterais, extremos e
médios centros. Assim sendo, as diferencas significativas nas solicitacdes fisicas impostas
por posicionamento em campo, conduzem-nos a ideia de que os treinadores ndo devem
generalizar o processo de treino. Pois, além dos diferentes papéis taticos e técnicos que
cada posicionamento em campo apresenta, existe uma carateristica fisica especifica
associada. Isto fornece aos treinadores informacdes para prescricdo do treino com

concentragéo nas intensidades de treino acima descritas (Almeida, 2020).
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2.3. Variaveis no FF e resultados disponiveis relativamente a carga

externa.

Apesar do uso do GPS ser aplicado, maioritariamente, em estudos no futebol
masculino Vescovi (2012), avaliou 61 jogadoras profissionais durante 12 jogos, tendo em
vista a determinacdo de perfis de sprint e avaliar a forma como os diferentes limiares de
velocidade interferem nesses resultados. Assim sendo, verificou-se que as jogadoras do
meio-campo apresentaram menor duracdo de sprint, menor DT e velocidade, quando
comparadas as defesas e as avancadas.

Por outro lado, num estudo idéntico, Vescovi & Favero (2014) analisaram 113
jogadoras universitarias durante um jogo recorrendo ao GPS. Ao considerarem as
posi¢des no campo, verificaram que as defesas percorrem menor DT quando comparadas
com as restantes posicdes. As corridas de intensidade moderada e alta foram idénticas
entre posicGes em campo (Almeida, 2020).

Nas investigacOes atuais, € comum verificar-se a utilizagdo do GPS combinado
com a monitorizagdo da FC. Assim sendo, Barbero-Alvarez et al. (2008) avaliaram 12
jogadoras de futebol 7 (12.1 = 0.9 anos) tracando um perfil durante um jogo, tendo em
conta diferentes zonas de velocidade. Neste sentido, os autores concluiram que, a FC
média durante o jogo foi de 176 = 11 bpm e a FC maxima foi de 206 + 6 bpm (Almeida,
2020).

Tendo em vista a mensuracao da variacdo da relagéo entre jogos de jogadoras no
futebol feminino de elite, Trewin et al. (2017) utilizaram o GPS como auxiliador. Assim
sendo, avaliaram 45 jogadoras durante 55 jogos internacionais da selecdo de forma
longitudinal (2012/16). Os dados foram analisados para cada jogadora e atendendo a um
periodo de 5 minutos. Verificou-se que a DT por minuto teve menor variagdo quando
examinados os periodos de corrida de 5 minutos e os de corrida completa. Constatou-se,
igualmente que, os sprints foram os que mais variaram durante o jogo, enquanto a corrida
em alta velocidade por minuto apresentou a maior variacdo no periodo pés-pico de 5
minutos. Por fim, relativamente ao posicionamento em campo verificou-se que as defesas,
apresentaram maiores evidéncias, contudo estas tiveram uma maior variagdo nos
movimentos de alta velocidade. Assim sendo, concluiram que os agentes desportivos

devem ter em consideracdo a variabilidade das jogadoras aquando da avaliagdo do seu
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desempenho durante o jogo (Almeida, 2020).

2.4. Lacunas Existentes na Literatura

Apesar do aumento das investigagdes em torno do FF nos Gltimos anos, existem
poucos dados disponiveis acerca das exigéncias fisicas das jogadoras (Datson, Hulton,
Andersson, Lewis, Weston, Drust & Gregson, 2014), particularmente no que respeita a
avaliacdo da carga externa (Mohr et al., 2016).

Se atendermos a localizacdo geografica dos estudos apresentados na literatura,
verifica-se que a sua existéncia em Portugal é quase nula.

No FF, a literatura cientifica disponivel pertencente aos estudos com o uso de GPS
em jogos oficiais, € escassa, visto que a sua utilizacdo so foi aprovada recentemente pela
Federacdo Internacional de Futebol (FIFA). Assim sendo, tal como se observa no
contexto masculino, o estudo da carga externa pode proporcionar detalhes importantes
para o planeamento e periodizacdo do treino realizado pelos treinadores e respetiva e

equipa técnica (Almeida, 2020).
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3. Objetivos

O presente estudo teve como objetivo compreender de que forma existe varia¢do
da carga externa no futebol feminino, tendo em consideracao a sua participacao em provas
oficiais e nacionais da Federacdo Portuguesa de Futebol.

Atendendo a importancia do planeamento da carga nas atividades diarias do
treinador de futebol, o nosso objetivo geral passa por:

* Investigar a variacdo da carga externa em futebolistas do sexo feminino,
analisando diferentes métricas do GPS, considerando a posi¢cdo em campo, tanto
em contexto de treino como durante jogos oficiais.

Como objetivos especificos pretendemos os seguintes:

» Caracterizar e comparar os padrbes de movimento entre posicoes distintas;

» Preencher uma lacuna na literatura cientifica ao investigar a variacdo da carga
externa em futebolistas do sexo feminino, com foco nas diferentes posi¢des em
campo;

» Abordar questdes que podem servir de base para futuros estudos, explorando

outras variaveis que podem influenciar a carga externa.

20



4. Metodologia Geral

4.1. Participantes

Neste estudo, participaram 24 jogadoras semiprofissionais com idades
compreendidas entre os 17 e os 29 anos (média = 20.3 + 3.4 anos). As jogadoras
pertenciam todas & mesma equipa, estando enquadradas num Clube que competia no
Campeonato Nacional Feminino Liga BPI. Em média, as jogadoras treinavam quatro
vezes por semana e disputavam normalmente um jogo durante o fim-de-semana.
Maioritariamente, a amostra € composta por jogadoras de nacionalidade Portuguesa (n =
21), com o pé dominante totalizado nas 22 jogadoras destras e 2 esquerdinas. A
participacdo neste estudo foi de cariz voluntério, tendo sido previamente assinado um

consentimento informado para a utilizacao dos dados (Ver anexo 1).

4.2. Desenho do Estudo

O presente estudo foi concebido com o propoésito de abordar uma lacuna
substancial na literatura cientifica, focando-se na analise da variacdo da carga externa em
futebolistas do sexo feminino, especialmente durante os treinos e jogos. A abordagem
metodoldgica cuidadosamente delineada visa proporcionar uma compreensao mais
profunda das métricas em estudo e captar nuances que sdo fundamentais para a
compreensdo da carga externa que essas praticantes enfrentam no treino e no jogo.

Assim sendo, o desenho da investigacdo baseou-se na utilizagao de tecnologia de
analise de movimento, mais especificamente, o sistema de GPS. Este sistema foi
implementado nos equipamentos desportivos, mais concretamente nos tops, usados pelas
futebolistas durante as sessdes de treino e jogos, conferindo uma natureza ndo intrusiva e
real a recolha de dados. A precisdo da tecnologia GPS proporciona um mapeamento
minucioso dos movimentos das praticantes ao longo do tempo, permitindo assim a
captacdo de informacbes em tempo real. Esta abordagem elimina possiveis erros
relacionados com a memdria ou subjetividade, garantindo dados objetivos e fiaveis
(Vescovi & Favero, 2014).

A recolha continua de dados durante toda uma época desportiva acrescentou uma
dimensdo temporal relevante ao estudo. Através desta abordagem, foi possivel

compreender como é que as métricas em estudo se manifestam ao longo dos diferentes



cenarios competitivos e de treino, abrangendo uma variedade de situacdes.

O estudo analisou um conjunto abrangente de varidveis para entender a
complexidade das solicitacGes fisicas enfrentadas pelas futebolistas. Entre as variaveis
analisadas encontram-se a Distancia Total Percorrida, a Velocidade Média, as
Aceleracdes, as DesaceleracOes, os Sprints, a Corrida de Alta Intensidade, a Corrida de
Baixa Intensidade, a Corrida Réapida, o Andar e o Player Load. Essa diversidade
proporcionou um olhar multifacetado sobre a intensidade dos movimentos realizados.

A analise foi sustentada por uma amostra robusta de dados provenientes de 105
unidades de treino e 26 jogos oficiais. Esta amostra representativa permitiu conferir uma

amplitude analitica notavel.

4.3. Instrumentos Utilizados

Durante a época desportiva 2021/2022 foram recolhidos os dados da carga externa
em situacao de treino e de jogo, através do GPS (StatSports, APEX). A recolha de dados
foi iniciada em setembro de 2021, terminando em junho de 2022. Na totalidade, foram
analisadas 105 situacBes de treino e 26 jogos oficiais disputados no ambito do
Campeonato e da Taca de Portugal. Entre as variaveis do GPS, selecionaram-se as
seguintes para andlise: distancia total, velocidade maxima, aceleragdes, desaceleracdes,
sprint, corrida de alta intensidade, corrida rapida, corrida de baixa intensidade, andar, e
player load. A definicdo de cada variavel é descrita na Tabela 1.

A composicdo corporal foi avaliada no inicio da época desportiva, considerando
a altura, peso, e a percentagem de massa gorda (%MG). A altura foi medida através de
uma fita métrica colocada na parede de uma instalagdo desportiva. O peso e a % MG
foram avaliados com recurso a bioimpedancia, utilizando-se uma balanca portatil
(Withings Body +).

A idade cronologica foi calculada através da subtracdo da data de nascimento pela
data de avaliagéo.

Tabela 1. Descrigcdo das variaveis do GPS utilizadas na andlise.

Variavel GPS Descricédo

DT — distancia total (km) Distancia total percorrida.
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VM - velocidade maxima (km/h)

ACE — aceleracfes (n)

DES - desacelerac6es (n)

SP — sprint (m)

CAI — corrida de alta intensidade (m)

CR — corrida rapida (m)

CBI — corrida de baixa intensidade (m)

AND - andar (m)

PL — player load

Velocidade maxima atingida.

NUmero de aceleragdes.

Numero de desaceleracdes.

Distancia total percorrida acima do patamar de 22.5 km/h.

Distancia total percorrida entre os patamares de 19.0 e 22.5
km/h.
Distancia total percorrida entre os patamares de 12.5 e 19.0
km/h.

Distancia total percorrida entre os patamares de 3.6 e 12.5 km/h.

Distancia total percorrida entre os patamares de 0.0 e 3.6 km/h.

Medida que representa o volume de trabalho realizado pelo
individuo, considerando o nimero de aceleragdes e mudancgas
de direcéo (Bredt et al., 2020).

4.4. Analise Estatistica

A estatistica descritiva é apresentada atraves da média + desvio padrdo. A

normalidade dos dados foi verificada através do teste Kolmogorov-Smirnov. O teste de

andlise da variancia (ANOVA) e as comparacdes post hoc com recurso ao teste de Tukey

HSD, foram aplicados para examinar diferencas nas varidveis do GPS de acordo com a

posicdo em campo (grupo). As analises foram conduzidas separadamente para o contexto

de treino e para o contexto de jogo. Previamente, efetuaram-se andalises preliminares para

assegurar os principios da normalidade, da linearidade, e da homogeneidade da variancia.

