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RESUMO

Com este trabalho pretendeu-se analisar todos os dados antropométricos, capacidades
funcionais, treino e jogo, para posterior andlise e tratamento dos dados, a fim de
podermos ter em nossa posse todos os elementos necessarios para o conhecimento
profundo do nosso nucleo de treino. Também se analisou o nucleo de treino nos seus

aspectos psicologicos e pedagogicos, assim como o papel que o treinador desempenhou.

A amostra € constituida por 12 atletas pertencentes a uma equipa de juniores de
Futsal Feminino que participam no campeonato distrital. Para a recolha de todos os
dados necessarios para a realizagdo do trabalho solicitou-se a colaboragdo das jogadoras
durante as sessdes de treino, tendo estas que realizar exercicios com componente fisica,
medigdes antropométricas e preenchimento de questionarios ou fichas individuais. Esta

recolha realizou-se durante toda a época 2008/2009.

Em forma de conclusdes e no que diz respeito as capacidades funcionais
verificamos que as atletas tém melhores resultados (em média) nos testes de velocidade
e valores mais baixos nos testes de forca e resisténcia aerobia. No capitulo da
antropometria verificamos que em relagdo a percentagem da estatura matura predita, 8
atletas se encontram na casa dos 90% e as restantes na casa dos 80%. Utilizamos o
método de Khamis & Roche (1994) para a determinagdo da estatura matura sem recurso
a idade 6ssea. Este estudo indica-nos que a atleta que neste momento tem a estatura
mais baixa ira ter um crescimento muito significativo. Em relacdo a determinagdo do
maturity offset, verificamos que em média a idade do pico de velocidade de crescimento
¢ de 12,7 anos, sendo que o valor minimo ¢ de 11,9 anos e o valor maximo de 13,4
anos. Existem somente duas atletas que ainda ndo passaram pelo pico de velocidade de
crescimento. Através do Perfil de Estados de Humor (POMS) verificamos que a escala
com valores mais elevados ¢ a do “Vigor” (positiva). Entre as escalas negativas a que
tem valores mais altos ¢ a da “Fadiga”, seguida da “Tensdo” e a que tem valores mais
baixos ¢ a escala da “Irritagdo”. Foram analisados e registados trés microciclos ao longo
da época desportiva em trés periodos diferentes: preparatdrio, competitivo e transitorio.
Podemos observar a percepcdo das atletas relativamente a intensidade da unidade de
treino através da escala CR10 Borg, tendo também em consideragdo a duragdo do

treino. Podemos verificar que consoante o volume de treino e o periodo da época, as
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atletas vao tendo uma percepcao diferente. Observamos também o volume das tarefas
por zona de intensidade nas duas unidades de treino de cada microciclo. De uma forma
geral, verificamos que as zonas de intensidade mais baixas (1 e 2) sdo as que t€ém mais
volume durante as unidades de treino, sendo portanto mais bem suportadas por parte das
atletas. As zonas de nivel de intensidade mais elevado tém menos volume,
correspondendo a exercicios de treino de resisténcia aldctica, necessitando também de
mais tempo de recuperagdo. Durante a época desportiva ocorreram seis episddios de
lesdo, sendo que apenas uma jogadora teve a mesma lesdo com a mesma localizacdo.
Essa atleta ocupa a posi¢ao de guarda-redes e lesionou-se no pulso, vindo novamente a
ressentir-se da lesdo dois meses depois. A atleta que esteve mais tempo afastada (cerca
de 3 semanas) lesionou-se na zona lombar, que fez com que ndo participasse em alguns
treinos e jogos. No estudo da vertente psicoldgica utilizou-se os factores ansiedade total,
ansiedade somatica, ansiedade cognitiva e as variaveis anos de experiéncia e idade dos
atletas, e estabeleceu-se comparacdes entre elas. Concluiu-se que ndo existem
diferencas estatisticamente significativas entre a maioria dos factores e das varidveis
estudadas, embora em relagdo ao factor “ansiedade cognitiva” e a varidvel “idade dos
atletas” exista uma associagdo moderada (r=-0,570) e significativa (p<=0,05). Através
da analise ao comportamento do treinador verificamos que como principais aspectos
positivos podemos considerar a forte presenga do mesmo, revelando-se sempre muito
interveniente através das muitas e constantes comunicagdes com os seus jogadores,
onde o incentivo ao esforgo e a superagdo foram predominantes.

Podemos verificar que os meses onde se realizaram mais minutos de treino foram
Outubro e Margo e onde se registou mais minutos de competi¢ao foi no més de Janeiro.
Verificamos também que o més de Marco foi aquele que em média cada jogadora teve

mais minutos de exposicao.




INTRODUCAO

O modelo de dissertagdo por mim escolhido foi a realizacdo do relatorio cientifico do
nucleo de treino que acompanhei ao longo da época 2008/2009. Durante essa época,
analisou-se os dados dos atletas que compunham o respectivo nucleo de treino
desportivo e que foram recolhidos ao longo do desenvolvimento da componente
curricular do curso, discutindo-os no ambito da modalidade e do escalao etario. Com
este trabalho pretendeu-se analisar todos os dados antropométricos, capacidades
funcionais, treino e jogo, para posterior andlise e tratamento dos dados, a fim de
podermos ter em nossa posse todos os elementos necessarios para o conhecimento
profundo do nosso nticleo de treino. Também se analisou o nicleo de treino nos seus
aspectos psicologicos e pedagogicos, assim como o papel que o treinador desempenhou.
Pretende-se que no final desta dissertacdo se tenha um conhecimento aprofundado do
nucleo de treino que analisei, servindo também de ferramenta para muitos treinadores

de futebol ou de futsal utilizarem nas suas equipas.

A amostra com que foram registados e estudados os dados ¢ constituida por 12
atletas da equipa de Juniores de Futsal Feminino do Centro de Estudos de Fatima, que
competiu no campeonato distrital de Juniores de Futsal Feminino da Associacdo de
Futebol de Leiria, na época 2008/2009. Como todas as atletas estudam nesta escola,
treinam ao fim do dia duas vezes por semana. A idade das atletas situa-se entre os 12 e
os 15 anos de idade. Embora ninguém ainda tenha idade de juniores, competem nesse

escaldo porque ndo existe competi¢do para estas idades na A.F. Leiria.

Como sou professor desta escola e treino a equipa de Seniores Femininos, foi
relativamente facil recolher os dados, ja que a treinadora desta equipa também lecciona
nesta escola. Assim, os dados foram recolhidos antes do inicio dos treinos ou durante os
mesmos. A treinadora ficava com metade e eu com outra metade das atletas, trocando
em seguida. Nao havia o problema de o treinador ndo gostar ou de ndo compreender

muito bem o objectivo do estudo.




CAPITULO

Capacidades funcionais




Com a expressdo preparacdo fisica no atleta, pretende-se, normalmente, designar a
educagao das suas qualidades fisicas, que se identificam nas aptiddoes motrizes, de tao

grande importancia para o desporto.

O conteudo especifico da preparagdo fisica, compreende a formagdo das
qualidades de forca, velocidade, resisténcia e flexibilidade. No seu conjunto, este
aspecto da preparacdo do atleta, caracteriza-se em medida maior que os outros, pelas
cargas fisicas, que exercem influéncia nas propriedades morfologicas do corpo humano
e o conduzem ao desenvolvimento fisico. Nesse aspecto, a preparacdo fisica é o

conteudo basilar do treino desportivo (Matvéiev, 1986).

O treino ¢ um processo pedagogico que visa desenvolver as capacidades
técnicas, tacticas, fisicas e psicologicas dos praticantes e das equipas no quadro
especifico das situacdes competitivas através da pratica sistematica e planificada do
exercicio, orientada por principios e regras devidamente fundamentadas no
conhecimento cientifico. Aumenta os limites de adaptacdo do individuo ou grupo de
individuos com a finalidade de atingir com o méaximo de rendimento e sob um regime
de economia de esforco e de resisténcia a fadiga, um resultado pré-estabelecido de

acordo com uma previsao anterior. (Castelo, 1998)

O treino e a treinabilidade

A treinabilidade exprime o grau de adaptabilidade e de modificagc@o positiva do estado
informacional, funcional e afectivo dos praticantes como resultado dos efeitos dos
exercicios de treino. Trata-se de uma medida dindmica que depende de uma série de
factores. Na infincia e na adolescéncia, as fases chamadas “sensitivas” sdo muito
importantes para a treinabilidade. Isto significa a existéncia de periodos de
desenvolvimento particularmente favoraveis ao treino de determinados factores da
“performance” motora desportiva, isto ¢é, a treinabilidade ¢é particularmente elevada
nesse periodo. Todavia, a discussdao em torno da exacta ocorréncia dessas fases nao esta
ainda esgotada. O ndo aproveitamento dessas fases “sensitivas” pode resultar em que
factores de “performance”, que a um dado momento e com um estimulo conveniente
acusariam taxas elevadas de melhoria, j4 ndo podem ser atingidos a ndo ser mediante

um esfor¢o desproporcional despendido no treino. (Castelo, 1998)




Entre os factores de rendimento desportivo, ndao ¢ dificil distinguir por um lado,
factores internos estabelecidos pelas possibilidades genéticas dos praticantes € o seu
estado de preparagdo e, por outro, os factores externos que se ligam indissoluvelmente
aos meios ¢ métodos de treino que asseguram a sua preparagdo. Logo, na actualidade,
nem os mais dotados no plano genético podem atingir elevados niveis de rendimento se
ndo criarem as condi¢des mais favordveis para a sua obtencdo, que ¢ consubstanciado
pelo treino persistente num grande esfor¢co de auto-aperfeigoamento, nas diferentes

fases da formacao competitiva. (Matvéiev, 1986).

