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Resumo

No ambito da unidade curricular de estagio desenvolvida no segundo ano do Mestrado em
Treino Desportivo da Faculdade de Ciéncias do Desporto e Educacéo Fisica da Universidade
de Coimbra foi proposta a elaboracdo de um Relatorio de estagio. Este documento é referente
ao trabalho desenvolvido ao longo da época desportiva 2022/2023 na equipa de futebol sub-19
do Atlético Clube Marinhense que disputou a 22 divisdo do campeonato nacional de sub-19,
organizado pela Federacdo Portuguesa de Futebol. O trabalho em questdo teve como linhas
orientadoras o documento “Normas Orientadoras da Unidade Curricular de Estagio
2022/2023”. A realizagdo do estagio e a elaboracdo deste relatorio permitiu-me desenvolver e
melhorar a minha formacgdo académica, aplicando a teoria a um contexto pratico. A
oportunidade de desempenhar a funcao de treinador-adjunto (estagiario) permitiu-me observar
e analisar as estratégias e dindmicas desenvolvidas no processo de treino e competitivo, e
também p6r em pratica as minhas proprias estratégias, de forma desenvolver competéncias para

desempenhar as funcdes de treinador com sucesso num futuro préximo.

Este documento esta dividido em cinco capitulos. O primeiro é composto por uma introducéo
ao trabalho que foi desenvolvido e explicita as expetativas e objetivos que sdo esperados com
a realizacdo do estagio. O segundo aborda o clube, o local e a equipa onde o estagio é realizado
e a modalidade em questdo (futebol). O terceiro foca-se na periodizacéo e no planeamento do
treino e na minha intervencdo desportiva e pedagogica ao longo de todo o estagio. O quarto
contém uma reflexdo critica em relagdo a todo o trabalho desenvolvido durante o estagio. Por
fim, o quinto capitulo, caracteriza-se pela realizagdo de um trabalho de investigacao que procura

fazer uma andlise descritiva e comparativa dos cantos batidos no Campeonato da Europa 2020.

Palavras-chave: Futebol. Treino. Contexto competitivo. Analise. Metodologia Observacional.
Pontapés de Canto.



Abstract

In the context of the Internship curriculum unit developed in the second year of the Master’s
Degree in Sports Training of the Faculty of Sports Sciences and Physical Education of the
University of Coimbra, it was proposed to prepare na Internship Report. This document refers
to the work carried out during the 2022/2023 sports season in the under-19 football team of
Atlético Clube Marinhense that played in the 2nd division of the under-19 national
championship, organized by the Portuguese Football Federation. The work in question had as
guidelines the document “Guiding Norms of the Internship Curricular Unit 2022/2023.
Carrying out the internship and writing this report allowed me to develop and improve my
academic training by applying theory to a practical context. The opportunity to play the role of
assistant coach (trainee) allowed me to observe and analyze the strategies and dynamics
developed in the training process and competitive, and also to put my own strategies into
practice, in order to develop skills to perform the functions of coach successfully in the near

future.

This document is divided into five chapters. The first consists of an introduction to the work
that was developed and explains the expectations and objectives that are expected with the
completion of the internship. The second deals with the club, the place and the team where the
internship takes place and the modality in question (football). The third focuses on periodization
and training planning and on my sports and pedagogical intervention throughout the internship.
The fourth contains a critical reflection on all the work developed during the internship. Finally,
the fifth chapter is characterized by the carrying out of a research work that seeks to make a

descriptive and comparative analysis of the corners taken in the 2020 European Championship.

Keywords: Football. Training. Competitive Context. Analysis. Observational methodology.
Corners Kicks.
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Lista de Siglas e Abreviaturas

0SP — Nenhum jogador como solucéo curta
1stP — Jogador no 1° poste

1SP — 1 jogador como solucéo curta

2SP — 2 jogadores como solugéo curta
2ndP — Jogador no 2° poste

3SP — 3 ou mais jogadores como solucéo curta
4Att — Menos de 4 atacantes dentro de area
5Att — 5 atacantes dentro de area

6ALtt — 6 atacantes dentro de area

7Att — 7 ou mais atacantes dentro de area
Att — Atacante

BP — Jogadores em ambos os postes

D1x1 — Drible

D7 — Menos de 7 defesas dentro da area
D89 — 8 ou 9 defesas dentro da area

D10 — 10 defesas dentro da area
DBallCond — Conducéo de bola

DConBall — Controlo de bola

DCross — Cruzamento

DDuel — Duelo

Def — Defensor

DGKact — Acdo do guarda-redes

Dinter — Intervencdo do defesa

DirF — Canto direto tenso

DirGP — Canto direto com um passe rasteiro
DirIn — Canto direto com inswing

DirOut — Canto direto com outswing

DLongPass — Passe longo



DOppGKact — Acéo do guarda-redes da outra equipa
DOppOff — Acédo ofensiva do oponente

DOth — Outra acao

DShot — Remate

DShPass — Passe curto

ET — Tempo do prolongamento

GK — Guarda-redes

HCL — Nivel competitivo superior

IndM — Marcacdo individual

L+1 — A perder por mais de um golo

L1 — A perder por um golo

LAANOALttTAct — Outra acdo da equipa atacante
LAAnoDefTAct — Outra acdo técnica da equipa defensora
LAAttTeamTech — Ac¢do técnica da equipa atacante
LADefAct — Acao do defensor

LADefTeamTech — Acdo técnica da equipa defensora
LAFootShot — Remate (com o pé)

LAGKBIock — Bloqueio do guarda-redes defensor
LAGKInt — Intervencédo do guarda-redes da equipa atacante
LAGKsave — Defesa do guarda-redes defensor
LAHeadShot — Cabeceamento

LALostB — Bola perdida

LCL — Nivel competitivo inferior

LSLF — Canto batido do lado esquerdo com o pé esquerdo
LSRF — Canto batido do lado esquerdo com o pé direito
MIndM — Marcagéo mista com predominancia individual
MZonD — Marcagdo mista com predominancia zonal

No — Ninguém

NonP — Nenhum jogador nos postes

OANOALtT — Outra equipa atacante
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OANoDefT — Outra equipa defensoraQl — Tempo de jogo de 0 a 15 minutos
OAttTeamPoss — Posse de bola da equipa atacante

OBallOut — Bola fora

OCorK - Canto

ODefTeamPoss — Posse de bola da equipa defensiva

OFault — Falta
OFK — Livre
OGoal — Golo

OGoalAtON — Tentativa de golo no alvo
OGoalAtOFF — Tentativa de golo fora do alvo
OOffT — Transicdo ofensiva

OOffTBox — Transicao ofensiva na grande area
OOffTGoal - Transi¢do ofensiva com golo
OOffTShot — Transigcdo ofensiva com remate
Open — Penalti

OShWD - Remate sem perigo

Q2 — Tempo de jogo de 16 a 30 minutos

Q3 — Tempo de jogo de 31 minutos até ao intervalo
Q4 — Tempo de jogo de 46 a 60 minutos

Q5 — Tempo de jogo de 61 a 75 minutos

Q6 — Tempo de jogo de 76 a 90 minutos

RSLF — Canto batido do lado direito com o pé esquerdo
RSRF — Canto batido do lado direito com o pé direito
SCL - Igual nivel competitivo

ShCBP — Canto curto com passe para tras

ShCMP — Canto curto com passe médio

ShCLP — Canto curto com passe longo

ShCP — Canto curto com penetracao

ST — Tempo de compensagéo do jogo

TO — Empatado
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TOther — Outro tipo de canto
W+1 — A ganhar por mais de um golo
W1 — A ganhar por um golo

ZonD — Marcagéo zonal
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Capitulo |

1.1.Introducdo

O presente documento surge no &mbito da Unidade Curricular de Estégio, inserida no plano
de estudos do Mestrado em Treino Desportivo da Faculdade de Ciéncias do Desporto e
Educacao Fisica da Universidade de Coimbra (FCDEF-UC). Este estagio foi realizado no
Atlético Clube Marinhense na época desportiva 2022/2023, no escaldo de Juniores que
participou na 22 divisdo do Campeonato Nacional de Juniores. Ao longo deste processo fui
auxiliado pelo orientador de estagio, Professor Vitor Gouveia, e pelo tutor de estagio, Treinador

David Salgado.

Este documento visa a descri¢do e consequente reflexdo critica sobre a época desportiva
2022/2023, onde serdo abordadas as diversas fases da mesma e todos os procedimentos que a
constituem. E constituido por 5 capitulos: no primeiro serdo abordadas as expectativas iniciais
para o estagio e os objetivos do mesmo; no segundo sera feita a caracterizacdo do clube,
inventario de recursos materiais e humanos do clube, estrutura de conhecimentos da
modalidade, etapas de preparacdo desportiva da modalidade, identificacdo dos pré-requisitos
de recrutamento de atletas para o escaldo/competicdo/modalidade e caracterizacdo do grupo-
equipa/atletas; no terceiro abordaremos a periodizacéo e planeamento do treino e a intervencao
desportiva e pedagogica; no quarto sera feita uma reflexdo critica; por fim, no quinto sera feita
um trabalho de investigacdo descritivo e comparativo sobre os cantos batidos no Campeonato
da Europa 2020.

1.2.Expectativas iniciais para o estagio

Através da realizacdo deste estagio € expectavel que adquira competéncias de organizacao e
conducdo de sessdes de treino propicias a consolidacdo, a novas aprendizagens especializadas
e adequadas a etapa correspondente dos atletas; que adquirira aptiddo para aplicar os meus
conhecimentos, a minha capacidade de compreensao e de resolucdo de problemas, tanto
situagbes novas, como ndo familiares, em contextos de treino diversificados e

multidisciplinares; desenvolva as minhas capacidades comunicativas, tal como as capacidades
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de gestdo de um coletivo de atletas; e que aumente 0 meu conhecimento técnico-tatico da

modalidade de futebol.

1.3.0Obijetivos do estagio

Este estagio tem como objetivo proporcionar uma experiéncia concreta de orientacdo de
treino e competicao na funcéo de treinador principal ou adjunto de uma equipa, num clube que
participe com regularidade em provas/competi¢cGes oficiais, proporcionando uma maior
experiéncia de treino, orientacdo e conducio de atletas e equipas. E expectavel que seja feita a
articulacdo da formacdo tedrica, obtida ao longo do meu percurso académico, com 0
desenvolvimento de métodos e técnicas de intervencdo especificas. Para além disso, é
estimulada a capacidade reflexiva sobre situagdes reais de treino e competicdo, beneficiando da
interacdo com treinadores mais experientes, bem como a necessidade de uma atualizacéo

técnico-cientifica permanente.

Assim sendo, como treinador-adjunto da equipa técnica do escaldo de juniores, tem como
papel, auxiliar o treinador principal no planeamento de toda a época desportivo, na selecdo dos
atletas para a constituicdo do plantel capaz de cumprir os objetivos tracados, planeamento
semanal de todas a unidades de treino e, por fim, auxilio na tomada de decisdo, quer seja em

contexto de treino, quer seja em contexto competitivo.

A equipa onde ocorrerd a integracdo ird competir na 22 divisdo do Campeonato Nacional de
Juniores, prova esta que tem uma elevada exigéncia competitivo. Este contexto ira proporcionar
uma dificuldade acrescida, estimulando mais intensamente o desenvolvimento como treinador

nas tarefas referidas anteriormente.

O clube também tracou objetivos para a equipa, sendo estes a manutencéo na 22 divisao do
Campeonato Nacional de Juniores e o desenvolvimento de todos os atletas, tendo em vista a
integracdo na equipa sénior, seja na época decorrente, ou na seguinte. Desta forma, o trabalho
ndo podera passar apenas pela vertente competitiva, mas também ter em atencédo a continuidade

da formagé&o e do desenvolvimento dos nossos atletas.
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Capitulo 11

2.1 Caracterizacdo instituicdo/clube, seccdo, organizacao e propositos

O Atlético Clube Marinhense, situado na cidade da Marinha Grande, no distrito de Leria,
tem como sede o Campo da Portela localizado no centro da cidade. Este clube foi fundado em
1 de janeiro de 1923, sendo, desde a sua génese, um clube dedicado apenas a vertente
desportiva, sendo o futebol a sua principal modalidade. No entanto, ao longo dos anos, ja teve
seccdes de atletismo, basquetebol, boxe, ciclismo, columbofilia, natacdo, pesca, ténis, ténis de

mesa, tiro aos pratos, tiro aos pombos, rugby e voleibol.

O clube foi um dos fundadores da Associacdo de Futebol de Leiria, dando inicio a um
periodo de dominio absoluto no panorama regional. Desde 1930 que tem uma participacdo
constante nos campeonatos nacionais (futebol sénior), até 2013 quando fora despromovido para
as competicdes distritais da Associacdo de Futebol de Leiria. Mais recentemente, em 2017,

volta aos palcos nacionais com a tdo ansiada promocao ao Campeonato Nacional de Séniores.

Nos restantes escalGes de formacdo, o AC Marinhense apresentou-se sempre com equipas
muito competitivas. Neste momento todos os escaldes (iniciados, juvenis e juniores) disputam
0S campeonatos nacionais, em destaque para a equipa de iniciados que milita na 12 divisao

nacional.

As equipas do AC Marinhense disputam os seus jogos no Campo da Portela, a excecdo da

equipa sénior que atua no Estadio Municipal da Marinha Grande.

2.2 Inventario de recursos materiais e humanos do clube

Recursos materiais

O Atlético Clube Marinhense dispbe de 1 campo de futebol 11 (relvado sintético, com as
marcagoes para 2 campos de futebol 7 e 1 campo de futebol 9) e 2 campos de futebol 7 (relvado

sintético). Em determinados dias é, ainda, concedido ao clube, por parte da Camara da Marinha
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Grande, o Estadio Municipal da Marinha Grande (relvado natural) e 2 campos de futebol 11 (1
de relvado sintético e 1 de relvado natural).

Escaldes de Petizes, Traquinas, Benjamins e Infantis:

e 10 bolas;
e 30 bases de cores variadas;

e 15 coletes de 3 cores diferentes.
Escaldes de Iniciados, Juvenis, Juniores, Sub-23 e Seniores 11:

e 15 bolas;
e 50 bases de cores variadas;

e 25 coletes de 3 cores diferentes.
Material comum;

e 13 varolas com base;
e 20 varolas sem base;
e 3escadas de coordenacéo;

e 5 cones altos;

e 7/arcos;
e 6 pneus;
e 2 cordas.

Figura 1 — Armazém do material.
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Recursos humanos

Assembleia Geral:

e Presidente — Jodo Isidro Vicente Eusébio
e 19 Secretario — Luis Filipe Carvalhal Ramos

e 20 Secretario — José Soares Magalhaes
Conselho Fiscal:

e Presidente — Alberto Gaspar Ribeiro
e Secretario — Jodo Frederico Guerra Marques

e Relator — Eunice Paula Ribeiro Monteiro
Conselho de Justica:

e Presidente — Dr. Jo&o Filipe Carlos Valadas Gongalves
e Secretario — Hugo Alexandre Inés Pedro

e Relator — Maria Manuela Alves Domingues
Direcéo:

e Presidente — Mario Carlos Martins Fernandes

e Vice-Presidente — Juventino Domingues Fernandes
e Vice-Presidente — Bruno Miguel Pereira Ferreira

e Vice-Presidente — Carlos Manuel Duarte Roldao

e Vice-Presidente — Jodo Ricardo Marques Mendes

e Vice-Presidente — Virgilio Domingues Fernandes
Tesoureiro:

e Dino Jose de Sousa Silva
Secretario-Geral:

e Cristiano Jodo Rodrigues Chanoca
Vogais da Direcéo:

e Paulo Alexandre Monteiro Sargaco

e Luis Miguel Marrazes Figueiredo
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e José Luis Silva Vieira

e Armindo Manuel Ferreira

e José Antonio Marques de Oliveira Ricardo
e Carlos Manuel Marques Pereira

e Jaime Paulo Sousa Alexandre

2.3 Estrutura de conhecimento da modalidade

2.3.1 Componente histdrica

O futebol é um dos maiores, se ndo mesmo o maior, desporto da atualidade e das Ultimas
décadas. Esta modalidade consiste num desporto coletivo, constituido por duas equipas que se
opdem pela disputa da posse da bola, partilhando um objetivo comum de marcar golo na baliza

adversaria. Em simultaneo, evitam que o seu opositor consiga cumprir este mesmo objetivo.

A modalidade em questdo teve origem ha muito tempo e nada tinha a ver com o que €
praticado nos dias de hoje. As suas primeiras expressdes surgiram por volta dos séculos 11 e 111
a.C., na China (FIFA, 2018b), onde se praticava uma atividade que consistia em controlar e
rematar uma bola, ndo sendo permitido utilizar as maos, apenas 0s membros inferiores, tronco

ou ombros.

Avancando no tempo, no século X11 d.C., surge, no Japdo, uma variante da atividade referida
anteriormente conhecida por Japanese Kemari. Esta, consistia na troca da bola entre os
diferentes participantes sem que a mesma tocasse no chdo. A variante era apenas uma atividade

cooperativa, pois nao existia nenhum tipo de oposi¢cdo nem de baliza para pontuar.

No século XVI surgiu, em Italia, um jogo denominado de calcio realizado em vérias zonas
do Norte do pais. Cada localidade tinha as suas proprias regras, contudo era comum ser
praticada apenas por pessoas de elevado estatuto social. O jogo em questéo era praticado por
27 jogadores, tendo como objetivo marcar golos numa determinada zona. Nesta fase ja era
permitido a utilizacdo tanto dos pés como das méos e as partidas eram descritas como sendo

muito violentas.

24



Apesar das expressdes futebolistas ja referidas, foi na Gra-Bretanha que ocorreu a maior
influéncia, tendo em vista o desenvolvimento do futebol. Foi no século XIX, em Inglaterra, que
um jogo que envolvera sequéncia de pontapés numa bola comegou a ganhar contornos mais
solidos, aproximando-se do dito futebol e tornando-se uma modalidade desportiva. Em 1863
foi desenvolvido, por alunos de Cambridge (Londres), o 1° Regulamento da Modalidade
Futebol, tal como a criagdo da 12 Associacdo de Futebol (Football Association).

Com o passar dos anos a modalidade Futebol foi se disseminando por todo o globo através
de fendmenos como a emigragdo, aculturacdo, criacdo exponencial de equipas, entre outras
situacbes. Ao longo do tempo ocorreram inimeras mudancas neste desporto, quer seja por
alteracdes das regras, por estilos de pratica da modalidade inovadores, ou por investimentos

externos para o seu desenvolvimento.

2.3.2 Evolucdo tatica

Um dos principais aspetos que caracterizam o futebol € a sua parte estratégica, que gira em
torno dos sistemas taticos (Silva et al. 2002). Os sistemas taticos sdo a forma como as equipas
se distribuem e se apresentam em campo para o inicio da partida, tendo em vista 0 melhor

preenchimento do espaco, onde cada jogador tem a sua funcdo especifica.

Com o decorrer dos anos tem se procurado melhorar, de forma continua, o posicionamento
das equipas dentro do terreno de jogo, objetivando, assim, o melhor rendimento possivel. Assim

sendo, é expectavel que tenha ocorrido uma grande evolucdo em relacdo a esta tematica.

Em concordancia com o referido anteriormente, o primeiro registo de um posicionamento
de jogadores, de forma organizada dentro de campo, ocorreu huma partida de futebol, em Italia,

no dia 17 de fevereiro de 1529. Na altura a modalidade denominava-se de calcio.

Na origem do futebol defendia-se a ideia de que, quanto mais atletas tivessem proximos da
baliza adversaria, mais provavel seria de se marcar golo. Assim surgiu 0 1-1-8, em 1860 (Melo,
2000; Frisseli, 1999; Leal, 2001).

Em 1872, os escoceses decidiram abordar um jogo de uma forma menos ofensiva
comparando com o visto até entdo, optando, assim, por recuar dois jogadores da linha ofensiva.
Montava-se entdo o 2-2-6, com uma espéecie de quadrado a frente do guarda-redes. Esta

inovacdo, permitiu a selecdo da Escécia apresentar solidez defensiva ao longo de uma partida
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realizada contra a selecéo inglesa, tendo esta terminado com um empate a zero, algo nunca
registado (Melo, 2000).

A partir deste momento, os treinadores foram a procura de um maior equilibrio entre a defesa
e o ataque e, desta forma, surgiu o sistema “Classico ou Piramidal”, o 2-3-5. Com esta evolucao
comecava-se a transmitir uma sensacao de simetria dentro do campo, com cinco jogadores mais

defensivos e cinco jogadores mais ofensivos (Vendite, 2004).

Pode-se dizer que a evolucdo dos sistemas taticos estd intimamente relacionada com as
alteracdes de regras ou adi¢éo de novas ao jogo. Em 1925, ap0s a alteracdo das regras do fora
de jogo, no campeonato inglés os golos cresceram de forma abruta, 40%. Foi, também, em
Inglaterra que surgiu a tatica denominada de “WM?”, desenvolvida por Herbert Chapman, na
altura treinador do Arsenal. Este foi o primeiro a perceber que, reforcando o setor defensivo,

poderia vir a obter melhores resultados a nivel desportivo, nascendo, assim, o 3-2-2-3.

No campeonato do Mundo de 1958, surgiu, entdo, o sistema tatico 4-2-4, apresentado com
bastante sucesso pela selecdo brasileira. Seguidamente, surge, em 1962, o 4-3-3 que ainda hoje
¢ um dos sistemas taticos mais utilizados. Novamente passados quatro anos, Inglaterra
apresenta-se no campeonato do mundo em 4-4-2, uma variacdo do 4-2-4, que visa dar uma

maior robustez ao meio-campo, de modo a obter maior posse de bola em relacdo ao adversario.

Em 1984, no campeonato da Europa, a Dinamarca surpreendeu tudo e todos quando se
apresentou em 3-5-2, tendo este sistema uma variacao mais defensiva, o 5-3-2. Posteriormente,
surgiram ainda, algumas variacOes de sistemas j& demonstrados anteriormente, é o caso do 4-
2-3-1, apresentado por selecbes como a Franca e Espanha e, ainda, o 4-1-4-1, utilizado pela
selecdo da Alemanha. Fechamos assim este vasto leque de opcbes que foi evoluindo com o

passar dos anos em simultaneo com o desenvolvimento e globalizacédo do futebol.
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2.3.3 Momentos do jogo

Segundo Sarmento (2014), uma partida de futebol pode dividir-se em 4 momentos:
organizacdo ofensiva, organizacdo defensiva, transicdo ofensiva e transicdo defensiva. A
organizacdo ofensiva € 0 momento em que uma equipa tem a posse da bola e decide como a ird
usar de modo a marcar golo (por exemplo, ataque posicional, ataque rapido ou contra ataque);
a organizacdo defensiva € 0 momento em que a equipa nao detém a posse da bola e, por isso,
tem como objetivo recupera-la enquanto defende a sua baliza (pode optar por ter uma atitude
que efetue mais pressao sobre o adversario, ou uma atitude mais cautelosa, baixando as suas
linhas, por exemplo); a transicdo ofensiva é o breve momento que ocorre apos a recuperacao
da posse de bola (a equipa pode optar por manter a posse de bola, passando para um ataque
posicional, ou pode tentar aproveitar desequilibrios do adversario explorando um contra ataque,
por exemplo); por fim, a transicdo defensiva € 0 momento de reacdo ap0s a perda da bola, onde
a equipa pode a equipa pode optar por tentar recuperar de imediato a mesma com uma atitude
pressionante, ou optar por reorganizar-se defensivamente passando assim para um momento de
organizacdo defensiva. Estes 4 momentos ndo devem ser interpretados como situacdes
individuais e Unicas, mas sim como ligacdes entre os mesmos, demostrando assim a fluidez

apresentada pela modalidade em questéo.

Transicao
ofensiva

Organizacéo
defensiva

Organizacéo
ofensiva

Transicao
defensiva

Figura 2 — 4 momentos do jogo.

2.3.4 Componente técnico-tatica
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Olhando agora para questdes técnicas e taticas, tendo como objetivo a melhor préatica de
futebol, é pretendido que os jogadores dominem determinados elementos, como as acGes
técnico-taticas individuais ofensivas e defensivas e as acGes técnico-taticas coletivas ofensivas

e defensivas.

No que diz respeito as a¢des individuais ofensivas, Castelo (1996) apresenta-nos a rece¢do
da bola, conducéo da bola, protecdo da bola, drible/finta, simulacdo, passe, langamento de linha
lateral, cabeceamento, remate e técnica de guarda-redes. Em relacdo as acdes individuais
defensivas, exp6s-nos o desarme, intercecdo, carga e técnica de guarda-redes. Para que um
jogador seja bem-sucedido é fundamental dominar, na sua maioria, as a¢fes anteriormente
referidas. Consoante a posi¢do em que atua no campo, é normal que determinadas acdes sejam
mais preponderantes para que este atinja o sucesso, por exemplo, é expectavel que um jogador
que desempenhe uma posi¢do defensiva, tenha as agdes individuais defensivas mais apuradas,
comparativamente a um jogador que atue numa posi¢cao mais ofensiva. O mesmo se aplica no

sentido inverso.

Passando para as acgOes coletivas ofensivas e defensivas, 0 mesmo autor mostra-nos a
coeréncia de movimento da equipa, a resolucdo temporaria das situacdes de jogo e as solucdes

estereotipadas das partes fixas do jogo.

Por fim, é expectavel que os atletas tenham em consideracdo os principios de jogo, sejam
estes ofensivo ou defensivo. Entende-se por principios de jogo ofensivo a penetracdo, a
cobertura ofensiva e a mobilidade. Os principios de jogo defensivo resumem-se a contengéo, a

cobertura defensiva e ao equilibrio.

Respeitando as acdes técnico-taticas individuais e coletivas ofensivas e defensivas, em
parceria com as acdes coletivas ofensivas e defensivas e 0s principios de jogo ofensivo e
defensivo, os jogadores tém todas as condi¢Oes para praticar a modalidade em questdo de forma

adequada e com possibilidades de obter sucesso na mesma.

2.3.5 Componente fisica

A condicdo fisica de um atleta é altamente importante para a sua performance em campo.
De nada serve um jogador altamente evoluido técnica e taticamente, se ndo for acompanhado

de uma condicéo fisica condizente.
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Ao observar uma partida de futebol, é percetivel que, com o decorrer do jogo, 0S seus
praticantes utilizem os diferentes substratos energéticos, tendo em conta a acdo que lhe é
solicitada naquele determinado momento. Di Salvo e Pigozzi (1998), Reilly e Thomas (1976)
e Reilly (1997) dizem-nos que a posicdo desempenhada por cada jogador parece ter influéncia
no dispéndio total de energia ao longo de uma partida, sugerindo que os requisitos fisicos,
fisiologicos e bioenergéticos de cada jogador diferem entre cada posicao.