Todas as analises foram realizadas no Statistical Package for the Social Sciences versao
28.0 (IBM SPSS, Chicago, USA). O nivel de significancia foi estabelecido a 0.05.
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5. Artigo 1 - Variacao da Carga Externa em Futebolistas do

Sexo Feminino no Treino

Resumo: A monitorizacao da carga externa integra o processo de treino do futebol de alta
competi¢ao, sendo uma ferramenta relevante no planeamento e periodizagdao do treino.
Sendo que o crescimento do futebol feminino tem sido notério em Portugal e no panorama
mundial, importa compreender a variagdo da carga externa de acordo com o
posicionamento em campo, de modo a aferir as estratégias e metodologias de treino mais
adequadas. Neste estudo participaram 24 jogadoras (idade = 20.3 + 3.4 anos) que
competiam na 1* Divisdo Portuguesa na época 2021/2022. Foram avaliadas as métricas
do Global Positioning System (GPS) ao longo de 105 unidades de treino, considerando-
se as variaveis da distancia percorrida total (DT), velocidade maxima (VM), aceleragao
(ACE), desaceleracao (DES), sprint (SP), corrida de alta intensidade (CAI), corrida rapida
(CR), corrida de baixa intensidade (CBI), andar (AND) e o player load (PL). Como
resultados verificou-se que na DT, a posi¢do de avangado (5.08 £+ 1.44 km) apresentou
valores médios significativamente menores comparativamente as posigoes de lateral (5.42
+ 1.35 km), médio (5.38 £ 1.49 km) e extremo (5.60 + 1.44 km). A posi¢ao de médio
mostrou valores significativamente mais baixos na VM relativamente aos restantes, onde
as posigoes de lateral e extremo apresentaram valores mais elevados. Assim, verifica-se
a existéncia de diferencas na carga externa de acordo com a posicdo em campo. Estes
resultados reforcam a importancia da monitorizacdo da carga externa durante o treino,
permitindo ao staff a adaptagdo das estratégias e conteudos atendendo ao perfil das

jogadoras.

Palavras-Chave: Futebol Feminino, GPS, Carga Externa.
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Abstract: Women's football has grown over time in Portugal. With this, we aim to
understand if there is variation in the external load in women's football in Portugal,
considering the positioning on the field in training. It is possible to monitor the external
load through the Global Positioning System (GPS), an indispensable tool for training. In
this study, 24 players (age = 20.3 + 3.4 years) who competed in the 1st Division in the
2021/22 season. 105 training situations were evaluated, considering the variables of the
total distance covered (DT), maximum speed (VM), acceleration (ACE), deceleration
(DES), sprint (SP), high-intensity running (CAI), fast running (CR), low-intensity
running (CBI), walking (AND) and player load (PL). As a result, it was found that in the
DT, the forward position (5.08 *+ 1.44 km) had significantly lower mean values compared
to the wing-back (5.42 £+ 1.35 km), midfielder (5.38 + 1.49 km) and winger (5.60 + 1.44
km). The midfielder showed significantly lower values in the VM compared to the rest,
where the wing-baclk and wingers showed higher values. Thus, it is verified the existence
of differences in the external load according to the position in the field. These results
reinforce the importance of monitoring the external load during training, allowing the

staff to adapt strategies and content according to the profile of the players.

Keywords: Women's Soccer, GPS, External Load.
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5.1. Introducéo

Atualmente, o crescimento do futebol feminino (FF) é notério, inserido numa nova
dindmica social, moldando preconceitos, percecdes, esteredtipos e preconceitos. A
evolucdo social da mulher transita de um espaco privado da casa, para um espaco publico
a procura da convivéncia em comunidade, do trabalho assalariado, do aumento dos
direitos sociais, e acima de tudo, de condi¢Bes de igualdade relativamente ao género
masculino (Teixeira & Caminha, 2013).

O futebol caracteriza-se pela exigéncia de esforcos intermitentes, normalmente,
de alta intensidade que recorrem a utilizacdo das diversas vias metabdlicas (Reed, De
Souza & Williams, 2012). De acordo com Silva (2010), os fatores genéticos sao grandes
influenciadores das capacidades fisicas, mas o seu desenvolvimento é oriundo das
experiéncias do meio, ou seja, do processo de treino.

Neste sentido, uma visdo integradora da pratica do treino permite aos
intervenientes partir das agdes do jogo, tendo em conta todos os seus fatores que se inter-
relacionam (os técnico-taticos, fisicos, psicolégicos e complementares) e que irdo
determinar a sua eficacia (Ramos, 2009). Atualmente, com recurso a tecnologias de
avaliacdo, € possivel que todos estes fatores sejam monitorizados no processo de treino.

Assim sendo, uma das cargas possiveis de monitorizar € a externa. De acordo com
a literatura, a carga externa é descrita como uma medida objetiva do trabalho realizado
pelo jogador durante a sessao de treino e/ou competicdo, independentemente dos niveis
de carga interna (Bourdon et al., 2017; Halson, 2014; Impellizzeri, Rampinini & Marcona
2005). Frequentemente, a carga externa é quantificada através de ferramentas de analise
do tempo-movimento, como o GPS — Global Positioning System.

A monitorizagdo e avaliacdo da carga externa permite uma anélise detalhada sobre
as alteracdes do rendimento dos praticantes, permitindo aos treinadores e respetivo staff
técnico verificar a eficacia das estratégias e metodologias de treino adotadas. Ainda, a
monitorizacdo da carga externa permite a adaptacdo das estratégias e metodologias de
treino adotadas de acordo com as necessidades individuais dos praticantes, de modo a
assegurar o rendimento desportivo individual e coletivo (Ramos, 2017).

As investigagdes sobre 0s padrGes de movimento e as caracteristicas fisicas no FF
em diferentes faixas etarias, categorias e sistemas competitivos séo informacdes cruciais
para o planeamento e preparacdo do treino adequada a essas populacdes, visando

melhorar o seu desempenho desportivo (Hewitt, Norton & Lyons, 2014; Vescovi et al.,
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2011). Estudos publicados sobre o FF indicam que existe a necessidade de uma elevada
capacidade aerdbica para pratica da modalidade, uma vez que foram observadas
frequéncias cardiacas médias entre os 84-86% da frequéncia cardiaca maxima durante
treinos e jogos oficiais (Andersson et al., 2010; Krustrup et al., 2010), e distancias médias
percorridas entre 0os 9 e 12 km (Andersson et al., 2010; Hewitt; Norton; Lyon, 2014;
Krustrup, 2010; Mobhr et al., 2008).

Na realidade, este tipo de monitorizagdo vem auxiliar os treinadores a
compreenderem que a carga prescrita corresponde a determinados tipos de solicitacdes
musculares e metabolicas e que a carga diaria e semanal deve ser ajustada tendo em conta
0 quadro competitivo da equipa (Celikkaya, 2016).

E expetavel encontrar em jogos de FF uma oscilagdo de intensidade fisica da
atividade durante os 90 minutos. Estudos anteriores neste tdpico reportaram
aproximadamente 20 a 27 sprints e 125 a 154 ocorréncias de corrida de alta velocidade,
resultando numa distancia percorrida nestes patamares de atividade a oscilar entre os 250
e 460 m (sprints) e 1300 a 1680 m (corrida de alta velocidade) (Mohr et al., 2008). Apesar
da escassez de literatura disponivel relativamente a variacdo destas métricas no contexto
de treino, Bloomfield, Polman e O'Donoghue (2007) constataram que diferentes posi¢oes
taticas no futebol geram exigéncias fisicas diferentes. Neste sentido, a caracterizacao e
compreensdo das exigéncias fisioldgicas inerentes a posicdo em campo sdo relevantes
para a promocao de uma abordagem ao treino mais individualizada (Ramos, 2017).

As investigacdes existentes destacam mudancas significativas no FF nas ultimas
duas Gltimas décadas. O aumento do profissionalismo da modalidade reflete-se numa
maior exigéncia fisica durante os jogos e treinos e no aperfeicoamento das capacidades
fisicas das praticantes, como o aumento da velocidade de sprint e da altura do salto em
contramovimento (Haugen, Tgnnessen, & Seiler, 2012).

Contudo, ainda existem diversas lacunas relativamente as informacgdes sobre as
caracteristicas fisicas, os aspetos do jogo, a monitorizacao, as alteracdes hormonais, as
aceleracOes e desaceleracbes no FF, entre outras, especialmente quando se trata de
praticantes de alto nivel, futebol de formag&o e integrantes de sele¢des nacionais. 1sso

ressalta a importancia de novas pesquisas nessa area e parametros (Ramos, 2017).
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5.2. Problema, Objetivos e Hipoteses

A compreensdo da variagcdo da carga externa em jogadoras no FF, considerando o
seu posicionamento em campo, € uma area de estudo ainda pouco explorada (Ranking
FIFA —2016). A carga externa, que se refere a exigéncia fisica imposta durante o treino
ou competicdo, desempenha um papel fundamental na definicdo de estratégias que visam
o0 desenvolvimento atlético e desportivo (Bourdon et al., 2017; Halson, 2014;
Impellizzeri, Rampinini & Marcona, 2005). No entanto, a investigacdo sobre a variacéo
da carga externa de acordo com a posicdo em campo é ainda limitada no FF (Ranking
FIFA —2016).

Neste sentido, este estudo emerge com o principal objetivo de investigar a
variagcdo da carga externa em jogadoras de futebol feminino com base no seu
posicionamento em campo. Esta investigacdo contribuira para aprofundar o
conhecimento sobre as exigéncias fisicas que caracterizam o desempenho das diferentes
posicbes em campo, servindo para o desenvolvimento de programas de treino mais
eficazes e personalizados que poderao ser fundamentais para a otimizagéo do desempenho
desportivo e reducdo do risco de lesdes (Ramos, 2017).

Assim, o presente estudo tem como perfil orientador, os seguintes objetivos
gerais:

1. Investigar a variagdo da carga externa em jogadoras de FF, considerando
0 Seu posicionamento em campo;

2. Analisar as diferencas na carga externa entre jogadoras de diferentes
posicdes em campo.

No que diz respeito as hip6teses de estudo, identificam-se as seguintes:
« H1: Existem diferengas significativas na variacdo da carga externa de

acordo com a posi¢do em campo.

« H2: As jogadoras que ocupam posicdes ofensivas (avancados, médios
ofensivos) apresentardo niveis de carga externa mais elevados
comparativamente as que ocupam posic¢oes defensivas (laterais, defesas e

guarda-redes).
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5.3. Metodologia

5.3.1. Amostra

Neste estudo, participaram 24 jogadoras semiprofissionais com idades
compreendidas entre os 17 e os 29 anos (média = 20.3 + 3.4 anos). As jogadoras
pertenciam todas & mesma equipa, estando enquadradas num Clube que competia no
Campeonato Nacional Feminino Liga BPl. Em média, as jogadoras treinavam quatro
vezes por semana. Maioritariamente, a amostra € composta por jogadoras de
nacionalidade Portuguesa (n = 21). Vinte e duas jogadoras apresentavam o pé direito
como dominante. A participacdo neste estudo foi de cariz voluntéario, tendo sido

previamente assinado um consentimento informado para a utilizacdo dos dados.