Para Weineck (2004), na preparacdo dos jovens, estamos principalmente
interessados em preparar a sua carreira desportiva, de uma forma especifica, sempre
com a ideia de que o jovem ainda ndo ¢ um adulto, significando, entdo, que se deseja
construir uma base tendo em vista o periodo que se ird seguir nos anos futuros.
Queremos dizer com isto que o treino de jovens ¢ um treino de construgdo, sem se saber
com seguranga, a uma distancia de varios anos, qual vai ser o seu futuro, se vai ser um
velocista ou se vai ser jogador de futebol. Temos de o preparar para todas essas
eventuais saidas. Mesmo que o jovem diga que quer ser este ou aquele tipo de atleta, ou
que gosta mais desta modalidade do que daquela, o treinador deve estar atento e saber
que cada modalidade tem a sua especificidade. Por isso, o treinador deve procurar nao
correr muitos riscos, travando ou deformando a manifestacdo das eventuais
potencialidades desse jovem. Uma especializagdo precoce ndo pode preparar o futuro
com é&xito. Para alcangar a expressdo plena das capacidades, situacdo inerente a idade
adulta de maturacdo, temos de preparar cada etapa de acordo com as suas
caracteristicas, respeitando todos os aspectos do desenvolvimento, tanto do jovem como

do praticante.

As criangas e jovens sdao frequentemente classificadas como fisicamente inaptos.
Inclusivamente, assume-se que as geracdes actuais apresentam piores competéncias
motoras que as anteriores (Kuntzleman & Reiff, 1992; Corbin & Pangrazi, 1992).
Apesar de mal documentado, o declinio dos niveis de aptiddo fisica dos segmentos
jovens da populacdo ¢ atribuido as transformagdes da sociedade contemporanea. Por
outro lado, existem evidéncias que associam a melhoria das condi¢cdes de vida a uma

maior participagdo de criangas e jovens em programas de actividade fisica e desportiva.




Tabela 1. Minimo, maximo, média e desvio padrdo das capacidades funcionais

Capacidades Funcionais Minimo Maximo Meédia Desv.Pad.
Langamento Bola (m.) 4,0 8,9 6,5 1,2
Langamento Bola (m.) 5,4 9,1 7,1 1,1
Dinam. manual. (Kg.) 18,0 43,0 29,9 8,1
Dinam. Manual. (Kg.) 20,0 44,0 31,3 8,2
Sit Ups 31 50 41,3 4,9
Sit ups 32 47 423 4,2
Salto s/ contram.(cm.) 22,5 28,5 25,7 1,9
Salto s/ contram.(cm.) 21,3 27,6 24,8 22
Salto ¢/ contram.(cm.) 20,6 29,8 26,0 2,8
Salto ¢/ contram. (cm.) 24,2 31,1 27,3 2,2
Agilidade. 1° (seg.) 18,63 21,66 19,89 0,9
Agilidade. 2° (seg.) 17,76 22,12 19,96 1,1
7 sprints 1° (seg.) 6,83 7,93 7,34 0,4
7 sprints 2° (seg.) 6,99 7,81 7,39 0,3
7 sprints 3° (seg.) 6,95 7,97 7,49 0,3
7 sprints 4° (seg.) 7,09 8,24 7,62 0,3
7 sprints 5° (seg.) 7,09 7,93 7,57 0,3
7 sprints 6° (seg.) 7,11 8,6 7,73 0,4
7 sprints 7° (seg.) 7,11 8,32 7,57 0,3
Pacer 1 21 52 34,6 10,1
Pacer. 1(m.) 420 1040 691,7 201,0
Pacer 2 24 50 35,0 7,8
Pacer. 2 (m.) 480 1000 700,0 156,6

Legenda: m. — metros; Kg. — Kilogramas; cm. — centimetros; seg. - segundos

Realizou-se uma bateria de testes composta por oito exercicios para verificar as

capacidades funcionais das 12 atletas do nucleo de treino.

No langamento da bola de 2Kg o valor minimo foi de 4 metros e o méximo de
9,1 metros. A média das 12 atletas foi de 6,46 metros na 1° tentativa ¢ de 7,09 metros na

segunda tentativa.

Na dinamometria manual o valor minimo foi de 18 Kg e o valor maximo de 44

kg. A média foi de 29,92 Kg. na 1° tentativa e de 31,25 Kg. na 2° tentativa.

Nos sit ups em 60 segundos o minimo foi de 31 repeticdes e 0 maximo de 50
repeticdes. A média foi de 41,25 repeti¢des na 1° tentativa e de 42,25 repetigdes na 2°

tentativa.

No salto sem contramovimento o valor minimo foi de 21,3 cm e o maximo de

28,5 cm. A média foi de 25,65 cm. na 1° tentativa e de 24,78 cm. na 2° tentativa.




Relativamente ao salto com contramovimento verificou-se que o valor minimo foi de
20,6 cm. e o valor méximo foi de 31,1 cm. A média da equipa foi de 25,98 cm. na 1°

tentativa e de 27,28 cm na 2° tentativa.

No teste da agilidade (10x5m) o melhor tempo foi de 17,76 seg. e o pior tempo
foi de 22,12 seg. A média da equipa foi de 19,89 seg. na 1° tentativa e de 19,96 seg. na

2° tentativa.

No teste dos 7 sprints (40 metros com intervalo de 25 seg. para voltar ao inicio)
vamos analisar cada sprint individualmente. Assim no 1° sprint o melhor tempo foi de
6,83 seg e o pior de 7,93 seg. No 2° sprint o melhor tempo foi de 6,99 seg. e o pior de
7,81 seg. No 3° sprint o melhor tempo foi de 6,95 seg. e o pior de 7,97 seg. No 4° sprint
o melhor tempo foi de 7,09 seg. e o pior de 8,24 seg. No 5° sprint o melhor tempo foi de
7,09 seg. e o pior de 7,93 seg. No 6° sprint o melhor tempo foi de 7,11 seg. ¢ o pior de
8,6 seg. No 7° sprint o melhor tempo foi de 7,11 seg. e o pior de 8,32 seg.
Relativamente as médias deste ultimo teste verificamos que no 1° sprint a média foi de
7,34 seg, no 2° sprint de 7,39 seg, no 3° sprint de 7,49 seg, no 4° sprint de 7,62 seg., no
5° sprint de 7,57 seg., no 6° sprint de 7,73 seg e no 7° sprint de 7,57 seg.

Por ultimo, e no que diz respeito ao teste do Pacer, o maior nimero de percursos
realizados por uma atleta foi de 52 e o menor de 21 percursos. A média da equipa foi de
35 percursos, resultado conseguido na primeira tentativa. Relativamente a distincia
percorrida, o maximo conseguido foi de 1040 metros ¢ o minimo de 420 metros. A

média mais alta da equipa foi de 700 metros, resultado conseguido na segunda tentativa.

No que diz respeito as capacidades funcionais verificamos que as atletas tém
melhores resultados (em média) nos testes de velocidade e valores mais baixos nos

testes de forca e resisténcia acrobia.

Em competi¢do verifica-se facilmente que o ponto forte da equipa sdo as
transi¢des rapidas para o ataque. Pelo contrario, o ponto fraco ¢ o confronto fisico com

os adversarios onde geralmente os resultados sdo negativos.




Ficha de registo individual das capacidades funcionais

Atleta 1

Lancamento da bola de 2 kg
Dinamometria manual
Sit-ups em 60 segundos
Salto sem contramovimento
Salto com contramovimento
Agilidade (10 x 5 metros)

7 sprints

140-m shuttle-run

Endurance aerébia (PACER)

Tentativa 1
Tentativa 2
Tentativa 1
Tentativa 2
Tentativa 1
Tentativa 2
Tentativa 1
Tentativa 2
Tentativa 1
Tentativa 2
Tentativa 1
Tentativa 2
Tent 1: 1°
Tent 1: 2°
Tent 1: 3°
Tent 1: 4°
Tent 1: 5°
Tent 1: 6°
Tent 1: 7°
Tent 1: melhor
Tent 1: pior
Tent 1: média
Tent 1: ind.fadiga
Tentativa 1
Tentativa 2
Tentativa 1
Tentativa 1
Tentativa 2
Tentativa 2

8], [9]0
91, [1]0
4131, [0]
414, [0]
3]9
413 -
28], [4]
27 ], [6]
29 ], [1]
3[1 ], [1
1[9], [o]se
1[8],[7]s6
71, [0]s
71, [2]o0
71, 1[3]0
71,37
71, [4]5
71,174
71, [5]5
71, ]0]s
71,174
71, [3]s
0], [6]9
52
[1]0]4 |o]
5/0
[1]/0]0 |0]

cm
cm

kg

kg
repeticbes
repeticbes
cm

cm

cm

o
3

n n n n nnnnnnnonon

percursos
metros
percursos
metros




Ficha de registo individual das capacidades funcionais

Atleta 2

Langcamento da bola de 2 kg
Dinamometria manual
Sit-ups em 60 segundos
Salto sem contramovimento
Salto com contramovimento
Agilidade (10 x 5 metros)

7 sprints

140-m shuttle-run

Endurance aer6bia (PACER)

Tentativa 1
Tentativa 2
Tentativa 1
Tentativa 2
Tentativa 1
Tentativa 2
Tentativa 1
Tentativa 2
Tentativa 1
Tentativa 2
Tentativa 1
Tentativa 2
Tent 1: 1°
Tent 1: 2°
Tent 1: 3°
Tent 1: 4°
Tent 1: 5°
Tent 1: 6°
Tent 1: 7°