De acordo com Bangsbo et al. (2006), jogadores de alto nivel, durante um jogo, correm, em
média, 10 a 13 km, sendo que 0s centro campistas percorrem maiores distancias que os restantes
jogadores. Contudo, grande parte desta distancia é feita a andar ou a baixa intensidade,

despendendo uma baixa quantidade de energia.

Morh et al. (2003) diz-nos que os defesas centrais sdo 0s jogadores que menor distancia
percorrem e que esta é feita a uma intensidade mais baixa em relacao as restantes posic¢oes. Os
laterais percorrem uma distancia consideravel a alta intensidade e a velocidade méaxima,
contudo executam menos cabeceamentos e cortes (a¢des que, apesar de curtas, tém um desgaste
energético consideravel) em relacdo aos demais. Os atacantes percorrem, a alta intensidade,
distancias semelhantes aos laterais e centro campistas, contudo, a velocidade maxima,
percorrem maiores distancias que os centro campistas e defesas. Os centro campistas executam
tantos cabeceamentos e cortes como os defesas e 0s atacantes, e correm, a alta intensidade,
distancias idénticas aos laterais e avangados. No entanto, a velocidade maxima, as distancias

percorridas por estes sdo menores.

Ao analisar a primeira liga inglesa, Drust et al. (2000) descobriu que, em média, sdo feitos
19 sprints ao longo de uma partida e ocorrem a cada 4-5min. Strudwick e Reilly (2002)
observaram, em média, uma mudanca de atividade a cada 3.5 segundos, momentos de alta

intensidade a cada 60 segundos e um esforco maximo a cada 4 minutos.

As diferencas individuais verificadas entre jogadores nao estdo apenas relacionadas com a
posicdo que estes desempenham. Mohr et al. (2003) refere que dentro de cada posicéo existe
uma variagdo significativa no dispéndio energético, pois este depende do papel tatico que cada
atleta desempenha e da abordagem tatica que a equipa exerce. Por exemplo, numa equipa que
em organizacgédo defensiva execute pressédo alta e constante, em comparagcdo com uma equipa
gue ndo o faz, seréa espectavel maiores distancias percorridas e a uma intensidade mais elevada

pelos atletas da 12 equipa, desempenhando estes as mesmas posi¢oes.
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N&o basta ter nogdo de quais as posi¢des que gastam mais determinado substrato energetico,
é necessario trabalhar de modo a poder quantificar a carga a que um jogador € sujeito, tanto no
treino, como no jogo. Esta carga apresenta duas vertentes, a carga externa (fisica) e a carga

interna (fisiologica) (Reilly, 2006; Impellizzeri, 2019).

A carga externa define-se pelo trabalho realizado durante o treino ou competicdo, esta é
independente das caracteristicas internas. Pode ser monitorizada através de global position
systems (GPS), local position measurement (LPM), micro-electromechanical systems
(MEMS), entre outros (Cummins et al., 2017; Gomez-Carmona et al., 2019; Buchheit et al.,
2014).

A carga interna define-se pelo stress psicoldgico e fisioldgico causado pelo treino, esta é
passivel de acesso através de instrumentos objetivos e subjetivos (Bourdon et al., 2017;
Impellizeri et al., 2019). Dentro dos instrumentos objetivos, os mais frequentes, sdo 0s
fisiolégicos, como o batimento cardiaco, lactato e consumo de oxigénio. Os instrumentos
subjetivos incluem os questionarios de percecdo de esforco, de bem-estar e psicolégicos
(Bourdon et al., 2017; Borresen et al., 2009).

Os efeitos do treino dependem dos estimulos fisioldgicos impostos pela intensidade,
duracdo, frequéncia e periodo de recuperagdo que é solicitada ao longo do treino ou competicdo
(Reilly, 2006; Branquinho et al., 2021). A carga externa fornece qualidade, quantidade e
organizac¢do no treino, quantificar as suas componentes permite uma visao geral da prescri¢éo
do treino (Impellizzeri et al., 2005; Mujika et al., 2018). As adaptacdes fisiologicas foram bem
documentadas (Bangsbo et al., 2006; Stolen et al., 2005). Contudo, ndo existe um Unico
marcador fisioldgico que pode ser usado para ter acesso ao binémio fitness-fadiga para prever
a performance (Borresen et al., 2009). A combinacdo de dados de carga interna e externa pode
ser usada como uma abordagem para superar a barreira conceitual relativa ao bindmio fitness-
fadiga (Akubat et al., 2014). Através desta estratégia o treinador poderd obter os dados
necessarios, de modo a ajustar a carga que aplica em cada treino, promovendo, assim, 0

desenvolvimento fisico que pretende dos seus jogadores.

2.4 Etapas de preparacdo desportiva da modalidade
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De modo a facilitar o crescimento e desenvolvimento do futebol, em Portugal é feita uma
aposta enorme na formacéo de jogadores ao longo de todo o pais. Para tal, é necessario que
estes jovens jogadores estejam distribuidos da forma mais adequada para o0 Seu
desenvolvimento e ndo a jogar uns contra os outros de forma aleatoria. Assim sendo, foi
necessario a criacdo de diferentes escalGes organizados por idade, escaldes estes que sdo
progressivos, quer no nimero de jogadores que participam no jogo, quer nas dimensdes onde 0

jogo é realizado.

Posto isto, passamos entdo a apresentacdo destes escaldes. O primeiro escaldo é os Petizes
que se subdivide em sub-5, sub-6 e sub-7. Neste escaldo sdo realizados jogos de 3x3, podendo
existir guarda-redes ou ndo. As dimens@es do terreno de jogo sdo 25mx15m com 4 balizas
(tamanho de hoquei) ou 25mx15m com 2 balizas (tamanho de futsal) e 0 jogo tem uma duracéo

de 20 minutos (2 partes de 10 minutos cada).

O segundo escaldo € os Traquinas que alberga os sub-8 e sub-9, onde séo realizados jogos
de 5x5. As dimensGes do terreno de jogo sdo 40mx20m com duas balizas de futsal e o jogo tem

uma duracdo de 30 minutos (2 partes de 15 minutos cada).

O terceiro escaldo é os Benjamins, constituido por sub-10 e sub-11, onde séo realizados
jogos de 7x7. As dimensdes do terreno de jogo sdo 70mx40m com duas balizas de Fut7 e o0 jogo
tem uma duracéo de 50 minutos (2 partes de 25 minutos cada).

O quarto escaldo é os Infantis, composto por sub-12 e sub-13, onde sdo realizados jogos de
9x9. As dimensoes do terreno de jogo sé&o 70mx64m com duas balizas de Fut7 e o jogo tem
uma duracao de 60 minutos (2 partes de 30 minutos cada).

O quinto escaldo é os Iniciados, que incorpora 0s sub-14 e sub-15, onde sdo realizados jogos
de 11x11. As dimensGes do terreno de jogo sdo 105mx68m com duas balizas de Futll e o jogo
tem uma duracéo de 70 minutos (2 partes de 35 minutos cada).

O sexto escaldo é os Juvenis, que integra 0s sub-16 e sub-17, onde sdo realizados jogos de
11x11. As dimensdes do terreno de jogo sdo 105mx68m com duas balizas de Futll e o jogo
tem uma duracéo de 80 minutos (2 partes de 40 minutos cada).

O sétimo e dltimo escaldo de formacéo € os Juniores, abrangido por sub-18 e sub-19, onde
séo realizados jogos de 11x11. As dimensdes do terreno de jogo sdo 105mx68m com duas

balizas de Futll e o jogo tem uma duracdo de 90 minutos (2 partes de 45 minutos cada).
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Figura 3 — Progresséo dos escalGes de formacéo.

Foquemo-nos agora nas caracteristicas e objetivos propostos pela Federagdo Portuguesa de
Futebol para cada um destes escaldes. Comecamos pelos Sub 5-6-7-8-9 onde 0s objetivos
centram-se na descoberta e formacédo das bases no futebol. E nestes escal®es que ocorre o
primeiro pico de crescimento, acompanhado por uma enorme disponibilidade de aprender,
considerando-se, assim, a altura ideal para assimilar novas tarefas motoras. Contudo, ha que ter
em atencdo como sdo transmitidas as informacGes aos atletas, pois nesta fase a capacidade de
atencdo é bastante limitada, ndo sendo recomendado depararem-se com situacfes de alto grau
de complexidade. Por serem muito jovens, por norma, sao atletas sensiveis a critica. Tém-se
como objetivos, cultivar e estimular a alegria pela préatica de futebol, incentivar a tomada de

decisdo, evitando, assim, a formatacao do atleta e, por fim, potenciar o enriquecimento motor.

Passando agora para os escaldes Sub 10-11-12-13, os objetivos passam pelo
desenvolvimento das bases do futebol. Nesta fase os jovens comegam a ter um maior controlo
de si proprios e maior facilidade em aceitar os seus colegas. E, também, o periodo sensivel para
o desenvolvimento das capacidades coordenativas, como o ritmo, o equilibrio, a orientacdo
espacial, a reacdo e a diferenciacdo cinestésica. Tém-se como principais objetivos estimular a
paixdo pelo jogo, desenvolver as diferencas técnicas individuais, iniciar a aprendizagem de
comportamentos taticos individuais e coletivos, iniciar a adaptacdo a posi¢des especificas e, por
fim, desenvolver a coordenagdo motora especifica, como o equilibrio, a relagdo do corpo com

a bola e a velocidade de reagé&o.

Por fim os escaldes de Sub 14-15-16-17-18-19, que se caracterizam pelo inicio e
desenvolvimento do rendimento no futebol. Olhando em especifico para os escalées Sub 14-
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15, inicia-se a adolescéncia, periodo sensivel, onde os atletas se cansam com maior facilidade
devido ao segundo pico de crescimento. Ocorre uma diminuigdo da manifestacdo das
capacidades coordenativas, contudo inicia o periodo sensivel para o desenvolvimento das
capacidades condicionais, como a forca, a velocidade, a resisténcia e a flexibilidade. Os
principais objetivos centram-se na potencializacdo das diferentes técnicas individuais,
desenvolvimento dos comportamentos taticos individuais e coletivos nos diferentes momentos

do jogo e iniciacdo da definicdo da posicao especifica.

Passando para os Sub 16-17, este escaldo caracteriza-se por relativa instabilidade emocional
por parte dos atletas, estabilizacio do crescimento e procura pela sua identidade propria. E
visivel uma maior cumplicidade entre colegas de equipa e o desejo de afirmacao perante 0s

outros.

Por fim os Sub 18-19, onde comeca a existir estabilidade emocional e social, demonstracédo

de valores e de comportamentos adultos e ocorre a definicdo de objetivos desportivos.

Os Sub 16-17-18-19 partilham os seus objetivos, que passam pela construcdo de uma
estrutura mental sélida, aperfeicoamento das diferentes técnicas individuais, aperfeicoamento
dos comportamentos taticos individuais e coletivos dos diferentes momentos do jogo e aumento
da complexidade dos exercicios do treino, objetivando estimular o desenvolvimento individual

e coletivo.

2.5 Identificacdo dos pré-requisitos de recrutamento de atletas para o

escaldo/competicdo/modalidade

De modo a construir uma equipa de futebol que ira participar na 22 Divisdo do Campeonato
Nacional, no escaldo de Juniores, foi necessario a realizacdo de recrutamento e selecdo de
jogadores para a constituicdo do plantel. Os critérios aplicados neste processo tiveram em conta
0s objetivos exigidos pelo clube (manutencdo na 22 divisdo do Campeonato Nacional), a
ambicdo da equipa técnica (apuramento para a fase de subida & 12 divisdo do Campeonato

Nacional) e a qualidade técnico-tatica dos jogadores.

Com o objetivo de avaliar a qualidade técnico-tatica dos jogadores, foram criados pré-
requisitos para os atletas definidos pela equipa técnica, no caso, treinador principal, treinadores

estagiarios (treinador-adjunto e treinador de guarda-redes) e diretores de equipa. Assim sendo,
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foram estabelecidos parametros individuais e coletivos que deveriam ser apresentados por todos
0s jogadores ao longo do periodo experimental dentro da equipa. Foram definidos parametros
gerais que todos os jogadores deveriam apresentar e foram definidos parametros especificos de
cada posicdo, sendo estes aplicados apenas aos jogadores que poderiam desempenhar essa

mesma posi¢do dentro de campo.

Assim sendo, para parametros gerais, temos as capacidades condicionais, apeténcia técnica
e tatica e disciplina. Em relacdo aos parametros especificos por posicdo, para guarda redes
temos a comunicacao, comportamento postural, técnica dos membros superiores e capacidade
minima de jogo de pés; para defesa central temos o0 jogo aéreo, posicionamento defensivo,
agressividade e antecipacdo; para lateral temos velocidade, posicionamento defensivo,
capacidade aerdbia e profundidade; para médio temos leitura de jogo, posicionamento (quer
ofensivo, quer defensivo), capacidade de passe curto e passe longo, capacidade aerdbia e
agressividade; para médio ofensivo, para além das caracteristicas dos restantes médios
acrescentamos a finalizacdo e capacidade de remate de longe; para extremo temos a velocidade,
explosividade, qualidade nos cruzamentos e finalizacdo; por fim, para avancado temos o

posicionamento ofensivo, capacidade de segurar a bola, finalizacéo e jogo aéreo (Figura 4).
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Figura 4 — Caracteristicas individuais de cada posigao.

Importante referir que, qualquer jogador que ndo respeitasse as regras do clube (Manual de
acolhimento e boas praticas — Anexo 1), as regras impostas pela equipa técnica e a propria

equipa técnica era imediatamente excluido do processo de selegéo.

Os treinos deram se inicio com cerca de 40 atletas, sendo que destes estavam presentes
atletas que ja constituiam o plantel da época passada, atletas do clube que transitaram do escalao
de Juvenis para o escaldo de Juniores, atletas contactados pela equipa técnica (apds terem sido
feitas observacfes em contexto de jogos dos mesmos) para integrarem os treinos, tendo em
vista a possibilidade de integrarem o plantel final, e atletas que solicitaram realizar os treinos

inicias, com o objetivo de integrarem também o plantel final.
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Ao longo das 3 primeiras semanas de treinos o nimero de atletas foi gradualmente

reduzindo, até que, no inicio da 4® semana de treinos, o plantel ficou fechado, sendo este

constituido por 22 atletas.

2.6 Caracterizacéo do grupo-equipa/atletas

Tabela 1 - Caracterizacdo do grupo.

Data de Massa , .
- Altura - pé Caracteristicas/ | Anos de .
Nome | nasciment corporal | Posicéo . . o Clubes anteriores
o (cm) (kg) preferido | Tracos mentais | prética
Alleta | oer02005 | 175 62,6 Defesa | Direito | COMPrometido; |, EAS Marinha
1 Exemplar Grande
Atleta Bolatangente/EAS
9 18/03/2004 182 62,1 Médio Direito Extrovertido 12 Marinha
Grande/UD Leiria
Atleta L .. ID Vieirense/SCL
3 27/03/2004 174 58,7 Avancado Direito Ambicioso 12 Marrazes
Atleta Médio/ . Trabalhador; EAS Marinha
4 25/07/2005 | 168 706 Avangado Direito Comprometido 1 Grande/Caldas SC
Alleta | 15101004 | 180 72,5 Médio | Esquerdo Lider; 13 EAS Marinha
5 Ambicioso Grande
Atleta EAS Marinha
5 31/07/2004 180 74,4 Defesa Direito Discreto 12 Grande/UD Leirai/
UD Batalha
Atleta . .
7 31/12/2004 180 65,4 Defesa Direito Introvertido 12 GRAP
Ati'fta 28/10/2004 | 178 69.8 C;”e"’(‘jrssa Direito | Introvertido 11 | ACR Maceirinha
- Fantastico Crescer/
Alleta | 0106/2005 | 174 64,3 Médio/ | hiito | Trabalhador 11 | SCL Marrazes/UD
9 Avancado .
Leiria
Alleta 10/04/2004 | 173 71,2 Defesa Esquerdo Extroyertldo; 12 ---
10 Lider
Atleta Guarda . EAS Marinha
11 28/03/2005 172 66,8 Redes Esquerdo Extrovertido 11 Grande/Costifoot
Alleta | 54100005 | 173 65,7 Defesa | Direito Discreto 11 EAS Marinha
12 Grande
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Atleta

13 18/06/2005 180 65,3 Defesa Esquerdo | Frégil a critica 12 UD Leiria
Atleta Fantastico Crescer/
14 23/08/2005 178 61,4 Médio Direito Introvertido 11 SCL MarrazesUD
Leiria
AR Amarense/
Atleta Guarda . Condestavel AC
15 15/07/2005 190 74,0 Redes Direito Desconcentrado 11 (futsal); UD
Batalha/ UD Leiria
Atleta 29/11/2005 165 61,9 Avancado Direito Egocéntrico 11 EAS Marinha
16 Grande
Dino Clube (futsal
Atleta e futebol)
19/10/2004 178 70,3 Defesa Direito Fréagil a critica 13 ARCUDA/ GD
17 .
Pelariga/SC
Pombal
Alleta | oa101/2004 | 176 777 | Avancado | Direito | Xtrovertido; 13 GD Guiense/SCL
18 Egocéntrico Marrazes
Atl'gta 2301/2004 | 182 64,7 Médio | Direito Com‘l’_r%rgf“do; 11 UD Leiria/GRAP
- GD Monte Real/
Alleta | e 107/2005 | 175 58,3 Médio/ | hieito | Introvertido 12 EAS Marinha
20 Avancado
Grande
. SL Marinha/ACR
Aleta | 5111012005 | 171 | 650 | Avancado | Direito | rabalhador; 13 Maceirinha/SCL
21 Discreto
Marrazes
Oliveira Bairro SC/
Atleta FC Porto/UD
99 22/07/2005 174 63,0 Defesa Direito Discreto 11 Mourisquense/

Anadia FC/UD
Batalha
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Hierarquia do plantel

/_l’deres de equip&

Atleta 10; Atleta 5

/ Jogadores altamente influentes

Atleta 19; Atleta 2;

Atleta 1; Atleta 4; Atleta 11

/ Jogadores influentes \

Atleta 18; Atleta 3; Atleta 21;

Atleta 7; Atleta 17; Atleta 22

/ Outros

Atleta 12; Atleta 14; Atletal5; Atleta 9; Atleta 13;

Atleta 6; Atleta 20; Atleta 8; Atleta 16

Figura 5 - Hierarquia do plantel.
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Capitulo 111

3.1 Periodizacéo e planeamento do treino

Os primordios da periodizagdo e do planeamento desportivo remontam para 0 primeiro
século a.C. onde, segundo Roschel et al. (2011), os gregos comegaram a estruturar o treino
desportivo, tendo como objetivo obter melhores performances nos jogos olimpicos antigos.
Bompa et al. (2012) defende que para obter adaptacdes, competéncias e resultados desportivos,
€ necessario que ocorra uma estruturacdo e planificacdo do treino em periodos ou etapas

(periodizacao).

Os termos planeamento, programacdo e periodizacdo podem ser frequentemente
confundidos como sinénimos, contudo, apesar de se relacionarem, estes tém diferentes
defini¢des. Para Bompa (2014), o planeamento é o processo de organizar um programa de treino
em fases longas e curtas, tendo em vista atingir determinados objetivos. A programacao, por
outro lado, é o ato de preencher essa estrutura com contetdos, na forma de modalidade do
treino. Por fim, a periodizacdo incorpora o planeamento e a programacao, ou seja, a estrutura
do plano anual e o seu conteudo, que pode alterar ao longo do tempo. Assim, podemos definir
a periodizacdo do plano anual como a estrutura do processo de treino e a periodizacao das
habilidades motoras como o contetdo do plano. Cada vez que dividimos o ano em fases e
estabelecemos uma sequéncia de desenvolvimento para cada habilidade bio motora, criamos

um plano periodizado.

Como é espectavel, os modelos de periodizacdo foram evoluindo com o decorrer dos anos,
contribuindo todos eles com informacéo importantissima que temos hoje a nossa disposicao.
Historicamente, podemos dividir os modelos de periodizacdo em trés periodos: o Periodo

Empirico, o Periodo Cientifico e o Periodo Moderno (Dias et al., 2016).

O Periodo Empirico teve a sua origem no primeiro século a.C, como foi referido
anteriormente, e durou até 1950 onde ocorreram as propostas de sistematizacdo do treino. Esta
época foi caracterizada pelos modelos pioneiros e as propostas de periodizagao foram evoluindo
a medida que o conhecimento cientifico progredia. Apenas a partir da restruturacdo dos Jogos
Olimpicos da era moderna, em 1896, é que o0s estudos sobre 0s métodos e planeamento do treino
ganharam destaque. Este fendmeno é consequente da ambi¢cdo em melhorar os resultados

desportivos através de estratégias e métodos mais eficientes (Costa, 2013).
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Os primeiros estudos sobre a sistematizacdo do treino surgem no inicio do século XX, na
atinga Unido das Republicas Socialistas Soviéticas, onde é proposta a diviséo do treino em trés
periodos: preparatorio geral, preparatdrio especifico e competitivo. E, também, dado enfase &
formacgdo multidisciplinar. Este modelo de planeamento contribuiu para o aparecimento de
outras teorias, tais como, a proposta de Nikolai Ozolin que, em 1949, estabelece a
especificidade do treino e a programacgdo do mesmo a longo prazo. Contudo, apesar de todo
este desenvolvimento, estas propostas ndo eram fundamentadas em conhecimentos cientificos
(Costa, 2013).

O Periodo Cientifico teve o seu inicio em 1950 e terminou no final da década de 1970. Neste
periodo as propostas comecaram a ser fundamentadas com o conhecimento cientifico

disponivel na época.

Surgem os modelos tradicionais, apos o fim da 22 guerra mundial, devido ao aumento
significativo dos estudos de periodizacdo (Marques Junior, 2011). Hans Selye desenvolveu o
conceito da Sindrome de Adaptacdo Geral, teoria que compreende a reacao do organismo aos
estimulos que provocam adaptacdo ou dano ao mesmo (Tubino, 2003). Yakovlev apresentou o
fendmeno de supercompensacdo, baseado na relacéo entre carga e descanso (Issurin, 2010).

Com base nas teorias referidas anteriormente, Matveev fundamentou cientificamente o seu
modelo (periodizagdo classica), concebendo a relagdo entre trabalho e descanso, caréter
ondulatério das cargas e o carater ciclico do treino. Estruturou o treino em ciclos (macrociclo,
mesociclo e microciclo) e em periodos (preparatorio, competitivo, transi¢do), tendo em conta o

calendario desportivo dos atletas (Costa, 2013).

Em 1971, Arosiev e Kalinim propdem um sistema de formacao da preparacdo especial do
treino denominado de Estruturacdo Pendular, que é um aperfeicoamento do modelo apresentado
por Matveev (Forteza de la Rosa, 2009). Segundo o autor referido, este modelo visa a
necessidade de obter maiores picos durante a época. Este mantém a diviséo da preparacéo geral

e especifica, proposta por Matveev.

Passados trés anos, Arkady Vorobiev apresenta o modelo de treino modelar. Opds-se a
Matveev e Ozolin em relacdo a formacao geral e sugere que a base de qualquer desporto é a
preparacdo especifica (Costa, 2013). Vorobiev diz que apenas a preparacdo especializada cria
condicBes de adaptacdo no organismo dos atletas adequadas a exigéncia da modalidade em

questdo (levantadores de peso) (Gomes, 2009).
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Por fim, para concluir o periodo cientifico, Peter Tschiene, em 1977, propés o Modelo
Estrutural de Altos Rendimentos aplicdvel as modalidades que tém grandes momentos
competitivos ao longo da temporada. Este modelo é similar a periodizacdo modelar devido as
cargas elevadas e a alternancia dos seus aspetos qualitativos e quantitativos (Costa, 2013). Esta
proposta e inovadora devido a eliminacéo das fases gerais e estabelece que o atleta deve estar
apto durante toda a temporada para competir (Forteza de la Rosa, 2009).

Por ultimo, o Periodo Moderno que se despoletou no final da década 1970 e que se mantém
atualmente. E neste periodo que surgem os modelos contemporaneos da periodizagdo, em que
o0s avangos do conhecimento de fisiologia do exercicio forneceram ferramentas para que surjam

novos modelos tedricos de periodizacdo (Costa, 2013).

Yuiri Viatle Verkhoshanski sugere que o modelo de Matveev ndo se adequa a realidade
desportiva em que os atletas sdo solicitados varias vezes ao longo da época para competir.
Assim sendo, este apresenta a Estrutura de Treino em Blocos (Verkhoshanski, 2000). O autor
contempla-nos um sistema que abrange a programacdo (estratégia), organizacdo (aplicacdo

conforme a individualidade) e o controlo (monitoramento do processo) (Costa, 2013).

Anatoly Bondarchuk propds um modelo voltado para a poténcia, em especial para a
modalidade do atletismo, langamento do martelo (Costa, 2013). De seu nome, Modelo
Integrador, caracteriza-se por conhecer, com exatidao, as respostas adaptativas de cada atleta e,

na posse de conhecimento, planear e organizar as estruturas do treino.

Issurin e Kaverin, a semelhanca de Verkhoshanski, propdem uma programacao em bloco,
denominada de Acumulacdo, Transformacdo e Realizacdo (Issurin, 2016). Este modelo é uma
variacdo do apresentando por Verkhoshanski, definida como sistema de blocos multialvos. Tem
como fator significativo a diferenciacdo entre os blocos: Acumulacdo (volume extensivo) e
Transformacao (esforco intensivo). Assim, a superposicdo das cargas residuais possibilita a

aquisicdo de diversos fatores da aptiddo, logo um pico maior.

Tal como outros autores ja referenciados, Bompa verificou que é necessario que os atletas
tenham mais de um pico de forma ao longo de toda a época desportiva. Para este autor, 0 modelo
tradicional apenas seria Util para modalidades de poténcia e velocidade, logo ndo contempla o
treino das modalidades de resisténcia (Sequeiros et al., 2005). Bompa et al. (2012) ndo descarta
0 modelo classico, mas sim adapta-o. Tal como a periodizagdo cléssica, divide o plano de treino

em fases: preparatoria (geral e especifica), competitiva e transitoria.
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3.1.1 O nosso modelo

Olhando para todos os modelos de periodizacéo referidos anteriormente, podemos constatar
que nenhum foi concebido tendo em conta modalidades de desportos coletivos, mais
especificamente, futebol. Assim sendo, ndo me pareceu plausivel aplicar qualquer um destes
modelos, sendo que 0s mesmos estdo voltados para modalidades individuais e com momentos
competitivos esporéadicos e ndo continuos. E completamente diferente um treinador estar focado
em apenas um atleta, procurando promover o seu pico de forma para uma determinada
competicdo, comparativamente, a um treinador que tem de trabalhar com cerca de 22 atletas,

todos diferentes, com o objetivo de os ter aptos para competir semanalmente.