5.3.2. Instrumentos e Procedimentos

Durante a época desportiva 2021/2022 foram recolhidos os dados da carga externa
em situacdo de treino, através do GPS (StatSports, APEX). A recolha de dados foi iniciada
em setembro de 2021, terminando em junho de 2022. Na totalidade, foram analisadas 105
unidades de treino de uma equipa feminina que integrava 0 Campeonato e da Taca de
Portugal. Entre as variaveis do GPS, selecionaram-se as seguintes para analise: distancia
total (DT), velocidade maxima (VM), aceleragdes (ACE), desaceleracbes (DES), sprint
(SP), corrida de alta intensidade (CAIl), corrida rapida (CR), corrida de baixa intensidade
(CBI), andar (AND), e player load (PL). A definicdo de cada variavel é descrita na Tabela
1.

A composicgdo corporal foi avaliada no inicio da época desportiva, considerando
a altura, peso, e a percentagem de massa gorda (% MG). A altura foi medida através de
uma fita métrica colocada na parede de uma instalacdo desportiva. O peso e a % MG
foram avaliados com recurso a bioimpedancia, utilizando-se uma balanca portatil
(Withings Body +).

A idade cronologica foi calculada através da subtracdo da data de nascimento pela
data de avaliagéo.
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5.3.3. Analise estatistica

A estatistica descritiva é apresentada atraves da média + desvio padrdo. A
normalidade dos dados foi verificada atraves do teste Kolmogorov-Smirnov. O teste de
andlise da variancia (ANOVA) e as comparagdes post hoc com recurso ao teste de Tukey
HSD, permitiram avaliar as diferencas nas variaveis do GPS de acordo com a posi¢éo em
campo (grupo). Previamente, efetuaram-se analises preliminares para assegurar 0S
principios da normalidade, da linearidade, e da homogeneidade da variancia. Todas as
andlises foram realizadas no Statistical Package for the Social Sciences versao 28.0 (IBM
SPSS, Chicago, USA). O nivel de significancia foi estabelecido a 0.05.

5.4. Resultados e Discussao

5.4.1. Resultados

A Tabela 2 sumariza a estatistica descritiva e os resultados da comparacéo entre
grupos (posicGes em campo) para as variaveis do GPS. No total, foram analisadas 1400
ocorréncias ao longo de 105 unidades de treino. Observaram-se diferencas
estatisticamente significativas entre grupos na DT (F = 4.502, p < 0.01, n2 = 0.01), na
VM (F =21.526, p < 0.01, 12 = 0.06), no SP (F = 2.391, p < 0.05, 12 = 0.00), ¢ PL (F =
10.149, p < 0.01, 12 = 0.03).
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Tabela 2. Estatistica Descritiva e a comparagdo entre grupos para as variaveis do GPS em situagdo de treino.

Média + Desvio Padrdo ANOVA
Variavel o Avancado (n =
Lateral (n = 229) Central (n=305) Médio (n=383) Extremo (n = 222) 261) F p 1

DT (km) 542+1.35 5.33+1.43 5.38+1.49 5.60 £ 1.44 5.08+1.27 4.502 <0.01 0.01
VM

23.6+2.7 23.0+27 219+25 235+25 227+24 21.536 <0.01 0.06
(km/h)
ACE (n) 419+17.0 42.4 +18.6 45.0+18.6 429+17.6 44.0+18.3 1.552 0.19
DES (n) 43.6 +£18.3 44.1+20.1 44.7+19.6 43.6 +18.6 45.0+20.3 0.289 0.89
SP (m) 17.9+37.7 17.8+34.2 2551420 19.2+354 21.1+374 2.391 0.05 0.00
CAI (m) 75.5+85.2 81.4+884 81.0+ 80.7 84.4+78.9 89.0+88.2 0.847 0.50
CR (m) 688.1+397.3 727.4+£438.1 700.9 + 389.7 733.7£441.9 753.7£4425 1.028 0.39

CBI (m) 3487.1+1082.8 3504.7 +£1015.4 3572.2+973.3 3512.8 +1056.4 3499.3 +1029.7 0.353 0.84
AND (m) 1005.9 +196.9 1037.9 £192.7 1022.0 +£165.2 1029.6 + 186.6 1040.5 + 186.6 1.448 0.22
PL 265.4 +53.9 255.3+62.8 276.3+67.8 272.2+60.1 249.6 +54.0 10.149 <0.01  0.03

n (nimero de ocorréncias), DT (distancia total), VM (velocidade méaxima), ACE (aceleragdes), DES (desaceleragdes), SP (sprint), CAl (corrida de alta
intensidade), CR (corrida rapida), CBI (corrida de baixa intensidade), AND (andar), PL (player load).

O Gréfico 1 ilustra as diferencas entre grupos na DT, observando-se valores
médios significativamente menores na posicdo de avancado (5.08 = 1.44 km)
comparativamente as posicdes de lateral (5.42 + 1.35 km), médio (5.38 + 1.49 km) e

extremo (5.60 + 1.44 km).

Distancia Total (km)
*p=<0.05
8
*5<1,3e4
7
6
4
3
2
1
0
1- Lateral 2 - Central 3 - Médio 4 - Extremo 5 - Avangado

Gridfico 1. Resultados na variavel DT e representacdo das diferengas significativas entre posigoes em campo no
contexto de treino.

O Grafico 2 resume a comparacéo entre grupos na VM, sendo observados valores

significativamente mais baixos na posicdo de meédio quando comparados com as
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restantes. O mesmo ocorre na posicdo de avancado, onde se encontraram valores
significativamente inferiores as posicGes de lateral e extremo. A posicgdo de lateral obteve

os valores mais altos.

Velocidade Mdxima (km/h) *ps0.05
2 *3<1,2,4e5

*S5<led
24
20
16
12
8
4
0

1- Lateral 2 - Central 3 - Médio 4 - Extremo 5 - Avangado

Grdfico 2. Resultados na variavel VM e representa¢do das diferencas significativas entre posi¢ées em campo no
contexto de treino.

O Gréfico 3 indica-nos a comparacdo entre grupos no SP, sendo observados
valores significativamente mais baixos na posicao de central quando comparados com as
restantes. Por outro lado, o SP alcangado na posicdo de médio foi a que obteve valores

mais elevados.

Sprint (m)
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20

1- Lateral 2 - Central 3 - Médio 4 - Extremo 5 - Avangado

Grdfico 3. Resultados na variavel SP e representagdo das diferengas significativas entre posi¢bes em campo no

contexto de treino.

Por fim, no Gréfico 4 observa-se que a média de PL da posicéo de avancado (249.6
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significativamente inferior a posicdo de lateral (265.4 + 53.9), de médio (276.3 = 67.8),
e de extremo (272.2 + 60.1).

Grdfico 4. Resultados na variavel PL e representagdo das diferengas significativas entre posi¢bes em campo no

contexto de treino.

5.4.2. Discussao

Este estudo teve por objetivo caracterizar e analisar a variagao da carga externa ao
longo de uma época desportiva de futebolistas do sexo feminino, considerando a sua
posi¢cdo em campo. Os resultados demonstram diferengas significativas na carga externa
entre as jogadoras de diferentes posicdes em campo, homeadamente nas variaveis DT,
VM, SP e PL.

Na DT, a posicao de avancado apresentou valores significativamente inferiores as
posicdes de lateral, médio e extremo. Estudo anteriores desenvolvidos em futebolistas

seniores do sexo feminino observaram que jogadoras que atuam na posi¢do de meio-
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campo sao as que percorrem maior DT. Contrariamente, a posi¢do de avangado apresenta
0s menores valores de DT (Datson et al., 2014; Haugen et al., 2014; Vescovi, 2012;
Abbott, Brickley e Smeeton, 2018; Almeida, 2020). As corre¢des que emergem no
processo de treino considerando os sistemas taticos a serem implementados, podem
contribuir para a variacdo da DT de acordo com a posi¢cdo em campo. Assim sendo, no
futebol existem diversos sistemas taticos, alguns dos mais utilizados sdo o 1:4:4:2,
1:4:5:1, 1:5:4:1, 1:4:3:3, 1:3:4:3, 1:4:2:3:1 e 1:4:1:4:1. Estes nUmeros representam a
quantidade de jogadores nas diferentes linhas do campo: defensores, meio-campistas e
atacantes. Além disso, alguns sistemas podem incluir trincos, como nos dois Ultimos
exemplos (Silva & Moreira, 2008).

E importante destacar que estes sistemas podem ser fixos ou estaticos no decorrer
no jogo, quer seja para se adaptarem a situacdo de jogo, explorarem as fraquezas do
adversario ou procurarem uma abordagem mais ofensiva ou defensiva. A flexibilidade
tatica € uma parte importante do futebol moderno, permitindo que as equipas se ajustem
as diferentes circunstancias em campo (Silva & Moreira, 2008).

Assim sendo, antes de uma abordagem aos resultados importa compreender o
sistema tatico adotado pela equipa em estudo. Deste modo, foi-nos facultada a informacéo
de que a equipa em processo defensivo adotava o sistema tatico 1:4:1:4:1, com toda a
equipa posicionada atras da linha do meio-campo, com a primeira linha de pressao a ser
feita tendo como referéncia essa mesma linha. A estratégia consistia em fazer uma
basculacdo equilibrada, ou seja, movimentar-se em conjunto de forma a manter uma
postura defensiva sélida. No entanto, a intensidade da pressdo é aumentada apenas
quando existem indicadores claros de que a pressdo sobre o adversario é necessaria
(Garganta, 2001).

De um modo geral, este sistema ndo era estanque. Numa abordagem mais
ofensiva, a equipa optava pelo 1:4:4:2: quatro defesas (dois centrais e dois laterais a
garantir a largura do jogo); dois médios-centros a jogar de tras para a frente, com funcoes
idénticas, apesar de um ser mais defensivo e manter-se sempre mais recuado no campo,
e 0 outro acompanhava mais vezes o ataque; dois extremos que saem em velocidade e
largura nas alas; e dois pontas-de-lanca na frente.

Assim sendo, na primeira fase da constru¢do da jogada ofensiva da equipa, foi
adotado o0 jogo curto, com os defesas centrais posicionando-se para ampliar ao maximo a
largura do campo, enquanto os laterais se alinhavam com os extremos. O jogo direto foi

raramente utilizado, visto que a guarda-redes era uma op¢ao para variar o lado do jogo.

34



Na segunda fase da construcdo nas oportunidades de finalizacéo, os laterais avancavam
na profundidade, e 0s extremos procuravam espagos mais centralizados entre setores.
Simultaneamente, havia uma ocupac¢do maxima do campo, tanto em largura quanto em
profundidade. Por fim, na terceira fase do jogo (finalizacdo), posicionavam-se, pelo
menos, trés jogadoras ocupando as zonas de finalizagéo.