Tent 1: melhor

Tent 1: pior

Tent 1: média
Tent 1: ind.fadiga

Tentativa 1
Tentativa 2
Tentativa 1
Tentativa 1
Tentativa 2
Tentativa 2

5 9]0
6 4]0
18], |
2o, [ |
413
411
2[5], [8]
2[4, [ 7]
29, [4]
219 7
20 6|0
2|1 3|4
7 5|7
7 2|8
7 412
7 418
7 713
7 710
7 713
7 2|8
7 713
7 5/6
0 415
3|4
l6/8]0
3|2
l6]4]0

cm
cm

kg

kg
repeticbes
repeticbes
cm

cm

cm

o
3

nu n no no nonononononononon

percursos
metros
percursos
metros




Ficha de registo individual das capacidades funcionais

Atleta 3

Langcamento da bola de 2 kg
Dinamometria manual
Sit-ups em 60 segundos
Salto sem contramovimento
Salto com contramovimento
Agilidade (10 x 5 metros)

7 sprints

140-m shuttle-run

Endurance aer6bia (PACER)

Tentativa 1
Tentativa 2
Tentativa 1
Tentativa 2
Tentativa 1
Tentativa 2
Tentativa 1
Tentativa 2
Tentativa 1
Tentativa 2
Tentativa 1
Tentativa 2
Tent 1: 1°
Tent 1: 2°
Tent 1: 3°
Tent 1: 4°
Tent 1: 5°
Tent 1: 6°
Tent 1: 7°

Tent 1: melhor

Tent 1: pior

Tent 1: média
Tent 1: ind.fadiga

Tentativa 1
Tentativa 2
Tentativa 1
Tentativa 1
Tentativa 2
Tentativa 2

5 415
7 3]0
4lo], | |
al1], | |
415
4l2]
2[8], [5]
271, 6]
29, [8]
219 3
1]9 1[5
1]9 716
7 3[2
7 713
7 97
8 24
7 7)1
8 1[4
7 3|8
7 3]2
8 1[4
7 7108
0 8|2
2|8
I5]/6]0
3]0
l6]/0]0

cm
cm

kg

kg
repeticbes
repeticbes
cm

cm

cm

o
3

nu n no no nonononononononon

percursos
metros
percursos
metros




Ficha de registo individual das capacidades funcionais

Atleta 4

Langcamento da bola de 2 kg
Dinamometria manual
Sit-ups em 60 segundos
Salto sem contramovimento
Salto com contramovimento
Agilidade (10 x 5 metros)

7 sprints

140-m shuttle-run

Endurance aer6bia (PACER)

Tentativa 1
Tentativa 2
Tentativa 1
Tentativa 2
Tentativa 1
Tentativa 2
Tentativa 1
Tentativa 2
Tentativa 1
Tentativa 2
Tentativa 1
Tentativa 2
Tent 1: 1°
Tent 1: 2°
Tent 1: 3°
Tent 1: 4°
Tent 1: 5°
Tent 1: 6°
Tent 1: 7°

Tent 1: melhor

Tent 1: pior

Tent 1: média
Tent 1: ind.fadiga

Tentativa 1
Tentativa 2
Tentativa 1
Tentativa 1
Tentativa 2
Tentativa 2

6 410
6 2|0
316/, |
3/8/, | |
415
4|7
2|13, 6]
2|14, 0]
2141, 6]
2|5 6
119 1/9
119 68
7 711
7 68
7 715
7 717
7 6|8
7 719
7 8|2
7 6|8
7 8|2
7 704
0 1]4
21
[4]2]0
214
l4]8]0

cm
cm

kg

kg
repeticbes
repeticbes
cm

cm

cm

o
3

nu n no no nonononononononon

percursos
metros
percursos
metros
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Ficha de registo individual das capacidades funcionais

Atleta 5

Langcamento da bola de 2 kg
Dinamometria manual
Sit-ups em 60 segundos
Salto sem contramovimento
Salto com contramovimento
Agilidade (10 x 5 metros)

7 sprints

140-m shuttle-run

Endurance aer6bia (PACER)

Tentativa 1
Tentativa 2
Tentativa 1
Tentativa 2
Tentativa 1
Tentativa 2
Tentativa 1
Tentativa 2
Tentativa 1
Tentativa 2
Tentativa 1
Tentativa 2
Tent 1: 1°
Tent 1: 2°
Tent 1: 3°
Tent 1: 4°
Tent 1: 5°
Tent 1: 6°
Tent 1: 7°

Tent 1: melhor

Tent 1: pior

Tent 1: média
Tent 1: ind.fadiga

Tentativa 1
Tentativa 2
Tentativa 1
Tentativa 1
Tentativa 2
Tentativa 2

6 1]0
5 710
271, [0]
26|, 0]
4]0
414
2[5], [6]
26, 7]
26, 2]
2|5 4
1]9 5/0
20 1[0
7 413
7 54
7 5/0
7 6|9
7 8|9
7 8|2
7 91
7 413
7 91
7 6|8
0 418
2|8
I5]/6]0
3]0
l6]/0]0

cm
cm

kg

kg
repeticbes
repeticbes
cm

cm

cm

o
3

nu n no no nonononononononon

percursos
metros
percursos
metros
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Ficha de registo individual das capacidades funcionais

Atleta 6

Langcamento da bola de 2 kg
Dinamometria manual
Sit-ups em 60 segundos
Salto sem contramovimento
Salto com contramovimento
Agilidade (10 x 5 metros)

7 sprints

140-m shuttle-run

Endurance aer6bia (PACER)

Tentativa 1
Tentativa 2
Tentativa 1
Tentativa 2
Tentativa 1
Tentativa 2
Tentativa 1
Tentativa 2
Tentativa 1
Tentativa 2
Tentativa 1
Tentativa 2
Tent 1: 1°
Tent 1: 2°
Tent 1: 3°
Tent 1: 4°
Tent 1: 5°
Tent 1: 6°
Tent 1: 7°

Tent 1: melhor

Tent 1: pior

Tent 1: média
Tent 1: ind.fadiga

Tentativa 1
Tentativa 2
Tentativa 1
Tentativa 1
Tentativa 2
Tentativa 2

6 oo
7 4]0
26|, |
2[7], ]
412
3[9]
2[5], [6]
2[4, [8]
2[5], [2]
216 7
20 416
20 713
7 8|1
7 3|8
7 7)1
7 6|4
7 93
7 97
7 3|5
7 3|8
7 97
7 6|8
0 5]9
3]0
l6/0]0
3|4
l6/8]0

cm
cm

kg

kg
repeticbes
repeticbes
cm

cm

cm

o
3

nu n no no nonononononononon

percursos
metros
percursos
metros
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Ficha de registo individual das capacidades funcionais

Atleta 7

Langcamento da bola de 2 kg
Dinamometria manual
Sit-ups em 60 segundos
Salto sem contramovimento
Salto com contramovimento
Agilidade (10 x 5 metros)

7 sprints

140-m shuttle-run

Endurance aer6bia (PACER)

Tentativa 1
Tentativa 2
Tentativa 1
Tentativa 2
Tentativa 1
Tentativa 2
Tentativa 1
Tentativa 2
Tentativa 1
Tentativa 2
Tentativa 1
Tentativa 2
Tent 1: 1°
Tent 1: 2°
Tent 1: 3°
Tent 1: 4°
Tent 1: 5°
Tent 1: 6°
Tent 1: 7°

Tent 1: melhor

Tent 1: pior

Tent 1: média
Tent 1: ind.fadiga

Tentativa 1
Tentativa 2
Tentativa 1
Tentativa 1
Tentativa 2
Tentativa 2

6 3|0
7 4|5
3|17], [ |
3]9], | |
3|5
3l9]
25|, 9]
23], | 6]
23], [ 8]
2|6 7
2|0 8|2
19 9|8
7 0|4
7 1]9
7 2|7
7 5|3
7 415
7 5|3
7 33
7 0|4
7 5|3
7 33
0 419
24
l4]8]0
216
[5]2]0

cm
cm

kg

kg
repeticbes
repeticbes
cm

cm

cm

o
3

nu n no no nonononononononon

percursos
metros
percursos
metros
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Ficha de registo individual das capacidades funcionais

Atleta 8

Langcamento da bola de 2 kg
Dinamometria manual
Sit-ups em 60 segundos
Salto sem contramovimento
Salto com contramovimento
Agilidade (10 x 5 metros)

7 sprints

140-m shuttle-run

Endurance aer6bia (PACER)

Tentativa 1
Tentativa 2
Tentativa 1
Tentativa 2
Tentativa 1
Tentativa 2
Tentativa 1
Tentativa 2
Tentativa 1
Tentativa 2
Tentativa 1
Tentativa 2
Tent 1: 1°
Tent 1: 2°
Tent 1: 3°
Tent 1: 4°
Tent 1: 5°
Tent 1: 6°
Tent 1: 7°

Tent 1: melhor

Tent 1: pior

Tent 1: média
Tent 1: ind.fadiga

Tentativa 1
Tentativa 2
Tentativa 1
Tentativa 1
Tentativa 2
Tentativa 2

7 6|0
7 3|5
3[3], ] |
314, |
412
45|
28], [1]
217, 6]
214, [1]
2|7 2
19 5|6
19 8|7
7 2|8
7 3|0
7 6|1
7 6|1
7 6|0
7 6|5
7 6|3
7 2|8
7 6|5
7 5|3
0 3|7
3|7
[7]4]0
3|9
l[7]8]0

cm
cm

kg

kg
repeticbes
repeticbes
cm

cm

cm

o
3

nu n no no nonononononononon

percursos
metros
percursos
metros
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Ficha de registo individual das capacidades funcionais

Atleta 9

Langcamento da bola de 2 kg
Dinamometria manual
Sit-ups em 60 segundos
Salto sem contramovimento
Salto com contramovimento
Agilidade (10 x 5 metros)

7 sprints

140-m shuttle-run

Endurance aer6bia (PACER)