Contudo, existem fundamentos que ndo devem ser completamente descartados, pois tiveram
uma enorme importancia para os modelos de periodizacdo que, mais tarde, foram
desenvolvidos, tais como: a necessidade de estruturacado e planificacdo do treino para melhoria
na performance de um atleta; a proposta de divisdo do treino em trés periodos (preparatério
geral, preparatorio especifico e competitivo); a descoberta do sindrome de adaptacdo geral e,
consequentemente, o fendmeno da supercompensacao; e a ideia da estruturacdo do treino em
ciclos (macrociclo, mesociclo e microciclo) e em periodos (preparatdrio, competitivo,
transicdo), tendo em conta o calendario desportivo. Todos as constatacdes referidas tiveram um

forte impacto em tudo o que foi construido posteriormente.

Posto isto, tendo como objetivo planear a época desportiva 2022/2023, através de um modelo
de periodizacdo que eu considero adequado, basear-me-ei nas principais bases desenvolvidas
por diferentes autores, que referi no paragrafo anterior. Adicionalmente, irei também
fundamentar com modelos de periodizacdo direcionados para modalidades coletivas, que

compitam semanalmente durante um grande periodo.

Assim sendo, Seirul-lo Vargas (1987) elaborou uma periodiza¢do de microestruturas para
0s desportos coletivos, onde o treino € constituido por quatro tipos de tarefas: gerais,
direcionadas, especiais e competitivas. As tarefas gerais tém como objetivo desenvolver as
capacidades bésicas da modalidade em questdo, como a forca, velocidade e resisténcia. As
tarefas direcionadas focam-se nas caracteristicas individuais que cada atleta deve desenvolver,
tendo em conta a sua posi¢do. As tarefas especiais destacam-se por procurar otimizar os aspetos
técnico-taticos de cada jogador. As tarefas competitivas objetivam colocar os jogadores em

situacBes semelhantes as que irdo ocorrer no momento competitivo (Seirul-lo Vargas, 1998).
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Esta periodizacao é, como tem sido habitual, dividida em trés periodos, mas com algumas
diferengas na sua nomenclatura. O primeiro periodo é a pré-temporada com uma duragdo de 4
a 8 semanas, 0 segundo é a temporada com uma duracéo de 40 a 44 semanas e 0 terceiro € 0

descanso ativo com uma duracao de 3 a 6 semanas (Seirul-lo Vargas, 1998).

Para que a equipa atinga uma forma Gtima, é necessario elaborar os periodos de pré-
temporada e de temporada com exercicios apropriados para cada tarefa (geral, direcionada,
especial e competitiva) e com uma carga compativel com o condicionamento fisico de cada
jogador. A carga na periodizacdo é sempre especifica (Seirul-lo Vargas, 1998). O volume
concentrado da carga especifica é adaptado a periodizacéo do bloco de Verkhoshanski e ocorre
no periodo de pré-temporada (Serrano, 2012). No periodo de temporada ocorre uma alteracdo
no volume concentrado da carga especifica, denominado de bloco competitivo. Neste bloco o

treinador prescreve o treino engquanto decorre 0 campeonato.

Noutra perspetiva, Gomes (2009) apresenta-nos o modelo de cargas seletivas que esta
organizado de modo a atender os calendarios desportivos coletivos, especificamente, o da
modalidade de futebol. Estes calendarios sdo caracterizados por uma vasta quantidade de jogos
ao longo da época, dificultando, assim, a distribuicdo das cargas e das diferentes capacidades

condicionais que sdo esperadas abordar.

De acordo com Gomes (2009), no geral, os desportos coletivos ndo exigem o
desenvolvimento das capacidades méximas, mas sim, submaximas. Assim sendo, foi elaborado
um modelo de organizacdo de cargas ao longo da temporada que permanece durante todo o
ciclo com o volume inalterado, objetivando que os atletas se apresentem com constante

capacidade fisica para competir.

Este modelo ¢ estruturado por 52 semanas divididas em dois macrociclos de 26 semanas
cada, caracterizando-se, assim, como uma periodizacao dupla (Paschoalino & Speretta, 2011).

Cada mesociclo tem a duracdo de um més.

Posto isto, pretendi “criar” um modelo de periodizacdo que tem como base os modelos de
Seirul-lo e Gomes, referidos anteriormente. Desta forma, olhando para o calendario competitivo
que iremos enfrentar ao longo desta época, irei dividi-lo em 2 macrociclos. O 1° macrociclo
(Tabela 3), que tem inicio a 18 de julho de 2022 (inicio da época desportiva 2022/2023) e
término a 10 de dezembro de 2022, sera constituido pelo periodo de pré-temporada (duracéo de
5 semanas) e pelo primeiro periodo de temporada (duracdo de 16 semanas). O 2° macrociclo

(Tabela 4), que tem inicio a 12 de dezembro de 2022 e término a 26 de maio de 2023, sera
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constituido pelo segundo periodo de temporada (duragdo de 24 semanas). Esta divisdo do
calendario em 2 macrociclos prende-se com o facto de ocorrer uma pausa de 3 semanas no
calendario competitivo, entre o dia 10 de dezembro de 2022 e o dia 7 de janeiro de 2023. Assim,
sera possivel conceder algum periodo de recuperacdo aos atletas, com o objetivo de retirar

alguma fadiga acumulada e prepara-los para o restante periodo de competicao.

No periodo de pré-temporada os microciclos serdo organizados da seguinte forma: o 1°
servira para avaliacdo técnico-tatica dos jogadores, onde ird ocorrer uma selecdo destes,
reduzindo o plantel a um de maximo 28 atletas; o 2° microciclo ira focar-se na avaliagdo das
diferentes capacidades fisicas dos atletas; o 3° microciclo ird ter como principal objetivo o
desenvolvimento das diferentes capacidade fisicas; o 4° e 5° microciclos focar-se-d0 na
introducdo das diversas componentes taticas que pretendemos implementar no nosso modelo

de jogo, ndo descurando a continuacdo do desenvolvimento das diferentes capacidades fisicas.

No periodo de temporada os microciclos sdo organizados da seguinte forma: o 1° treino
semanal (22 feira) é o treino de equilibrio de cargas, onde é proporcionado uma carga aos
jogadores que jogaram entre 0 e 60 minutos e os restantes realizam recuperacdo ativa; 0 2°
treino semanal (32 feira) € o treino onde a componente fisica dominante sera a forca especifica;
0 3° treino semanal (42 feira) é o treino onde a componente fisica dominante sera a resisténcia
especifica; e o 4° treino semanal (52 feira) é o treino onde a componente fisica dominante sera
a velocidade. A ordem de trabalho das componentes fisicas prende-se pelo tempo de
recuperacdo de cada componente, sendo que a forca especifica é aquela que mais tempo
demora, seguida da resisténcia especifica e, por fim, da velocidade. Assim sendo, certifico-me
de que os jogadores se encontram totalmente recuperados fisicamente para a partida de sabado.
E importante referir que esta organizacdo dos microciclos parte do pressuposto que iremos
disputar um jogo semanal realizado ao sabado, qualquer alteracdo em relacdo ao dia do jogo
ird, consequentemente, alterar o restante planeamento do microciclo. Vejamos na tabela 2 os

respetivos volumes e intensidades de cada unidade de treino.
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Tabela 2 - Microciclo padrao do periodo de temporada.

Segunda Terca Quarta Quinta Sexta
Com'ppnente Equilibrio Forga_t Re3|stt_er]C|a Velocidade i
fisica de cargas especifica especifica
Volume* 70% 100% 100% 100% -
Intensidade Baixa** Alta Alta Média -

*100% corresponde a 90 minutos.
**Para 0s atletas que jogaram entre 0 e 60 minutos a intensidade do treino é média/alta

A nivel de contetidos abordados em cada treino: no 1° treino semanal, por norma, nao existe
grande foco em conteddos taticos e técnicos (pontualmente pode ocorrer algum trabalho tatico,
com o intuito de corrigir erros que ocorrem no ultimo jogo); no 2° treino semanal sdo abordados
contetdos técnicos e taticos, com predominancia nos técnicos; no 3° treino semanal sdo
abordados contetidos técnicos e taticos, com predominancia nos taticos; e no 4° treino semanal

sdo abordados conteudos taticos, em especifico, esquemas taticos.

Tabela 3 - 1° Macrociclo.

julho agosto setembro | outubro novembro | dezembro

1 Treino
2 Treino
3 Treino
4 Treino
5

6 Jogo
7

8 Treino
9 Treino
10 Treino
11 Treino
12

13 Jogo
14

15 Treino
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16 Treino
17 Treino
18 Treino Treino
19 Treino

20 Treino Jogo
21 Treino

22

23 Jogo

24

25 Treino

26 Treino

27 Treino

28 Treino

29

30 Jogo

31

Tabela 4 - 2° Macrociclo.
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Tabela 5 - Microciclo 2.

Julho Segunda Terca Quarta Quinta Sexta Séabado Domingo
Dia 25 26 27 28 29 30 31
Hora 20:00 20:00 20:00 20:00 - 15:00 -
Campo Campo Campo Campo Campo
Local da da da da - da -
Portela Portela Portela Portela Portela
Treino Treino Treino Treino Folga Jogo Folga

O microciclo exposto em cima (tabela 5) esta inserido no periodo de pré-temporada. E
constituido por 4 unidades de treino (figura 7, 8, 9 e 10) e por um jogo amigavel. O volume e a
intensidade das sessdes de treino sdo, na sua maioria, altas tendo em conta 0 momento da época
desportiva.
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Tabela 6 - Microciclo 16.

Novgmbr Segunda Terca Quarta Quinta Sexta Sébado Domingo
Dia 14 15 16 17 18 19 20
Hora 20:00 20:00 20:00 20:00 - 15:00 -
Campo Campo Campo Campo
Local C?]Tgpo da da da - da -
Portela Portela Portela Portela
Treino Treino Treino Treino Folga Jogo Folga

O microciclo apresentado anteriormente (Tabela 6) esta inserido no periodo de temporada.

E constituido por 4 unidades de treino (Figura 11, 12, 13 e 14) e por um jogo a contar para o
campeonato. O volume e a intensidade das sessbes de treino séo as que foram definidas no

microciclo padrao (Tabela 2). Neste microciclo a equipa ira trabalhar de modo a, no dia de jogo,

apresentar-se no sistema tatico 4-4-2.
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Figura 11 - Plano de treino 67.

55



RN | py— PERIOOG: Tempceada oia e T
- MESONLO: 4 HORA 2030
EPOCA 22/23 MICRDCICLO: 16 SESSAD ™
e
VIOLUME & Local de freing Campo da Postela Infensidade I BADA TMEDLA
ATLETAS (] O8I UT: o fMovimentagies (P 1

: mm : Colates Bnlas SinaliEasones Warodas Excaaa Cooad. Balieas
5 duithurme Monteirs []
4 Dicgge Fandangs o
g _Andre Babnha D
[ Duavid Fires 1]
El Gonga o Auren D
] Fisge Laraaiht L
[ Viicn Abeastin L
2 Hizp2r Mgl L
11 Pedro Simde L
7] Darvid Lopes M
1 Hosdeign Cantr M
14 e T W
25 Wil Costa M
16 Eruss Pela [
17 | ke Game &
18 el riips Bisbe A
] Andrd Bujaca ) Descrigao] L0 de carida o srma isbemidace maderads, sageida de moblsscio arialr, [ou atietan. a2 ninal, partem (vivadon pama @ freste; viracs pars o desies; Wradan para
30 Tilips B = " |30}, Guunrcla recen intwgram irabalto mpedfics mn nquards; de coviax; daftsds: no chils; seskadzs de covn| de s e branco i =
= [T " Exy [P TreinadardsGr g [fonebmancs b fremie em esincidase midma.

INTRODUCAD COM BOLA

forgmninapio § wiecy em caca warala #

3jprca
s 1 papaiupmios

¢ COMENAANL SN @ M NACHAY, BPORS FrEMEE |, LS RO £,

‘da s kraghz, & bola paris o jogsder 2 que QamE pars 0.1 , mis pama par

= #1psgo # irsupzrie S bola com vncdase. Greoniinsam = reng mpsclim

ExX3 EXa

L, muie panis parso 4 qus srmorsisce 2 bols parsa 3, svie condus um poses farum
o e o proferdidsss pario 5 gue wi cursr pars 5 srea. O mesns 18 repets pars o
josim lasn.

25/ 21h00

Fuiria:

Pewe |12 dacames |

n_n e
=

Lo gt

P Pusgde

3 Equipaem rEno
o Awidudade

Taimips:

P —

GaO[meia;in 2u 15kis de bols 2 SSUipS SSwRrEaT, preics. 1 vermsihal 8 § Rons 8

jeqeinn @ wames trabathar 0 ponicionamants doa jogadares S0 Mk Campo pars
firente. Drade, guancia ©quem prevonam @ sdveminn ©ou e st day

B | eaciarms de revtarsms posigie

ALORGANENTOS

REFLEXAD FINAL
REGETD PRESENCAS

SEM ALTERACDES RELEVANTES MO PLANEAMENTO.

5'j 21h25

™

Figura 12 - Plano de treino 68.
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Tabela 7 - Microciclo 25.

Janeiro Segunda Terca Quarta Quinta Sexta Sébado Domingo
Dia 9 10 11 12 13 14 15
Hora 20:00 20:00 20:00 20:00 - 15:00 -
Campo Campo Campo Campo
Local Carlngpo da da da - da -
Portela Portela Portela Portela
Treino Treino Treino Treino Folga Jogo Folga

O microciclo referido em cima (Tabela 7) esta inserido no periodo de temporada. E
constituido por 4 unidades de treino (Figuras 15, 16, 17 e 18) e por um jogo a contar para o
campeonato. O volume e a intensidade das sessbes de treino séo as que foram definidas no

microciclo padrdo (Tabela 2). Neste microciclo a equipa ira trabalhar de modo a, no dia de jogo,

apresentar-se no sistema tatico 3-5-2.
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Figura 14 - Plano de treino 91.
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Figura 15 - Plano de treino 92.

60



EF I 120120

2000

:

Dhsa it Farraina

1
F]

5 | Guihirms Martins
[ Diogia Fandan

S Rndrs Babnhs
&

T

[

vl Frs
Giiwigiks Rubvo
Fosios Larealhi

11 Patno Sissbi

slele = ZIEIEEEF R e

15 il Costa

16 Bruss Pali

i S Lomi

18 Eedrigs Besto

19 Andrd Bajaca modaracs, sageids de mobdescio srtioulsr,

20 Filips Gamas " rach [30°}. Guarda reche integram trabalto speciics mn
ETY SiG Santos Exy [P TreinacardeGr.

T —
JTE

‘awias Mt 38 g s Ao EROLE A0 L6l £ Crenasor Ghrduad conm B sk bm
fracar czrm.o o run mamea pels ordem relercs ¢ depos danr o prns sl sz cone
[T "0 e BE [ snecepan

bk B & 5, el i e L kg e et i
-

AR ——

30" / 20050

ST e E——— e — e — )
Jpesicii da bois # st gus & bols # crursds irisi-is e imedisio, preferencisimense
x4 [Poee s marcates. Ousi tare obinapse § vontade feieus oz @ bela parl
s 8rvu ou remEtam & halize Vil s felo pan smbos M issm. nceimante L

faacanien a ares, posiericmente com 2 stacanie.

o [ roua
REFLEXAD FINAL

REGETO PRESENTAS

SEM ALTERACDES RELEVANTES MO PLANEAMENTO.

i et

Posigle

E Equipaam trana
3 Akiidudade

5 21h15
a5

Figura 16 - Plano de treino 93.

61



3.2 Intervencédo Desportiva e Pedagogica

O escaldo de Juniores do Atlético Clube Marinhense tem uma equipa técnica constituida por
trés elementos, um treinador principal, um treinador-adjunto e um treinador de guarda-redes.

Estes trés elementos sdo, ainda, auxiliados por dois diretores.

O treinador principal desempenha as fun¢des de preparacdo e planeamento de todo a época
desportiva, ou seja, selecdo dos atletas que constituem o plantel da equipa de Juniores,
planeamento dos macro, meso e microciclos, planeamento e conducao dos treinos realizados

ao longo das semanas e selecdo e tomada de decisdo ao longo de todos os jogos realizados.

O treinador-adjunto, cargo que desempenhei, tem como funcgéo auxiliar o treinador principal
na tomada de decisdo, dando o seu parecer em todas as situacdes, comecando pela selecdo dos
atletas que constituem o plantel, no planeamento dos macro, meso e microciclos, no
planeamento dos treinos realizados ao longo das semanas e na selecdo e tomada de decisdo ao
longo dos jogos. No contexto de treino é responsavel pela realizacdo do aquecimento, dos
exercicios que trabalham, de forma analitica, as capacidade condicionantes (forca, velocidade
e coordenacdo) e do equilibrio de cargas, que € feito no primeiro treino ap6s o jogo, aos
jogadores que jogaram menos de 60 minutos. Para além disso, ainda auxilia o treinador
principal na condugdo dos restantes exercicios com feedback individuais, corrigindo
pormenores, como por exemplo, o posicionamento do jogador, tomada de decisdo ou qualquer

situacdo técnica.

O treinador de guarda-redes tem lhe atribuido todas as tarefas a realizar ao longo da época
inerentes aos guarda-redes: treino especifico, aquecimento no treino e no jogo, correcdes em
contexto de jogo e auxilio na tomada de decisdo do treinador em relacdo a posicdo de guarda-

redes.

Os dois diretores realizam todas as tarefas de logistica relacionadas com a equipa, como, por
exemplo, inscrigdo de atletas, equipamentos utilizados nos dias de jogo, deslocagdes nos jogos

fora e respetivas refei¢Oes, material necessario, entre outras.

No inicio da época desportiva foi definida a quantidade de treinos semanais, bem como 0s
dias em que ocorriam 0s mesmos, sendo que estes podiam ser sujeitos a alteragdes pontuais,
tendo em conta, por exemplo, feriados, semanas sem jogo, entre outras situacdes. Assim sendo,
foi estabelecido que a equipa realizaria 4 treinos semanais (22 feira, 32 feira, 42 feira e 52 feira).
Antes de cada microciclo é confirmado o nimero de treinos semanais, tal como o local onde
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estes se irdo realizar (relvados sintético ou natural) e ainda as cargas, volumes e contetdos que
irdo ser abordados em cada sessdo, tendo j& em mente alguns exercicios que serdo postos em
pratica. Posteriormente, na manha do dia do treino, é definido todo o planeamento, exercicios

a realizar, duracdo, intensidade e objetivos pretendidos.

Tendo em conta o adversario que enfrentamos ao fim de semana, a semana de treinos vai
tendo algumas alteracdes, quer a nivel da estratégia tatica que escolhemos utilizar, quer nos
jogadores que, a partida, estdo pensados para executarem essa mesma estratégia e, ainda, na

exigéncia e dificuldade dos exercicios escolhidos para o treino.

Passando para um exemplo pratico, numa semana em que 0 nosso adversario &, a partida,
uma equipa teoricamente mais fraca e mais acessivel, a ideia inicial é preparar 0 jogo e a equipa
de modo a podermos utilizar jogadores que tém tido menor tempo de utilizagcdo ao longo do
campeonato, sem nunca pdr em causa a capacidade competitiva da equipa, apresentando uma
equipa que consideramos capaz de vencer a partida. Em relacdo aos exercicios utilizados e
consequentes variantes, tentamos que estes tenham uma dificuldade acrescida, de modo que 0s
jogadores mantenham o foco e ndo se desleixem, tendo em conta que o préximo adversario €,

teoricamente, mais acessivel.

Numa semana em que 0 nosso adversario €, a partida, uma equipa teoricamente mais forte e
mais complicada, a ideia inicial é preparar 0 jogo e a equipa com 0s nossos melhores jogadores,
tendo em conta a estratégia que escolhemos para abordar o jogo. Os exercicios selecionados
para a semana de treinos tém, na sua maioria, um grau de dificuldade ndo muito alto,
objetivando que os jogadores obtenham sucessos na realizagdo dos mesmos, ganhando, assim,
confianca para o dificil duelo que se avizinha.

Em contexto competitivo, como treinador-adjunto, sou responsavel pelo auxilio ao treinador
na decisdo da estratégia utilizada para abordar cada jogo, da convocatoria, do 11 inicial e da
gestdo do jogo, pela realizacdo do aguecimento para 0 jogo e pela reativacao apos o intervalo.
Tenho, também, como fungdo decidir o posicionamento dos jogadores nos esquemas taticos e
0s ajustes que forem necessarios fazer aquando das substituicbes que ocorrem durante o

decorrer do jogo.

Para a realizacdo das tarefas de contexto competitivo, opto por montar todos os exercicios
que se irdo realizar no aqguecimento mal chego ao campo (procuro estar no campo algum tempo
antes da hora marcada para o fazer). Exercicios este que se realizacdo na seguinte ordem:

comecamos por uma mobilizacdo articular dos membros superiores, inferiores e tronco, com
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intensidade progressiva; seguimos para um exercicio de coordenacdo aliado a velocidade de
reacdo e mudancas de direcdo; de seguida passamos para um exercicio de posse de bola, numa
fase inicial com oposic¢éo passiva e, por fim, com oposicao ativa; passamos para um exercicio
de passe curto com combinagfes diretas (que evolui para passe longo); consecutivamente,
realizamos um exercicio de finalizacdo; e, para terminar, velocidade de reagdo com mudancas

de diregéo.

No que toca a reativacdo apds o intervalo, vou para o campo cerca de 5 minutos antes do
término do intervalo, disponho os jogadores ao longo da linha lateral junto ao banco e
estabeleco uma distancia de 8 metros, onde os jogadores, ao meu sinal, fazem mobilizacdo dos
membros superiores, inferiores e tronco, sempre numa intensidade elevada, e, para terminar,

executam 3 sprints com a distancia destes a ser aumentada progressivamente.

Durante o0 jogo em si, procura estar atento, principalmente, ao posicionamento da equipa
adversario, comecando por identificar rapidamente em que sistema se apresentam e quais 0S
seus movimentos padrao e dindmicas ofensivas e defensivas. Assim que identificado, comunico
com o treinador e discutimos se, € ou ndo, necessario qualquer tipo de adaptacdo da nossa
equipa. Para alem disto, pontualmente dou feedback aos jogadores corrigindo, por exemplo,
um mau posicionamento (ofensivo e defensivo), movimento ofensivo errado e posicionamentos
em esguemas taticos. Com intuito de motivar, dou também feedbacks positivos aos jogadores

aquando de boas agdes.

Em relacdo a minha evolucdo no desempenhar de funcBes, esta ndo teve praticamente
alteracfes, uma vez que, na época passada ja& me encontrava a desempenhar 0 mesmo papel,
com o mesmo treinador principal. Assim sendo, essa evolugdo ocorreu na época passada e nao

nesta.
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Capitulo IV

4.1 Reflexao critica

Apés a realizacdo deste estagio, deparo-me com uma situacdo bastante positiva, foi uma
experiéncia muito enriquecedora, de onde levarei vastos ensinamentos para 0 meu futuro
profissional. Foi me permitido aplicar a minha formacéo tedrica, adquirida nos ultimos anos, a
um contexto pratico repleto de desafios. O envolvimento diario no treino e em contexto
competitivo permitiu-me atuar, errar, refletir, corrigir e melhorar a minha intervencéo nas

diferentes area de um treinador de futebol.

Desta forma, consigo concluir que as expectativas estabelecidas a priori foram cumpridas.
Passados 10 meses do inicio da época desportiva, sou capaz de afirmar que aumentei a minha
capacidade na organizacdo e conducdo de sessdes de treino, a capacidade de relacionar
contelidos tedricos com situagdes préaticas no dia-a-dia do treino/competicdo, a capacidade de
resolver problemas, seja em contexto de treino, seja em contexto competitivo, as minhas
capacidades comunicativas e de gestdo de um grupo de atletas e, também, o meu conhecimento
técnico-tatico de futebol. De tudo o referido, destaco as capacidades comunicativas e de gestdo
do grupo de jogadores que, no inicio do estagio, era onde eu me sentia mais desconfortavel e,
por vezes, com algumas dificuldades. Contudo, com o decorrer das sessdes de treino e jogos,
foi algo que se foi tornando mais acessivel e, ao fim de 3 meses, sinto que se tornou algo natural
e onde ja me encontrava confortavel e capaz de o fazer. O facto de comecar a conhecer melhor
o0s jogadores ajudou a perceber qual a melhor estratégia para os abordar individualmente e em
grupo. Com determinados jogadores sabia que tinha de ter uma postura mais rigida e assertiva,
no entanto, com outros a abordagem tinha de ser mais cautelosa e cuidadosa. No mesmo sentido
havia jogadores em que era possivel dar apenas um feedback negativo, enquanto que, com
outros para dar um feedback negativo teria de acompanhar com um feedback motivador.
Compete a nos, treinadores, entender os jogadores e decifrar qual a melhor forma de lidarmos

com eles, tendo como objetivo o seu desenvolvimento e rendimento.

Em relacdo aos objetivos, considero que estes também foram compridos na sua integra. Fui
capaz de desempenhar a minha funcdo de treinador-adjunto na sua integridade. Gragas a
abertura que me foi proporcionada pelo treinador principal, tive a oportunidade de participar
no planeamento de toda a época desportiva, na selecdo dos atletas que constituiram o plantel,

na realizacdo da maior parte das unidades de treino, na conducao de exercicios (seja esta feita
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por mim na totalidade, ou seja a auxiliar o treinador principal) e na preparacdo do jogo
(discussdo da equipa principal e alteracGes que ocorrem durante a partida). Para além disto, em
alguns momentos do ano, foi me delegada a possibilidade de contruir e conduzir uma sessdo de
treino na sua totalidade. Esta experiéncia foi bastante enriquecedora, foi possivel perceber o
quao importante é ter a sessdo de treino planeada de forma a que esta seja fluida, onde possamos
ter grande parte dos exercicios montados (tendo em conta o espaco disponivel para a realizacao
da sesséo), minimizando ao maximo os tempos perdidos na transi¢do de exercicios. Destaco
também, variados episddios que ocorreram em contexto competitivo, onde fui solicitado para
tomar uma deciséo, como por exemplo, qual o jogador deveria entrar na partida e qual sair, e
alteracdo do sistema tatico. Perceber o impacto que a minha escolha teve no jogo, quer seja de
forma positiva, ou negativa, contribuiu para o0 meu desenvolvimento, principalmente, no que
diz respeito a lidar com as emocdes da partida. No inicio da época, era frequente, deixar-me
levar pela ambicéo e emocdo de querer ganhar o jogo (quando o0 jogo estava empatado contra
uma equipa teoricamente mais forte que a nossa e estdvamos por cima no encontro) e a tomada
de decisdo ia ao encontro de tornar a equipa mais ofensiva, quando a decisdo mais correta e
racional deveria ser manter a equipa equilibrada e composta defensivamente. Posteriormente
fui conseguido corrigir estes erros e precipitacfes, adquirindo assim, melhor estabilidade

emaocional.