Frequentemente, a literatura reporta maior DT nos jogadores do meio-campo e
uma menor DT registada nos defesas centrais e avancados (Caixinha, Sampaio & Mil-
Homens, 2004), pese embora estes ultimos sejam mais flexiveis. Contudo, isto podera
estar relacionado com as responsabilidades especificas da posi¢do, que podem envolver
maior foco em movimentos de ataque e posicionamento ofensivo mais proximo a area
adversaria, justificados pelo sistema tatico adotado (Caixinha, Sampaio & Mil-Homens,
2004). No nosso estudo, os extremos apresentaram valores médios de DT mais elevados
comparativamente as restantes posicdes, contrariando a tendéncia descrita em
investigagdes anteriores que observaram os maiores valores de DT na posicdo de médio
em situacédo de treino (Caixinha, Sampaio & Mil-Homens, 2004; Ellwanger et al., 2017).
Tal facto, vai ao encontro do sistema de jogo adotado no processo ofensivo e defensivo,
que obrigada a que o0s extremos percorram a lateral toda do campo quer em processo de
recuperacdo, quer em processo de inicio de finalizacdo ou construcdo do ataque.

No que concerne a VM, a posicdo de médio demonstrou valores
significativamente inferiores as restantes posi¢bes. Por outro lado, os laterais
apresentaram valores mais altos de VM em relacgéo as outras posicdes, 0 que podera estar
associado as suas responsabilidades de percorrer longas distancias ao longo das linhas
laterais e apoiar tanto o ataque quanto a defesa, realizando por vezes o papel do extremo
(Ventura, 2020).

No parametro do PL observou-se que a posicdo de avancado atingiu valores
médios inferiores comparativamente as restantes posi¢des, indicando uma menor carga
externa durante o treino. Estes resultados podem relacionar-se com o seu foco mais
direcionado ao jogo ofensivo e a uma menor necessidade de se deslocar constantemente
em diferentes areas do campo. Por outro lado, a posi¢do de médio apresenta valores mais
altos de PL em comparagéo com as outras posi¢oes. As a¢des do jogo de futebol, centram-
se, maioritariamente, pelo setor do meio-campo, assim € percetivel que os processos de
treino visem as idealizacOes desse processo. O valor de PL apresentando, encontra-se
muito relacionado com aquilo que € a funcdo dos meio-campistas neste sistema de jogo,

sendo responsaveis pelo processo de constru¢do de jogo ofensivo e, simultaneamente,
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marcacdo e desconstrucdo do jogo adversario, tornando-se num trabalho extensivel e
desgastante (Wilson, J., 2018).

Por fim, no indicador do SP, as jogadoras da posi¢éo central apresentaram valores
mais baixos comparativamente aos seus pares. Estes resultados estdo em linha com um
estudo com jogadores de futebol masculino conduzido por Mallo et al. (2015), onde se
observou em praticantes de sub-19 um valor inferior de sprints para a posic¢ao de defesa.
A mesma conclusdo foi reportada num estudo recente no FF conduzido por Almeida
(2020). No estudo atual, verificou-se ainda que a posicdo de médio apresentou os valores
mais altos de sprints em comparacao com as outras posi¢des. Facto encontrando de forma
geral, num estudo conduzido por Bangsbo (2014) onde se verificou a influéncia de maior
namero de sprints no desempenho fisico dos praticantes, quando se adota um sistema
mais defensivo, porque se prioriza o reforco das zonas do meio-campo em detrimento dos
restantes jogadores. Algo que é facilmente compreendido através dos sistemas taticos
adotados pela equipa, onde ambos requerem 2 médio-campistas que atuam em processos
defensivos e ofensivos, sendo os distribuidores de jogo (Wilson, 2018).

Estas observacfes oferecem informacdes valiosas sobre as flutuacbes na carga
externa entre as jogadoras no FF, o que pode ser util na criagdo de programas de treino
especificos e adaptados as necessidades individuais. Ao compreender como a carga
externa varia de acordo com a posi¢do em campo, é possivel melhorar o desempenho das
jogadoras e minimizar o risco de lesdes.

No entanto, € importante salientar que este estudo teve limitac6es, nomeadamente
no que concerne aos fatores individuais, como o nivel de condigdo fisica e a experiéncia
das jogadoras, que podem influenciar a carga externa. Além disso, existem outros aspetos
que ndo foram considerados neste estudo (ex.: o tempo de recuperacao entre as sessdes
de treino) que poderdo desempenhar um papel importante na resposta fisica das jogadoras.
Assim, sugere-se que estudos futuros explorem estas lacunas e aprofundem a

compreensdo da variacdo da carga externa em jogadoras de FF.
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6. Artigo 2 — Variacdo da Carga Externa em Futebolistas do

Sexo Feminino no Jogo

Resumo: A monitorizacdo da carga externa integra o processo de jogo do futebol de alta
competicdo, sendo uma ferramenta relevante no planeamento e periodizacao do treino e
jogo. Sendo que o crescimento do futebol feminino tem sido notdério em Portugal e no
panorama mundial, importa compreender a variagdo da carga externa de acordo com o
posicionamento em campo, de modo a aferir as estratégias de jogo mais adequadas. Neste
estudo participaram 24 jogadoras (idade = 20.3 £ 3.4 anos) que competiam na 12 Divisao
Portuguesa na época 2021/2022. Foram avaliadas as métricas do Global Positioning
System (GPS) ao longo 26 jogos oficiais disputados, considerando-se as variaveis da
distdncia percorrida total (DT), velocidade méxima (VM), aceleracdo (ACE),
desaceleracdo (DES), sprint (SP), corrida de alta intensidade (CAIl), corrida rapida (CR),
corrida de baixa intensidade (CBI), andar (AND) e o player load (PL). Como resultados
verificou-se que na DT, a posi¢do de avancado (6.39 + 2.65 km) apresentou valores
médios ligeiramente menores comparativamente as posicoes de lateral (7.12 + 3.07 km),
meédio (7.37 + 2.95 km) e extremo (6.68 + 3.30 km). A posi¢do de médio mostrou valores
significativamente mais baixos na VM relativamente aos restantes, onde as posicoes de
lateral, avancado e central apresentaram valores mais elevados. Assim, verifica-se a
existéncia de diferencas na carga externa de acordo com a posicdo em campo. Estes
resultados reforcam a importancia da monitorizacdo da carga externa durante o jogo,
permitindo ao staff a adaptacdo das estratégias e conteldos atendendo ao perfil das

jogadoras.

Palavras-Chave: Futebol Feminino, GPS, Carga Externa.
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Abstract: The monitoring of external load is integrated into the high-level competitive
soccer gameplay, being a relevant tool in the planning and periodization of training and
matches. Given the noticeable growth of women's soccer in Portugal and worldwide, it is
crucial to understand the variation in external load according to field positioning to assess
the most suitable gameplay strategies. This study involved 24 players (age = 20.3 £ 3.4
years) competing in the Portuguese 1st Division during the 2021/2022 season. The Global
Positioning System (GPS) metrics were evaluated throughout 26 official matches,
considering variables such as total distance (TD), maximum speed (MS), acceleration
(ACE), deceleration (DEC), sprinting (SP), high-speed running (HSR), fast running (FR),
low speed running (LSR), walking (WLK), and player load (PL).

As a result, it was observed that in TD, the forward position (6.39 + 2.65 km) showed
slightly lower average values compared to the lateral (7.12 + 3.07 km), midfield (7.37
2.95 km), and winger (6.68 + 3.30 km) positions. The midfield position exhibited
significantly lower values in MS compared to the others, with the lateral, forward, and
central positions showing higher values. Thus, there are differences in external load based
on field position. These findings reinforce the importance of monitoring external load
during matches, enabling the staff to adapt strategies and content based on the players

profiles.

Keywords: Women's Soccer, GPS, External Load
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6.1. Introducéo

O futebol carateriza-se pela exigéncia de a¢Ges de intensidades variaveis, exigindo
além da proficiéncia técnica e tatica, um elevado nivel de preparacdo fisica. O
desenvolvimento das capacidades fisicas dos jogadores tem ganho um papel central no
processo de treino, considerando a sua influéncia na performance em jogo. Deste modo,
a monitorizacdo e avaliacdo do treino sdo aspetos fundamentais no futebol de alto nivel,
visando a otimizacéo da performance dos jogadores e das equipas (Manson, Brughelli &
Harris, 2014).

Atualmente, o crescimento do Futebol Feminino (FF) é relevante no contexto
desportivo, o qual desencadeia uma reconfiguracao sociocultural substancial (Teixeira &
Caminha, 2013). Progressivamente, observou-se uma evolucdo de 61,2% das praticantes
de futebol do sexo feminino. No contexto portugués, o FF tem demonstrado um progresso
notéavel, pautado pela presenca crescente de praticantes nos escaldes mais jovens (Record,
2019; FPF, 2019). Esta metamorfose resulta numa modalidade consideravelmente mais
enérgica, competitiva, ritmicamente acelerada e caracterizada por uma dindmica mutavel
e volatil (Castelo, 2004).

Simultaneamente, é possivel testemunhar um aumento consideravel na
participacdo de jogadoras de FF em torneios internacionais e em escalfes profissionais
(Martinez-Lagunas et al., 2014). Atualmente, as atletas desfrutam da oportunidade de se
preparar e competir em cenarios de natureza profissional, o que acarreta um aumento
substancial nas expectativas associadas ao seu rendimento. Neste sentido, a necessidade
de otimizar o desempenho das jogadoras tem emergido, originando abordagens mais
profissionais no processo de treino (Martinez-Lagunas et al., 2014).

De acordo com o estudo conduzido por Gorostiaga et al. (2004), uma caracteristica
intrinseca ao futebol € a sua natureza intermitente. Assim, este destaca-se pela presenca
de aproximadamente 12% de envolvimento do metabolismo anaerobio de alta
intensidade, enquanto os restantes 88% do metabolismo estdo associados ao aerdbio.
Weineck (2000) também salienta que o correto desenvolvimento do sistema aerobio pode
ter um impacto positivo no desempenho fisico, devido a melhoria da capacidade de
recuperagdo e a promocgdao da manutencdo de um ritmo de movimento 6timo ao longo do
jogo.

Os dados disponibilizados em relagdo ao FF apresentam evidéncias sélidas da
consideravel capacidade aerdbica exigida para a pratica desta modalidade. Esta
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observacao decorre da analise das médias das frequéncias cardiacas durante os jogos
oficiais, que se situam geralmente entre os 84% e 86% da frequéncia cardiaca méxima
(Andersson et al., 2010 e Krustrup et al., 2010). Além disso, é possivel verificar que as
DT médias durante os jogos variam entre 9-12 km (Andersson et al., 2010; Hewitt, Norton
& Lyons, 2014; Krustrup et al., 2005, 2010 e Mohr et al., 2008). Este intervalo de DT €
comparavel ao que se observa no futebol masculino (Andersson et al., 2010; Bradley et
al.,2010; Krustrup et al., 2010; Mohr et al., 2008; Mohr, Krustrup & Bangsbo, 2003 e
Rampinini et al., 2007).