Tentativa 1
Tentativa 2
Tentativa 1
Tentativa 2
Tentativa 1
Tentativa 2
Tentativa 1
Tentativa 2
Tentativa 1
Tentativa 2
Tentativa 1
Tentativa 2
Tent 1: 1°
Tent 1: 2°
Tent 1: 3°
Tent 1: 4°
Tent 1: 5°
Tent 1: 6°
Tent 1: 7°

Tent 1: melhor

Tent 1: pior

Tent 1: média
Tent 1: ind.fadiga

Tentativa 1
Tentativa 2
Tentativa 1
Tentativa 1
Tentativa 2
Tentativa 2

R

RPIERINNININIAIBRINN

OIN[NOINNIN([NYNONO|OO|o|W(hlOIW(O|N (N (O

WONOIN|FP|IO|ON[OF|O|O

1

9

HibhO|OT

O|N(R~IN

cm
cm

kg

kg
repeticdes
repeticdes
cm

cm

cm

o
3

nu n no no nonononononononon

percursos
metros
percursos
metros
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Ficha de registo individual das capacidades funcionais

Atleta 10

Langcamento da bola de 2 kg
Dinamometria manual
Sit-ups em 60 segundos
Salto sem contramovimento
Salto com contramovimento
Agilidade (10 x 5 metros)

7 sprints

140-m shuttle-run

Endurance aer6bia (PACER)

Tentativa 1
Tentativa 2
Tentativa 1
Tentativa 2
Tentativa 1
Tentativa 2
Tentativa 1
Tentativa 2
Tentativa 1
Tentativa 2
Tentativa 1
Tentativa 2
Tent 1: 1°
Tent 1: 2°
Tent 1: 3°
Tent 1: 4°
Tent 1: 5°
Tent 1: 6°
Tent 1: 7°

Tent 1: melhor

Tent 1: pior

Tent 1: média
Tent 1: ind.fadiga

Tentativa 1
Tentativa 2
Tentativa 1
Tentativa 1
Tentativa 2
Tentativa 2

7 35
8 415
3[a], [ ]
3[4, [ ]
5]0
al7]
2[2], [5]
21, [4]
23], [6]
214 5
20 5|8
20 1[4
7 1[3
7 6|2
6 95
7 20
7 1[5
7 21
7 1]1
7 1[3
7 21
7 20
0 o8
413
[8]6]0
410
[8]0]0

cm
cm

kg

kg
repeticbes
repeticbes
cm

cm

cm

o
3

nu n no no nonononononononon

percursos
metros
percursos
metros
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Ficha de registo individual das capacidades funcionais

Atleta 11

Langcamento da bola de 2 kg
Dinamometria manual
Sit-ups em 60 segundos
Salto sem contramovimento
Salto com contramovimento
Agilidade (10 x 5 metros)

7 sprints

140-m shuttle-run

Endurance aer6bia (PACER)

Tentativa 1
Tentativa 2
Tentativa 1
Tentativa 2
Tentativa 1
Tentativa 2
Tentativa 1
Tentativa 2
Tentativa 1
Tentativa 2
Tentativa 1
Tentativa 2
Tent 1: 1°
Tent 1: 2°
Tent 1: 3°
Tent 1: 4°
Tent 1: 5°
Tent 1: 6°
Tent 1: 7°

Tent 1: melhor

Tent 1: pior

Tent 1: média
Tent 1: ind.fadiga

Tentativa 1
Tentativa 2
Tentativa 1
Tentativa 1
Tentativa 2
Tentativa 2

w|(o

| |=le

NINININININIWIWININ

O[O [(N[O|O|N|ON(NNN|FP|RMOIRPIWINFPWINOT A

OO |INOIN|N[O|IRr|WIN|O

VWO |Ww

o|h~[O|O

cm
cm

kg

kg
repeticbes
repeticbes
cm

cm

cm

o
3

nu n no no nonononononononon

percursos
metros
percursos
metros
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Ficha de registo individual das capacidades funcionais

Atleta 12

Langcamento da bola de 2 kg
Dinamometria manual
Sit-ups em 60 segundos
Salto sem contramovimento
Salto com contramovimento
Agilidade (10 x 5 metros)

7 sprints

140-m shuttle-run

Endurance aer6bia (PACER)

Tentativa 1
Tentativa 2
Tentativa 1
Tentativa 2
Tentativa 1
Tentativa 2
Tentativa 1
Tentativa 2
Tentativa 1
Tentativa 2
Tentativa 1
Tentativa 2
Tent 1: 1°
Tent 1: 2°
Tent 1: 3°
Tent 1: 4°
Tent 1: 5°
Tent 1: 6°
Tent 1: 7°

Tent 1: melhor

Tent 1: pior

Tent 1: média
Tent 1: ind.fadiga

Tentativa 1
Tentativa 2
Tentativa 1
Tentativa 1
Tentativa 2
Tentativa 2

7 1]o0
7 2|5
1]9], 0]
2]1], 0]
410
413|
2|5, [ 8]
214, [3]
216, [ 7]
2|7 8
18 6|3
1|7 716
6 8|3
7 0ol|o
7 417
7 711
7 2|7
7 5|5
7 3|6
6 8|3
7 5|5
7 3|1
0 712
3|6
[7]2]0
3|4
l6/8]0

cm
cm

kg

kg
repeticbes
repeticbes
cm

cm

cm

o
3

nu n no no nonononononononon

percursos
metros
percursos
metros
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CAPITULO II

Antropometria
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Maturacéo

As criangas e os jovens sofrem a interaccdo de trés processos distintos: crescimento,
maturacdo e desenvolvimento. Maturagdo distingue-se de crescimento uma vez que
todos os sujeitos atingem o mesmo estado final (o estado maturo) (Beunen, 1989,
Claessens et al., 2000). A maturagdo ¢ considerada como o percurso para o estado
maturo. Neste percurso criangas € jovens diferem entre si no que respeita ao timing
(ocorréncia de determinados eventos) e tempo (ritmo a que esses eventos ocorrem).

(Faulkner, 1996; Malina et al., 2004).

Durante a infancia e puberdade, a maturagdo bioldgica ¢ usualmente avaliada
através de indicadores sexuais, somaticos ou esqueléticos. Roche & Sun (2003)
reconhecem que a escolha de um indicador para a observagao e avaliagdo maturacional
de um individuo assume uma grande importancia em estudos que lidem com o processo
de crescimento, pois uma classificacdo errada pode levar a interpretacdes adulteradas do

estado de crescimento e maturacdo de uma crianga ou de um jovem.

Estudo do crescimento

Para Sobral & Silva (2007), o crescimento € uma das caracteristicas proprias dos seres
vivos que resulta, basicamente, da elaboragao de células estruturais numa taxa superior
a da sua degradacdo. O crescimento diz-se determinado quando decorre num periodo

bem delimitado e origina um adulto de dimensdes tipicas.

Dimensao e forma constituem alids dois termos associados a processos que se
complementam, embora tal ndo aconteca em todos os animais. Esses processos
designam-se crescimento e desenvolvimento. Do primeiro todos possuimos uma nogao
intuitiva, enquanto do segundo, talvez pelas diferentes acep¢des em que o termo ¢
utilizado em diversos campos, as nossas convicgdes ndo sejam tdo firmes. O
crescimento tem uma expressao fundamentalmente quantitativa. Em termos biométricos
consiste no aumento das dimensdes que o organismo apresenta desde o nascimento até a

idade adulta.

20




Hammond (1955) referiu que o desenvolvimento, em termos bioldgicos, tem
implicita a no¢ao de modificagdes qualitativas. O desenvolvimento inclui modificagdes

que operam tanto na forma como nas dimensdes do animal.

Metodologias de estudo

Para Sobral & Silva, (2007), os estudos auxoldgicos implicam o emprego de algumas
técnicas, nomeadamente antropométricas e antroposcopicas, bem como outras
provenientes de diversas disciplinas cientificas, como a bioquimica, a genética, a

psicologia, etc.

Em todas as circunstancias, seja qual for a sua origem disciplinar, a medida
levanta o problema da sua objectividade, constincia e consisténcia. E a reunido
simultanea destes trés requisitos que confere a medida a sua fiabilidade ou garantia.
Diz-se que uma medida reveste um razoavel grau de constancia quando a varia¢do dos
seus resultados ndo excede significativamente os limites imputaveis ao erro de medida

numa série de replicacdes.

A consisténcia de uma medida supde uma extensdo do conceito de constancia.
Os resultados da medida de um mesmo caracter numa populacdo devem apresentar uma
variagdo regular e conforme a um dado tipo de distribuicdo estatistica,
independentemente das amostras em que sejam tomadas. Estas amostras porém tém de

ser aleatoriamente constituidas.

O estudo antropométrico

A antropometria ¢ o ramo das ciéncias biologicas direccionado para o estudo dos
caracteres mensuraveis da morfologia humana. A grande variagdo da morfologia
externa, constitui um dos principais objectivos da investigacdo, sobretudo para

compreender as Suas causas.

Muitos estudos utilizam os dados para comparagdes de individuos ou grupos de
individuos. A seguranca com que aceitamos as conclusdes deste tipo de trabalhos

depende, em certa medida, da confianca que depositamos no controlo dos erros de
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medida. A seleccao criteriosa dos instrumentos de observacdo, o seu bom estado de
funcionamento, o treino dos observadores e as condi¢cdes ambientais em que se realizam

as medicoes sao também condigdes essenciais a validade das medidas.

A caracterizacdo dimensional do corpo humano faz-se acompanhar, com
frequéncia, da apreciacdo visual (antroposcoOpica) de certos tracos, cuja mensuragao
imediata se reveste de algumas dificuldades, como sejam, a pigmentagdo da pele ou o
estado de desenvolvimento dos caracteres sexuais secundarios, entre outros, a que se

convencionou designar dados antroposcopicos.