Falando agora dos objetivos que o clube tragcou para a equipa de juniores, manutencdo na 22
divisdo do Campeonato Nacional de Juniores e desenvolvimento de todos os atletas, tendo em
vista a integracdo na equipa sénior, seja na época decorrente, ou na seguinte. O primeiro
referido foi alcangado com sucesso, no entanto com algumas dificuldades, pois apenas na tltima
jornada € que foi possivel garantir a manutencdo. As dificuldades que enfrentamos para
conseguir cumprir com este objetivo, predem-se, na minha opinido, pela incorreta avaliacdo
que fizemos aos jogadores que constituiram o plantel da época corrente, sendo que um nimero
consideravel de atletas ndo atingiu a qualidade e rendimento que era espectada pela nossa parte.
Para além disso tivemos alguns atletas que nos abandonaram, dois deles para ingressarem numa
equipa de futebol praia (um deles em fevereiro e 0 outro em margco) e outro por
incompatibilidade de horarios pessoais com os treinos (em marco). Estes jogadores tinham um
papel fundamental no nosso plantel, uma vez que foram titulares na maioria dos jogos que
realizamos. Com o objetivo de colmatar as falhas que surgiram no plantel, recorremos aos
jogadores que constituiam o plantel do escaldo de juvenis. De modo a evitar estas situacoes,

poderia ter ocorrido uma conversa com os jogadores no inicio da época de modo a perceber se
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estes tinham intensBes de abandonar a equipa em qualquer momento da época, assim sendo, ou
ndo teriamos aceite que eles integrassem o plantel, ou construiriamos o plantel de forma a que,

quando estes jogadores saissem da equipa, nao ficassemos desfalcados.

Em relacdo ao 2° podemos dar-nos por satisfeitos, visto que, ao longo da época, varios foram
0s jogadores que integraram alguns dos treinos da equipa sénior, tal como diversas
convocatorias e um leque reduzido de jogadores, quatro, tiveram a oportunidade de se estriar
no Campeonato Nacional de Seniores pelo Atlético Clube Marinhense. No seguimento deste
acontecimentos, na época 2023/2024, ocorreu a integracdo de trés ex-jogadores do nosso plantel
no plantel da equipa sénior.

Referente as condi¢des oferecidas pelo clube, negativamente apenas posso apontar a falta de
material para auxiliar a realizagdo das sessdes de treino, o essencial nunca faltou (bolas, pinos
e coletes), contudo tudo o que fosse além disso era muito escasso ou inexistente, ndo tinhamos
acesso a barreira, escadas de coordenacdo (por serem poucas e estarem constantemente a ser
utilizadas), elasticos, entre outros materiais. Apesar de ser algo negativo, posso retirar aspetos
positivos desta situagdo, como o desenvolvimento da minha criatividade para a aplicacdo de
exercicios com recursos limitados, por exemplo, quando queria trabalhar coordenacgdo e ndo
tinha ao meu dispor escadas de coordenacdo, usava pinos em substituto. Fora o anteriormente
referido, todas as condi¢des foram 6timas, tais como, o espaco de treino, possibilidade de treinar
em relva sintética e relva natural (sempre que tinhamos jogo em relva natural era-nos permitido
treinar em campo de relva natural), meios de transporte para 0s jogos (tinhamos sempre um
autocarro disponivel) e diretores de equipa prestaveis, competentes e sempre dispostos a

colaborar com todo o grupo.

Por fim, destaco a oportunidade de participar na 22 divisdo do campeonato nacional de
juniores, uma competicdo de extrema dificuldade que me colocou constantemente a prova e me
estimulou para 0 meu desenvolvimento como treinador. Foram definidos, por parte do clube,
objetivos em relacdo a classificagdo, o que colocou uma maior pressdo competitiva em toda a

equipa técnica e nos jogadores, tornando o desafio inicial ainda maior.
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Capitulo V

5.1 Analise descritiva e comparativa dos cantos batidos no Campeonato da Europa
2020

RESUMO

O presente estudo teve como objetivo descrever, com detalhe, os pontapés de canto que
ocorreram no Campeonato da Europa 2020, identificar padrdes e tendéncias apresentadas pelas
selecdes e perceber através de qual método foi possivel extrair maior vantagem ofensiva e
defensivamente. Para tal, foi utilizada a metodologia observacional que, segundo Gorospe et

al. (2005), mostra todo o seu potencial no estudo de atividades desportivas.

Foram analisados 510 pontapés de canto ao longo dos 51 jogos disputados no Campeonato da
Europa (UEFA EURO 2020), tendo os jogos sido retirados da plataforma Wyscout®. Foi utlizado
o Microsoft Excel 365 de modo a registar e codificar os cantos analisados. O registo dos dados foi
realizado de uma forma sequencial, de acordo com a ordem em que ocorriam 0s eventos
correspondentes a cada cddigo, durante cada sequéncia ofensiva, ou seja, sequencialmente. Para
tal, utilizdmos a folha de céalculo elaborada para o efeito, ficando os dados registados diretamente
numa folha em Excel, sendo posteriormente transferidos para uma folha de trabalho no programa
Word e, finalmente, copiados para um ficheiro do programa SPSS, de acordo com o formato
especifico requerido por este software (Sarmento, 2012).

Verificou-se que, em 510 pontapés de canto, ocorreram 16 golos, correspondendo a uma eficacia
de 3.6%. No que diz respeito as oportunidades criadas, identificaram-se 65, correspondendo a
7.8%. Concluiu-se, ainda, qual o tipo de pontapé de canto mais frequente e o mais eficaz, tanto a

nivel ofensivo como defensivo, ao longo da competicdo analisada.

Palavras-chave: Bolas paradas; Pontapés de canto; Metodologia observacional; Futebol
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ABSTRACT

The present study aimed to describe, in detail, the corner kicks that took place in the 2020
European Championship, to identify patterns and trends presented by the national teams and to
understand through which metheod it was possible to extract greater offensive and defensive
advantage. For this purpose, the observation metheod was used, which, according to Gorospe

et al. (2005), shows all its pontencial in the study of sports activities.

510 corners were analyzed over the 51 games played in the European Championship (UEFA
EURO 2020), with the games taken from the Wyscout® platform. Microsoft Excel 365 was used
to record and code the analyzed corners. Data recording was carried out sequentially, according
to the order in which the events corresponding to each code occurred, during each offensive
sequence, that is, sequentially. To this end, we used the spreadsheet prepared for this purpose,
with the data recorded directly in an Excel sheet, being subsequently transferred to a worksheet
in the Word program and, finally, copied to a file in the SPSS program, in accordance with the

specific format required by this software (Sarmento, 2012).

It was found that, in 510 corner kicks, there were 16 goals, corresponding to an efficiency of
3.6%. Regarding opportunities created, 65 were identified, corresponding to 7.8%. It was also
concluded which type of corner kick was the most frequent and the most effective, both

offensively and defensively, throughout the analyzed competition.

Key Words: Set Pieces; Corner Kicks; Observational Methodology; Football

INTRODUCAO

O futebol é uma modalidade desportiva espalhada por todo planeta, com um alcance muito
acima da média, comparativamente as outras modalidades. Segundo Acar et al. (2009), é o
desporto mundialmente favorito, praticado por mais de 240 milhdes de atletas em 1.4 milhdes

de equipas registadas em 300 mil clubes a volta de todo o planeta.

Com a evolugéo do futebol, novos métodos de trabalho foram desenvolvidos. Carling et al.

(2005), argumentam que o processo de treino compreende um determinado nimero de fases
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(ver figura 18), realcando a importancia que adquire a observacédo e a analise de desempenho

como parte integrante do mesmo.

¢ A

Preparacéo Observacao
™ g Ciclo de A g

ﬁ treino @

Planeamento Analise

v -

Figura 17 - O ciclo do treino, destacando a importancia da observacéo e anélise
(adaptado de Carling et al., 2005).

[ Interpretacéo

A andlise de jogo caracteriza-se por registos objetivos que examinam eventos fisicos e
técnicos que ocorrem durante uma competicdo (Bostanci et al., 2018). Este método surgiu
objetivando uma melhor preparacdo para o jogo, seja a analise feita ao jogo da prépria equipa,
procurando corrigir 0s seus erros, ou feita ao adversario que se avizinha, procurando explorar
possiveis fragilidades. Tenga e Sigmundstad (2011) dizem-nos que o primeiro alvo da analise

de jogo é identificar os pontos fortes e fracos que uma equipa apresenta.

No futebol, marcar golo é a principal determinante de sucesso (Jones et al., 2004), a equipa
que, ao longo dos 90 minutos, conseguir marcar maior nimero de golos, sera aquela que saira
vitoriosa da partida. E visivel a evolugdo do futebol nos seus diferentes parametros (técnico,
tatico, fisico, coletivo e individual) e as equipas procuram desenvolvé-los 0 maximo possivel.
Para além disto, com o surgimento da observacdo e analise do adversario, tornou-se possivel,
por exemplo, prever, com alguma exatiddo, qual o sistema tatico, respetivas rotinas e
movimentacao que o adversario ira apresentar. Todo este desenvolvimento acabou por tornar o
jogo extremamente equilibrado. Assim sendo, surge uma relevancia acrescida a momentos
como as bolas paradas, momentos estes totalmente diferentes do restante jogo. As equipas tém
a possibilidade de “desmontar” as suas estruturas ofensivas ¢ defensivas e montar estratégias
totalmente diferentes para aquele momento especifico da partida. Armatas et al. (2007),

afirmam que a preparacdo de bolas paradas ofensivas e defensivas sao essenciais para ganhar
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jogos, deste modo, faz sentido que os treinadores “percam” parte do seu tempo a tentar

compreender e analisar melhor estes mesmo momentos.

Segundo a literatura, 25% a 32% dos golos obtidos numa partida de futebol, advém de bolas
paradas (Mombaerts, 2000; Gréhaigne, 2001; Bangsbo & Peitersen, 2003; Armatas &
Yiannakos, 2010). Este dado demonstra a clara importancia e influéncia que as bolas paradas
tém durante um jogo de futebol. Casal et al. (2015) e Maneiro et al. (2019), apresenta-nos que,
em meédia, por jogo, ocorrem 110 situacdes de bola parada, das quais 44.9 sdo lancamentos,
0.49 sdo penaltis, 10.5 sdo cantos, 35 sao livres e 20.5 sdo pontapés de baliza. Procurando agora
discriminar estes dados, tendo como objetivo perceber que tipo de bolas paradas tém realmente
impacto numa partida, Kubayi (2020) diz-nos que no campeonato do mundo de 2018 foram
marcados 66 golos através de bolas paradas, sendo que, a maior parte dos golos, foram através
de penaltis (34.9%), seguido de cantos (31.8%), livres (30.3%) e langcamentos (3.0%). Atraves
destes dados é possivel entender que os pontapés de cantos tém impacto numa partida de
futebol.

Voltando-nos, agora, apenas para 0s pontapés de canto, segundo a literatura referente tanto
a competicdes internas, como a competicdes internacionais, ha uma ocorréncia média de 9.72
a10.2 cantos por jogo (Zhao & Zhang, 2021; Borras & Sainz de Baranda, 2005; Saiz de Barnada
& Lopez Riquelme, 2011; Silva, 2011; Siegle & Lames, 2012; e Arda et al., 2014). Casal et al.
(2015), analisaram os cantos do Campeonato do mundo de 2010, da liga dos campedes de
2010/2011 e do campeonato da europa de 2012 e os resultados mostram que 26% dos cantos
resultam em tentativa de golo, 9.8% dos quais foram direcionados a baliza, e 2.2% resultaram
em golo. Apesar da reduzida frequéncia em que um canto resulta num golo, de notar que, apenas
10% dos remates numa partida de futebol resultam em golo (Huges & Franks, 2005). Para além
disso, em 76% dos jogos onde foi marcado um golo através de um canto, resultou nessa mesma
equipa empatar ou vencer a partida. Castelo (2009) reforca esta mesma ideia e acrescenta que
0s cantos podem ser um fator determinante para o resultado final entre equipas de nivel
semelhante. Prieto Lage et al. (2021), diz-nos, ainda, que, tendo em conta estes resultados, 0s

treinadores despendem parte do seu tempo de treino a aperfeicoar estas agoes.

Para o desenvolvimento deste trabalho foi utilizada a metodologia observacional que,
segundo Gorospe et al. (2005), mostra todo o seu potencial no estudo de atividades desportivas.
As multiplas variaveis que concorrem na competicdo motora, a interacdo que ocorre entre elas
e a dificuldade de controlar as varidveis contextuais, que nunca sdo idénticas de uma situacao

para outra, recomendam o uso desta mesma. Desta forma, tendo em conta a andlise que se é
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pretendida e os objetivos que queremos alcangar, a metodologia observacional é aquela que
mais se adequa para a sua realizagdo. Esta abre as portas para a descrigdo e analise da dindmica

socio-motora a partir da l6gica da pesquisa cientifica.

Através dos dados apresentados anteriormente, foi possivel perceber que as bolas paradas,
mais especificamente os cantos, tém um papel importante numa partida de futebol e, por vezes,
decisivo no resultado. Posto isto, pareceu-nos pertinente procurar saber quais as tendéncias
atuais que se observam na marcacéo de pontapés de canto. O presente estudo tera como objetivo
descrever, com detalhe, os pontapés de canto que ocorreram no Campeonato da Europa 2020,
identificar padrdes e tendéncias apresentadas pelas selecdes e perceber através de qual método

foi possivel extrair maior vantagem ofensiva e defensivamente.

METODOLOGIA

Procedimentos

Os pontapés de canto foram analisados através de video, tendo os jogos sido retirados da
plataforma Wyscout®. Na selecdo dos cantos, procurou-se analisar filmagens que permitissem um
estudo cuidado dos dados, sendo excluidas filmagens onde a qualidade da imagem comprometia

a andlise ou quando ndo filmavam o canto completo.

Os cantos foram analisados a partir do momento em que foram batidos, até ao fim da jogada.
Considera-se que o canto termina a partir do momento em que: a bola saiu do terreno de jogo; a
jogada foi interrompida porque ocorreu uma infracao; uma das equipas fica com a bola durante o
tempo suficiente para a formacao especifica (ofensiva e defensiva) do canto desaparecer entrando
uma das equipas em organizacdo ofensiva; com golo de uma das equipas; com interven¢ao do

guarda-redes da equipa que ataca; e o arbitro interrompe a partida.

Instrumento de observacao

As categorias foram definidas em func¢do dos objetivos do nosso estudo, permitindo
contextualizar a marcagdo do canto, desde os aspetos prévios, opcdes taticas das equipas em
confrontagdo, passando pelo desenvolvimento da sequéncia ofensiva (Sarmento, 2012) e o

resultado do canto. Seguidamente, serdo caracterizadas as categorias abaixo:

e Categoria 1 — Contextualiza¢ao do pontapé canto;
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Critério 2 — Organizagao ofensiva e defensiva;

Critério 3 — A¢ao inicial do pontapé de canto;

Critério 4 — Desenvolvimento do pontapé de canto;

Critério 5 — Ultima aco e resultado do canto;

Critério 6 — Duracao total da acao;

e Critério 7 — Caraterizagdo espacial.

Validagéo do sistema de observacao

Nenhuma observacdo pode ser considerada perfeita, uma vez que existem elementos como a
percecdo, a interpretacdo e o conhecimento prévio que interagem e influenciam a mesma
(Anguera, 1992). Deste modo, 0 processo inerente a observacdo implica operacdes proprias de
cada observador, baseadas num quadro de referéncias proprio (C. Oliveira, Campani¢co, &
Anguera, 2001). Isto quer dizer que cada individuo tem uma determinada forma de observar e
interpretar determinada situacdo e este processo é influenciado pela sua experiéncia, crenca e
contexto individual. Assim sendo, a observacdo € um processo subjetivo, estando o seu resultado
dependente e relacionado com o observador, tornando praticamente impossivel obter-se uma

observacao perfeita e objetiva.

Todavia, sendo a replicabilidade uma das carateristicas da pesquisa cientifica, no sentido de
contornar a influéncia deste carater individual, assegurando a possibilidade de replicacdo do
estudo, para além da descricdo dos passos metodoldgicos adotados na elaboracdo do instrumento
de observacdo, torna-se necessario garantir que 0 mesmo permita observar aquilo que realmente
se pretende observar. Assim, a avaliacdo do sistema de observacao é um dos passos metodoldgicos
a cumprir, no sentido de respeitar a validade de contetdo e a validade de construto (Sarmento,
2012).

No sentido de finalizar o processo de elaboracdo do sistema de observagdo, e apds uma anélise
cuidada das sugestdes dos inquiridos, foram incluidos os indicadores propostos por estes. Sera de
salientar que ndo resultaram alteracGes profundas em relacdo a proposta que inicialmente
submetemos, apenas a excegdo, da introdugdo das categorias “passe diagonal para a frente” e

“passe diagonal para tras” no critério “dire¢ao/sentido do passe” (Sarmento, 2012).
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Categorias e variaveis observacionais

Tabela 8 - Ferramenta de analise.

1. Descricdo Contextual: Caracteristicas relevantes relacionadas a competicéo e situacdo da partida.
Critérios Categorias Descricéo

Portuguese 12 Liga

PPL
La Liga- Espanha SLL
Premier League- Inglaterra EPL
Bundesliga- Alemanha GB
Competicao )
Ligue 1- Franca FL1 Competigao a qual correspondem os pontapés de canto
001
EURO 2020 Eur20
CAN 2021 Can21
COPA AMERICA 2021 CAm21
Outros (definido de acordo com
o formato do estudo e dos seus
objetivos)
Fase da Epoca Regular/ Campeonato RegS
competicao Fase de Grupos GroS
002
Fase da competi¢do ao Eliminatdrias KnoS
qual correspondem os
jogos.
Jogo Equipas que se vao defrontar Nome das
Eaui Formato: Visitado vs Visitante
003 Equipas a jogar quipas
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0-15 min Q1 Pontapé de canto convertido entre o 1° e 15° minuto
16-30 min Q2 Pontapé de canto convertido entre o 16° e 30° minuto
Tempo de jogo 31-Int. min Q3 Pontapé de canto convertido entre o 31° minuto e o intervalo
004 . . . .
46-60 min Q4 Pontapé de canto convertido entre 0 46° e 60° minuto
Intervalo de tempo em )
que o canto ocorreu. 61-75 min Q5 Pontapé de canto convertido entre o 61° e 75° minuto
76-90 min Q6 Pontapé de canto convertido entre o 76° e 90° minuto
Tempo de Compensagao ST Pontapé de canto convertido durante o tempo de compensacdo
Prolongamento ET Pontapé de canto convertido durante o prolongamento
Localizagdo do Casa Ho Pontapé de canto convertido pela equipa da casa
Jogo 005 Fora Aw Pontapé de canto convertido pela equipa visitante
Campo onde o jogo é
realizado. Neutro Neut O jogo é disputado em campo neutro
Resultado 006 A ganhar por mais de 1 golo W+1 A equipa atacante esta a ganhar pelo menos por 2 golos
Resultado parcial do A ganhar por 1 golo W1 A equipa atacante esta a ganhar por 1 golo
jogo.
Empatado T0 O jogo esta empatado
A perder por 1 golo L1 A equipa atacante estd a perder por 1 golo
A perder por mais de 1 golo L+1 A equipa atacante estd a perder pelo menos por 2 golos
Nivel do Nivel competitivo mais elevado HCL O nivel competitivo da equipa defensora é maior em comparacao com a equipa atacante
oponente 007 Nivel competitivo mais baixo LCL O nivel competitivo da equipa defensora € menor em comparagao com a equipa atacante
Avaliagao da capacidade , . . , .
da equipa defensora em Mesmo nivel competitivo SCL O nivel competitivo de ambas as equipas é equiparado

comparagao com a
equipa atacante.

Nivel competitivo equiparado

Nota: Em competi¢des que utilizam o formato de Campeonato a classificacao da tltima equipa serve como referéncia, dividindo a tabela classificativa em trés grupos de
acordo com o nivel (Superior, Intermédio, Inferior). Nas classificagdes das sele¢des nacionais, o ranking da FIFA ¢é utilizado no inicio da competicao, sendo que uma
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diferenca de 10 posi¢des no ranking da FIFA determina um nivel competitivo superior ou inferior. No caso da diferenca ser igual ou inferior a 10 posi¢des as equipas sao

consideradas do mesmo nivel competitivo.

Critério

2. Organizacdo Defensiva e Ofensiva: Aspetos taticos a ter em consideracio no

Categorias

pontapé de canto.
Descricéo

NUmero de Menos do que 7 D7 Menos de 7 defensores

de}‘ensores ha 8-9 D89 Entre 8 e 9 defensores
area 008a
Defensores dentro da 10 D10 10 defensores
area.
Marcagao individual IndM Marcagéo individual
Método Defesa zonal ZonD Defesa a zona
defensivo 008b Mista com predominancia MIndM Os dois métodos estdo presentes, sendo que hd uma predominancia individual (no
Estilo defensivo adotado individual caso de 5 marcacdes individuais)
Mista com predominancia zonal MZonD Os dois métodos estdo presentes, sendo que hd uma predominancia zonal
12 poste 1stP Defesas na area do 1° poste
Defesas nos 29 poste 2ndP Defesas na area do 2° poste
postes 008c
Ambos os postes BP Defesas em ambas as areas dos postes
Protecao dos postes
Nada NonP Nenhum defensor
Menos de 4 atacantes 4Att
Nimero de Jogadores que tém a intencdo de atacar a bola ou intervir na acdo (jogadores
5 atacantes 5Att g q ¢ G 9
atacantes da area colocados para oferecer a opgao de canto curto, para finalizar ou para ganhar a 22
009 6 atacantes 6Att bola)
7 ou mais atacantes 7Att
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3. Acdo no pontapé de canto: Zonas e acdes consequentes do pontapé de canto.

Critério ‘ Categoria

Descricéo

Lado direito, pé RSRF Pontapé de canto concedido do lado direito da equipa atacante e convertido
direito com o pé direito.
Lado do canto Lado direito, pé RSLF Pontapé de canto concedido do lado direito da equipa atacante e convertido
010 esquerdo com o pé esquerdo.
Lado onde o canto é Lado esquerdo, pé LSRF Pontapé de canto concedido do lado esquerdo da equipa atacante e
concedido. direito convertido com o pé direito.
Lado esquerdo, pé LSLF Pontapé de canto concedido do lado esquerdo da equipa atacante e
esquerdo convertido com o pé esquerdo.
NUmero de 0 0SP Nenhum jogador oferece a opgdo de canto curto.
atacantes a 1 1sp 1 jogador estad proximo ou aparece para oferecer a opgéo de canto curto.
oferecer
solugdes curtas 2 2sp 2 jogadores estdo préximos ou aparecem para oferecer a opgado de canto
011 curto.
Jogadores colocados 3 ou mais 3SP 3 ou mais jogadores estdo proximos ou aparecem para oferecer a opg¢éo de
ou que aparecem ca nto cu rto'
perto da zona onde o
canto é convertido.
Outswing direto DirOut A bola entra/ atravessa a rea com a trajetoria aberta (em curva a fugir da
baliza).
Tipo 012 Inswing direto Dirln A bola entra/ atravessa a area com a trajetoria fechada (em curva na direcao
da baliza).
Trajetdria que a bola
descreve Tenso direto DirF A bola entra/ atravessa a area com uma trajetéria plana.
Passe rasteiro DirGP A bola entra/ atravessa a area com um passe rasteiro.

direto
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Canto curto com ShCP Equipa atacante toca na bola mais do que uma vez ap0s entrar na grande
penetracao area (ou ter como objetivo), atravessar a area ou com objetivo de entrar na
area com a bola controlada. Situagdes em que um remate fora da area ocorre
também entram nesta categoria.
Canto curto com ShCBP Canto curto objetivando um passe rasteiro para fora da area (OBM e OBS1/2).
passe para tras
Canto curto com ShCMP Canto curto objetivando um passe pelo ar que ndo ultrapassa a linha
passe médio imaginaria entre o meio da baliza e o meio do campo.
Canto curto com ShCLP Canto curto objetivando um passe pelo ar que ultrapassa a linha imaginaria
passe longo entre o meio da baliza e 0 meio do campo.
Outros TOther Qualquer outra trajetdria que ndo se enquadre nas restantes categorias.
Zonas definidas no W1/2 Corredores laterais; entre a linha imaginaria do Ultimo quarto ofensivo, a linha
campo lateral da grande éarea, a linha lateral e a linha de fundo do campo.
AFGW1/2 Corredores laterais afastados da baliza: entre a projecdo da linha lateral da
grande area, a linha imaginaria da quarta zona ofensiva, a linha lateral e a
linha do meio-campo.
AFGM Longe da baliza na zona central: entre a projecao imaginaria das linhas
Zona do laterais da grande area, a linha imaginaria do Ultimo quarto ofensivo e a linha
primeiro toque do meio-campo
013a , . . . oL -
OBS1/2 Fora de area nas laterais da zona central: entre a linha imaginaria do ultimo
Onde o primeiro quarto ofensivo, a linha da area, a projecdo da linha lateral da pequena area e
contacto com a bola L. . .
a projecdo da linha lateral da grande area
ocorre.
OBM Fora de area no meio da zona central: entre a linha imaginéria da do ultimo
guarto ofensivo, a linha da area e a projecdo das linhas laterais da pequena
area.
LZ1/2 Dentro de area na zona superior lateral: entre a linha lateral da area, a

projecao da linha da pequena area e a projecao da linha horizontal da
pequena area.
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DLZ1/2

Dentro de area na zona inferior lateral: entre a linha de fundo do campo, a
linha lateral da pequena area e a projecao da linha horizontal da pequena
area.