Antevé-se que o desempenho individual nos jogos de futebol esteja
intrinsecamente associado a aptidao aerdbica. Esta ligacdo decorre do facto de um jogo
oficial normalmente se prolongar por cerca de 90 minutos (Mohr, Krustrup & Bangsbo,
2003). Contudo, é relevante destacar que as acdes de elevada intensidade, como os SP,
saltos, ACE e mudancas de direcdo, revelam uma conexao vital com os momentos
cruciais do jogo, especialmente aqueles que influenciam a concretizacdo dos golos (Aziz,
Chia & Teh, 2000; Jullien et al., 2008; Little & Williams, 2006).

No contexto dos jogos de FF, observa-se que as jogadoras alternam a intensidade
da sua atividade entre 1326-1379 vezes ao longo do tempo regulamentar (Mohr et al.,
2008). Durante este periodo, realizam aproximadamente 20-27 SP e 125-154 ACE (Mohr
et al., 2008). Estes numeros culminam numa distancia percorrida em SP e ACE entre 250-
460 metros e 1.300-1.680 metros, respetivamente (Mohr et al., 2008).

Além do desempenho ao longo do jogo, foi constatado que distintas posicGes
taticas em campo podem resultar em exigéncias fisicas diversas (Bloomfield, Polman &
O'Donoghue, 2007). Assim, a compreensdo destas solicitagdes e das necessidades
especificas de cada posicdo também possui implicacdes significativas para a adogdo de
uma abordagem mais personalizada ao treino. De acordo com o estudo de Bloomfield et
al. (2007) existiram indicacOes de que jogadores de futebol do sexo masculino que
ocupam a posicdo de ataque podem passar até 50% mais tempo em acles de alta
velocidade durante o jogo em comparagdo com o0s jogadores defensivos. Este facto
reforga a sugestdo de que a analise das exigéncias fisicas nos jogos de futebol deve incluir
uma discriminacdo das posi¢des taticas em campo (Aquino et al., 2017).

Assim sendo, para a promocéo de estratégias de treino adequadas as solicitacdes
do jogo, é fundamental a avaliacdo precisa das suas exigéncias (Gaudino et al., 2015).
Assim, ¢ frequente a utilizacdo de tecnologias vestiveis, tais como dispositivos de sistema

de posicionamento global (GPS) em conjunto com a monitorizacdo da frequéncia
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cardiaca, visando a monitorizagdo da carga externa incidente sobre as praticantes
(Barbero Alvarez et al. em 2008 e Cunniffe et al., 2009). A tecnologia de GPS possibilita
a medicao direta das deslocagdes de uma jogadora durante um periodo (Varley, Gabbett
& Aughey 2014), e tem sido adotada como uma ferramenta comum no treino e/ou
competicdo. Isto porque, diferentes estudos previamente disseminados em relagédo ao FF
destacam a necessidade premente de possuir uma capacidade aerébica substancial para a
efetiva participagdo nessa modalidade.

Uma parcela dos estudos que analisam a variacdo da carga externa no FF, utilizam
GPS (Vescovi & Favero, 2014) e/ou outras analises de videos (Andersson et al., 2010;
Gabbett & Seibold, 2013). Contudo, tém se focado na mensuracao, exclusiva, da DT e a
quantificacdo do tempo despendido em diferentes velocidades.

Contudo, constatamos uma escassez de dados na literatura que aborde outras
métricas no FF, de acordo com o posicionamento em campo. Esta lacuna realca a
premente urgéncia em conduzir investigagOes adicionais no ambito desta modalidade
desportiva. Adicionalmente, é crucial enfatizar a auséncia de informagfes abrangentes
acerca destas variaveis em particular. Estas pesquisas ndo apenas expandirdo 0 nosso
entendimento das complexidades envolvidas, mas também contribuirdo para estabelecer
diretrizes e parametros solidos que beneficiardo jogadoras de todas as idades e niveis de
competicdo (Ramos, 2017).

6.2. Problema, Objetivos e Hipoteses

Nos ultimos 20 anos, notou-se um crescente interesse na analise dos jogos de
futebol (Meyer, Ohlendorf & Kindermann, 2000; Rienzi et al., 2000; Stroyer, Hansen &
Klausen, 2004). O valor pratico destas analises reside no facto de que indicadores de
desempenho bem selecionados podem ajudar os técnicos a identificar e a caracterizar as
atuacdes individuais ou coletivas em campo. Nesse sentido, a analise do jogo de futebol
tem sido util para identificar as exigéncias fisioldgicas do desporto e para compreender
as diferencas das acdes realizadas em diferentes posi¢cdes no campo (Di Salvo et al.,
2007).

Em Portugal estdo registadas mais de 13 mil praticantes do sexo feminino
(Federagdo Portuguesa de Futebol - FPF, 2022), contudo, a analise da flutuacéo da carga
externa no FF, de acordo com a posi¢do em campo, € ainda escassa. Considerando que

esta informacdo é fundamental no desenho e na selecdo das estratégias a serem
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implementadas no processo de treino, este estudo surge com o principal objetivo explorar
a flutuacdo da carga externa em jogadoras de FF, focando-se na sua distribuicdo
posicional no terreno de jogo. Este empreendimento investigativo ira enriquecer a
compreensdo das solicitacdes fisicas que moldam o desempenho nas varias posicdes do
campo, fornecendo subsidios para a formulacdo de programas de treino mais eficazes e
adaptados. Tais programas podem desempenhar um papel crucial na otimizacdo da
performance atlética, assim como na mitigag&o do risco de lesGes durante o decorrer das
competicdes (Ramos, 2017).

Assim, o presente estudo tem como perfil orientador, o seguinte objetivo geral:
caracterizar e comparar a variacdo da carga externa em jogadoras de FF, considerando a
sua posicdo em campo durante o jogo de futebol. A hipotese de estudo formulada é:
existem diferencas significativas na variacdo da carga externa de acordo com a posi¢édo

em campo.

6.3. Metodologia

6.3.1. Amostra

Neste estudo, participaram 24 jogadoras semiprofissionais com idades
compreendidas entre 0s 17 e os 29 anos (média = 20.3 + 3.4 anos). As jogadoras
pertenciam todas a mesma equipa, estando enquadradas num Clube que competia no
Campeonato Nacional Feminino Liga BPl. Em média, as jogadoras treinavam quatro
vezes por semana. Maioritariamente, a amostra € composta por jogadoras de
nacionalidade Portuguesa (n = 21). Vinte e duas jogadoras apresentavam o pé direito
como dominante. A participacdo neste estudo foi de cariz voluntério, tendo sido

previamente assinado um consentimento informado para a utilizacdo dos dados.

6.3.2. Instrumentos e Procedimentos

Durante a época desportiva 2021/2022 foram recolhidos os dados da carga externa
em situacéo de jogo, através do GPS (StatSports, APEX). A recolha de dados foi iniciada
em setembro de 2021, terminando em junho de 2022. Na totalidade, foram analisados 26
jogos oficiais de uma equipa feminina que integrava o Campeonato e da Taga de Portugal.

Entre as variaveis do GPS, selecionaram-se as seguintes para analise: distancia total (DT),
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velocidade méaxima (VM), aceleragdes (ACE), desaceleracdes (DES), sprint (SP), corrida
de alta intensidade (CAl), corrida rapida (CR), corrida de baixa intensidade (CBI), andar
(AND), e player load (PL). A definicdo de cada varidvel € descrita na Tabela 1.

A idade cronologica foi calculada através da subtracao da data de nascimento pela

data de avaliacao.

6.3.3. Analise estatistica

A estatistica descritiva é apresentada atraves da média + desvio padrdo. A
normalidade dos dados foi verificada através do teste Kolmogorov-Smirnov. O teste de
andlise da variancia (ANOVA) e as comparagdes post hoc com recurso ao teste de Tukey
HSD, permitiram avaliar as diferencas nas variaveis do GPS de acordo com a posi¢do em
campo (grupo). Previamente, efetuaram-se analises preliminares para assegurar 0S
principios da normalidade, da linearidade, e da homogeneidade da variancia. Todas as
analises foram realizadas no Statistical Package for the Social Sciences versdo 28.0 (IBM
SPSS, Chicago, USA). O nivel de significancia foi estabelecido a 0.05.

7. Resultados e Discussao

7.1. Resultados

A Tabela 3 compila a estatistica descritiva e os desfechos da analise comparativa
entre as distintas varidveis (correspondentes as diferentes posicdes em campo) em relacdo
as variaveis obtidas através do sistema GPS. No conjunto, foram minuciosamente
examinadas 362 instancias durante o decurso de 26 jogos oficiais. Resultados
estatisticamente significantes emergiram entre 0s grupos nas métricas de VM (F = 8.933,
p<0.01,712=0.09), ACE (F =6.526, p <0.01,12 =0.07), DES (F = 6.623,p <0.01, n2
=0.07), SP (F=18.668,p <0.01,12=0.17), CAl (F=8.874,p <0.01,12=0.09) e AND
(F=6.820,p<0.01,12=0.07).
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Tabela 3. Estatistica descritiva e a comparagdo entre grupos para as variaveis do GPS em situagdo de jogo.

Média + Desvio Padrao ANOVA
Variavel
Lateral (n = 66) Central (n = 65) Médio (n=98)  Extremo (n = 66) Avangado (n =67) F p n?

DT (km) 7.12£3.07 7.37+£2.95 6.89 £2.99 6.68 £ 3.30 6.39 £2.65 1.048 0.38

VM (km/h) 25.3+£2.7 25.2+2.5 233%19 24.6£3.9 253+1.8 8.933 <0.01 0.09
ACE (n) 44.3+23.0 41.9+23.9 348+189 36.8+18.3 289+11.7 6.526 <0.01 0.07
DES (n) 57.2+265 52.7+243 46.4+25.9 44.8 +24.1 37.7+t16.1 6.623 <0.01 0.07
SP (m) 75.2+£60.3 77.8+64.9 24.0 £28.2 44.1+55.4 32.9++33.7 18.668 <0.01 0.17
CAI (m) 2283 +122.1 214.1+131.2 141.8 £96.7 241.8+140.3 176.5+134.2 8.874 <0.01 0.09
CR (m) 1452.0 + 684.7 1366.7 £ 726.5 1455.3 £ 666.6 1543.5+940.8 1264.2 £780.7 1.308 0.27

CBI (m) 4419.9 £1952.2 4733.8£1894.6 4250760;; 4100.2 £2182.2 4123.4+1777.2 1.341 0.25

AND (m) 897.6 +402.9 952.9+363.8 727.3£299.2 717.5+332.7 792.0 £289.9 6.820 <0.01 0.07
PL 308.0+£130.8 314.2£135.5 318.2+134.8 286.6 £136.3 276.5+115.2 1.408 0.23

n (nimero de ocorréncias), DT (distancia total), VM (velocidade maxima), ACE (aceleragdes), DES (desaceleragdes), SP (sprint), CAI (corrida de

alta intensidade), CR (corrida rapida), CBI (corrida de baixa intensidade), AND (andar), PL (player load).