As medidas antropométricas classificam-se em: distdncias entre pontos ou
linhas, podendo ser comprimentos, didmetros e circunferéncias; superficies, volumes e
medidas de massa. As medidas das pregas de adiposidade subcutanea sdo expressas em

milimetros, requerendo instrumentagdo e procedimentos especiais de analise.

A densitometria, quase sempre associada a composi¢do corporal, em conjunto
com a construcdo de perfis antropométricos e a somatotipologia, sdo, normalmente, os
produtos finais da transformacgdo das medidas antropométricas. As utilizagdes sdo
diversas e podem ter lugar no ambito das ciéncias do exercicio e do desporto, da
biologia humana, das ciéncias da nutricdo, da medicina, da antropobiologia e da

educacao fisica. (Sobral, Coelho e Silva & Figueiredo, 2007).

Registo individual dos dados auxolégicos e antropométricos

Os dados foram recolhidos antes de um treino que foi marcado com esse objectivo. As
jogadoras entravam 2 de cada vez e de seguida iam treinar para o pavilhdo. Os dados
foram recolhidos na sala de professores situada no pavilhdo e teve a ajuda de um colega,
professor de Educagdo Fisica que fazia os registos no papel. Todas as jogadoras

colaboraram na recolha dos dados que durou cerca de 1h 30m para 12 jogadoras.

Foram recolhidos os seguintes dados:
» Altura; Massa Corporal
» Altura sentado; Envergadura; Diametro biacromial;

» Diametro bicristal; Didmetro bicondilo-umeral;
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Diametro bicondilo-femoral; Perimetro braquial méximo;
Prega tricipital; Prega bicipital;

Prega subescapular; Prega suprailiaca;

Prega abdominal; Perimetro subgluteo;

Perimetro coxa; Perimetro supra-patelar;

Perimetro joelho; Perimetro subpatelar;

Perimetro geminal; Perimetro tornozelo;

Prega crural anterior; Prega crural posterior;

Prega geminal lateral; Prega geminal medial;

Comprimento proximal coxa; Comprimento distal coxa;

Comprimento proximal joelho; Comprimento distal joelho;

Comprimento proximal perna; Comprimento distal perna;

Média da Idade das atletas: 13,7 anos;

Média da Estatura das atletas: 153,5 cm;

Média da Massa corporal das atletas: 49,1 kg;
Média da Estatura mae: 155,2 cm;

Média da Estatura pai: 166 cm;

Média do Indice de massa corporal: 20,7 kg/m2.

Tabela 2. Localizagdo dos sujeitos de acordo com os valores normativos [quartis] produzidos pelo Center
for Disease Control [CDC] e classifica¢do do estatuto nutricional de acordo com o International Obesity
Task Force (Cole et al., 2000) e ainda pelos percentis 85% ¢ 95% do CDC

Crolril:l%fgica Crolri?l(j')egica Alura  Altura Ch(;lr?ososill iMn(aiiscs:,(:t h - idade ?c/il:(:ie_: Cole et. al P83 ¢ P95
(anos) (meses) (cm) (m) (ke)  Corporal (CDC) (CDC) (CDC)

Atleta 1 14,1 169,0 154,2 1,5 56,1 23,6 )1 0 (acima) Sobrepeso Sobrepeso
Atleta 2 13,5 162,0 1495 15 39,7 17,8 ()2 ()2 Normal ~ Normal
Atleta 3 14,2 171,0 168,4 1,7 62,5 22,0 1 1 Normal ~ Normal
Atleta 4 13,5 162,0 164,5 1,6 51,5 19,0 0 (acima) 0 (acima)  Normal Normal
Atleta 5 12,6 151,0 1487 1,5 46,5 21,0 ()1 0(acima) Normal  Normal
Atleta 6 12,2 146,0 148,2 L5 38,0 17,3 ()1 ()1 Normal ~ Normal

Atleta 7 14,6 175,0 153,3 L5 559 238 (-2 0 (acima) Sobrepeso Sobrepeso
Atleta 8 14,6 175,0 1548 1,6 54,2 22,6 ()2 0 (acima) Normal  Normal
Atleta 9 15,3 184,0 1544 1,5 53,2 223 )2 0 (acima) ~ Normal Normal
Atletal0 1y 169,0 1614 1,6 572 220  0(acima) O (acima) Normal  Normal
Atletall 5 146,0 1412 14 335 16,8 ()2 (92 Normal  Normal
Atletal2 439 167,0 1437 14 403 19,5 ()2 ()2 Normal __ Normal

Valores extraidos do sitio electronico do Center for Disease Control and Prevention
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Em relacdo a estatura para a idade podemos verificar que temos uma atleta no nivel 1
acima do normal para a idade e duas atletas no nivel 0 mas um pouco acima. Em relagao
a massa corporal para a idade observamos trés atletas no nivel -2, abaixo do nivel
normal para a idade, uma atleta no nivel -1, abaixo do nivel normal para a idade, uma
atleta no nivel 1, acima do nivel normal e as restantes no nivel 0 mas acima do nivel

normal para a idade.

No que diz respeito ao estatuto nutricional de acordo com o International
Obesity Task Force (Cole et al., 2000) verificamos que duas atletas estdo classificadas
em sobrepeso. No que diz respeito ao estatuto nutricional de acordo com o percentis
85% e 95% do C.D.C. observamos que as mesmas estdo também classificadas em

sobrepeso.

Tabela 3. Composi¢do apendicular do membro inferior direito recorrendo as féormulas publicados em
Sobral, Coelho ¢ Silva & Figueiredo (2007). Determinagdo do volume total do membro inferior direito.

Atletas V1 Total V2 Total V3 Total V4 Total V5 Total V6 Total SON([?rEgRIO
Atleta 1 2113,8 2866,4 297.9 2529 728,2 1451,7 7710,9
Atleta 2 2254,1 1262,0 269,5 145,4 824,2 9242 5679,4
Atleta 3 1978,2 1908,0 341,6 280,3 1115,9 1823,1 7447,1
Atleta 4 2564,4 1930,4 291,7 286,9 895,2 1322,6 7291,1
Atleta 5 31439 1593,9 158,4 151,5 829,1 1075,9 6952,7
Atleta 6 1375,2 1499,7 175,9 162,4 860,9 1009,7 5083,7
Atleta 7 1990,1 1762,8 218,3 2443 1129,7 1241,1 6586,3
Atleta 8 2294.6 1411,7 199,3 197,3 1119,0 1267,6 6489,5
Atleta 9 2904,2 2166,0 267,9 272,8 770,9 1360,0 7741,7
Atleta 10 27499 1878,0 2447 257,2 1008,6 14474 7585,8
Atleta 11 1501,4 1334,4 196,6 177,6 644.9 7543 4609,1
Atleta 12 1597,9 1562,2 175,5 188,2 678,6 976.,4 5178.,8

Legenda: V - Volume

Relativamente a composigao apendicular do membro inferior direito verificamos que as
atletas com um volume total mais elevado sdo a atleta 9 com 7741, 7 cm3, a atleta 1 com

7710,9 cm’ e a atleta 10 com 7585,8 cm’.
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Tabela 4. Percentagem da estatura matura predita pela equa¢do de Khamis & Roche (1994,1995)

Atletas Estatura Matura Predita(KR) ObsErS\tfzglar?Cm) %Estatura Matura Predita
Atleta 1 64,0 154,2 94,9
Atleta 2 64,2 149,5 91,7
Atleta 3 70,8 168,4 93,6
Atleta 4 69,3 164,5 93,4
Atleta 5 66,2 148,7 88,4
Atleta 6 68,2 148,2 85,5
Atleta 7 63,9 153,3 94,5
Atleta 8 64,4 154,8 94,6
Atleta 9 63,8 154,4 95,2
Atleta 10 68,1 161,4 93,4
Atleta 11 67,3 141,2 82,6
Atleta 12 66,4 143,7 85,2

Em relagdo a percentagem da estatura matura predita verificamos que 8 atletas se
encontram na casa dos 90% e as restantes na casa dos 80%. A atleta com a maior
percentagem de estatura matura predita ¢ a Atleta 9 (95,2%) e a atleta com menos

percentagem ¢ a Atleta 11 com (82,6%).

Tabela 5. Valor da estatura matura predita pela equagdo de Khamis & Roche (1994,1995)

Idade Cronoldgica  Estatura Massa Estatura  Estatura  Estatura Estatura

Atletas Corporal Maie Pai Média Pais Ma“?ra

Predita
(anos) (cm) (kg) (cm) (cm) (cm) (cm)
Atleta 1 14,6 154,2 56,1 151,0 167,0 159,0 162,5
Atleta 2 13,5 149,5 39,7 160,0 160,0 160,0 163,0
Atleta 3 14,3 168,4 62,5 163,0 165,0 164,0 179,9
Atleta 4 13,6 164,5 51,5 155,0 168,0 161,5 176,0
Atleta 5 12,7 148,7 46,5 157,0 164,0 160,5 168,2
Atleta 6 12,2 148,2 38,0 150,0 169,0 159,5 173,3
Atleta 7 14,7 153,3 55,9 160,0 170,0 165,0 162,2
Atleta 8 14,7 154,8 54,2 160,0 170,0 165,0 163,7
Atleta 9 15,4 154,4 53,2 147,0 160,0 153,5 162,1
Atleta 10 14,1 161,4 57,2 154,0 164,0 159,0 172,9
Atleta 11 12,1 141,2 33,5 155,0 175,0 165,0 171,0
Atleta 12 12,1 143,7 40,3 150,0 160,0 155,0 168,6

Utilizamos o método de Khamis & Roche (1994) para a determinacdo da estatura
matura sem recurso a idade dssea. As varidveis preditoras utilizadas sdo idénticas aos
métodos ja apresentados (estatura, massa corporal e estatura média parental) sendo os

coeficientes para o calculo da estatura matura especificos para cada idade.
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Verificamos que a atleta que ird ter uma estatura mais elevada aos 18 anos de
idade sera a Atleta 3 com 179,9 cm., o que ja seria de esperar visto tratar-se neste
momento da atleta com maior estatura. A atleta que ird ter uma menor estatura sera a
Atleta 9 com 162,1 cm. Nesta situacdo verificamos que esta atleta ndo tem neste
momento a estatura menos elevada. Este estudo indica-nos que a atleta que neste

momento tem a estatura mais baixa ird ter um crescimento muito significativo.