PA1/2 Zona do Penalti: entre a linha da pequena area e da grande area, a projecao
da linha lateral da pequena area e a linha imaginaria do meio da baliza até a
linha da grande area.
GA1/2 Pequena area: entre as linhas da pequena area, a linha de fundo do campo e
a linha imaginaria do meio da baliza até a linha da pequena area.
Out/Fault A bola néo entra em campo
Jogador do Atacante Att A bola é tocada por um atacante em primeiro lugar
prlmeolqggoque Defesa Def A bola é tocada por um defensor em primeiro lugar
Guarda-Redes GK A bola é tocada por um guarda-redes em primeiro lugar
Jogador que toca na
bolapz:; de;tcaoiramdo Nenhum No Ninguém toca na bola: golo de canto direto, bola diretamente para fora ou
intengao de finalizar. uma falta € cometida
Passe curto DShPass O portador da bola realiza um passe curto (dentro da mesma zona ou entre
duas zonas préximas)
Passe longo DLongPass O portador da bola realiza um passe longo (sobrevoa pelo menos uma zona)
. ou supera, pelo menos, dois oponentes numa trajetéria aérea em duas zonas
Desenvolviment oroximas
o da acao 014a
Conducao de bola DBallCond O portador da bola toca 3 vezes na bola de forma consecutiva e em
Todas as intervengoes -
dos jogadores/ equipa AT progressac
bjetivo d i
cO O OBERVO Controlo da bola DConBall O portador da bola recebe a bola de um colega de equipa, mantendo-a
manter o controlo da
bola (S to, 2012). ) . - . .
ola (Sarmento ) Drible Dix1 O portador da bola dribla o seu adversario(s) de forma a manté-la, gerir o
espaco ou ganhar uma posicdo.
Duelo DDuel O jogador da equipa atacante entra numa disputa pela bola (pelo ar ou pelo
chao) com o adverséario com o objetivo de manter a posse de bola
Acao do GR DGKact

Interven¢do do GR da equipa atacante no ataque
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Remate DShot A equipa atacante realiza um remate que ndo finaliza com a agao
Cruzamento DCross O portador da bola esta numa ala (W1/2 AFGW1/2) e envia a bola para o
corredor central, seja numa trajetdria aérea ou pelo chéo
Intervengao do Dinter Um oponente toca na bola, mas ndo consegue controla-la, por exemplo,
defesa guebrando o processo ofensivo da equipa que estava a atacar.
DT Acao ofensiva do DOppOff Qualquer jogador da equipa que esta a defender o canto, executa uma agdo
oponente ofensiva com o intuito de contra-atacar a situacdo de pontapé de canto.
Acao do GR da DOppGKact Intervencdo do GR da equipa defensiva.
outra equipa
Both Outro DOth Outro desenvolvimento ndo descrito anteriormente.
Zonas de
desenvolviment Zonas definidas no Descrito anteriormente Descrito anteriormente
o da agdo 014b campo. Zones
N defined in the pitch
Onde as agdes
anteriores ocorreram
Cabeceamento LAHeadShot Remate com a cabeca.
Remate LAFootShot Remate com o pé.
Ultima acao Acio técnica da Acles técnicas da equipa atacante que levaram a manutencao da posse de
015a ¢ . LAAttTeamTech bola e, por conseguinte, acabaram com a situacdo de pontapé de canto
equipa atacante s .
entrando esta em organizacgdo ofensiva
A agao imediatamente
anterior & finalizagdo A bola é perdida apds um cruzamento, passe ou qualquer acdo técnica sem
da situagio de AT Perda de bola LALostB P P  passe ol quald ¢
) que ocorra finalizacdo.
pontape canto
Intervencao do GR LAGKI
da equipa atacante nt O guarda-redes da equipa atacante recebe um passe atrasado ou efetua uma
defesa finalizando a acdo
Outra agao da Out do ndo mencionada da equipa atacante (falta, fora-de-jogo, acao
N LAAnoAtTAct uira acaonaom quip ( Jogo. a¢

equipa atacante

defensiva, etc)
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Bloqueio do GR da

O GR da equipa defensora bloqueia a bola e ndo explora uma possibilidade

. LAGKBIlock . .
equipa defensora de transigdo ofensiva.
Defesa do GR da LAGKsave O GR da equipa defensora realiza uma defesa e a acao termina apos este
equipa defensora acontecimento, ultrapassando os limites do campo.
o técnica defensiva da equipa defensora que colocou fim a
Acao do defesa LADefAct Qualquer Eiga I , N quip L qu~ bt
DT situagdo de pontapé de canto (corte, alivio, intercecdo ou falta).
. A Ultima acdo é uma agao técnica ofensiva executada por um jogador da
Acao técnica da . .\ = .
. LADefTeamTech equipa defensora permitindo a manutencdo da posse de bola ou realizar um
equipa defensora
contra-ataque.
Outra agéo da . ~ .
. ¢ LAAnoDefTAct Outra acdo da equipa defensora, ndo mencionada.
equipa defensora
Golo OGoal O golo é marcado na sequéncia do pontapé de canto.
Tentativa .de golo a OGoal AtON N&o ha golo. No entanto, foi gfetuada uma tentativa de finalizagdo na direcdo
baliza da baliza (excluindo os postes)
Tentativa de ol I . . . N
entativa de golo OGoal AtOFF Né&o ha golo. No entanto, foi efetuade? uma tentativa de finalizagéo fora da
fora da baliza baliza.
Resultado do . . . . - )
pontapé de Remate sem perigo OShWD E feito um remat‘e, mas;caconteceGq;: |]3 e:;elto nu(r;? pfjlg;o dificil; e/ou ii)
canto 016 vai para fora ou o efende sem dificuldade.
O que acontece na AT Penalti OPen Na sequéncia da agdo é concedido um penalti a equipa atacante
sequéncia do pontapé A acio t . falt fid | i0a def ltand
de canto Livre OFK acdo termina com uma falta cometida pela equipa defensora, resultando
num livre.
Pontapé de canto OCorK E conquistado um pontapé de canto por parte da equipa atacante
A acdo termina com outra agdo técnica ndo descrita anteriormente, a equipa
Posse de bola da - . ~ i
equipa atacante OAttTeamPoss atacante entra em organizacdo ofensiva e as formacdes especificas das
qp equipas em relacdo ao pontapé de canto desapareceram por completo.
Bola fora OBallOut A bola vai diretamente para fora sem que ninguém lhe toque.
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Outra resultado . 5 . }
Outro resultado diferente de uma acdo da equipa atacante (pontapé de

i OAnoAttT .
para equipa noe baliza, lancamento, ...).
atacante
Transigdo ofensiva OOA(T A equipa defensora ganha a posse de bola e transporta-a controlada para
outra zona.
Transic¢ao ofensiva OOffTBox A equipa defensora entra na area com a bola controlada ou tenta um passe
até a area atacante com critério.
Transigdo ofensiva OOffTShot A equipa defensora faz um remate sem marcar golo.
com remate
Transicdo ofensiva OOffTGoal A equipa oponente marca um golo.
DT com golo
Falta OFault A acdo termina com uma falta cometida pela equipa atacante
Posse de bola da ODefTeamPoss A agdo termina com a posse de bola na equipa defensora e as formagdes
equipa defensora especificas das equipas em relacdo ao pontapé de canto desapareceram por
completo.
Outro resultado OAnoDefT Outra situacao diferente resulta numa acao defensiva (lancamento, ...).
para a equipa
defensora

4. Duracédo da acdo: Tempo decorrido desde o primeiro contacto com a bola até ao final da acéo especifica do pontapé de canto.
Critério Categorias Descricéo

O tempo é contacto desde o primeiro toque na bola até ao final da agao: 1)
com golo; 2) ultrapassando os limites do campo; 3) com falta; e/ou 4) com
uma equipa mantendo a posse de bola, desaparecendo assim a organizac¢do
especifica do pontapé de canto; 5) Com um passe atrasado para o GR da
equipa atacante; 6) Com um bloqueio do GR da equipa defensora, mantendo
a bola e permitindo a organiza¢ao da equipa que bateu o pontapé de canto.

Duracao da agao 017 Tempo Seconds

74



w1

DLZ1

GAl

GA2

DLZ2

w2

1
1
1
L

0BS2

OBM

0BS1

|
|
I

AFGM

w2

w1

OBM

AFGM

75



Instrumento de registo
De modo a registar e codificar os cantos analisados, foi utlizado o Microsoft Excel 365 (Figura

18), onde todos os cantos foram registado tendo em conta o instrumento referido anteriormente.

'y B c o E F ] H | J K L Y N [u} P a R
— . Level of |Defender [~ Defender | Mumber | | Short | .. | Player |Develop | Development
Stage | Match | Time |Location Aesult | the | sinthe | sinthe [ of . comer | Cp and zone| ment | [action and
1 on ) b | epponent t| box [™M%Y host  [abtackers| *'%°  |solutions| PP of the | [action zonel
2 Eur20__[Gros TUR % ITA |02 Tect T 0 LCL (o] Tt NorP |74t For [0oe DirOut A%, PA2_|Dshol, PAZ
3 Ew20 |G UAX 1A |0 e A 0 LEL El nd orP |74l FEFF__[0oP DirOt__| AL, PAT__|Dshol, PAT
4 Ew20 |G UR R TA |0 e A T0 LEC 7 nd orP A L5LF  [25F SHCEF |4l W1__|DShPass. Y| DShPass, Wi
5 Ew20 |G URR T4 |0 e ) T0 LEL 5] nd o A FSRE_ [7oP SHCF_ [Al, w1 __|DShPess, wi
& Eur2l_[Gro! (GEAREA[ e ) Wi LEC EE] nd F A FERF [P Dirdt__|Def, PAZ _|Deluel, AFG|Dduel, AFGM
7 Ew20 |G URX 1A O e A Wi LEL 10 nd P A D Def. PAZ | Dshol, AFG(Dinter, OEM
& Euwr20 |G UR R TA |0 et TUR L1 RCL 0 ZonD! P A Def. PA&:
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71 Eur2 _|Gro LR ITA S et TUR A HEL 0 MzonD P A ATT.PAZ
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13 Eur2__|Gro WAL X 5w e WAL SEL g rD__|NorP A At Pa2
14 EurZ0 _|Gro WAL X 5w|d oY SWi SL n o A AN, GAT
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13 Eur20 _|Gro WAL X S5w|d ek Swi T N g indM__[2ndP Al LSLF_[15P Dirdt | All, PA1 | Deross, DL4Dinler, PAZ
20 Eur20__|Gro WAL % 5w|0 et Swi T N nd orP At FSLF_ [15F Dirin A PAZ
21 Eur20__|Gro WL % S| e WAL L = 5 ndhd_[MorP A |LSPF_ [1eop Birln Def, PAT
22 EurZD_|Gro WAL X 5wl oY WAL T cC &g Tnd_[ForP A JLSFE P Girln Def, W2__|DOpp0ft, WDORROTT, AFGH
23 Eur20_|Gro WAL X S5w|2 e AL N I indM__[NerP A FSFF__[15P SHCEP |l W1__|D=hPass, V| Deross, LS
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=) w1
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Figura 18 - Instrumento de registo.

Amostra

Para este estudo foram analisados 510 pontapés de canto do Campeonato da Europa (UEFA
EURO 2020), disputado em 11 cidades diferentes, Roma (Italia), Baku (Azerbaijao), Sao
Petersburgo (Russia), Copenhaga (Dinamarca), Amesterddo (Holanda), Bucareste (Roménia),
Londres (Inglaterra), Glasgow (Escocia), Sevilha (Espanha), Munique (Alemanha) e Budapeste
(Hungria). Esta competicao foi constituida por uma fase de grupos (6 grupos) com quatro equipas
a jogar entre si. Foram apurados os dois primeiros classificados de cada grupo e os quatro 3°
melhores classificados, num total de 16 equipas que avangaram para uma fase a eliminar. No total
foram disputado 51 jogos.

As grandes competi¢cOes internacionais, como os campeonatos do mundo, campeonatos da
Europa, constituem momentos importantes para aferir o nivel de jogo e perspetivar as tendéncias
da sua evolugao (Prudente, 2006). Tendo por base este pressuposto, diversos autores t€ém centrado
o seu estudo na analise dos jogos realizados ao longo destas competi¢cdes em distintas modalidades
(Camerino, et al., 2012; J. Lopes, 2007; Prudente, 2006; Ramos, 2009; A. Silva, 2004; J. Silva,
2008; M. Silva, 2009). Todavia, os estudos que incidem sobre a andlise do desempenho das equipas

ao longo dos seus campeonatos sdo em numero mais reduzido (Laranjeira, 2009; M. Silva, 2009).

Observacio e registo
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O registo dos dados foi realizado de uma forma sequencial, de acordo com a ordem em que
ocorriam os eventos correspondentes a cada codigo, durante cada sequéncia ofensiva, ou seja,
sequencialmente. Para tal, utilizamos a folha de calculo elaborada para o efeito, ficando os dados
registados diretamente numa folha em Excel, sendo posteriormente transferidos para uma folha de
trabalho no programa Word e, finalmente, copiados para um ficheiro do programa SPSS, de acordo

com o formato especifico requerido por este software (Sarmento, 2012).

Controlo da qualidade dos dados

Para assegurar uma elevada fiabilidade dos registos efetuados, foi respeitado um conjunto de
procedimentos, no sentido de minimizar a possibilidade de se cometerem erros na observagao, a
saber: 1) elaboracao de um instrumento de observa¢ao com critérios precisos, para evitar erros de
avaliagdo; ii) constru¢do de um instrumento de registo adaptado ao estudo a desenvolver; iii)
realizacdo de um teste preliminar de registo e observagao, no sentido de assegurar que aqueles se
encontravam adaptados aos objetivos do estudo; iv) observagdo por duas vezes de toda a amostra,
sendo que a segunda foi realizada com o intuito de eliminar erros de andlise e/ou registo (Sarmento
etal., 2012).

Assim, para assegurar a fiabilidade do registo, optdmos, numa primeira fase, por fazé-lo através
da analise de concordincia intra observador e, numa fase posterior através da andlise inter
observador. Utilizdmos, para o efeito, o coeficiente de concordancia Kappa (Cohen, 1960, 1968),
através do recurso “Calcular Kappa” do programa SPSS.

Na analise da concordancia intra observador, procedeu-se a comparagao dos registos de 150
cantos selecionados de forma aleatéria com um intervalo de duas semanas.

No sentido de efetuar a analise do indice de concordancia inter observador, recorreu-se a um
observador que, para além da sua ampla experiéncia de treino e pratica da modalidade, ¢ também
investigador nesta area de conhecimento. Neste sentido, o observador foi submetido a um processo
de treino durante trés semanas, com a finalidade de otimizar o seu desempenho observacional. Ao
fim deste periodo de tempo, e apds serem esclarecidas diversas duvidas e questdes relativas ao
processo, verificou-se uma coeréncia e aproximagao dos resultados encontrados das mesmas 150
pontapés de canto. Desta forma, o observador efetuou a analise dos dois jogos anteriormente
descritos com o intuito de tornar possivel a determinacdo do indice de concordancia inter

observador (Sarmento et al., 2012).
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Como se poder observar na Tabela 9, a ferramenta de observagao revelou elevados valores de

fiabilidade intra observador e inter observadores visto que os valores obtidos para o indice Kappa

sdo, para todas as categorias, superiores a 0,70 (Bakeman & Gottman, 1997).

Tabela 9 — Controlo de qualidade de dados.

Intra Observador Inter Observador
Categorias observadas Kappa Kappa

Defesa na area 0,94 0,96
Método defensivo 0,99 0,95
Defesas nos postes 0,98 0,98
Atacantes na area 0,99 0,96
Lado do canto 1.0 0,90
Solugdes para canto curto 0,96 0,85
Trajetoria 0,98 0,96
Jogador do 1° toque 0,99 0,95
Desenvolvimento da acdo 0,89 0,96

Ultima agéo 0,97 0,89

Resultado do canto 0,99 0,94

Duracdo da agédo 0,94 0,90
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RESULTADOS

Tabela 10 - Descrigdo contextual com aspetos relevantes no momento da marcagéo do canto (“match status”).

total Canto
Golo Oportunidade Outros
#(n=510) % # (n=16) % # (n=65) % # (n=429) %
Tempo de marcagao
Q1 70 14% 2 13% 8 12% 60 14%
Q2 81 16% 2 13% 8 12% 71 17%
Q3 90 18% 1 6% 14 22% 75 17%
Q4 71 14% 1 6% 12 19% 58 14%
Qs 79 16% 6 38% 8 12% 65 15%
Q6 65 13% 1 6% 6 9% 58 14%
ST 54 11% 3 19% 9 14% 42 10%
Resultado
W+1 31 6% 2 13% 2 3% 27 6%
W1 90 18% 2 13% 7 11% 81 19%
T0 245 48% 8 50% 37 57% 200 47%
L1 107 21% 3 19% 12 19% 92 21%
L+1 37 7% 1 6% 7 11% 29 7%
Nivel do adversario
SCL 227 45% 6 38% 26 58% 195 45%
LCL 113 22% 3 19% 18 40% 92 21%
HCL 170 33% 7 44% 21 47% 142 33%

A cobranca de cantos ocorre com maior frequéncia no Q3, 90 cantos (18%), contudo, a

diferencga ndo é assim tdo grande para periodos como 0 Q2, 81 cantos (16%), Q4, 71 cantos (14%)

e Q5, 79 cantos (16%). Em relacdo aos cantos que resultaram em golo, podemos observar que

estes ocorrem predominantemente no Q5, 6 golos (38%).

Maior parte do cantos deram-se quando as equipas estavam empatadas (245 cantos, 48%), o

mesmo se verifica para os cantos que resultaram em golo (8 golos, 50%) e para os que resultaram

em oportunidades (37 oportunidades, 57%).

As equipas com nivel superior ao dos seus adversarios marcam mais golos através de pontapé

de canto (7 golos, 44%) em relacdo as demais.

Tabela 11 - Organizacdo ofensiva e defensiva.

total Canto
Golo Oportunidade Outros
#(n=510 9 9 9 9
(n=510) % #(n=16) % # (n=65) % # (n=429) %

Numero de defesas na grande area

D7 72 14% 4 25% 5 8% 63 15%
D89 296 58% 9 56% 43 66% 244 57%
D10 142 28% 3 19% 17 26% 122 28%

Método defensivo
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IndM 34 7% 1 6% 3 5% 34 7%
ZonD 18 4% 2 13% 2 3% 18 3%
MindM 392 77% 12 75% 48 74% 392 77%
MZonD 66 13% 1 6% 12 19% 66 12%
Defesas nos postes

1stP 36 7% 0 0% 3 5% 33 8%
2ndP 20 4% 0 0% 4 6% 16 4%
BP 0 0% 0 0% 0 0% 0 0%
NonP 454 89% 16 100% 58 89% 380 89%
Numero de atacantes

4att 41 8% 3 19% 4 6% 34 8%
Satt 267 52% 10 63% 29 45% 228 53%
6att 175 34% 1 6% 28 43% 146 34%
7att 27 5% 2 13% 4 6% 21 5%

As equipas optaram, na sua maioria, por defender com 8 ou 9 jogadores dentro da grande area
(296 cantos, 58%), contudo, foi contra este niumero de defesas dentro da grande area que ocorreram
mais oportunidades, 43 (66%), e mais golos, 9 (56%). As situacdes onde ocorreram menor nimero
de golos (3, 19%) deram-se quando as equipas colocaram 10 jogadores dentro da grande area.

O método defensivo adotado com mais frequéncia foi a defesa mista com predominancia
individual, com 397 ocorréncias (77%). Repetindo-se 0 mesmo que na situacéo anterior, foi contra
este método que ocorreram mais oportunidades, 48 (74%) e mais golos, 12 (75%). O método
defensivo mais eficaz foi a defesa mista com predominéancia zonal, onde apenas foram concedidas
12 oportunidades (19%) e 1 golo (6%), num total de 66 cantos.

Observou-se uma grande tendéncia para as equipas ndo colocarem nenhum jogador nos postes,
verificando-se 454 ocorréncias (89%), no entanto, 0os 16 golos que existiram durante a prova

deram-se nestas circunstancias.

O numero mais frequente de atacantes dentro de area foi de 5, com 267 situacbes (52%),
consequentemente, neste contexto ocorreram mais oportunidades, 29 (45%) e mais golos, 10
(63%).

Tabela 12 - A¢8o do canto: agBes e zonas de intervencao.

total Canto
Golo Oportunidade Outros
=51 [ [ ) [
#(n=510) % # (n=16) % # (n=65) % # (n=429) %

Lado do canto e pé do batimento

RSRF 140 28% 6 38% 13 31% 130 27%
RSLF 97 19% 4 25% 13 26% 125 18%
LSRF 168 37% 3 19% 11 29% 169 39%
LSLF 71 16% 3 19% 8 14% 82 17%

Solugdes curtas
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GA1 61 12% 4 25% 13 20% 44 10%
GA2 46 9% 2 13% 6 9% 38 9%
OTHER 43 8% 0 0% 0 0% 43 10%

Em relacéo ao lado do canto e ao pé escolhido para a cobranca do mesmo, o lado direito com o
pé direito resultou no maior nimero de golos, 6 (38%). Em concordancia com estes dados surge o
tipo de canto e trajetdria da bola escolhida pelo bateador, sendo o canto direto com trajetéria para
fora o que resultou em mais golos, 7 (44%). Atraves da cobranca de cantos curtos, apenas 3
resultaram em golo, 2 (13%) por meio de canto curto com penetracdo e 1 (6%) por canto curto

com passe para tras.

As zonas de primeiro toque apds a cobranca do canto que resultaram num maior nimero de
golos foram a PA2 e PAL, com 5 (31%) e 4 (25%), respetivamente. As zonas onde sucedeu a
ultima acdo da jogada que teve origem na cobranca do canto que resultaram num maior nimero
de golos foram a PA2, PAl e GAL, com 5 (31%), 4 (25%) e 4 (25%) golos, respetivamente.

Os golos obtidos através de pontapés de canto foram, na sua maioria, concretizados através de
um cabeceamento, resultando em 9 (56%) golos. Os restantes foram através de remate com o pé,
7 (44%) golos.

De realcar que, em 223 cantos, o primeiro jogador a tocar na bola foi da equipa adversaria e,
nessas situacdes, apenas por uma vez o canto resultou em golo e por 15 vezes houve uma
oportunidade. No sentido contrario, em 252 cantos, o primeiro jogador a tocar na bola pertence a

equipa que o cobrou, resultando, assim, em 49 (94%) oportunidades e 14 (94%) golos.

Tabela 13 - Agéo de desenvolvimento: Valores totais e relativos do nimero de acdes de desenvolvimento e da zona onde
ocorreram.

total

#(n=1089) %

Acdo de desenvolvimento

Short passing 354 32%
Long passing 34 3%
Ball conduction 31 3%
Control of the ball 91 8%
Dribble 19 2%
Duel 121 11%
GK action 18 2%
Shot 51 5%
Crossing 95 9%
Defender intervention 144 13%
Opponent offensive action 92 8%
OGKE action 22 2%
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Relativamente as aces de desenvolvimento que se deram apds a cobranca do canto, a que
ocorreu com maior frequéncia foi o passe curte, 354 (32%) vezes, seguido da intervencdo de um
defesa, 144 (13%) vezes e de duelos 121 (11%) vezes. Em relacdo as zonas de ocorréncias das
acoes de desenvolvimento, estas deram-se, na sua maioria, na W1/2, 372 (31%) agdes, na AFGM
262 (22%) acOes e na PA1/2 133 (11%) acdes.

DISCUSSAO

O objetivo deste estudo consistiu em descrever, com detalhe, os pontapés de canto que
ocorreram ao longo do Campeonato da Europa 2020, seguido da identificagdo de padrdes e
tendéncias apresentadas pelas selecBes que disputaram esta competicdo e, por fim, tentar
compreender qual ou quais 0s métodos que obtiveram maior sucesso, quer seja a hivel ofensivo,
como a nivel defensivo. Foram analisados um total de 510 pontapés de canto ao longo de toda a
competicdo, tendo uma taxa de ocorréncia de 10 cantos por jogo. Estes valores estdo alinhados
com estudos feitos anteriormente, que abordaram tanto competicdes internacionais de selecoes,
como competi¢Bes internas de diferentes paises: 9.72 cantos por jogo segundo Borras e Sainz de
Baranda (2005), 10.2 cantos por jogo segundo Saiz de Barnada e Lopez Riquelme (2011), 10
cantos por jogo segundo Silva (2011), 10 cantos por jogo segundo Siegle e Lames (2012) e 9.79
cantos por jogo segundo Arda et al. (2014). Em relacéo aos golos obtidos através de pontapé de
canto registaram-se 16, correspondendo a uma eficacia de 3.6%, ligeiramente superior a outros
estudos, Borras e Sainz de Baranda (2005) registaram uma eficacia de 2.47%, Saiz de Barnada e
Lopez Riquelme (2011) registaram uma eficacia de 2.6%, Silva (2011) registou uma eficécia de
1.3% e Arda et al. (2014) registaram uma eficécia de 2.3%.

Apesar da percentagem de golos marcados face a quantidade de cantos cobrados ser superior

em relacdo a percentagens referidas noutros estudos, 3.6%, ndo deixa de ser um valor relativamente
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baixo, contudo, segundo Huges e Franks (2005), numa partida de futebol, apenas 10% dos remates
resultam em golo. Para além do referido, 50% dos golos obtidos através de canto deram-se quando
o resultado da partida se encontrava empatado, passando, assim, para a frente do marcador a equipa
que o converteu com sucesso. Assim sendo, ndo devemos descartar 0s pontapés de canto e deixar
de os considerar ocasides importantes no decorrer de uma partida. Em concordancia com os dados
recolhidos, surge um estudo que nos diz que 48.1% dos golos ocorreram aquando de um empate
na partida (Prieto-Lage et al., 2021). Podemos, entdo, considerar que existe uma tendéncia para
que os golos obtidos através de pontapés de cantos sejam, na sua maioria, um fator de desempate

da partida, dando vantagem no marcador a equipa que 0 executa.

N&o identificAmos nenhum periodo de tempo ao longo da partida onde se verificasse um nimero
significativamente maior de pontapés de canto, contudo, em relacdo a golos provenientes da
cobranca de cantos, podemos observar uma dominancia no periodo Q5, onde ocorreram 38% dos
golos. Olhando para a diferenca de golos que se deram na primeira e na segunda partes, destaca-
se a segunda parte com 69% dos golos. Por fim, de realcar que 19% dos golos ocorreram no tempo
extra (ndo € igual em todas as partidas, contudo é, quase sempre, um periodo reduzido), este
fendmeno pode ser justificado pela insatisfacdo das equipas em relacdo ao resultado da partida,
recorrendo a situacdes de pontapé de canto para obter um melhor resultado. Prieto-Lage et al.
(2021), ndo identificou uma dominéncia de golos num determinado periodo de tempo, contudo
verificou, também, que foi na segunda parte dos encontros que ocorreram mais golos, 53.3%. Este
fendmeno pode ser justificado pela fadiga acumulada por parte dos jogadores, que provoca um
declinio dos indices de concentracdo e compromete a tomada de decisdo (Armatas et al., 2007;
Stolen et al., 2005).

As selecBes com um nivel competitivo mais alto em relacdo ao seu adversario foram aquelas
gue mais golos concretizaram através de cantos, 44%. A diferenca ndo € muita para os golos que
sucederam entre sele¢es do mesmo nivel competitivo, 39%, contudo, se olharmos para o0 numero
de cantos que aconteceram na primeira situacdo, 170, e para 0 numero de cantos na segunda
situacdo, 227, e facilmente observavel que as selecbes com um nivel competitivo mais alto tém
uma taxa de eficicia bastante superior, 4.1%, em relacdo as sele¢cbes com o mesmo nivel
competitivo, 2.6%. Estas diferencas podem ser justificadas pela tedrica superioridade que 0s

atletas das equipas com nivel competitivo mais alto, apresentam individual e coletivamente.