O Gréfico 5 apresenta uma representacdo visual das disparidades entre os

conjuntos na VM, revelando valores médios que demonstram uma reducéo significativa

na posicdo de médio (23,3

+ 1,9 km) quando comparados com as restantes.

Contrariamente, a posicdo de avancado (25,3 £ 2,7 km) e lateral (25,3 £ 1,8 km)

registaram valores consideravelmente superiores de VM.

Velocidade Méaxima (km/h)

32

28

24

20

16

12

1 - Lateral

2 - Central

3 - Médio

4 - Extremo

*p <0.05

*3<1,2,4e5

5 - Avangado

Grdfico 5. Resultados na variavel VM e representacdo das diferencas significativas entre posigbes em campo no

contexto de jogo.

O Gréfico 6 sintetiza a analise comparativa entre diferentes grupos no ambito da
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ACE, revelando valores substancialmente menores nas jogadoras avancadas quando
contrastados com os demais grupos. Contrariamente, a ACE alcangada pelas jogadoras
na posicdo de médio revelou-se consideravelmente inferior quando comparada as
posicOes de lateral, extremo e central. Destacando-se nesse contexto, a posi¢éo de lateral
alcancou os resultados mais proeminentes nesta métrica, registando uma media de 44.3 £
23.0.

Aceleragdes (n) *p <0.05

80
*3<1
*5<le2
70

60
50
40
30

20

1 - Lateral 2 - Central 3 - Médio 4 - Extremo 5 - Avangado

Grdfico 6. Resultados na variavel ACE e representagdo das diferengas significativas entre posi¢des em campo no
contexto de jogo.

O Grafico 7 ilustra uma andlise comparativa entre os diferentes grupos em relagédo
a DES, revelando que a posicdo de avancado apresenta valores consideravelmente
inferiores (37.7 £ 16.1) em contraste com as demais posi¢des. Em contrapartida, a posicao
de lateral registou a mais alta pontuacdo de DES (57.2 + 26.5). Esses resultados estéo
alinhados com um estudo conduzido por Griffin et al. (2020) no contexto do FF, onde ndo
foram identificadas disparidades significativas em relacdo ao nimero total de agdes em
DES e ACE.
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Desaceleragoes (n)
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Gridfico 7. Resultados na variavel DES e representacdo das diferencgas significativas entre posi¢oes em campo no

contexto de jogo.

De maneira simultdnea, constatou-se que as posi¢des de lateral e central
percorreram uma distancia significativamente maior em SP e em AND do que as demais

posi¢Ges em campo. Essa analise encontra-se representada nos Graficos 8 e 9.

Sprint (> 22.5 km/h) (m) *p <005

160

*1>3,4e5

*2>3,4e5
140
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1- Lateral 2 - Central 3 - Médio 4 - Extremo 5 - Avangado

Grdfico 8. Resultados na variavel SP e representacdo das diferengas significativas entre posi¢des em campo no

contexto de jogo.
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Andar (m) *p<0.05
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Grdfico 9. Resultados na variavel AND e representa¢do das diferencas significativas entre posi¢ées em campo no

contexto de jogo.

Finalmente, ao examinarmos o Grafico 10, podemos realizar uma anélise
comparativa entre os diferentes grupos em relagdo a CAl. Evidentemente, identificamos
que os valores associados a posicdo de médio (141,8 + 96,7 m) revelam uma diminuicao
significativa quando contrastados com as outras posi¢des. Em contrapartida, a posicao de
extremo apresenta a pontuacdo mais elevada na CAl, registando valores superiores (241,8
+140,3 m).

Corrida de Alta Intensidade (m) *p<0.05
450
*3<1,2e4
*5<4
400
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Gridfico 10. Resultados na variavel CAI e representagdo das diferengas significativas entre posi¢oes em campo no

contexto de jogo.
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7.2. Discussao

O objetivo deste estudo foi caracterizar e comparar a flutuagéo da carga externa
em jogo, de acordo com a posi¢do em campo, ao longo de uma época desportiva. Os
resultados obtidos revelaram disparidades de relevancia substancial no que se refere a
carga externa vivenciada por jogadoras que ocupam distintas posices em campo,
particularmente nas métricas VM, ACE, DES, SP, CAl e AND.

As adaptacdes que surgem no contexto e dindmica do jogo, nomeadamente o plano
tatico a ser executado, desempenham um papel significativo na alteracdo das variaveis
sob investigacdo. No futebol, uma gama diversificada de esquemas taticos encontra-se
disponivel, destacando-se os seguintes: 1-4-4-2, 1-4-5-1, 1-5-4-1, 1-4-3-3, 1-3-4-3, 1-4-
2-3-1 e 1-4-1-4-1. Os algarismos refletem a quantidade de jogadores posicionados nas
distintas linhas do campo: defensores, médios e avancados. Adicionalmente,
determinados esquemas podem incorporar trincos, como observado nos dois ultimos
exemplos (Silva & Moreira, 2008).

E relevante salientar que os sistemas taticos podem ser estabelecidos de maneira
imutavel ou invaridvel durante o desenrolar do jogo. Isto ocorre tanto para fins de
adaptacdo a situacao de jogo em questdo, quanto para a exploracdo das vulnerabilidades
do oponente, ou até mesmo para encontrar abordagens de carater mais inclinado aos
aspetos ofensivos ou defensivos. A maleabilidade tatica emerge como um elemento
essencial no futebol, permitindo um conjunto de ajustes de acordo com as circunstancias
que se desenham no terreno de jogo (Silva & Moreira, 2008). Deste modo, a analise dos
resultados obtidos neste estudo deve contemplar o sistema tatico que a equipa adotou.
Durante a fase defensiva, a equipa implementava o sistema tatico 1:4:1:4:1, onde todas
as jogadoras da equipa se posicionavam atras da linha do meio-campo, e a primeira linha
de pressdo era executada em consonancia com essa mesma linha de referéncia. A
estratégia visava estabelecer uma distribuicdo equilibrada, ou seja, as jogadoras
movimentavam-se de forma coordenada para sustentar uma postura defensiva coesa.
Contudo, a intensificacdo da pressédo era ativada somente quando evidéncias concretas
indicavam a necessidade de pressionar o adversario (Garganta, 2001).

De uma forma geral, este sistema apresentava uma caracteristica fluida. Numa
abordagem mais agressiva, a equipa adotava a tatica 1:4:4:2 (quatro jogadoras na linha
defensiva; duas defesas centrais e dois laterais que ampliavam a largura do campo; duas

médios-centro deslocando-se do setor defensivo para o ofensivo, com responsabilidades
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semelhantes, embora uma delas assumisse uma postura mais defensiva, mantendo-se
recuada no campo, enquanto a outra frequentemente se juntava as avancadas; duas
extremos que se destacavam pela velocidade e amplitude nas faixas laterais; e duas
avancadas posicionados na linha de frente). Deste modo, durante a fase inicial da
elaboracdo da tatica ofensiva da equipa, optou-se por adotar uma estratégia de jogo curto.
Nesse contexto, as defesas centrais desempenharam um papel fundamental ao posicionar-
se de maneira a maximizar a extensdo do campo. Concomitantemente, as laterais
alinharam-se com os extremos, ampliando a amplitude do jogo. O estilo de jogo direto,
por sua vez, foi uma abordagem pouco frequente, principalmente devido a alternativa de
envolver a guarda-redes no processo, visando a diversificacdo do lado do jogo.

A medida que o jogo avancava para a segunda fase de construcdo, a atencio
voltava-se para as oportunidades de finalizacdo. Durante essa etapa, as laterais realizavam
avancos em profundidade, ao passo que 0S extremos procuravam espagos Mmais
centralizados, interligando diferentes setores do campo. Esse movimento era sincronizado
com uma ocupagdo abrangente do campo, tanto em termos de largura quanto de
profundidade.

Por fim, na terceira e Gltima fase de construcdo ofensiva, a etapa de finalizacéo,
observou-se uma disposicdo estratégica na qual, pelo menos, trés jogadoras
posicionavam-se nas zonas de finalizagdo das jogadas. Isto refletia 0 compromisso com
uma presenca efetiva na area de ataque, aumentando as chances de sucesso na finalizacao.

E relevante destacar a limitada disponibilidade de informacfes na literatura
referentes ao contexto do jogo e as varidveis subsequentes. Essa caréncia de dados
dificulta a analise e a comparacao com valores potencialmente preexistentes.

No entanto, no que diz respeito a VM, constatou-se que a posicdo de médio
apresentou valores significativamente inferiores em relacdo as demais posicdes, o que
coincide com os valores do estudo realizado por Almeida (2020). Em contrapartida, as
jogadoras laterais exibiram valores mais elevados de VM em compara¢do com as outras
posicdes. Isso pode estar relacionado as suas responsabilidades em cobrir distancias
consideraveis ao longo das linhas laterais, tanto em apoio ao ataque quanto a defesa,
desempenhando ocasionalmente o papel dos extremos (Ventura, 2020). Além disso, as
avancadas obtiveram valores significativamente superiores nessa variavel, corroborando
os resultados de um estudo conduzido por Simao (2021). Nesse estudo, foi monitorizada
a carga externa jogadoras da Liga BPI durante uma época, e constatou-se que a posi¢ao

das defesas apresentou uma velocidade média inferior quando comparada as médias e as
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avancadas.

No estudo conduzido por Ingebrigtsen et al. (2015), é evidenciado que o0s
jogadores em todas as posi¢des apresentam uma meédia de 90,7 + 20,9 em ACE por jogo.
Adicionalmente, verificou-se que os jogadores ocupando posicdes laterais na equipa
demonstraram uma maior frequéncia de ACE em comparacdo com 0s jogadores que
desempenhavam posi¢Ges mais centrais.

Essa métrica de aceleragdo, revela nuances interessantes no contexto das varias
posicBes no campo de jogo. Aprofundando a analise, € possivel constatar que a posicao
de avancado tende a demonstrar valores médios de ACE inferiores em comparacdo com
as demais posicoes. Essa discrepancia pode ser interpretada a luz da maior énfase dos
avancados no jogo ofensivo, o que potencialmente requer menos deslocamento continuo
por diversas areas do campo, como observado em estudos anteriores (Griffin et al., 2020).

Em contraste, as laterais destacam-se por exibir valores superiores de ACE em
relacdo as outras posicGes. Essa observacdo converge com os resultados de estudos
anteriores. Por exemplo, Ramos et al. (2019), identificou um menor nimero de ACE em
jogadores na posicdo de avancado. Adicionalmente, os resultados do estudo de
Ingebrigtsen et al. (2015) corroboram essa tendéncia, indicando que os laterais
frequentemente realizam ACE mais frequentes em comparacdo com 0s jogadores
centrais. Deste modo, os dados sugerem uma clara associacdo entre as posi¢cdes das
jogadoras e os padrbes de ACE no jogo de futebol, refletindo as diferentes exigéncias
fisicas e estratégicas impostas pelas respetivas fun¢ées em campo.