Tabela 6. Maturacao somatica: através da determinacao do maturity offset

Comprimento Maturit Idade no

Idade Estatura Massa Altura OMIe)mbro Offse ty' Pico

Atletas  Cronologica Corporal Sentado ) Velocidade
Inferior .
(anos) (cm) (kg) (cm) Crescimento
(cm) (anos)
(anos)

Atleta 1 14,0 154,2 56,1 83,2 71,0 1,5 12,6
Atleta 2 13,5 149,5 39,7 78,3 71,2 0,6 12,9
Atleta 3 14,2 168,4 62,5 88,3 80,1 2,3 11,9
Atleta 4 13,5 164,5 51,5 83,4 81,1 1,5 12,1
Atleta 5 12,6 148,7 46,5 81,7 67,0 0,4 12,2
Atleta 6 12,2 148,2 38,0 76,0 72,2 -0,3 12,4
Atleta 7 14,6 153,3 55,9 79,6 73,7 1,5 13,1
Atleta 8 14,6 154,8 54,2 79,4 75,4 1,5 13,1
Atleta 9 15,3 154,4 53,2 82,2 72,2 2,0 13,3
Atleta 10 14,1 161,4 57,2 85,3 76,1 1,8 12,3
Atleta 11 12,1 141,2 33,5 71,7 69,5 -0,8 12,9
Atleta 12 13,9 143,7 40,3 75,5 68,2 0,5 13,4

O maturity offset pode ser determinado com um erro de um ano em 95% dos casos, 0
que ¢ suficiente para introduzir com seguranga os sujeitos em categorias maturacionais.
Este método recorre apenas a medicao de trés varidveis antropométricas (estatura, altura
sentado e massa corporal), para além da idade cronologica, ja que o comprimento dos

membros inferiores é estimado através da subtrac¢do da altura sentado a estatura.

Em média podemos verificar que a idade do pico de velocidade de crescimento ¢
de 12,7 anos, sendo que o valor minimo ¢ de 11,9 anos e o valor maximo de 13,4 anos.
Em relagdo a determinacdo do maturity offset, verificamos que existem somente duas
atletas (Atleta 6 e Atleta 11) que ainda ndo passaram pelo pico de velocidade de

crescimento.
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Ficha de registo individual dos dados auxoldgicos e antropométricos

Atleta 1

Estatura

Altura sentado

Massa corporal
Envergadura

Diédmetro biacromial
Diédmetro bicristal
Diadmetro bicondilo-umeral
Diédmetro bicondilo-femoral
Perimetro braquial maximo
Prega tricipital

Prega bicipital

Prega subescapular

Prega suprailiaca

Prega abdominal
Perimetro subgluteo
Perimetro coxa

Perimetro supra-patelar
Perimetro joelho

Perimetro subpatelar
Perimetro geminal
Perimetro tornozelo

Prega crural anterior
Prega crural posterior
Prega geminal lateral
Prega gemnal medial
Comprimento proximal coxa
Comprimento distal coxa
Comprimento proximal joelho
Comprimento distal joelho
Comprimento proximal perna
Comprimento distal perna

indice de massa corporal
Maturity offset

Estatura Matura predita (K&R)
% EMP

Pilosidade pubica

1]5]4], [2]
83|, 2]
5/6], [1]
1]6]1], [3]
2171, [0]
2|5/, [4]
S|, |1
81, [2]
10}, [3]
1]0
5
9
9
115
5[4, [0]
46|, |5]
3/5], |5]
3[4, [0]
3[2], [2]
3[4, [2]
21, [0]
1]4
1]5
1]3
9_
1/0], |5]
21}, [3]
31, [1]
21, 9]
81, [3]
23], |5]
2[3 6|0
1 4]6
[1]6]2], [5]
94, 9]

cm
cm
kg
Cm
cm
cm
cm
cm
cm
mm
mm
mm
mm
mm
cm
cm
cm
cm
cm
cm
cm
mm
mm
mm
mm
cm
cm
cm
cm
cm
Cm

kg / m?
anos
cm

%
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Ficha de registo individual dos dados auxoldgicos e antropométricos

Atleta 2

Estatura

Altura sentado

Massa corporal
Envergadura

Diédmetro biacromial
Diédmetro bicristal
Diadmetro bicondilo-umeral
Diédmetro bicondilo-femoral
Perimetro braquial maximo
Prega tricipital

Prega bicipital

Prega subescapular

Prega suprailiaca

Prega abdominal
Perimetro subgluteo
Perimetro coxa

Perimetro supra-patelar
Perimetro joelho

Perimetro subpatelar
Perimetro geminal
Perimetro tornozelo

Prega crural anterior
Prega crural posterior
Prega geminal lateral
Prega gemnal medial
Comprimento proximal coxa
Comprimento distal coxa
Comprimento proximal joelho
Comprimento distal joelho
Comprimento proximal perna
Comprimento distal perna

indice de massa corporal
Maturity offset

Estatura Matura predita (K&R)
% EMP

Pilosidade pubica

1]4]9], [5]
78], [3]
3[9], [7]
114]9],[0]
29, [8]
23], [4]
5|, [0]
7], 8]
22, [1]
1]0
9
8
1]0
12
4171, [5]
4|10/, |5]
3[4, [0]
3[3], [2]
3[o], [5]
219, 0]
1]9], 5]
1]7
13
10
11
14, [4]
11, [4]
3|, [0]
1], [8]
11, [7]
1]9], 5]
1]7 717
0 5|7
[1]6]3], 0]
9[1], [7]

cm
cm
kg
Cm
cm
cm
cm
cm
cm
mm
mm
mm
mm
mm
cm
cm
cm
cm
cm
cm
cm
mm
mm
mm
mm
cm
cm
cm
cm
cm
Cm

kg / m?
anos
cm

%
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Ficha de registo individual dos dados auxoldgicos e antropométricos

Atleta 3

Estatura

Altura sentado

Massa corporal
Envergadura

Diédmetro biacromial
Diédmetro bicristal
Diadmetro bicondilo-umeral
Diédmetro bicondilo-femoral
Perimetro braquial maximo
Prega tricipital

Prega bicipital

Prega subescapular

Prega suprailiaca

Prega abdominal
Perimetro subgluteo
Perimetro coxa

Perimetro supra-patelar
Perimetro joelho

Perimetro subpatelar
Perimetro geminal
Perimetro tornozelo

Prega crural anterior
Prega crural posterior
Prega geminal lateral
Prega gemnal medial
Comprimento proximal coxa
Comprimento distal coxa
Comprimento proximal joelho
Comprimento distal joelho
Comprimento proximal perna
Comprimento distal perna

indice de massa corporal
Maturity offset

Estatura Matura predita (K&R)
% EMP

Pilosidade pubica

1]6]8], [4]
88|, 3]
62|, 5]
1]7]0], [2]
3[1], [4]
28], | 7]
6], 0]
91, 0]
26|, 8]
1]3
9
17
1]5
18]
5[4, [2]
48], |6]
4/0], 3]
3/8], 0]
3/5], | 6]
3/6], 8]
23], |5]
1]8
1]6
1]0
116
91, [4]
112, [1]
21, 8]
21, 6]
1]0], | 7]
2]4], [8]
2]2 0
2 3
[1]7]9], [9]
93], | 6]

cm
cm
kg
Cm
cm
cm
cm
cm
cm
mm
mm
mm
mm
mm
cm
cm
cm
cm
cm
cm
cm
mm
mm
mm
mm
cm
cm
cm
cm
cm
Cm

kg / m?
anos
cm

%
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Ficha de registo individual dos dados auxoldgicos e antropométricos

Atleta 4

Estatura

Altura sentado

Massa corporal
Envergadura

Diédmetro biacromial
Diédmetro bicristal
Diadmetro bicondilo-umeral
Diédmetro bicondilo-femoral
Perimetro braquial maximo
Prega tricipital

Prega bicipital

Prega subescapular

Prega suprailiaca

Prega abdominal
Perimetro subgluteo
Perimetro coxa

Perimetro supra-patelar
Perimetro joelho

Perimetro subpatelar
Perimetro geminal
Perimetro tornozelo

Prega crural anterior
Prega crural posterior
Prega geminal lateral
Prega gemnal medial
Comprimento proximal coxa
Comprimento distal coxa
Comprimento proximal joelho
Comprimento distal joelho
Comprimento proximal perna
Comprimento distal perna

indice de massa corporal
Maturity offset

Estatura Matura predita (K&R)
% EMP

Pilosidade pubica

1]6]4], [5]
83|, [4]
5/1], |5]
1]/6]6], 3]
3/0], 9]
214], 6]
5|, 0]
71, 8]
214, 2]
1]3
9
11
1]4
116
5[1], [5]
45|, 8]
3/5], 8]
3[4, [1]
3[1], [0]
3[2], [1]
2121, [2]
1]4
17
12
11
113], |6]
14, 5]
31, 0]
31, [4]
11, [3]
221, [3]
1]9 0]3
1 4]6
[1]7]6], [0]
93], | 4]

cm
cm
kg
Cm
cm
cm
cm
cm
cm
mm
mm
mm
mm
mm
cm
cm
cm
cm
cm
cm
cm
mm
mm
mm
mm
cm
cm
cm
cm
cm
Cm

kg / m?
anos
cm

%
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Ficha de registo individual dos dados auxoldgicos e antropométricos