Voltando-nos, agora, para a organizacao ofensiva e defensiva dentro da grande area durante um
pontapé de canto, a nivel do nimero de defesas, 0 mais usual foram 8 ou 9 elementos, 58%,

contudo, foi contra este numero de defesas que se concretizaram mais golos, 56% e mais
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oportunidades, 66%. Apesar dos dados apresentados, foi contra 7 ou menos defesas que existiu a
maior eficcia de golos marcados, 5.6%, enquanto contra 8 ou 9 defesas foi 3%. Este
acontecimento pode ser explicado pelo facto de, contra 7 ou menos defesas, existir mais espago
dentro da grande area, dando aso a movimentacdes ofensivas mais facilitadas, favorecendo a
chegada ao golo. Foi em cantos onde se concentraram 10 defesas dentro de area, que existiu o
menor namero de golos, apenas 19% e ainda a menor taxa de eficacia, 2.1%. O elevado nimero
de jogadores dentro da grande area favorecera a equipa defensora, provavelmente, pelo reduzido

espaco para acOes ofensivas.

Passando para 0 método defensivo, o0 mais comum foi a defesa mista com predominancia
individual, no entanto foi contra este método que materializaram mais golos, 75%. Centrando-nos
na eficacia, 0 método defensivo mais eficaz foi a defesa mista com predominéncia zonal, onde
1.5% do cantos resultaram em golo e o método menos eficaz foi a defesa zonal onde 11.1% dos
cantos resultaram em golo. Estes dados podem ser, possivelmente, justificados pelo facto de na
defesa zonal os jogadores adversarios estarem livres de marcacdo, facilitando assim, as suas
movimentacOes atacantes. Por outro lado, defesa mista com predominancia zonal, talvez apresente
melhores resultados por conseguir controlar uma determinada zona de agdo dentro da area e ao
mesmo tempo destacar alguns jogadores para a marcacao individual de jogadores que representam

mais perigo na cobranga dos cantos.

Em relacdo aos defesas nos postes, verificou-se que o mais frequente foi ndo colocar qualquer
defesa nos postes, ocorreu 89% das vezes, porém, foi contra esta situacdo que se deram todos os
16 golos convertidos através de pontapé de canto e ainda 89% das oportunidades. A seguinte op¢éao
mais utilizada foi um defesa no primeiro poste (7%) que apenas concedeu 5% das oportunidades
e, por fim, um defesa no segundo poste (4%) que concedeu 6% das oportunidades. Em
concordancia com os resultados obtidos, surge Prieto-Lage et al. (2021) e Kubayi e Larkin (2019)
apresentando-nos que em 77.2% e 77.3% dos golos, respetivamente, ndo existia nenhum defesa
nos postes, reforcando a ideia de que esta ndo aparenta ser a melhor estratégia defensiva. Este
acontecimento pode dever-se ao facto de o guarda-redes ser “obrigado” a ficar mais perto da linha
de golo, impossibilitando assim, dominar a zona da pequena area com tanta facilidade e ainda pela
falta de protec&o na zona dos postes. E visivel que, com o avancar dos anos, a tendéncia de colocar
jogador nos postes (principalmente no primeiro poste) na defesa de um pontapé de canto, foi se
perdendo, contudo, os dados apresentados parecem sugerir que esta alteracdo nao trouxe beneficios

a nivel defensivo.
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Olhando para a organizacdo ofensiva, o mais verificado foi atacar com 5 jogadores (dentro da
grande &rea), 52% das situagdes, sendo, também, nestas condigdes que ocorreram mais golos, 63%.
Importante destacar que, por vezes, a organizacdo ofensiva no pontapé de canto pode ser
condicionada pelo adversario. Se a equipa atacante privilegiar a superioridade numérica no seu
meio-campo, o adversario pode “obriga-la” a retirar jogadores do momento ofensivo do canto,
colocando mais jogadores na frente. Posto isto, é possivel que aquilo que observamos na
organizacao ofensiva num pontapé de canto, possa ndo ser o pretendido pela equipa atacante, mas

sim uma adaptacdo ao contexto do jogo.

Focando-nos agora na cobranca do canto em si, no que toca ao lado deste e ao pé que o executa,
podemos extrair que, o mais frequente foram cantos batidos do lado esquerdo com o pé direito,
37%. Verificou-se uma dominancia de cantos batidos com o pé direito, 65%, e, também, uma
prevaléncia de cantos com o pé contrario ao lado da cobranca do canto, 56%. Foi através de cantos
cobrados do lado direito com o pé direito que se obteve a maior percentagem de golos, 38%, tal

como a maior eficacia, 4.3%.

No que toca as solugdes curtas houve duas situaces que dominaram neste parametro, 0O
jogadores como solucgdo para a cobranca do canto curto, 57%, e 1 jogador como solucéo para a
cobranca do canto curto, 42%. Na primeira referida ocorreram 57% dos golos e 56% das
oportunidades, na segunda ocorreram 42% dos golos e 44% das oportunidades. E possivel que,
para a cobranca de um canto curto, os treinadores optem apenas por uma solucao curta de modo a
existir mais espaco livre para a jogada consequente. Mais solugdes curtas, a partida, irdo atrair

mais adversarios.

Olhando para os tipos de cantos que foram cobrados podemos dizer que 85% foram cantos
diretos, sendo os restantes cantos curtos. Sainz de Baranda e Lopez-Riquelme (2012) e Borras e
Sainz de Baranda (2005) identificaram valores muito semelhantes para os cantos curtos, 15.6% e
16.3%, respetivamente, por outro lado, Kubayi e Larkin (2019) obtiveram valores ligeiramente
superiores, 20.7%. Através de canto direto foram concretizados 82% dos golos e através de canto
curto foram concretizados 19% dos golos, contudo os cantos curtos tiveram mais eficacia, 3.4%,
enquanto os cantos diretos tiveram 3.1%. Prieto-Lage et al. (2021) verificaram valores semelhantes
para a percentagem de golos advindos de canto curto, 21.4%. Podemos guestionarmo-nos se ndo
seria mais sensato apostar com mais frequéncia em cantos curta uma vez que apresentam uma
eficacia maior, contudo, estes cantos resultam, na sua maioria, do fator surpresa, replica-los
constantemente iria torna-los previsiveis e faceis de defender. Procurar realizar inUmeros cantos

curto todos diferentes também n&o nos parece uma opgdo viavel pelo tempo que demoram a ser
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treinados e aperfei¢oados (tendo em conta o pouco tempo de treino que os treinadores tem com as

suas selecgdes).

No que diz respeito a trajetoria da bola, a mais frequentemente adotada foi a inswing em 43%
dos cantos, ja a outswing verificou-se em 38% dos cantos. Da mesmo forma, Sainz de Baranda e
Lopez-Riquelme (2012) e Borras e Sainz de Baranda (2005) demonstraram que existe uma
superioridade de cantos cobrados com a trajetoria inswing, 52.5% e 49.6%, em relacdo a trajetoria
outswing, 42.4% e 46.0%, respetivamente. Por outro lado, centrando-nos nos golos, através da
cobranca de cantos com a trajetdria outswing foram concretizados 44% dos golos, com uma
eficacia de 3.7%, ja com a trajetoria inswing foram concretizados 38% dos golos, com uma eficacia
de 2.8%. Prieto-Lage et al. (2021) mostraram-nos resultados contrarios, com 49.6% dos golos a
serem provenientes de uma trajetoria inswing e 46.0% de uma trajetéria outswing. Os resultados
da trajetoria da bola vdo de encontro aos que foram apresentados acerca do pé e lado de cobranca
do canto, uma vez que o mais frequente foram cantos batidos com o pé contrario ao lado da sua
cobranca que permite ser aplicada a trajetoria inswing. Contudo este método ndo parece ser 0 mais
indicado, uma vez que o mais eficaz foi através de cantos batidos com o pé correspondente ao lado

do canto, tal como, a partir da trajetoria outswing.

Relativamente ao jogador que da o primeiro toque na bola apds a cobranga do pontapé de canto,
os valores sdo muito semelhantes, 49% das ocorréncias séo atacantes e 44% s&o defensores,
contudo, se olharmos para os cantos que deram golo, 94% destes deram-se quando o atacante foi
0 primeiro a tocar na bola, enquanto quando o defensor foi o primeiro a tocar na bola, apenas 6%
deram em golo. Isto parece demonstrar, que o primeiro toque apds o batimento do canto pertencer

a equipa defensora é de extrema importancia, de modo evitar que a equipa sofra golo.

Referente a zona do primeiro toque apds a cobranca do canto, aquela que mais frequentemente
foi solicitada, foi a PAL, 24% das vezes, seguida da GAL, 21% das vezes. Isto indica-nos que
grande parte dos cantos sdo batidos para as zonas alinhadas com o primeiro poste. No entanto,
focando-nos nos golos convertidos, a zona de primeiro toque mais frequente, é a PA2, 31%,
seguida da PA1, 25%, no mesmo sentido, esta a percentagem da eficacia de golos, 5.6% na PA2,
enguanto a PA1 tem apenas 3.3%. A segunda zona com mais eficacia é a W1 com 4.0%, algo que
vem de encontro aos dados apresentados mais acima acerca do canto curto, uma vez gque, quando
a zona de acdo do primeiro toque é a W1, € expectavel que estejamos na presenca de um canto

curto.

No que concerne a ultima acdo do pontapé de canto, a mais frequente foi a LADefAct (acdo
técnica da equipa defensora), com 23% das ocorréncias, a segunda mais frequente foi a
87



LAHeadShot (cabeceamento), com 15% das ocorréncias, a terceira mais frequente foi a
LAAttTeamTech (acdo técnica da equipa atacante), com 14% das ocorréncias e, por fim, a quarta
mais frequente foi a LAFootShot (remate), com 11% das ocorréncias. Olhando para os golos, 56%
foram marcados através de cabeceamentos e 44% através de remates e, em relacdo a eficacia, o
remate regista os valores mais altos, 12.3%, enquanto o cabeceamento tem 11.5%. Sainz de
Baranda e Lopez-Riquelme (2012) e Borras e Sainz de Baranda (2005) expdem-nos dados
ligeiramente diferentes, com maior destaque para 0s cabeceamentos, 65% e 63% das ocorréncias,
e para os remates, 33% e 37% das ocorréncias, respetivamente. Verificou-se ainda que, 29% dos
cantos resultaram numa tentativa de golo por parte da equipa que bateu o canto e 14% dos cantos

a equipa atacante manteve a posse de bola.

No que diz respeito & zona da ultima acéo, a mais frequente foi a AFGM com 16% das ocasides,
seguida da PAl e GAL, ambas com 12% das ocasifes e a PA2 com 11% das ocasides. Em relacao
aos golos marcados, destaca-se a PA2 com 31% dos golos, a PAl e a GAL, ambas com 25% dos
golos e a GA2 com 13% dos golos. No que toca a eficcia, temos a PA2 com 9.3%, a PA1 com
6.8%, a GA1 com 6.6% e a GA2 com 4.3%. Se dividirmos por zonas alinhadas com o primeiro e
segundo postes, identificamos que 50% dos golos ocorreram nas alinhadas com o primeiro poste
e 44% dos golos ocorreram nas zonas alinhadas com o segundo poste, contudo, na eficacia, temos
superioridade nas zonas alinhadas com o segundo poste, 7%, enquanto nas zonas alinhadas com o
primeiro poste temos 6.7%.

CONCLUSAO

Este estudo tinha como objetivo descrever, com detalhe, os pontapés de canto que ocorreram
no Campeonato da Europa 2020, identificar padrdes e tendéncias apresentadas pelas selecoes e

perceber através de qual método foi possivel extrair maior vantagem ofensiva e defensivamente.

Assim sendo, concluimos que, o pontapé de canto mais frequente no Campeonato da Europa
2020, ocorreu no periodo de tempo Q3, engquanto o0 jogo se encontra empatado e com equipa do
mesmo nivel competitivo. Focando-nos na equipa que defendia o canto, esta colocou 8 a 9
jogadores dentro de area, optou por um método defensivo misto, com predominéancia individual, e
sem qualquer jogador junto dos postes da baliza. Olhando para a equipa atacante, esta colocou 5
jogadores dentro de area, o canto foi batido do lado esquerdo com o pé direito e com 0 solugdes

para canto curto. Consequentemente, optou por bater o canto de forma direta com a trajetoria
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inswing. Apos a cobranca do canto, o primeiro toque pertenceu a equipa atacante na zona PAl e a
ultima acdo pertenceu a equipa defensora, onde o jogador executou uma LADefAct na zona

AFGM. O canto ndo constituiu perigo.

De outro prisma, concluimos também que, o0 pontapé de canto mais eficaz no Campeonato da
Europa 2020, ocorreu no periodo de tempo Q5 (ST também teve uma elevada eficacia, contudo
este periodo pode ser diferente em todos 0s jogos), enquanto a equipa que cobrou o canto estava a
ganhar por mais de um golo de diferenca e tinha um nivel competitivo superior em relagdo ao seu
adversario. No que diz respeito a eficacia defensiva, a equipa defensora colocou 10 jogadores na
grande area, optou por um método defensivo misto de predominéncia zonal e com um defesa na
zona do 1° poste (quando foi colocado um defesa no 2° poste obteve-se a mesma eficiéncia,
contudo, se olharmos para as oportunidades criadas, um jogador no 1° poste foi mais eficaz).
Voltando-nos agora para a eficacia ofensiva, a equipa atacante colocou 4 jogadores dentro de area
(provavelmente estas situacfes correspondem a ocorréncias em que o numero de defensores
também era menor, 0 que levou a mais espaco dentro da grande area e, consequentemente, mais
facilidade em marcar golo), o canto foi batido do lado direito com o pé direito, apresentando uma
solucdo para canto curto e optou por bater o canto de forma curta, com penetracdo para dentro de
area. Apds a cobranca do canto, 0 primeiro togue pertenceu a equipa atacante na zona PA2 e a
ultima acéo pertenceu a equipa atacante, resultando num remate com o pé na zona PA2. O canto

resultou em golo.

O futebol é uma modalidade que esta em constante evolucdo e o que hoje é algo habitual,
amanhd ja pode estar ultrapassado. Contudo, as conclus6es apresentadas neste trabalho podem ser
Uteis para treinadores, ajudando-os a tirar algumas elacfes sobre o que, na atualidade, é mais eficaz

a nivel defensivo e ofensivo.

89



Referéncias Bibliograficas

Acar M. F., Yapicioglu B, Arikan N., Yalcin S., & Ates N, Ergun. (2009). Analysis of goals
scored in the 2006 world cup. In T Reilly, F Korkusuz, Science and football VI, Proceedings
of the sixth world congress on science and football, (1% ed., pp. 233-242). London:

Routledge.

Akubat, 1., Barrett, S., & Abt, G. (2014) Integrating the internal and external training loads in

soccer. International Journal of Sports Physiology and Performance, 9, 457-462.

Alliance Kubayi, & Paul Larkin. (2019). Analysis of teams’ corner kicks defensive strategies
at the FIFA World Cup 2018. International Journal of Performance Analysis in Sport, 19,
809-819.

Arda, T., Maneiro, R., Rial, A, Losada, J. L., & Casal, C. A. (2014). Efficiency analysis of
corner kicks in the 2010 world cup. Trying to identify the explanatory variables. Revista de
Psicologia Del Deporte, 23, 165-172.

Armatas, V., Yiannakos, A., Papadopoulou, S., & Galazoulas, C. (2007), Analysis of the set-
plays in the 18th football World Cup in Germany. ResearchGate. Consultado a 22 de 06 de
2023. https://www.researchgate.net/publication/295902553 Analysis_of the set-

plays in the 18th World Cup in Germany.

Armatas, V., Yiannakos, A., & Sileloglou, P. (2007). Relationship between time and goal
scoring in soccer games: Analysis of three World Cups. International Journal of

Performance Analysis in Sport, 7, 48-58.

Armatas, V., & Yiannakos, A. (2010). Analysis and evaluation of goals scored in 2006 World
Cup. Journal of Sport and Health Research, 2, 119-128

Bangsbo, J., & Peitersen, B. (2003). Futbol: Jugar En Ataque (22 ed.) (Football: Play In Attack).
Editorial Paidotribo.

Bangsbo, J., Mohr, M., & Krustrup, P. (2006). Physical and metabolic demands of training and
match-play in the elite football player. Journal of Sports Sciences, 24, 665-674.

Bompa, O., & Haff, G. (2012). Periodization: Theory and Methodology of Training (62 ed.),

Human Kinetics.
Bompa, O. (2014). Periodization training for sports (32 ed.), Human Kinetics.

90


https://www.researchgate.net/publication/295902553_Analysis_of_the_set-plays_in_the_18th_World_Cup_in_Germany
https://www.researchgate.net/publication/295902553_Analysis_of_the_set-plays_in_the_18th_World_Cup_in_Germany

Borrés, D., & Sainz de Baranda P. (2005). Andlisis de corner en funcién del momento del
partido en el mundial de Corea y Japon 2002 (Corner analysis based on the moment of the

match in the 2002 Korea and Japan World Cup). Cultura, ciencia y deporte, 2, 87-93.

Borresen, J., & Lambert, M.I. (2009). The quantification of training load, the training response
and the effect on performance. Sports Medicine, 39, 779-795.

Bostanci, O., Mayda, M. H., Ceylan, L., Kaplan, A., Satic1, A., & Yazici, O. (2018). 2016 UEFA
European Championship: Pass and shot association. Journal of Human Sport and Exercise,
13, 319-327

Bourdon, P.C., Cardinale, M., Murray, A., Gastin, P., Kellmann, M., Varley, M.C., Gabbett,
T.J., Coutts, A.J., Burgess, D.J., Gregson, W., & Cable N. T. (2017). Monitoring athlete
training loads: Consensus statement. International Journal of Sports Physiology and
Performance, 12, 2-161.

Branquinho, L., Ferraz, R., Travassos, B., Marinho, D.A., & Marques, M.C. (2021). Effects of
Different Recovery Times on Internal and External Load during Small-Sided Games in
Soccer. Sports Health, 13, 324-331.

Buchheit, M., Allen, A.; Poon, T.K., Modonutti, M., Gregson, W., & Di Salvo, V. (2014).
Integrating different tracking systems in football: Multiple camera semi-automatic system,
local position measurement and GPS technologies. Journal of Sports Sciences. 32, 1844—
1857.

Casal, C. A., Maneiro, R., Arda, T., Losada, J. L., & Rial, A. (2015). Analysis of corner kick
success in elite football. International Journal of Performance Analysis in Sport, 15, 430—
451.

Castelo, J. (1996). Metodologia do Treino Desportivo (12 ed) (Sports Training Methodology).
FMH.
Castelo, J. (2009). Practical guide to exercise (12 ed). Editorial Paidotribo.

Costa, 1. (2013). Los Modelos de Planificacidn del Entrenamiento Deportivo del Siglo XX (The
Sports Training Planning Models of the 20th Century). Revista electronica de ciencias
aplicadas al deporte, vol. 6, n® 22.

91



Cummins, C., McLean, B., Halaki, M., & Orr, R. (2017). Positional differences in external on-
field load during specific drill classifications over a professional rugby league preseason.

International Journal of Sports Physiology and Performance, 12, 764—776.

Di Salvo, V., & Pigozzi, F. (1998). Physical training of football players based on their positional
roles in the team. Effects on performance related factors. Journal of Sports medicine and
Physical Fitness, 38, 294-297.

Dias, H., Zanetti, M., Junior, A., Marin, D., Montenegro, C., Carneiro Y., & Polito, L. (2016).

Evolucéo Histdrica da Periodizacdo Esportiva. Corpoconsciéncia, 1, 67-79.

FIFA. (2018). History of FIFA - Foundation. Consultado a 15 de 11 de 2022

http://www.fifa.com/about-fifa/who-we-are/the-game/index.html

Forteza De La Rosa, A., & Farto, E. (2007). Treinamento Desportivo: do Ortodoxo ao
Contemporaneo (12 ed.) (Sports Training: from Orthodox to Contemporary). Phorte.

Frisselli, A., & Mantovani, M. (1999). Futebol: teoria e pratica (12 ed.) (Football: theory and
practice). Phorte Editora.

Gomes, A. (2009) Treinamento Desportivo: Estruturacdo e Periodizacdo (22 ed.) (Sports

Training: Structuring and Periodization). Artmed.

Gomez-Carmona, C.D., Pino-Ortega, J., Sdnchez-Urefia, B., Ibafiez, S.J., & Rojas-Valverde, D.
(2019). Accelerometry-based external load indicators in sport: Too many options, same
practical outcome? International Journal of Environmental Research and Public Health. 16,
5101.

Grehaigne, J. (2001). Futbol. La organizacion del juego en el futbol (12 ed.) (Footaball. The

organization of the game in football). INDE.

Hannah Beare, & Joseph Antony Stone. (2019). Analysis of attacking corner kick strategies in
the FA women’s super league 2017/2018. International Journal of Performance Analysis in
Sport, 19, 893-903.

Hughes, M., & Franks, I. (2005). Analysis of passing sequences, shots and goals in soccer.
Journal of Sports Sciences, 23, 509-514.

Impellizzeri, F.M., Rampinini, E., & Marcora, S.M. (2005). Physiological assessment of

aerobic training in soccer. Journal of Sports Sciences, 23, 583-592.

92


http://www.fifa.com/about-fifa/who-we-are/the-game/index.html

Impellizzeri, F.M., Marcora, S.M., & Coutts, A.J. (2019). Internal and external training load:
15 years on. International Journal of Sports Physiology and Performance, 14, 270-273.

Issurin, V. (2010). New Horizons for the Methodology and Physiology of Training
Periodization. Sports Medicine, 40, 189-206.

Issurin, V. (2016). Benefits and Limitations of Block Periodized Training Approaches to
Athletes Preparation: a Review. Sports Medicine, 46, 329-338.

Kubayi, A. (2020). Analysis of Goal Scoring Patterns in the 2018 FIFA World Cup. Journal
of Human Kinetics, 7, 205-210

Leal, J. (2001). Futebol Arte e Oficio (12 Ed.) (Football Art and Craft). Editora Sprint.

Maneiro, R., Casal, C. A., Arda, A., & Losada, J. L. (2019). Application of multivariant decision
tree technique in high performance football: The female and male corner kick. PLOS ONE,
14,

Marques Junior, N. (2011). Modelos de Periodizagdo para os Esportes. Revista brasileira de
prescricdo e fisiologia do exercicio, ISSN, 5, 143-162.

Melo, R. (2000). Sistemas e Taticas para Futebol (22 Ed.) (Systems and Tactics for Football).
Sprint.

Mombaerts, E. (2000). Futbol. Del analisis del juego a la formacion del jugador (1 Ed.)

(Soccer. From game analysis to player training). INDE.

Mohr, M., Krustrup, P., & Bangsbo, J. (2003). Match performance of high-standard soccer
players with special reference to development of fatigue. Journal of Sports Sciences, 21, 439
— 449,

Mujika, 1., Halson, S., Burke, L.M., Balagué, G., & Farrow, D. (2018). An integrated,
multifactorial approach to periodization for optimal performance in individual and team

sports. International Journal of Sports Physiology and Performance 13, 538-561.

Paschoalino, M., & Speretta, G. (2011). Caracteristicas da Periodizacdo em Esportes Coletivos.
Revista Horus, 5, 15-30.

Prieto-Lage, Bermuldez-Fernandez, D., Paramés-Gonzélez, A., & Gutiérrez- Santiago, A.
(2021). Analysis of the corner kick in football in the main European leagues during the 2017-
2018 season. International Journal of Performance Analysis in Sport, 21, 611-629.

93



Reilly, T., & Thomas, V. (1976). A motion analysis of work-rate in different positional roles in
professional football match-play. Journal of Human Movement Studies 2, 87-89.

Reilly, T. (1997). Energetics of high-intensity exercise (soccer) with particular reference to

fatigue. Journal of Sports Sciences, 15, 257-263.

Reilly, T. (2006). The Science of Training - Soccer: A Scientific Approach to Developing
Strength, Speed and Endurance (12 Ed.). Routledge.

Rienzi, E., Drust, B., Reilly, T., Carter, JE.L., & Martin, A. (2000). Investigation of
anthropometric and work-rate profiles of elite South American international soccer players.
Journal of Sports Medicine and Physical Fitness, 40, 162-169.

Roschel, H., Tricoli, V., & Ugrinowitsch, C. (2011). Treinamento fisico: consideracdes praticas

e cientificas. Revista brasileira de educacao fisica e esporte, 25, 53-65.

Sainz de Baranda, P., Lépez-Riquelme, D., & Ortega. (2011). Criterios de eficacia ofensiva del
saque de esquina en el Mundial de Alemania 2006: Aplicacion al entrenamiento. Revista

Espafiola de Educacion Fisica y Deportes, 395, 47-59.

Sainz De Baranda, P., & Lopez-Riquelme, D. (2012). Analysis of corner kicks in relation to
match status in the 2006 World Cup. European Journal of Sport Science, 12, 121-129.

Sarmento, H., Pereira, A., Anguera. M. T., Campanico, J., & Leitdo, J. (2014). The Coaching
Process in Football — A qualitative perspective. Montenegrin Journal of Sports Science and
Medicine, 31, 9-16

Seirul-lo Vargas F. (1987). Opcion de Planificacion en los Deportes de Largo Periodo de

Competiciones. Revista de Entrenamiento Deportivo, 1, 53-62.

Seirul-lo Vargas, F. (1998). Planificacién a Largo Plazo en los Deportes Colectivos (82 Ed.)

(Long Term Planning in Collective Sports). Entrenamiento Desportivo.

Sequeiros, J., Oliveira, A. L., Castanhede, D., & Dantas, E. H. (2005). Estudo sobre a
Fundamentacdo do Modelo de Periodizacdo de Tudor Bompa do Treinamento Desportivo.
Fitness & Performance Journal, 4, 341-347.

Serrano J. (2012). The Current Planning of Soccer Training: Comparative Analysis of the
Structured Approach and Tactical Periodization. Accion Motr, 8, 27-37.

94



Siegle, M., & Lames, M. (2012). Games interruptions in elite soccer. Journal of Sports
Sciences, 30, 619-624.

Silva, M., Figueiredo, A., Bral, F., & Malina, R. (2002). Variaveis correlatas da motivacao para
a pratica desportiva em jovens futebolistas masculinos de 13 a 14 anos de idade. Treino
Desportivo, 19, 32-38.

Silva, D. (2011). Praxis de las acciones a baldn parado en fatbol. Revision conceptual bajo la
teoria de la praxiologia motriz. Tese de Doutoramento, Facultad de Ciencias de la Educacién

y Psicologia. Universitat Rovira | Virgili.

Stolen, T., Chamari, K., Castagna, C., & Wislof, U. (2005). Physiology of soccer: An update.
Sports Medicine, 35, 501-536.

Sainz de Baranda, P., Lopez-Riquelme, D., & Ortega, E. (2011). Offensive efficiency of
cornerkicks in the 2006 world cup: Applications to training. Revista Espafiola de Educacion
Fisica y Deportes, 395, 47-59.

Strudwick, A., Reilly, T., & Doran, D. (2002). Anthropometric and fitness profiles of elite
players in two football codes. Journal of Sports Medicine and Physical Fitness, 42, 239-242.