No ambito da varidvel DES, observou-se que a posi¢do de avancgada apresentou
os valores mais reduzidos nessa métrica, enquanto as laterais exibiram os valores mais
elevados. Esta conclusdo encontra suporte numa pesquisa conduzida por Ramos et al.
(2019), onde este debrugou-se sobre a analise quantitativa do nimero de DES nas distintas
posicdes, considerando trés faixas etarias de futebolistas de elite (Ramos em 2017).

No contexto do indicador de SP, € notdrio que as jogadoras enquadradas no setor
do meio-campo exibiram valores inferiores (24,0 + 28,2 m) comparativamente as suas
colegas (>32,9 m). A mesma conclusdo foi reportada anteriormente, observando-se
valores inferiores na posi¢do de médio (31,43 + 12,97 m) comparativamente as jogadoras
de outras posi¢Bes (> 33,79 m) (Almeida, 2020). Contrariamente, 0s registos mais
elevados de SP no nosso estudo, emergiram nas posicdes de lateral (75,2 = 60,3 m) e
central (77,8 £ 64,9 m). Tais resultados estdo em consonancia com a pesquisa realizada

por Ventura (2020), que investigou a influéncia da pontuagdo momentanea do jogo na
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exigéncia fisica dos jogadores de futebol. Nesse estudo, constatou-se que nas posi¢des
mais defensivas ocorreu um maior nimero de SP, acima de 23,0 km.h** (7,61 + 3,76)
quando comparadas as outras posi¢des, sendo que a posicdo de médio obteve os valores
mais baixos (5,44 + 2,93).

A analise de Griffin et al. (2020) sugere que 0os SP em trajetdrias lineares sdo a
acdo mais prevalente antes da concretizagdo de um golo, tanto para avancgados quanto
para jogadores auxiliares, dando suporte a investigagdo de Faude, Koch e Meyer (2012).

Portanto, considerando a abordagem tatica empregue pela equipa alvo deste
estudo, é plausivel inferir que as laterais estejam mais propensas a realizar SP nos
corredores, contribuindo para o processo de finalizagdo. Outra pesquisa, conduzida por
Ramos et al. (2019), constatou que os laterais compartilharam um nimero elevado de SP
com os médios, embora essa associa¢do ndo tenha se manifestado no nosso estudo.

No ambito da anélise das jogadoras, constatou-se que aquelas que ocupavam a
posicdo de extremo apresentaram valores inferiores em relagdo a variavel AND, enquanto
aquelas que desempenharam o papel de central exibiram valores superiores. Este
fendmeno pode ser atribuido, em parte, a dindmica do sistema tatico empregue. No
contexto deste sistema, € notorio que as jogadoras posicionadas como centrais geralmente
cobrem distancias menores em comparagdo com as suas colegas de equipa. Como
resultado, elas tendem a realizar os seus deslocamentos de maneira mais controlada,
dando prioridade a essa caracteristica especifica do jogo (Ventura, 2020).

Uma investigacdo realizada por Ingebrigtsen et al. (2015) também apresentou
conclusoes relevantes. Os resultados demonstraram que 0s meio-campistas posicionados
nas alas, ou seja, 0s extremos, exibiram uma taxa de atividade locomotora mais moderada
ao longo dos jogos analisados.

Relativamente a variavel CAl, uma analise meticulosa revelou que a categoria de
jogadoras em posic¢do de médio registou valores inferiores, quando comparados com 0s
de outras posicdes. Contrariamente, as jogadoras na posi¢do de extremo exibiram os
valores mais elevados nesta métrica. E notavel que estes resultados ndo corroboram com
0s resultados encontrados no estudo conduzido por Vescovi (2013), que abordou as
caracteristicas de movimento em jogos de futebol, onde verificou-se que os jogadores
defensivos apresentavam valores mais baixos de CAl, enquanto os jogadores avancados
exibiam valores mais altos. Esse mesmo padréo foi identificado noutra pesquisa (Hewitt,
Norton & Lyons 2014) sobre o perfil de movimento de jogadores de elite de futebol, onde

observou-se que o0s jogadores em posicdo de médio manifestaram valores
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significativamente superiores em comparagdo com as demais posi¢des nessa variavel, e,
em contrapartida, os jogadores defensivos evidenciaram valores mais baixos. Portanto,
podemos inferir que os Unicos estudos existentes até o momento contradizem o0s
resultados obtidos na nossa investigacdo em relacdo a esta variavel.

Analisando os dados disponiveis, é possivel inferir varias conclusdes relevantes.
Primeiramente, observa-se uma clara disparidade entre diferentes posi¢des no futebol em
relagdo aos padrdes de movimentacdo e carga externa. 1sso é congruente com estudos
anteriores que estabelecem variacGes nas exigéncias fisicas de acordo com a posi¢édo
ocupada no campo (Griffin et al., 2020).

Cada posicao apresenta uma carga externa especifica, 0 que sugere a adocéo de
estratégias de treino e de preparacdo para a competicdo adequadas ao perfil de cada
posicdo. Estes dados sdo de elevada importancia para os treinadores e respetivo staff,
contribuindo para a selecdo de exercicios de treino que possam ser aproximados da
realidade competitiva (Correia, 2019).

Relativamente a estratégia de jogo, € notavel que a posicdo de meio-campista,
caracterizada por menores valores em ACE, SP e CAl, desempenham possivelmente um
papel de maior controlo da bola, passes precisos e decisdes acertadas. Portanto, embora a
sua intensidade de movimentacdo seja menor, a sua contribuicdo tatica € de extrema
importancia (Griffin et al., 2020).

A relevancia das laterais dentro do sistema de jogo ganha destaque ao observar 0s
dados. As laterais demonstram um papel crucial em termos de ACE, DES e possivelmente
carga externa total. Isso sugere que essas jogadoras desempenham um papel fundamental
na conducdo do jogo pelas alas e nas mudancas de direcdo répidas, solicitando maior
agilidade e capacidade de deslocamento (Ingebrigtsen et al., 2015).

No que concerne aos extremos, merece atengdo o fato de que apresentam menor
valor em AND, indicando um deslocamento lento menor. Isso sugere que essas jogadoras
tendem a posicionar-se mais proximo as areas onde geralmente atuam, seja em posi¢des
mais avangadas ou no setor intermediério, em consonancia com o carater ofensivo dessas
posicdes (Ingebrigtsen et al., 2015).

Essas conclusGes tém potencial para orientar os preparadores fisicos na
formulacdo de estratégias de treino altamente personalizadas para cada posi¢do. O
objetivo seria aprimorar habilidades especificas e equilibrar as solicitagdes fisicas
enfrentadas pelas jogadoras durante os jogos (Ferreira, 2014).

As observagOes que foram realizadas oferecem informagdes de grande valor
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relativas as oscilagdes na carga externa entre as jogadoras no FF. Estas informacdes detém
um potencial significativo na formulacdo de programas de treino altamente especificos e
adaptados as necessidades que tanto séo individuais como coletivas no contexto do jogo.
Mediante a apreensdo dos padrdes de variagdo da carga externa em correlacdo com a
posicao ocupada no campo, emerge a possibilidade de elevar o rendimento das jogadoras,
enguanto minimiza-se o perigo de ocorréncia de lesdes.

Importa sublinhar, contudo, que esta investigacdo apresenta certas limitacdes
dignas de nota. Particularmente, estas limitacdes referem-se aos fatores intrinsecos a cada
individuo, tais como o nivel de aptiddo fisica e a bagagem de experiéncia das jogadoras,
variaveis que tém a capacidade de influenciar a manifestagdo da carga externa. Além deste
facto, existe uma série de aspetos que nao foram alvo de andlise neste estudo (como, por
exemplo, o intervalo de recuperacdo entre as sessdes de jogo), aspetos que detém o
potencial para desempenhar um papel de relevo na resposta fisica manifestada pelas
jogadoras. Um ponto adicional a considerar é o facto de a investigacdo se ter limitado a
uma Unica equipa da primeira divisdo, o que por si sé constitui uma limitagdo de
magnitude consideravel, uma vez que esta circunstancia nos impede de proceder a
comparagOes dos dados recolhidos. Em virtude destas premissas, recomenda-se futuros
estudos dedicados a abordar estas lacunas e explorem profundamente a dindmica da carga
externa nas jogadoras de FF.
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8. Conclusdes e Implicag6es Praticas

No decorrer desta investigacdo, orientada por uma abordagem meticulosa e uma
analise criteriosa, foram exploradas as variaveis intrinsecas a variacdo da carga externa
em jogadoras de futebol, considerando tanto o contexto de treino como o de jogo. Atraves
da integracdo de metodologias de monitorizagdo do movimento, especialmente atraves da
utilizacdo de GPS, este estudo proporciona uma visdo panoramica das complexas
interacOes entre as posi¢des das praticantes no campo e as suas exigéncias fisicas.

A analise e investigacdo detalhada realizadas nos dois artigos proporcionaram
uma visdo abrangente das variacbes da carga externa nas jogadoras de futebol,
considerando as diferentes posi¢fes em campo. As conclusdes retiradas destes estudos
contribuem significativamente para a compreensdo das complexas exigéncias fisicas
enfrentadas pelas praticantes durante os treinos e jogos oficiais.

No ambito do primeiro artigo, a analise detalhada das varidveis revelou um
cenario onde a DT, a VM atingida, o SP realizado e o PL demonstraram significancia
estatistica. 1sso mostra que as posi¢des das jogadoras de futebol ndo sé impactam a carga
externa, mas também influenciam a intensidade dos movimentos realizados, delineando
padrdes distintos de esforco fisico ao longo das sessdes de treino.

Ainda assim, verificamos que as exigéncias fisicas variam significativamente
entre posicBes, com posicdes mais defensivas, como médios e defesas, a apresentarem
padrdes de movimento diferentes em comparacdo com posi¢des mais ofensivas, como as
avancadas e extremos. Enfatizando a importancia de adaptar as estratégias de treino
especificamente para atender as solicitacfes fisicas inerentes a cada posic¢ao.

No segundo artigo, a anélise das variaveis adicionais aprofundou ainda mais a
compreensdo da variacdo da carga externa, onde a VM, o SP, 0 AND, a ACE,aDES e a
CAI emergiram como estatisticamente significativas. Acreditamos que a dindmica dos
jogos, combinada com as posi¢des ocupadas, resultam em diferentes respostas fisicas em
situagdes competitivas, revelando outros padrdes de movimento distintos em relagéo as
sessOes de treino.