Atleta 5

Estatura

Altura sentado

Massa corporal
Envergadura

Diédmetro biacromial
Diédmetro bicristal
Diadmetro bicondilo-umeral
Diédmetro bicondilo-femoral
Perimetro braquial maximo
Prega tricipital

Prega bicipital

Prega subescapular

Prega suprailiaca

Prega abdominal
Perimetro subgluteo
Perimetro coxa

Perimetro supra-patelar
Perimetro joelho

Perimetro subpatelar
Perimetro geminal
Perimetro tornozelo

Prega crural anterior
Prega crural posterior
Prega geminal lateral
Prega gemnal medial
Comprimento proximal coxa
Comprimento distal coxa
Comprimento proximal joelho
Comprimento distal joelho
Comprimento proximal perna
Comprimento distal perna

indice de massa corporal
Maturity offset

Estatura Matura predita (K&R)
% EMP

Pilosidade pubica

1]4]8], [7]
81|, 7]
416, 5]
1]/5]0], [2]
3/0], 9]
23], |5]
4], 0]
(B
41, 5]
1]5
9
9
9
115
5/0], [2]
4141, 5]
3[4], [4]
3[2], [1]
3[1], [2]
3[1], [8]
20|, | 6]
2]0
17
1]6
15|
1171, [6]
1121, [8]
1), 8]
10, 9]
1/0], |5]
119/, [4]
2]1 0[3
0 3[6
[1]6]8], 2]
88|, 4]

cm
cm
kg
Cm
cm
cm
cm
cm
cm
mm
mm
mm
mm
mm
cm
cm
cm
cm
cm
cm
cm
mm
mm
mm
mm
cm
cm
cm
cm
cm
Cm

kg / m?
anos
cm

%
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Ficha de registo individual dos dados auxoldgicos e antropométricos

Atleta 6

Estatura

Altura sentado

Massa corporal
Envergadura

Diédmetro biacromial
Diédmetro bicristal
Diadmetro bicondilo-umeral
Diédmetro bicondilo-femoral
Perimetro braquial maximo
Prega tricipital

Prega bicipital

Prega subescapular

Prega suprailiaca

Prega abdominal
Perimetro subgluteo
Perimetro coxa

Perimetro supra-patelar
Perimetro joelho

Perimetro subpatelar
Perimetro geminal
Perimetro tornozelo

Prega crural anterior
Prega crural posterior
Prega geminal lateral
Prega gemnal medial
Comprimento proximal coxa
Comprimento distal coxa
Comprimento proximal joelho
Comprimento distal joelho
Comprimento proximal perna
Comprimento distal perna

indice de massa corporal
Maturity offset

Estatura Matura predita (K&R)
% EMP

Pilosidade pubica

1]4]8], [2]
716, 0]
3/8], 0]
1]5]3], [ 4]
3]0}, 8]
2121, [4]
S|, [3]
81, 0]
212, [1]
8

6

7

8
11
413], 2]
3/9], 5]
3]0}, 5]
3[1], [5]
29, [4]
3]0, [4]
2[0], [0]
1)1
1)1
1]0
11
1/0], [1]
115/, [3]
21, [3]
21, [ 2]
112, [1]
119/, [ 7]
117 3]0
) 2|7
[1]7]3], [3]
85|, |5]

cm
cm
kg
Cm
cm
cm
cm
cm
cm
mm
mm
mm
mm
mm
cm
cm
cm
cm
cm
cm
cm
mm
mm
mm
mm
cm
cm
cm
cm
cm
Cm

kg / m?
anos
cm

%
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Ficha de registo individual dos dados auxoldgicos e antropométricos

Atleta 7

Estatura

Altura sentado

Massa corporal
Envergadura

Diédmetro biacromial
Diédmetro bicristal
Diadmetro bicondilo-umeral
Diédmetro bicondilo-femoral
Perimetro braquial maximo
Prega tricipital

Prega bicipital

Prega subescapular

Prega suprailiaca

Prega abdominal
Perimetro subgluteo
Perimetro coxa

Perimetro supra-patelar
Perimetro joelho

Perimetro subpatelar
Perimetro geminal
Perimetro tornozelo

Prega crural anterior
Prega crural posterior
Prega geminal lateral
Prega gemnal medial
Comprimento proximal coxa
Comprimento distal coxa
Comprimento proximal joelho
Comprimento distal joelho
Comprimento proximal perna
Comprimento distal perna

indice de massa corporal
Maturity offset

Estatura Matura predita (K&R)
% EMP

Pilosidade pubica

1]5]3], [3]
7191, 6]
5/5], |9]
1]16]3], [ 3]
3[1], [2]
26|, |5]
S|, [3]
81, [3]
2|5, |5]
17
7
1]2
1]4
113
5/5], |5]
48], 7]
3/8], 5]
3[7], 5]
3[4, [0]
3[3], [4]
119/, 9]
1]3
22
1]4
116
91, [2]
11, 6]
10, 9]
21, [4]
112}, 5]
21}, [5]
2[3 7
1 5
[1]6]2], [2]
9/4], 5]

cm
cm
kg
Cm
cm
cm
cm
cm
cm
mm
mm
mm
mm
mm
cm
cm
cm
cm
cm
cm
cm
mm
mm
mm
mm
cm
cm
cm
cm
cm
Cm

kg / m?
anos
cm

%
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Ficha de registo individual dos dados auxoldgicos e antropométricos

Atleta 8

Estatura

Altura sentado

Massa corporal
Envergadura

Diédmetro biacromial
Diédmetro bicristal
Diadmetro bicondilo-umeral
Diédmetro bicondilo-femoral
Perimetro braquial maximo
Prega tricipital

Prega bicipital

Prega subescapular

Prega suprailiaca

Prega abdominal
Perimetro subgluteo
Perimetro coxa

Perimetro supra-patelar
Perimetro joelho

Perimetro subpatelar
Perimetro geminal
Perimetro tornozelo

Prega crural anterior
Prega crural posterior
Prega geminal lateral
Prega gemnal medial
Comprimento proximal coxa
Comprimento distal coxa
Comprimento proximal joelho
Comprimento distal joelho
Comprimento proximal perna
Comprimento distal perna

indice de massa corporal
Maturity offset

Estatura Matura predita (K&R)
% EMP

Pilosidade pubica
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cm
cm
kg
Cm
cm
cm
cm
cm
cm
mm
mm
mm
mm
mm
cm
cm
cm
cm
cm
cm
cm
mm
mm
mm
mm
cm
cm
cm
cm
cm
Cm

kg / m?
anos
cm

%
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Ficha de registo individual dos dados auxoldgicos e antropométricos

Atleta 9

Estatura

Altura sentado

Massa corporal
Envergadura

Diédmetro biacromial
Diédmetro bicristal
Diadmetro bicondilo-umeral
Diédmetro bicondilo-femoral
Perimetro braquial maximo
Prega tricipital

Prega bicipital

Prega subescapular

Prega suprailiaca

Prega abdominal
Perimetro subgluteo
Perimetro coxa

Perimetro supra-patelar
Perimetro joelho

Perimetro subpatelar
Perimetro geminal
Perimetro tornozelo

Prega crural anterior
Prega crural posterior
Prega geminal lateral
Prega gemnal medial
Comprimento proximal coxa
Comprimento distal coxa
Comprimento proximal joelho
Comprimento distal joelho
Comprimento proximal perna
Comprimento distal perna

indice de massa corporal
Maturity offset

Estatura Matura predita (K&R)
% EMP

Pilosidade pubica

1]5]4], [4]
82|, 2]
5/3], 2]
1]/5]9], 0]
3]0}, [3]
23], | 9]
S|, [3]
81, 7]
214, 2]
1]2
11
9
7
9_
5[4, [2]
48], |6]
3|6/, 6]
3[4, [0]
3[2], 5]
3/5], [4]
21}, [2]
17
1]3
1]3
11
113], 8]
114, 9]
21, 7]
3|, [1]
81, [4]
2[0], [ 9]
2]2 4
2 0
[1]6]2], [1]
95|, | 2]

cm
cm
kg
Cm
cm
cm
cm
cm
cm
mm
mm
mm
mm
mm
cm
cm
cm
cm
cm
cm
cm
mm
mm
mm
mm
cm
cm
cm
cm
cm
Cm

kg / m?
anos
cm

%
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Ficha de registo individual dos dados auxoldgicos e antropométricos

Atleta 10

Estatura

Altura sentado

Massa corporal
Envergadura

Diédmetro biacromial
Diédmetro bicristal
Diadmetro bicondilo-umeral
Diédmetro bicondilo-femoral
Perimetro braquial maximo
Prega tricipital

Prega bicipital

Prega subescapular

Prega suprailiaca

Prega abdominal
Perimetro subgluteo
Perimetro coxa

Perimetro supra-patelar
Perimetro joelho

Perimetro subpatelar
Perimetro geminal
Perimetro tornozelo

Prega crural anterior
Prega crural posterior
Prega geminal lateral
Prega gemnal medial
Comprimento proximal coxa
Comprimento distal coxa
Comprimento proximal joelho
Comprimento distal joelho
Comprimento proximal perna
Comprimento distal perna

indice de massa corporal
Maturity offset

Estatura Matura predita (K&R)
% EMP

Pilosidade pubica

1]6]1], [4]
85|, 3]
5171, [2]
1]6]1], [4]
3[1], 6]
2171, [0]
S|, [3]
81, [8]
26|, 3]
17
7
9
1]5
117
5/5], [8]
5/0], |6]
4/0], 2]
3/6], 3]
3[4, [2]
3[4, [0]
21}, [8]
1]4
1]8
1]5
12
112, [2]
11, [4]
20, [1]
21, 6]
110/, 9]
23], 0]
2]1 9
1 8
[1]7]2], 9]
93], | 4]

cm
cm
kg
Cm
cm
cm
cm
cm
cm
mm
mm
mm
mm
mm
cm
cm
cm
cm
cm
cm
cm
mm
mm
mm
mm
cm
cm
cm
cm
cm
Cm

kg / m?
anos
cm

%

36



Ficha de registo individual dos dados auxoldgicos e antropométricos

Atleta 11

Estatura

Altura sentado

Massa corporal
Envergadura

Diédmetro biacromial
Diédmetro bicristal
Diadmetro bicondilo-umeral
Diédmetro bicondilo-femoral
Perimetro braquial maximo
Prega tricipital