Tenga, A., & Sigmundstad, E. (2011). Characteristics of goal-scoring possessions in open play:
Comparing the top, in-between and bottom teams from professional soccer league.
International Journal of Performance Analysis in Sport, 11, 545-552.

Tubino, M. (2003). Metodologia Cientifica do Treinamento Desportivo (1% Ed.) (Scientific
Methodology of Sports Training). Ibrasa.

Vendite, C., & Moraes, A. (2004). Sistema, estratégia e tatica de jogo: Analise do conhecimento

dos profissionais que atuam no futebol. Intercom.

Verkhoshanski, Y. (2000). Treinamento Desportivo: Teoria e Metodologia (12 Ed.) (Sports
Training: Theory and Methodology). ArtMed.

Zhao, Y., & Zhang, H. (2021). Investigating the inter-country variations in game interruptions
across the Big-5 European football leagues. International Journal of Performance Analysis
in Sport, 21, 180-196.

95



Anexos

Anexo | — Manual de acolhimento e boas praticas

96



Manual de Acolhimento e
Boas Praticas

FORMACAO

ATLETICO CLUBE MARINHENSE
#EuSouMarinhense

97



ATLETICO CLUBE MARINHENSE 2022/24

Indice
I - o T LYo o 1O O ST U USRI v
2. IVHISSE0 eteutitieie sttt ettt ettt et h et h e bt bt bt et bt e a e beeh e et ekt eh e e bt e bt e a e e eheea e e ke ehe e beeheentenbeeaeetesaeeatas v
C J 1= o OO OO U PR v
Y 1 [ T TSP PP U PP PR O UROPTON v
LT O ¢ 1= Yo T ==Y - T \
6. NOVA EPOCA 202172022 ...ttt eete e ettt e e et e e et e e eteeeebeeeeteeeteeeataeeebeseetbeeebeeeatreesteeereeas VI
7. Condicdes de INSCricd0 — EPOCa 202172022 ......uoveuveeieieeeeeceieeiseseeeteseesesessses et sesesessasassssess s s IX
8. Importancia da familia junto do JOVEM deSPOrtiSta.....ccceeccueeiiiieeiiee ettt X
9. Comportamento dos pais e encarregados de €dUCACA0D ......cccccurrieirciireeeiiieeeeeiee e eerte e e e tee e e e ereeeeeeanes Xl
9.1. Aos nossos encarregados de edUCACA0 € PAIS....uuiiircriireiiiiieieiiiieeeeeiieeeesiieeeessreeesssreeeeesereeeeesnes Xl
9.2. O que os pais ndo devem fazer para ajudar os filhos que praticam desporto........cccccceeeeeeeennnnes Xl
9.3. 0O que os pais devem fazer para ajudar os filhos que praticam desporto........ccccceceecvveeeecreeeens Xl
1O,  ALIELAS Al €. Vet et e b e bt e s at e st e e bt et e bt e e bt e she e e a b e e ate et e e nbeesheesanesareeaee XV
11, NOIMAS € CONAUEA .ottt sttt ettt et h et sab e sttt e bt e s bt e sh e e sateeateebeesbeesaeesanesabesabeebeens XV
11.1. Normas Conduta entre Atletas / Dirigentes / TECNICOS....c.ucvrievreereereeiieereeireesreesreesreesreeneens XV
11.2. Normas conduta Na ESCOIA ...ccuuiiuiiiiieieeee ettt XVI
11.3. Normas conduta NOS trANSPOITES. ....cciicuiieeiiiiee ettt e e e e e sbre e e e ssbteeeessaeeeeesreaeesaans XVI
11.4. Normas de trein0 € COMPETICAD.....uuiiiiciiieeeciiee et ee et e et e e e satr e e e e saaeeeesbaeeessnsseeeeas XVl
11.5. Normas de Acompanhamento escolar, pessoal € social ..........cceecuveeiiiiieiiiiciiee e, XVII
11.6. Comportamentos a adotar relativamente as Apostas e Match FiXing........cccceeeevvciiivieennennnnn. XX
12, QUAAIO DiSCIPIINGI...eiiiiiectee ettt ete e ettt ste e e etee e st e e s beeestbeeebeeestseesabeeesaeesabeeeseeesssaessseesaseenns XXI
12.1. PratiCantes......uiiiiiiiiiiiiiiii e XXI
12.2. Pais/Encarregados de EAUCAGCE0. .....cieiuieieeitieereereere et et e steeeteeereebeesteestrestneeveenbeenbeenseennns XX
G TR @ 4 oY o Y=] d ToF- [ TP UURRUPRUROt XXII
13.1. Plano de emergéncia - COMPETICAD ...cccuviieeeiiiieeeciiee e ettt e e ectee e e eetre e e e sre e e e e aae e e eennreeeeenreeaas XXIV

14. LA Ta Lol LU u g 1o ] 4 T= ] EF XXVII




14.1.

14.2.

FA [T 0 =T ) - Lo SRS

Hidratacdo

98




L

ATLETICO CLUBE MARINHENSE 2022/24

1. Boas-Vindas

Em nome de toda a estrutura do Atlético Clube Marinhense, permitam-me dar as boas-vindas
a esta nova época desportiva e agradecer a vossa aposta em mais um ano desportivo na Formagéo

do ACM.

Os pilares do ACM assentam na possibilidade de todos os nossos atletas terem uma

pratica desportiva, com os melhores recursos humanos, materiais e pedagogicos.

Em cada ano que passa, sentimos a nossa organizagao mais forte, coesa e preparada para
novos desafios. Conseguimos criar uma identidade e uma vontade de ser um clube referéncia
no panorama desportivo.

Temos perfeita nog¢ao da responsabilidade social do clube, porém o seu desenvolvimento obriga
a uma exigéncia maior.

Relembro que todo este processo visa melhorar o bem-estar dos nossos atletas, com o
intuito de proporcionar uma vivéncia desportiva positiva e enriquecedora. Os encarregados de
educacdo sdao um elemento fundamental em todo o processo, a sua forma de estar traduz-se
no principio, para o sucesso desportivo e social do seu educando.

Apresento a minha total disponibilidade, para “ouvir e dialogar” com os intervenientes
de todo o processo, desejando que todos nds consigamos alcancar o sucesso em todas as
vertentes: desportivo, social e formativo, sempre na base do didlogo e compreensdo de todas as

partes.

2. Missao

Tanto o Atlético Clube Marinhense como a Academia ACM tém como missdo promover
e difundir a pratica desportiva, cultural e recreativa junto da comunidade em que se inserem,
proporcionando a todos os seus atletas o acesso a pratica desportiva regular e de qualidade,
contribuindo para a promocdo do sucesso desportivo, dos estilos de vida saudaveis, de valores
e principios associados a uma cidadania ativa. E ainda missdo do clube, solidificar os lacos
afetivos com os seus associados e praticantes, bem como, reforgar a posicdo de mais alto

representante desportivo da cidade e um dos maiores da regiao.
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3. Visao

Fazer regressar o clube aos escaldes superiores do futebol portugués e ser clube de
referéncia na formacao de jovens atletas, através de um forte empenho no alcance da maxima
qualidade, quer ao nivel dos recursos humanos quer ao nivel das infraestruturas de apoio.
Potenciar através de uma metodologia de qualidade os seus atletas, dotando-os das ferramentas

necessdrias para uma integracao com sucesso no futebol sénior.

4. Valores

A atividade desportiva desenvolvida ao nivel do desporto pde em jogo potencialidades
fisicas e psicoldgicas, que contribuem para o desenvolvimento global dos jovens, sendo um
espaco privilegiado para fomentar habitos sauddveis, competéncias sociais e valores morais, de
entre os quais se destacam: Dedicacado; Disciplina; Espirito de equipa; Fair-Play; Ambicao; Justica;
Respeito; Perseveranca; Respeito; Responsabilidade; Solidariedade; Superacdo; Resiliéncia;

Tolerancia; Igualdade; Honestidade.

5. Objetivos gerais

O clube deve reger-se por um conjunto de principios que visam fundamentalmente
assegurar linhas orientadoras basicas que coordenam as atitudes e comportamentos do jovem
atleta mediante o saber estar dentro de um exercicio, sessdao de treino ou mesmo na situagdo
de jogo/competicdo. Assim, a crianca/jovem devera participar em todas as situages e procurar

0 éxito pessoal e de grupo:

l. Relacionando-se com cordialidade e respeito pelos seus companheiros, quer no papel

de parceiros, quer no de adversarios;
Il. Desenvolvendo o espirito de sacrificio, de superacao e de equipa;

Il. Interessando-se e apoiando os esfor¢os dos companheiros com oportunidade,

promovendo entreajuda para favorecer e promover a satisfacdo propria e dos outros;

101




ATLETICO CLUBE MARINHENSE 2022/24

V. Cooperando com o treinador e os companheiros nas tarefas do treino, assumindo
responsabilidades de organizacdo e preparacdo das tarefas.

V. Clube devera reger a sua atividade dentro de uma linha de conduta que procure

promover os seguintes objetivos:

VI. Formacao Desportiva — o clube serd acima de tudo um local de ensino do Futebol;
VII. Contribuir para a formacado dos jovens em todas as suas vertentes;
VIII. Criar premissas indispensaveis para que os atletas alcancem, em cada etapa, o nivel

6timo do seu desenvolvimento;

IX. Desenvolver o gosto e o habito pela pratica desportiva regular;

X. Desenvolver nos praticantes uma atitude positiva de participacao e persisténcia;

XI. Criar habitos de vida sauddveis.

XII. Rentabilidade — o clube tem como objetivo complementar, potenciar desportivamente

os atletas da formacdo, através de uma metodologia de treino que visa preparar os

mesmos para o sucesso no futebol de alto rendimento;
X, Formar atletas que possam ser integrados na equipa sénior;

XIV. Formar atletas que possam ser alvo de interesse de outros clubes possibilitando a
realizacdo de mais valias.

No ambito de descoberta de Talentos, o clube devera criar condi¢cGes para ser um

potencial ponto de descoberta de novos talentos. Para tal, deve possuir uma estrutura de

avaliacdo/prospecdo para reunir os atletas mais dotados em cada escaldo. Realizar atividades de

selecdo/divulgacdo junto da comunidade escolar, aumentando a base de recrutamento do clube.
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6. Nova época 2022/2023

No inicio desta nova época desportiva no Atlético Clube Marinhense, gostariamos de
felicitar a todos os que connosco continuam ou comecam a trabalhar, e agradecer a confianca
depositada.

Em todos os processos existem intervenientes diretos e indiretos, sendo esta parte ativa
de todo o funcionamento e desenrolar das atividades, como tal, para nds os, diretores,
coordenador, treinadores, jogadores, sdcios, encarregados de educac¢do, pais, massagistas,
roupeiro e o simples adepto, sdo os pilares de todo o processo, ao qual nos satisfaz desenvolver.
Uns com maior influéncia que outros, exemplo disso a relacdo treinador — atleta —pais é uma
relacdo fundamental, saber respeitar o espaco e a autoridade de cada um, é indispensavel para
um desenvolvimento harmonioso do jovem atleta. “O treinador dar uma indicagdo... e na
bancada o encarregado de educagdo dizer o contrario, vai criar um conflito no atleta prejudicial
para a sua vivéncia desportiva”.

Como tal, queremos um ambiente sauddvel em redor dos nossos protagonistas principais os
Jogadores.

O projeto Formagdo do Atlético Clube Marinhense é um projeto “dinamico”, o que

representa uma procura sauddvel pela evolu¢do e qualidade. Contamos com todos para

conseguirmos ser uma organizagao apelativa, coesa e motivadora.
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7. Condicdes de Inscricdo — Epoca 2022/2023
ESCALAO ANOS QUOTA Joia /
MENSAL Inscrigdo”
Juvenis 2005/2006 20 €
- 25¢€ -
Iniciados 2007/2008 30€ Revalidacio
Infantis 2009/2010 30 € de Inscrigdo
(S/ dividas ao
Benjamins 2011/2012 30€ Clube)
Traquinas 2013/2014 30€
Petizes 2015/2016 30€ 35€ - Atletas
Novos
ABC 2017 30€

EQUIPAMENTOS

Equip. Jogo + Eq. Treino — obrigatorio até ao escaldao Sub13

Equip. Saida + Eqg. Treino — obrigatdrio a partir dos Iniciados

*KIT poderdo ser adquiridos na Loja Online: https://desportiva.pt/marinhense/Observacdes

* Transferéncia de clube acresce a taxa AFL de 37,50€.

Documentacdo necessaria para inscri¢cao:
o Ficha deinscri¢do assinada pelo atleta e encarregado de educagdo
o Ficha de Dados — Atletas Novos

o Exame Médico (Possibilidade de efectuar o mesmo no Polidiagndstico M2 Grande consoante marcagdo 15€)

o Foto actualizada

o CCAtleta

o CCEnc. Educagao

Epoca composta por 10 meses;

Oferta da joia/Inscri¢do caso tenha um irm3o no clube;

Pagamento da mensalidade ate ao dia 10 de cada més;

Taxa de incumprimento aplicada a partir do dia 15 de cada més (5€);
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8. Importancia da familia junto do jovem desportista

“No mundo do desporto, ndo sao raras as situacdes onde observamos os pais, que sdo
as pessoas que mais gostam das criangas, transformarem-se nos seus maiores inimigos (...), mas
é também uma realidade, que a grande maioria dos pais apoia os seus filhos, o que tornao
epicentro de suporte ao desenvolvimento desportivo. (Raposo 2006)

Todos os pais querem o melhor para os seus filhos. Esta afirmacgdo faz com que os pais
tenham uma natural e normal visdo centrada nos seus filhos e uma visao afunilada da sua prética
desportiva, tendo dificuldade na maior parte das vezes de analisar o envolvimento desportivo
em que os filhos se encontram inseridos.

Felizmente a maioria dos pais sdo participativos e envolvem-se corretamente no
acompanhamento dos seus filhos no desporto, sendo um contributo essencial a sua formacao.
Mas infelizmente é um fato cada vez mais assistido e debatido no desporto, alguns paises,
procuram nos filhos o sucesso que nunca experimentaram como praticantes desportivos, e
outros por terem sido bons praticantes e atingido bons resultados manifestam ressentimento
pelos filhos ndo conseguirem alcancar feito idénticos aos seus.

Os pais sdao um pilar fundamental na formagdo dos atletas assumindo um papel
fundamental e crucial para o sucesso da formagdo desportiva e da construgao de uma carreira
desportiva. Para isso tém que colaborar de forma positiva na formac¢do da personalidade do
jovem e encarar com naturalidade o treino e a competicdo e percebendo que cada crianca e
jovem é diferente bioldgica e psicologicamente e existem igualmente ritmos de aprendizagem
e maturac¢do diferenciados.

Para muitos pais o que interessa sdao os resultados desportivos nos treinos e nas
competicOes, criando nesses resultados a base da andlise do desempenho dos seus filhos,
fazendo com que o seu sucesso oscile com os seus bons ou maus resultados, ndo entendendo
assim que estas oscilagdes sdo normais no processo de formagdao desportiva. A atitude certa
passara sempre pela ndo criacdo de expectativas exageradas quando surgem os bons resultados
e a nao desvalorizacdo nem comparacao quando os resultados, por diversos motivos, surgem
menos bons, ai tem que haver a tentativa da compreensdo e da consequente aprendizagem que

dai advém.
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Espera-se assim que os pais ajam de forma a que os filhos ndo faltem aos treinos, sejam
pontuais, que pratiquem uma boa alimentacdo e tenham bons habitos de vida, que controlem
as horas de repouso/sono, que tenham atencdo ao seu estado de salide, comunicando sempre
gue surja qualquer sintoma fora do normal, que transmitam entusiasmo,que adotem atitudes
positivas e compreensdao nos momentos menos bons, que respeitem as competicdes, 0s seus
regulamentos e decisGes de arbitragem, ndo misturem a sua funcdo com a do treinador, que
sejam um pilar de apoio no decurso de todo o processo formativo. Nofundo que deixem os

seus filhos CRESCER como atletas e como Homens.

Adaptado de: http://navalnatacao.home.sapo.pt/a_familia_e_o_desporto.htm

Jovens no Desporto. Um pédio para todos. Centro de Estudo e Formacgdo Desportiva (IDP)

9. Comportamento dos pais e encarregados de educacao

9.1.  Aos nossos encarregados de educacgao e pais

* Ajudem-nos a desenvolver este projeto com o intuito de sermos fortes e capazes na

formacdo de jovens futebolistas;

*  Nao participem em situagdes menos corretas ao nivel verbal, devemos apoiar e incentivar
todos sem excec¢ado e perceber que as capacidades de cada um devem ser respeitadas;

*  Avossa colaboragdo neste projeto deve ser num ambiente de superagdo e apoio nas nossas
decisdes, porque o nosso “caminho” serve para aumentar a qualidade pedagdgica dos
nossos jovens atletas;

*  Sejam ativos e dindamicos na participagdo no nosso projeto de formagao;

e Cumpram com os compromissos relativamente ao pagamento, uma vez que o mesmo é

indispensavel para termos qualidade e sustentabilidade no nosso projeto;

* Sabemos que procuram acompanhar a atividade desportiva que ele realiza e que
ambicionam uma experiéncia agradavel, de sentir que esta realizado apds os treinos e das
competicdes, de o ver obter sucesso;

*  Relembrando, que o vosso comportamento e postura que acompanham na pratica
desportiva didria do seu educando, vao refletir o resultado da vossa presenca, podendo sem
intencdo aparente, transformar os efeitos positivos que o futebol Ihe incute, em influéncias

negativas ou mesmo prejudiciais no seu desenvolvimento formativo;
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Acompanhem e apoiem os vossos educandos de forma positiva e permitam que estes
tenham uma vivéncia desportiva, rica em valores, habitos, conhecimentos e capacidades.

Tornando-os mais fortes para a sua vida futura.

O que os pais ndo devem fazer para ajudar os filhos que praticam desporto

*  Forcar os filhos a participarem em qualquer atividade desportiva;

* Discutir com os arbitros e juizes;

* Comentar publicamente, de forma depreciativa, o comportamento de jogadores,
treinadores, arbitros ou de outros pais;

* Interferir de algum modo no trabalho do treinador;

*  Criticar excessivamente os resultados alcancados pelos filhos;

* Ajudar a criar expectativas exageradas sobre o seu futuro como praticante desportivo;

¢ Alimentar, com elogios faceis, o aparecimento de atitudes de vaidade e de sobranceria;

*  Proibir a pratica desportiva, como forma de castigo, em particular face aos maus
resultados escolares.

O que os pais devem fazer para ajudar os filhos que praticam desporto

* Estar presentes nas competicdes em que eles participam;

* Encoraja-los a respeitarem as regras da modalidade e do espirito desportivo;

*  Dar um bom exemplo, através de um relacionamento amigavel com os pais e os
acompanhantes adversarios;

* Realgar sempre o prazer de fazer desporto e alegria de participar;

* Elogiar o esforgo realizado e os progressos conseguidos;

* Aplaudir todas as boas jogadas e as boas marcas alcangadas, independentemente de
guem as realiza;

e  Apoiar e acompanhar atividade sem o (a) pressionar ou intrometer-se;

* Ter sempre presente que se trata de uma atividade dos jovens e para os jovens;

* Ajudar o treinador, o dirigente e o clube na resolucao dos problemas relacionados com
atividade desportiva em que esta envolvido;

* Ter um comportamento respeitador e comedido perante as vitdrias e as derrotas e
ajudar o filho assumir semelhante atitude;

* Evitar, durante os jogos e/ou treinos, dar indica¢Bes /instrucdes/correcdes, uma vez

gue, atencdo dos jovens se deve centrar nas indica¢ées do treinador e no jogo em si.
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10.Atletas A. C. M.

Bem-vindos a esta nova época mais uma etapa do nosso clube.

Aos que transitam da Epoca Desportiva anterior, esperemos que sejam fortes e capazes para
nos ajudar em mais um ano de trabalho.
Aos Jogadores que até nds chegam pela primeira vez, agradecemos a preferéncia, e desejamos
gue se integrem dentro da nossa estrutura o melhor e mais rapidamente possivel.
Relembramos que o sucesso necessita de esfor¢o, empenho, atitude, capacidade e respeito,
quer pelos outros quer por nds mesmos!

Todo o nosso projeto rege-se por normas e regras, a que todos devemos respeitar e
fazer cumprir.

Temos uma identidade que procura um clube respeitador, que tem ambicdo e deseja
ser uma referéncia no panorama desportivo.

O A.C.M. para crescer e ser forte depende de todos! Desejamos a todos, o melhor trabalho,

sucesso desportivo e pessoal.

11. Normas e conduta

Nos pontos a seguir apresentados, é possivel verificar as normas e condutas adotadas

pelo Atlético Clube Marinhense para a presente época desportiva 2019/2020.

11.1. Normas Conduta entre Atletas / Dirigentes / Técnicos

Representar o Atlético Clube Marinhense, determina a responsabilidade de
representagdo nobre da sua histodria, identidade e respetivos valores.

Assim todos os intermediarios devem:

* Respeitar todas as decisdes direcao e coordena¢ao, com o dever de comunicar

qualquer atitude incorreta;
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* N3o comecgar ou manter qualquer discussdao com colaboradores do clube;

*  Proporcionar espirito de grupo e harmonia em todas as atividades;

e Participar nas atividades promovidas pelo Clube;

* Respeitar todos os agentes desportivos;

* Serassiduo e pontual;

e Avisar previamente a impossibilidade de apresenta-se a uma atividade (treino, jogos,
outras);

* Respeitar todas as opc¢Ges técnicas;

* Prosperar uma utilizacdo responsdvel das instalacées do clube;

*  Exercer e fazer cumprir as orienta¢des e normas do departamento medico;

* Dever em participar nas acées de formacdo proporcionadas pelo clube.

11.2. Normas conduta na Escola

E obrigac3o dos treinadores de cada equipa estarem atentos ao rendimento escolar dos seus
atletas. Devem assim, solicitar uma cépia do registo de avaliagao final de cada periodo letivo.
Qualquer situagao de irregularidade deve ser transmitida ao coordenador técnico e ao
responsavel pelo acompanhamento da vida escolar. Assim atendendo ao rendimento escolar,

podem ser aplicadas algumas punig¢des / incentivos.
Assim as punicdes podem ser:
* Repreensdo verbal;
* Na&o convocar para o jogo (deve ser definido em conjunto com a coordenagdo);

¢ Se necessario reunir com os encarregados de educacdo e diretor de turma, na tentativa

de encontrar solugdes que possam ajudar o atleta.

Por outro lado, os incentivos podem ser:

* Bilhete para camarotes no Estadio Municipal da Marinha Grande;

e Acompanhar a equipa principal no estagio antes dos jogos.
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11.3. Normas conduta nos transportes

A utilizagcdo dos transportes do Atlético Clube Marinhense apresenta as seguintes obrigac¢des:

* E expressamente obrigatério a utilizacdo de cinto de seguranca;

e Avisar com a devida antecedéncia qualquer alteragao ou imprevisto;

+ Tratar os motoristas com o devido respeito; *+ E proibido beber e comer nos
transportes do Clube;

* Respeito pelos horarios definidos.

11.4. Normas de treino e competicdo

O treino e competicdo inicia se no momento de entrada nas instalagdes desportivas e
termina apds saida das mesmas. Todos os intervenientes no treino ou jogo devem:

e Ser assiduos e pontuais;
* Apresentar-se devidamente equipado 15 minutos antes da hora agendada;
* Evitar trazer valores para os treinos e jogos;

* N3do é permitida a entrada dos atletas nos campos sem autorizacdo dos treinadores. Os
jogadores sdo responsaveis pelo material de treino/jogo que usam;

* Sempre que ndo possas comparecer ao treino e/ou jogo, por lesdo, doenga, ou outro
motivo, deves informar o teu treinador com a maior antecedéncia possivel;

* Nodia dojogo, deves comparecer no local e a hora marcada para a concentragao;

e Deves estar sempre equipado a rigor. Ndo é permitido uso de aderecos (brincos,
pulseiras) para o bem da tua integridade fisica e dos teus colegas;

¢ N3do serdo tolerados atos de indisciplina para com os teus companheiros, adversarios,
treinadores e arbitros;

* Deves respeitar sempre todas as pessoas que te rodeiam em qualquer atividade;

¢ Se fores suplente no dia de jogo deves respeitar a decisdo do teu treinador, apoiando
os teus colegas e estares pronto para entrar em jogo a qualquer momento.
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11.5. Normas de Acompanhamento escolar, pessoal e social

* E proibido situagdes de conflito, verbal e fisico, tanto ao nivel interno e externo. Ndo

deves ter reagGes imprdprias que ponham em causa a tua integridade e a dos outros,
bem como a imagem do clube.

e Estando em representacdo de uma instituicdo com valores e principios, deves respeitar
o seu emblema e procurar dar o teu maximo pelo clube.

e Em situagGes em que estds a representar o clube (treinos, torneios, jogos,
concentragdes), ndo deves apresentar material de outros clubes, deste modo, respeitas
e promoves o Atlético Clube Marinhense.

¢ Todas as normas e regras devem ser cumpridas e respeitados por todos os responsaveis;

* Apartir do momento que estds sob a orientacdo do clube, passas a reger-te pelas regras
e normas deste regulamento interno;

*  Mesmo em situacdes que nao estas em representacao do clube, deves ter uma conduta
positiva, por seres membro de uma instituicdo que se rege por valores, regras e atitudes.

¢ SO é permitida a entrada nas instala¢Oes reservadas, aos agentes desportivos (diretores,
técnicos, jogadores e pessoal auxiliar), restantes pessoas devem estar acompanhadas
por uma pessoa ligada diretamente ao clube;

* O teu treino e jogo inicia a partir do momento que chegas as instala¢gdes e termina

guando sais das mesmas, como tal deves cumprir este regulamento.

* Ao chegares as instalagGes deves saudar (cumprimentar) as pessoas presentes, como
forma de respeito e ser respeitado;

* Asinstalagdes sdo para serem estimada, visto ser o nosso local de trabalho e devemos
ser nds os primeiros a dar exemplo, respeitando e cuidando as nossas instalagcGes;

* Quando chegas ao treino deves equipar-te e esperar dentro do balnedrio pela chamada
da tua equipa técnica;

* E obrigatdrio tomar banho no clube, cumprindo as regras de boa higiene. Queremos
atletas com bons habitos higiénicos e alimentares.

* Os hordrios estipulados devem ser cumpridos, tempo de tolerancia para um atraso ao
treino é de 10 minutos apds o seu inicio, como tal deves avisar o teu treinador/diretor
gue vais chegar atrasado. Caso nao tenhas uma justificacdo plausivel ndo poderas

treinar;
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e Sempre que n3do possas comparecer ao treino, deveras informar o teu treinador e/ou
diretor. Terds sempre o contacto dos teus responsdveis para qualquer situacdo
necessaria;

* Sempre que regresses aos treinos apds auséncia nado justificada, ndo te poderds equipar
sem falar com o teu treinador/diretor /coordenador;

»  E obrigatério treinar com a roupa de treino (kit), caso contrario ndo o poderas fazer.