Neste artigo, as dindmicas taticas, como a distribuicdo das jogadoras em campo e
as estratégias de ataque e defesa, influenciaram diretamente as exigéncias fisicas
enfrentadas pelas jogadoras nas diferentes posi¢fes. Levando-nos a crer que as taticas e
estratégias adotadas tém impacto direto na manifestagdo da carga externa durante o0s

JOgos.
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As exigéncias fisicas inerentes a cada posi¢do no futebol tém impacto direto nas
variaveis e resultados obtidos quando se analisa a carga externa durante os treinos e jogos.
Essa complexa relacéo entre a funcdo tatica desempenhada pelos jogadores em campo e
as solicitacOes fisicas manifestadas é fundamental para compreender as variacdes
observadas nos nossos dados.

Portanto, no contexto do primeiro artigo, as posi¢des mais defensivas, como as
meio-campistas e defesas, tendem a apresentar menor VM e DT percorridas em
comparacdo com posicBes mais ofensivas, como as avancadas e extremas. Sendo
resultado da natureza do papel destas posi¢oes, onde os médios e defesas costumam ter
um envolvimento mais proeminente em ac¢6es defensivas como a marcacao e recuperagéo
da bola, o que pode exigir movimentos mais curtos e mais rapidos. Por outro lado,
avancados e extremos, que tém um papel mais ativo no ataque, precisam muitas vezes de
percorrer distancias maiores para explorar os espacos e criar oportunidades de golo.

No contexto do segundo artigo, os requisitos fisicos especificos de cada cargo
refletem-se nas métricas em estudo. Por exemplo, as posi¢cdes defensivas podem
apresentar menos numeros de SP, uma vez que o seu foco principal é a estabilidade
defensiva. Por outro lado, as posicGes ofensivas, como médios ofensivos e extremos,
mostram muitas vezes mais SP e CAl, respetivamente, uma vez que tém um papel ativo
no ataque ao adversario e na criacdao de oportunidades de finalizac&o.

Além disso, a natureza das posi¢des também influencia as métricas de corrida de
alta e baixa intensidade. As posicBes defensivas podem envolver corridas de baixa
intensidade como parte das estratégias defensivas, enquanto as posi¢cGes mais avancadas
podem envolver mais CAIl, com o objetivo de pressionar o adversario e criar
oportunidades de ataque.

As implicacGes praticas resultantes desta investigacdo tém repercussfes
significativas. Treinadores e preparadores fisicos podem utilizar os resultados deste
estudo como um guia preciso para a personalizacdo e planeamento do treino,
considerando as cargas inerentes a cada posi¢éo. Isto pode ndo s6 melhorar o desempenho
individual dos praticantes, mas também contribuir para um melhor desempenho coletivo,
uma vez que os jogadores se adaptam eficazmente as necessidades estratégicas dos jogos.

A analise detalhada das varidveis examinadas neste estudo estabelece uma base
solida para a individualizagdo dos programas de treino. Ao reconhecer as variagdes
substanciais nas cargas fisicas entre diferentes posi¢cées no campo, os treinadores podem

adaptar os treinos de acordo com as necessidades especificas de cada jogador. A
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compreensdo dos requisitos especificos associados a cada cargo permite uma
segmentacdo mais precisa das sessdes de formacéo, visando o desenvolvimento das
capacidades necessarias para uma execuc¢do Gtima nas tarefas inerentes a cada funcéo.

A aplicacdo das conclusdes deste estudo pode contribuir significativamente para
a reducdo do risco de lesdes. Ao ajustar as cargas de treino de acordo com as
especificidades de cada posicdo, os treinadores podem minimizar o impacto dos
movimentos repetitivos ou excessivamente intensos que podem aumentar a
suscetibilidade a lesGes. Esta abordagem preventiva e personalizada pode ser
particularmente benéfica para as posi¢cGes que manifestam padrées de movimento mais
suscetiveis a lesdes, permitindo uma intervencdo proativa na prevencgdo destas a longo
prazo.

Além disso, os resultados deste estudo podem influenciar a formulacdo de
estratégias taticas, permitindo que as equipas aproveitem ao maximo as caracteristicas
individuais das jogadoras. Entender como é que a carga externa varia entre posi¢des ndo
sO beneficia a sua preparacdo fisica, mas também pode ter implicacdes taticas
substanciais. Os treinadores podem ajustar as estratégias de jogo, usando o conhecimento
das exigéncias fisicas para otimizar substituicdes e acOes taticas durante o0s jogos.

Para além do &mbito das equipas, as implicacGes praticas deste estudo estendem-
se ao desenvolvimento global do FF. Ao fornecer diretrizes baseadas em evidéncias para
a preparacdo fisica, este estudo contribui para a valorizacdo e melhoria continua do FF
como um todo. Os conhecimentos adquiridos podem influenciar politicas e abordagens
de desenvolvimento a niveis mais amplos, promovendo uma evolucdo positiva da
modalidade.

Vale ressaltar que este estudo preenche uma lacuna de conhecimento sobre a carga
externa no FF. Até entdo, a literatura carecia de investigacGes abrangentes sobre como é
que as solicitacdes fisicas variam entre jogadoras nas diferentes posicdes e contextos.
Portanto, este estudo aborda essa falta de informacdo analisando uma variedade de
variaveis da carga externa em diferentes situacdes, tanto nos treinos quanto nos jogos.
Além disso, considera a interacdo entre posicOes e taticas de jogo, oferecendo
informagdes valiosas sobre as nuances das solicitagdes fisicas. A abordagem
multidimensional e contextual preenche esta lacuna, contribuindo para o conhecimento
cientifico do FF e fornecendo uma base solida para melhorar a preparacédo fisica e o
desempenho das jogadoras.

A extensdo desta investigacdo abre a porta a uma série de futuras direcbes de

56



investigacdo. O aprofundamento das analises das varidveis exploradas, bem como a
inclusdo de outras dimens@es relacionadas ao desempenho, como aspetos taticos e
cognitivos, podem contribuir para uma compreensdo ainda mais abrangente das
solicitacbes fisicas nas diferentes posi¢cbes no campo. Além disso, a aplicacdo desta
metodologia de andlise pode ser alargada a diferentes contextos, tais como diferentes
niveis de competicdo ou diferentes estilos de jogo.

Embora esta investigagdo avance na compreensao da carga externa no FF, €
importante reconhecer que existem limitacdes inerentes ao estudo, que podem influenciar
a generalizacao e interpretacdo dos resultados obtidos. Assim, a amostra utilizada neste
estudo pode néo representar plenamente a diversidade das caracteristicas e estilos de jogo
existentes no FF. O estudo foi realizado num grupo especifico de jogadoras, num
determinado contexto competitivo e temporal. Tal pode limitar a aplicabilidade dos
resultados a diferentes niveis de competicdo, idades e contextos culturais ou geograficos.

Apesar da abordagem abrangente adotada nesta investigacdo, existem outras
variaveis que podem influenciar a carga externa, como os fatores ambientais, as condic6es
climaticas e o estilo de jogo da equipa adversaria, que nao foram totalmente consideradas
nesta investigacdo. A inclusdo dessas varidveis poderia fornecer uma compreensdo mais
completa das interagdes complexas que moldam as solicitacdes fisicas no FF.

Embora este estudo considere a interacdo entre posicOes e estratégias taticas, é
importante destacar que o futebol é um desporto dindmico e em constante evolucdo. As
estratégias e taticas de jogo podem variar entre equipas e épocas, influenciando as
exigéncias fisicas e potencialmente afetando a interpretacdo dos resultados obtidos neste
estudo.

Depois de considerar as conclusbes que foram discutidas anteriormente, é
importante notar que essas conclusdes foram baseadas em comparagdes feitas com um
conjunto limitado de estudos relacionados ao tema em questdo, o que nos leva a
reconhecer a necessidade e a importancia de realizar mais pesquisas dentro do FF. Por
exemplo, comparar competi¢fes, com um maior nimero de jogos, e envolvendo um maior
namero de praticantes ou equipas, seria uma abordagem enriquecedora. Investir neste tipo
de estudos permitiria obter resultados e conclusGes mais fiaveis ao longo do tempo, o que
se revelaria crucial para o planeamento das sessbes de treino, bem como para o
desenvolvimento das capacidades e competéncias individuais de cada jogadora,
conduzindo a melhorias no desempenho individual e coletivo da equipa. Além disso, esta

abordagem alargada contribuiria para o avanco global do FF.
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Finalmente, as recomendacgdes praticas resultantes da andlise detalhada das
exigéncias fisicas associadas a cada posi¢do no campo reforcam a importancia deste
estudo para o desenvolvimento da formacgdo especifica em jogadoras de futebol. Ao
compreender como € que as caracteristicas taticas se refletem nas métricas da carga
externa, os treinadores podem criar programas de treino personalizados, otimizando o
desempenho individual e coletivo. Esta pesquisa desempenha um papel vital na
construcdo de um conhecimento detalhado sobre as particularidades de cada posi¢édo no
FF, capacitando os profissionais para oferecer uma formacao mais eficaz e especializada.
Assim, os resultados deste estudo fornecem uma base solida para a melhoria das
estratégias de preparacdo fisica, visando alcangcar um desempenho superior e uma maior

resiliéncia das jogadoras ao longo das competicdes.
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Anexo I: Consentimento Informado de Recolha de Dados

/‘/“fﬂ-_.h?
UNIVERSIDADE da MADEIRA

Consentimento Informado, Esclarecido e Livre para Participacio em estudos de Investigagio
Identificaciio do Investigador: Cintia Franca
Titulo do estudo: Variagio da carga externa em futebolistas do sexo feminino

Explicacdo do estudo: Este projeto visa caracterizar e estudar a variagao da carga externa em futebolistas
do sexo feminino. Serdio recolhidos indicadores da carga externa em sessdo de treino e/ou situagdo de
competiio através da utilizagdo do GPS. Ainda, serdo recolhidos dados demograficos (altura, peso e idade)
para a caracterizagdo da amostra. Todos os dados serdo utilizados no &mbito da investigagdo, estando a

cargo da Universidade da Madeira e do Instituto de Tecnologias Interativas.

Condicdes e financiamento: A participagdo neste projeto ¢ voluntaria. Assim, o Grupo Desportivo
Estoril Praia, ao assinar este documento, consente a partilha e utilizagdo dos dados para fins de
investigago de forma voluntéria. E de salientar que, o Grupo Desportivo Estoril Praia podera renunciar

a participagdo neste projeto a qualquer momento, sem qualquer tipo de consequéncias ou repercussoes.

Anonimato e confidencialidade: Todos os dados recolhidos serdo confidenciais ¢ tratados para fins de
investigagdo. Em caso de publicagio em revistas cientificas ou em conferéncias, todos os dados serdo

apresentados de forma a manter o anonimato e a confidencialidade dos participantes.

Por favor, leia com atengio esta informagdo. Se achar que algo esté incorreto ou que niio esta claro,

nio hesite em solicitar mais informacdes.
Se concorda com a proposta que lhe foi feita, queira assinar este documento.
Assinatura de quem pede consentimento

Professora Doutora Cintia Franca (Universidade da Madeira)

Lok

Assinatura de quem cede o consentimento

Data: 20/ 02/ 2023
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