» E proibido usar brincos, pulseiras ou outros objetos que possam pdr em causa a tua
integridade e a dos outros. O uso de caneleiras é igualmente obrigatério. A roupa de
treino deverd estar sempre bem tratada, ndo ter inscrigdes ou outras situagdes inerentes

gue deturpem a imagem de qualidade do clube;

* Em dias anteriores aos jogos a hora do recolher deve ser até as 00.00h, deste modo

consegues descansar e estar preparado para o jogo.

¢ Os direitos de imagem do atleta podem ser utilizados pelo clube para efeitos de venda
de produtos (merchandising e publicidade estatica), assim como em acbes de
promocdo e divulgacdo do clube e das suas atividades (redes sociais, site da instituicdo,
canal de televisdo, etc.).

* Encarregado de Educagdo ao aceitar este regulamento permite uso da imagem do seu
educando pelo Atlético Clube Marinhense, em situagdes de merchandising, promogao
e divulgacdo, conteudos do site e multimédia.

¢ Deves ser respeitado e respeitar os teus técnicos, diretores e todas as pessoas envolvidas
no projeto, estamos aqui para te ajudar, como tal, ndo serdo admitidas faltas de respeito

para com eles.

* Deves estar informado de todas as atividades do clube, lendo os painéis informativos, e
estando atendo as informag¢des dadas pelos responsaveis.

* E proibido treinar noutros clubes, participar em jogos e torneios, sem autoriza¢do do

Atlético Clube Marinhense.

* EmsituagOes de concentragao de equipa, deves manter-te no grupo desde a tua chegada
até ao fim. Podendo abandonar a comitiva com ordem de um responsavel do Atlético
Clube Marinhense.

* Em caso de lesdo/doenca deves dirigir-te ao Dep. Médico para ser feito o diagnostico e
os respetivos tratamentos, cumprir todas as indicagdes do responsavel clinico, assim os
tratamentos prescritos, vindo mais cedo para o complexo, de forma a estar pronto antes

do inicio do teu treino/jogo.
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* Em situacdo de cuidados clinicos, deverds respeitar os horarios estipulados e sé
reintegras os normais trabalhos da tua equipa, com autorizacdo escrita por um dos
elementos do Departamento Médico. O desrespeito por esta norma, resulta na imediata
suspensdo da atividade desportiva e sujei¢cdo a processo disciplinar.

Queremos uma vivéncia desportiva saudavel e os nossos jogadores nas melhores e
corretas condigdes.

* Deves procurar informar o teu treinador e diretor do teu estado clinico.

* Pagamento das mensalidades sdao importantes para que pratiques o desporto com
qualidade e condi¢cbes que todos desejamos. Deverds respeitar o prazo para o
pagamento das mensalidades. Caso te atrases, deveras dirigir-te a secretaria e justificar
0 porqué.

* Todos os atletas que ndo cumpram ou respeitem as normas, nao poderdo treinar na

sua ou noutra equipa, sem autorizacdo do coordenador da formacgao.

11.6. Comportamentos a adotar relativamente as Apostas e Match Fixing

No que a integridade diz respeito, no clube aplica-se a 5 areas, sendo elas:

1. Prevencao;

2. Detecao;

3. Recolha de informacgdes;
4. Investigacgao;

5. Sancoes.

O objetivo deste ponto passa por combater a manipula¢do de resultados a nivel
nacional, adotando assim uma série de medidas preventivas. Assim adotamos as seguintes

normas de conduta:

a) Nunca combines o resultado de um evento;

b) Conta a alguém que te tentaram subornar;

c) Conhece as regras;

d) Nunca apostes no teu préprio desporto.

e) Adotando estes comportamos, ficas mais apto a reconhecer, resistir e reportar esta
ameaca.
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12. Quadro Disciplinar

12.1.

Praticantes

Em representacao do clube, situacdes impréprias e atitudes que denigram a imagem e
o nome do Atlético Clube Marinhense — processo disciplinar.

N3o utilizacdo de caneleiras, roupa de treino (kit), e uso de aderecos — proibicdo de
treinar.

N3do comparéncia e atraso ao treino sem justificacao plausivel - sanc¢do disciplinar

Ndo comparéncia e atraso em concentracGes de equipa (jogo, palestras, torneios) —

processo disciplinar.

Desrespeito pelos responsaveis, colegas e pessoas envolvidas na atividade do clube —

processo disciplinar.

Atitudes e comportamentos de pessoas afetas aos jogadores para com elementos do
departamento de futebol de formagdo — sanc¢do aplicar pela Direcao

No decorrer dos jogos, cartGes amarelos e vermelhos (injustificaveis) — sangdo
disciplinar.

Incumprimento relativo as mensalidades, apds 3 dias o prazo estipulado — ndo pode
participar em competices oficiais pelo clube.

Desrespeito pelas indicacGes e regras do Departamento médico — processo disciplinar.
Treinar ou jogar por outros clubes sem informar o Atlético Clube Marinhense —
processo disciplinar.

Nao cumprimento das normas internas - Sancao a aplicar pelo coordenador e direcao,
apos consulta aos treinadores.

Pratica de Bullying, atos de Xenofobia ou Violéncia - Suspensdo Imediata e Processo
Disciplinar.

Combinacdo de resultados (Match Fixing) - Suspensdo Imediata e Processo Disciplinar.
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As sangOes a aplicar serdo de:
e Adverténcia;

* Repreensao;

* Suspensao;

e Exclusdo.

Os infratores, terdo o direito em apresentar uma justificacdo para as suas acées, antes de
qgualquer sangdo. Todas as situacdes ndo previstas no Manual de Acolhimento e Boas Praticas
serdo analisadas por elementos da coordenacdo e treinadores, que deveram dar conhecimento
a direcdo do clube. Todo as san¢Ges podem ser agravadas ou reduzidas pela Direcdo doAtlético
Clube Marinhense. As estruturas técnicas de cada escaldo podem criar um documento paralelo
ao presente, com um conjunto de regras/normas referentes ao seu escaldo. Porém estas nunca
podem interferir com o regulamento interno do clube, e a equipa deve ser informada bem como

o coordenador, através de papel ou formato digital.

12.2. Pais/Encarregados de Educacdo

O comportamento incorreto para com elementos internos ou externos ao AC
Marinhense implica san¢do a aplicar pelo Departamento de Formagao e diregao, apds consulta
interna (treinadores, diretor de equipa, coordenador técnico e diretor geral). O ndo
cumprimento das normas internas — sang¢ao a aplicar pela direcdao e coordenador. Falta de
respeito e indisciplina para com os diretores, jogadores, funciondrios do clube e treinadores —

sanc¢ao a aplicar pela direcdo e coordenador:
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e Ofensa verbal (gozo, ofensas verbais, provocacdes) a arbitros, dirigentes, atletas, treinadores; -
intervencgdo disciplinar

e AgressOes ou ameacas fisicas (murros, pontapés e empurrdes); - intervencdo disciplinar

e Ofensas sociais (exclusao, furtar ou roubar pertences e espalhar rumores); -intervencao disciplinar

e Ofensas levadas a cabo com recurso a uso de tecnologias; -intervengao disciplinar

¢ Comentarios sobre performances desportivas baixas reiteradas sobre o mesmo atleta,
na sua presenca; - sancao disciplinar.

e Comentarios sobre excesso de peso na presenca ou auséncia do visado com conotacdo diminutiva;
- sangao disciplinar.
e Comentarios sobre diferencas fisicas e de aparéncia na presenca ou auséncia do visado com

conotagao diminutiva; - sangao disciplinar.
As Sangoes a aplicar serdo:

- Adverténcia aos Pais/Encarregados de Educacdo;

- Adverténcia ao atleta sobre o comportamento dos Pais/Encarregados de Educacéo;

- Solicitar aos Pais/Encarregados de Educacdo visados que n3o assistam aos treinos e
jogos oficiais;

- Suspensdo ou rescisdo de contrato. Todos os infratores terdo o direito a serem

previamente ouvidos antes da aplicagdo de qualquer sangao.
13. Competicao

Para haver qualidade e evolugdo é necessario investimento seja ele, financeiro, material
ou humano. Deste modo, para que seja possivel o desenvolvimento do nosso projeto, de forma
sustentavel e de qualidade é fundamental que todos cumpram com as obrigacGes ao nivel da
mensalidade. Sabemos que a conjuntura econdmica ndo é favordvel, estaremos sempre

solidarios em termos sociais.
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13.1.

Plano de emergéncia - Competicao

Em caso de acidente ou lesdo, é aplicado o seguinte protocolo:

N

Vs

_

Ocorréncia de
lesdo/acidente

r

A

[ 10 Intervengao ]

INEM
112

Bombeiros Voluntarios da
Marinha Grande

4 (Massagista)
, [ . 244 575 112
Avaliagdo da . )
Gravidade Hospital Santo André
' ( — 244 817 000
- Massagista ini i
I Inem-112 -— i 8 ] Clinica Physioclem
244 109 427
Clinica Polidiagnéstico
e \ 244 504 200
r \ - II - d -d d
Protocolos Diretor Clinico ’a Entidade:
. Doutor José Robalo
especificos de
_| Emergéncia
& J
) |
f ) ) )
4 ) e R I - - N
: o : o Situacoes
Situacoes Situacoes
- de Paragem
Traumaticas de Fractura ;
- - Cardiaca
_ Y, & J .
( 4 A ) ( 4 A N | A )
. -Avaliagéo pelo -Avaliagdo pelo Massagista;
-Avaliacdo no local pelo massagista; -Contactar 0 112;
massagista; . ' -Inicio das manobras de
) -Imobilizagdo pelo reamimagao;
"Em ci?;:]?aec:;cfizldade’ Massagista; -Em caso de necessidade, utilizar o
\_ \_ -Contactar 112 DAE do cr::tl)nﬁi,tssloo pessoal
x J J \ : J

117




ATLETICO CLUBE MARINHENSE ‘ 2022/24

EUROPEAN
) RESUSCITATION
COUNCIL CPR [Gzaheruames

Suporte Basico de Vida &
Desfibrilhacao Automatica Externa

Verificar a resposta

Abanar suavemente
Perguntar em voz alta: *Sente-se bem?”

Se nao responder

Abrir a via aérea & avaliar a respiracao

Se nao respira normalmente :
S dod Se respira normalmente
Ou se nao respira

Chamar 112, procurar e trazer DAE

- - = 2 r . i
Iniciar de imediato SBV Colocar em posicio lateral
de seguranga
Colocar as maos no centro de térax
Fazer 30 compressdes: » Chamar 112
. Deprimir com firmeza pelo menos 5cm | CUntVK i 62 5 Co
com uma frequéncia de 100/min SR
« Selar os labios em volta da boca
« Insuflar progressivamente até
o térax expandir
« Fazera insuflac@o seguinte quando b
o térax retrair
« Manter SBV
SBV 30:2

Ligar o DAE & aplicar as pas

Sequir de imediato os comandos de voz

Colocar um dos eléctrodos no térax sob o brago esquerdo

Colocar o outro eléctrodo por baixo da clavicula direita, ao lado do esterno
Se hd mais de um reanimador: nao interromper SBV

Afastar & aplicar o choque

Ninguém toca na vitima
- durante a analise
- durante a aplicagcao do choque

Se a vitima comegar a acordar: mexer, abrir os olhos e respirar normalmente, parar o SBV

Se estiver Inconsclente, coloca-la em posicao lateral de sequranca*.

wwwarced | inbheerc o

Publcade: Nowemiteo 2010y Reaeckation Cound) Soretatat vow, DY Bherraat 661, 2650 Edom Baigum oirl
Rafardnda do produte: Poster_10_BLSAED_01_01_POR Copyright Eropsan Rea.s ciation Cou
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Plano nutricional

14.1.

Alimentacao

O Plano Geral Alimentar/Nutricional tem como objetivo melhorar a performance e o

desenvolvimento a um jogador de futebol ao longo da época, bem como, melhorar a qualidade

de vida do jovem atleta. No fundo, com este documento o atleta e os préprios encarregados

encontram aqui um programa que podera ajudar a “comer melhor”. Os exemplos que propomos

serve como um documento de referéncia e de apoio, para uma alimentag¢do cuidadade uma

crianga/jovem que pratica desporto com alguma regularidade. Para haver uma correta

alimentacdo do atleta, esta tera que satisfazer as necessidades energéticas e plasticas, através

de adequado fornecimento de calorias, hidratos de carbono, lipidos, proteinas, dgua, minerais,

vitaminas e antioxidantes.

Adulto, +/-40 anos Idoso, >60 anos Criancas, 2 anos Criancga, 9 anos Adolescente, 14
anos
Necessidades energéticas 2263 kcal 1945,3 kcal 906,5 kcal 1764 kcal 2574,5 kcal
Proteinas 84,86 g (15% VET) 72,95g (15% VET) 33,99 g (15% VET) 66,158 (15% VET) 96,54 g (15% VET)
Hidratos de carbono 339,45g (60% VET) 291,78 g (60% VET) 135,98 g (60% VET)  264,6 g (60% VET) 386,18 g (60% VET)
Lipidos 62,86 g (25% VET) 54,04 g (25% VET) 25,18 g (25% VET) 49 g (25% VET) 71,51 g (25% VET)
Cereais, derivados e tubérculos 8 7 4 6 9
Horticolas 4 4 3 4 4
Fruta 4 4 3 3 4
Lacticinios 2 2 2 2 g
Carne, pescado e ovos 4,5 3,5 1,5 3 4
Leguminosas 1,5 15 1 1,5 2
Gordura e 6leos 2 2 1 2 2

Tabela 1: Por¢Ges dos grupos de alimentos calculadas por individuo. Conforme Programa

Nacional para a Promogdo da Alimentacdo Saudavel Programa de distribuicdo de alimentos:

consideragGes para a adequagdo nutricional da oferta alimentar, 2017 DGS — Dire¢do Geral e

Saude.
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Quantidade

Quantidade por ‘

Quantidade mensal mensal (50%)
Alimentos Porgoes dia
(peso bruto) (peso bruto
(peso bruto)
aproximado)

Leite MG 1 250 ml 7,51 4|
Queijo MG 1 40g 1,2 kg 600 g
Arroz 2 70g 2,1 kg 1kg
Massa 2 70g 2,1kg 1kg
Cereais de pequeno-almoco 1 35g 1kg 500 g
Feijao 0,75 78¢g 2,3kg 1kg
Grao-de-bico 0,75 78¢g 2,3kg 1kg
Frango congelado 0,75 33,9 1kg 500 g
Pescada congelada 0,75 283¢g 850 g 400 g
Atum 0,75 31g 900 g 450 g
Sardinha em lata 0,75 31g 900 g 450 g
Tomate pelado 20g 600 g 300g
Mistura de vegetais para

2,2 400 g 12 kg 6 kg
sopa ultracongelados
Brocolos congelados 0,9 160 g 4,8 kg 2,4 kg
Espinafres congelados 0,9 160 g 4,8 kg 2,4 kg

3 pecas de fruta 90 pegas de fruta 45 pecas de
Fruta fresca 3 (tamanho médio— | (tamanho médio — fruta (tamanho
160g) 160g) médio — 160g)

Azeite L5 15g 0,51 0,251
Creme vegetal 0,5 7,58 225¢g 112 g
Marmelada - 10g 300g 150 g

Tabela 2: Exemplo de cabaz alimentar, criangas (5-9 anos).
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Alimentos

Porgoes

Quantidade por ’

dia

(peso bruto)

Quantidade mensal

(peso bruto)

Quantidade
mensal (50%)
(peso bruto

aproximado)

Leite MG 2 500 ml 151 71
Queijo MG 1 40g 1,2 kg 600 g
Arroz 2,5 87,58 2,5 kg 1kg
Massa 2.5 87,58 2,5 kg 1kg
Cereais de pequeno-almogo 3 105 g 3,15kg 1,5kg
Feijao 1 104 g 3kg 1,5 kg
Grao-de-bico 1 104 g 3kg 1,5 kg
Frango congelado 1 45¢g 1,35 kg 650 g
Pescada congelada 1 378¢g 1,100 kg 550 g
Atum 1 41,25 ¢g 1,2 kg 600 g
Sardinha em lata 1 41,25¢g 1,2 kg 600 g
Tomate pelado 20g 600 g 300g
Mistura de vegetais para

2,2 400 g 12 kg 6 kg
sopa ultracongelados
Brocolos congelados 0,9 160 g 4,8 kg 2,4 kg
Espinafres congelados 0,9 160 g 4,8 kg 2,4 kg

4 pegas de fruta 120 pegas de fruta 60 pecas de
Fruta fresca 4 (tamanho médio — (tamanho médio — fruta (tamanho
160g) 160g) médio — 160g)

Azeite 1,5 15g 051 0,251
Creme vegetal 0,5 7,58 225¢g 112 g
Marmelada - 10g 300g 150 g

Tabela 3: Exemplo de cabaz alimentar, adolescentes (9-14 anos).

121




ATLETICO CLUBE MARINHENSE

‘ 2022/24

’ Quantidade

Quantidade pordia Quantidade mensal mensal (50%)

Alimentos Porgoes

(peso bruto) (peso bruto) (peso bruto

aproximado)

Leite MG 1 250 ml 7,51 41
Queijo MG 1 46 g 1,4 kg 700 g
Arroz 2,5 875g 2,5kg 1kg
Massa 2,5 875¢g 2,5kg 1kg
Cereais de pequeno-almogo 2 70g 2,1kg 1kg
Feijao 0,75 78¢ 2,3kg 1kg
Grao-de-bico 0,75 78¢ 2,3 kg 1kg
Frango inteiro congelado
(15%) 1,12 50,7 g 1,5 kg 750 g
Pescada congelada (10%) 1,12 423¢g 1,270 kg 600 g
Atum em lata 1,12 46,4 1,4 kg 700 g
Sardinha em lata 1,12 46,4 1,4 kg 700 g
Tomate pelado 20g 600 g 300g
Mistura de vegetais para

2.2 400 g 12 kg 6 kg
sopa ultracongelados
Brécolos congelados 0,9 160 g 4,8 kg 2,4 kg
Espinafres congelados 0,9 160 g 4,8 kg 2,4 kg

4 pecas de fruta 120 pegas de fruta 60 pegas de
Fruta fresca 4 (tamanho médio - (tamanho médio - fruta (tamanho
160g) 160g) médio - 160g)

Azeite 1,5 15g 0,51 0,251
Creme vegetal 0,5 7,58 225¢g 112¢g
Marmelada -- 10g 300g 150 g

Tabela 4: Exemplo de cabaz alimentar, adolescentes / jovens adultos (14-20 anos).
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DIETA | ANTES DO JOGO - EXEMPLO GERAL
PROGRAMA NUTRICIONAL COM SNAKS SAUDAVEIS

Pequeno Pode juntar: sementes e cereais a gosto (chia, abobora, linhaga},

Almogo canela, raspas de limdo, etc...
Pequeno Almogo
AN logurte natural ou baixo em calorias

Lanche da + ; {,, ‘
Manha i » Ou N

1 Gelatina lovommdo - 2 fatias de fiambre de frango
Almogo '\ Ou g}fs’ Com
& . . N
| Carne de preferéncia Branca - Peixe Vegetais

12 Lanche da

- ‘(.‘
Tarde Com i O u

Queijo Quark ' Atum ao Natural

22 Lanche da

tarde
Jantar Com
/| Carne de preferéncia Brénca Vegetais
i /
Ceia j Ou g Ou __/
I\ 1 Gelatina logurte natural ou baixo em calorias Queljo Fresco

Sabemos que muitas vezes é dificil fazermos uma boa sele¢do dos snacks que devemos
fazer ao longo do dia. Ndo tem que comer os alimentos sugeridos nos lanches sugeridos, pode
trocar, por exemplo o da manha para a tarde e vice-versa, o importante é que coma alguma
coisa de 3 em 3 horas no maximo.

Se tiver fome e ainda faltar algum tempo para comer, pode comer 3 améndoas ou 2
nozes, por exemplo.

Os frutos secos sdo muitos nutritivos desde que consumidos em doses reduzidas. Se
gostar de cenoura crua, pode trazer consigo cortada aos pedacinhos e beliscar. Na sua refeicdo
da hora de almogo, quando ingerir hidratos (arroz, massa, batata, ...) tente ndo ingerir muita
quantidade destes e sim abusar nos vegetais. Pode também, em vez de batata normal, consumir

batata-doce, pois apesar de ser um hidrato de carbono, tem muitas caracteristicas
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benéficas para o nosso organismo. O abacate é 6timo, pois é muito nutritivo e muito pouco

caldrico. Pode consumi-lo nas suas saladas e de muitas outras formas.

O nosso corpo é constituido por 70 % de agua. Recomenda-se o consumo de 2 litros de

agua por dia, para um normal funcionamento do seu organismo.

DIETA | DURANTE O JOGO - EXEMPLO GERAL

e Ingerir liquidos, de preferéncia dgua
Ao intervalo:
e Ingerir alimentos ricos em hidratos de carbono por exemplo,

e Banana madura, ou pdo com marmelada

DIETA | APOS O JOGO - EXEMPLO GERAL

Fazer uma refeicdo com alimentos ricos em hidratos de carbono como arroz, batata, pao,

cereais, fruta. De salientar, nesta refeicdo a auséncia de carne, peixe e pado pois estes alimentos

sao acidificantes. As bebidas alcodlicas, o café e o chd também nao devem ser consumidas pois

entre outros inconvenientes, tém efeito diurético, assim prejudicando a reidratacdo.

EXEMPLO:

e Creme ou sopa de legumes;

e Arroz, batata ou massa cozida;

o Salada de vegetais com azeite e sumo de limao;
e Fruta madura;

e Agua ou sumo de frutos naturais

e Alimentos um pouco mais salgados do que o habitual; No caso de ter que escolherum

pequeno snack o leite com chocolate é uma boa opc¢do. Nota: Ingerir liquidos, de preferéncia

agua.

A hidratacdo é outro fator que ndo deve ser esquecido. Caso haja a necessidade de

recuperar rapidamente para outro exercicio, uma boa estratégia sera beber 1,5 litros de fluidos

por cada kg perdido durante o jogo ou treino. Bebidas ou alimentos ricos em sédio ajudam na

estimula¢do da sede e também na retencdo dos fluidos ingeridos.
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14.2. Hidratacao

A hidratacdo é outro fator que ndao deve ser esquecido. Caso haja a necessidade de
recuperar rapidamente para outro exercicio, uma boa estratégia sera beber 1,5 litros de fluidos
por cada kg perdido durante o jogo ou treino. Bebidas ou alimentos ricos em sédio ajudam na

estimulacdo da sede e também na retencdo dos fluidos ingeridos

hidratacao

= Durante as ultimas 4 horas antes do exercicio o atleta deve
ingerir entre 5-7ml/kg de peso corporal de fluidos.
= Caso o atleta apresente sinais de desidratacao, deve beber
ANTES DO EXERCICIO nas ultimas 2 horas antes do exercicio 3-5ml/kg de peso
corporal.
ATENCAO: Suspender a ingestao de liquidos nos ultimos
20-30 minutos antes do exercicio.

Em treinos superiores a 1 hora devera ser acrescentado a dgua:
DURANTE O EXERCICIO = 0,5-1g HC/kg de peso corporal/hora, ou
= 30-60g de HC/hora.

= 450-675ml/por cada 1/2 kg de peso perdido durante o exercicio

ATENCAO: A perda de fluidos nunca devera ser superior a 2%
do peso corporal.

HIDRATACAO | ANTES DO JOGO - EXEMPLO GERAL

Pelo menos 4 horas antes do exercicio, as pessoas ativas e os atletas devem beber
aproximadamente 5-7 mL.kg-1 de peso corporal de dgua ou de bebidas desportivas. Este tempo
permite otimizar o estado de hidratagdo e a eliminagdo de algum excesso de fluido na forma de
urina. A hiperhidratacdo com fluidos que expandem os espagos extra e intracelulares (i.e.,
solugdes de dgua e glicerol, relembrando que o uso de glicerol é proibido no desporto por ser
um expansor do plasma) aumenta o risco de se ter de usar a casa de banho durante a competi¢do
e ndo tem nenhuma vantagem psicoldgica ou no desempenho fisico do atleta sendo esta pratica

totalmente desaconselhada.
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HIDRATACAO | DURANTE O JOGO - EXEMPLO GERAL

O propdsito de beber durante o exercicio é evitar um défice de dgua superior a 2% do
peso corporal. A quantidade e o ritmo da reposicao dos fluidos dependem da taxa de sudacao
do atleta, da duragdo do exercicio e das oportunidades de beber.

A taxa de suor de qualquer modalidade especifica varia de acordo com a temperatura
ambiente, a humidade, o peso corporal, a genética, o estado de aclimatacdo ao calor e a
eficiéncia metabdlica. A sudacdo pode variar entre 0,3 a 2,4 L.h-1. Além da agua, o suor também
contém quantidades significativas, mas variaveis de sddio. A concentracdao média de sddio no
suor aproxima-se dos 50 mmol.L-1 ou aproximadamente 1 g.L-1 (apesar de as concentracdes
variarem bastante). Existem ainda concentra¢cdes modestas de potdssio e de outros minerais
como o magnésio e o cloreto. O consumo de bebidas que contenham eletrdlitos e hidratos de
carbono ajudam a sustentar o equilibrio de fluidos e de eletrdlitos durante o treino aerdbio. Os
fluidos que contém sddio e potdssio ajudam a repor as perdas de eletrdlitos através do suor,
enquanto o sddio estimula a sede e a retencdo de liquidos e os hidratos de carbono fornecem
energia. Como ja referido, bebidas contendo entre 4% e 8% de hidratos de carbono sdo

recomendadas para os exercicios com duragdo superior a uma hora.

hidratacao Py

Treinos inferiores a 60 minutos Treinos superiores a 60 minutos
- v g
Agua - Hidratar Agua - Hidratar 4
v

Hidratos de carbono - 30-60 g/hora
Fornecer energia

v
Eletrélitos - para aumentar a absorcao
de glucose no intestino e ajudar a
manter o volume sanguineo
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HIDRATACAO | DEPOIS DO JOGO - EXEMPLO GERAL

Muitos atletas nao ingerem liquidos suficientes durante o
exercicio para equilibrar as perdas de fluidos, terminando a sessdao de
treino desidratados. Apds cerca de 24 horas com uma ingestao normal
de refeicbes e bebidas serd reposto o estado de hidratacdo. A
recuperacao rapida e total da desidratacdo excessiva pode ser atingida
bebendo pelo menos 450 a 675 ml de fluidos por 0,5 kg de peso corporal
perdido durante o exercicio. Consumir bebidas de reidratacdo e
alimentos salgados nas refeicOes seguintes ajuda a repor as perdas de

fluidos e de eletrdélitos.
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Anexo Il — Unidade de Treino 1
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Anexo Il — Unidade de Treino 2
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