Prega bicipital

Prega subescapular

Prega suprailiaca

Prega abdominal
Perimetro subgluteo
Perimetro coxa

Perimetro supra-patelar
Perimetro joelho

Perimetro subpatelar
Perimetro geminal
Perimetro tornozelo

Prega crural anterior
Prega crural posterior
Prega geminal lateral
Prega gemnal medial
Comprimento proximal coxa
Comprimento distal coxa
Comprimento proximal joelho
Comprimento distal joelho
Comprimento proximal perna
Comprimento distal perna

indice de massa corporal
Maturity offset

Estatura Matura predita (K&R)
% EMP

Pilosidade pubica

1]4]1], [2]
711], | 7]
3/3], 5]
1]5]1], [4]
2171, 8]
21, |5]
S|, [3]
71, 2]
20}, [ O]
9

7

9

8
9_
413], 3]
3/9], 5]
3/0], [0]
29, [4]
28], [1]
28], 0]
18], [2]
1]6
1]4
1]3
12
11, [0]
113], 8]
21, 8]
21, 7]
1/0], [3]
1171, [5]
1]6 8|0
) 715
[1]7]1], [0]
82|, 6]

cm
cm
kg
Cm
cm
cm
cm
cm
cm
mm
mm
mm
mm
mm
cm
cm
cm
cm
cm
cm
cm
mm
mm
mm
mm
cm
cm
cm
cm
cm
Cm

kg / m?
anos
cm

%
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Ficha de registo individual dos dados auxoldgicos e antropométricos

Atleta 12

Estatura

Altura sentado

Massa corporal
Envergadura

Diédmetro biacromial
Diédmetro bicristal
Diadmetro bicondilo-umeral
Diédmetro bicondilo-femoral
Perimetro braquial maximo
Prega tricipital

Prega bicipital

Prega subescapular

Prega suprailiaca

Prega abdominal
Perimetro subgluteo
Perimetro coxa

Perimetro supra-patelar
Perimetro joelho

Perimetro subpatelar
Perimetro geminal
Perimetro tornozelo

Prega crural anterior
Prega crural posterior
Prega geminal lateral
Prega gemnal medial
Comprimento proximal coxa
Comprimento distal coxa
Comprimento proximal joelho
Comprimento distal joelho
Comprimento proximal perna
Comprimento distal perna

indice de massa corporal
Maturity offset

Estatura Matura predita (K&R)
% EMP

Pilosidade pubica

114]3], [2]
7]5], 5]
4]0], [3]
11417, ]0]
29, [4]
22, [7]
41, |4]
7], 6]
22, [1]
1]0
7
7
7
12
416/, 0]
411, 0]
3[3], [5]
3[1], [3]
219, 0]
3[o], [6]
1]9], [7]
13
1]1
1]1
1lo]
1]/o], [6]
114, [1]
2|, [1]
2|, 6]
9|, 6]
1]9], [1]
1]9 52
0 418
1|68, 6]
8[5], 2]

cm
cm
kg
Cm
cm
cm
cm
cm
cm
mm
mm
mm
mm
mm
cm
cm
cm
cm
cm
cm
cm
mm
mm
mm
mm
cm
cm
cm
cm
cm
Cm

kg / m?
anos
cm

%

38



CAPITULO III

Avaliacao do Treino
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O Perfil de Estados de Humor (Profile of Mood States — POMS; McNair, Loor &
Droppleman,1971) tem sido um dos instrumentos mais utilizados em psicologia para
avaliar os estados emocionais e os estados de humor, assim como a variacdo que lhes
estd associada. Foi originalmente construido para avaliar as variagdes dos estados de
humor em populac¢des psiquiatricas mas, rapidamente, a sua utilizagao foi direccionada

para outras populagdes nao clinicas.

Ainda que a natureza da avaliagdo preconizada pelo POMS ndo inclua
obviamente as dimensdes fisiologica e comportamental dos afectos e emogdes, o facto
de constituir um instrumento de auto- relato de facil e rapida utilizacdo para captar os
estados afectivos transitorios e flutuantes nos sujeitos, contribuiu decisivamente para a
sua boa aceitacdo quer para investigagdo quer para intervencao. O contexto desportivo
constituiu precisamente um dos dominios de utilizagdo mais frequente do questionario.
Neste ambito, o POMS tem sido usado para medir as variagdes emocionais associadas
ao exercicio e bem-estar psicologico, a imposicao de cargas de treino em atletas de

modalidades anaerdbias e aerdbias, ou aos momentos pré e pds-competitivos.

Uma primeira série de trabalhos realizados na area da Psicologia do Desporto e
da Actividade Fisica com o POMS, procurou verificar em que medida a pratica de
algum tipo de exercicio fisico e desportivo influenciava o bem-estar psicologico dos
sujeitos. Morgan & Pollock (1977) estudaram as diferencas dos estados de humor entre
individuos praticantes e ndo praticantes de desporto. Emergiu um padrdo de diferencas
que se tornou um pouco mais tarde num conceito classico em Psicologia do Desporto —
o Perfil de Iceberg (Bell & Howe, 1986; Morgan, 1980). Os individuos praticantes de
alguma modalidade desportiva apresentam, comparativamente a populagdo ndo
praticante, resultados consistentemente mais elevados na escala de Vigor, e resultados
mais baixos nas 5 escalas de sinal negativo do POMS, ou seja, Tensao, Depressao,

Hostilidade, Fadiga e Confusao.

Profile of Mood States - POMS

¢ Profile of Mood States - POMS (McNair, Loor & Droppleman,1971)
% Versao Portuguesa reduzida 22 itens (Viana & Cruz, 1993)
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% 6 sub escalas
¢ (T) Tensdo-Ansiedade, (D) Depressdao — Melancolia, (I) Hostilidade —Ira, (F) Fadiga
—Inércia, (C) Confusdo — Desorientacao, (V) Vigor.
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Figura 1 — Média Poms

Através destes graficos do POMS, podemos verificar que a escala com valores mais
elevados ¢ a do “Vigor” (positiva). Entre as escalas negativas a que tem valores mais
altos ¢ a da “Fadiga”, seguida da “Tens20” e a que tem valores mais baixos ¢ a escala da

“Irritagao”.

140
=¢—0ut
120 €
Nov
100
=g Dez
80

== |an

0 /4
- 7\ A Fey

20 \ ) N / Mar
= > /

[ — ' =l N i AbF

Mai

Tensao Depressdao Irritacdo Fadiga Confusdo Vigor
Figura 2 — Poms total ao longo da época desportiva
No que diz respeito a analise ao longo da época desportiva, podemos observar que a

escala da Fadiga esteve mais presente em Outubro, as escalas da Tensdo e Depressdo

obtiveram resultados mais elevados em Novembro, a escala da Irritagdo teve o seu
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ponto mais alto em Outubro assim como a da Confusdo. Relativamente a escala de sinal
positivo verificamos que esta foi mais elevada em Novembro e logo de seguida em

Marco.
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Atleta Atleta Atleta Atleta Atleta Atleta Atleta Atleta Atleta Atleta Atleta Atleta
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12
= = Tensdo Depressdo e |rritacdo

=== Fadiga eeeeee Confusdo Vigor

Figura 3 — Poms total individual

Por fim, analisamos os resultados individualmente. Ao longo de toda a época e no que
diz respeito a escala positiva do Vigor, a atleta 6 foi aquela que obteve os valores mais
elevados. Na sub escala da Fadiga, as atletas 7 e 8 foram as que obtiveram os valores
mais altos. A atleta 2 teve valores mais elevados na sub escala Tensao e Depressao. No
que diz respeito a sub escala Irritacdo, a atleta 11 foi a que apresentou os valores mais
elevados. Por fim na sub escala Confusdo, as atletas 7 e 8 foram as que obtiveram

resultados mais elevados.

Em suma, este trabalho permitiu a recolha de informacdes pertinentes para o
estudo das dimensdes psicoldgicas associadas ao comportamento de exercicio, junto de
uma populagdo especifica, onde tal pratica poderd contribuir para a promocao de
estados afectivos e de humor (associados ao bem-estar psicoldgico), mas também na
reducdo de estados negativos e emogdes associadas frequentemente ao Stress natural das
transicdes, etapas e momentos mais dificeis que vao acontecendo no decorrer do

campeonato.
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Registo volume e percepc¢ao da intensidade da sessdo de treino

Monitorizagdo da carga de treino - “...Processo pedagdgico que visa desenvolver as
capacidades técnicas, tacticas, fisicas e psicoldgicas dos praticantes, no quadro
especifico das situagdes competitivas através da pratica sistemdtica e planificada do
exercicio, orientado por principios e regras devidamente fundamentados no
conhecimento cientifico. Visa o aumento dos limites de adapta¢do do individuo com o
objectivo de atingir o maximo rendimento, com maior economia ¢ resisténcia a fadiga,

de acordo com um resultado previsto.” (Castelo 1996)

Tabela 7. Quantificagdo da carga de treino baseada na percepgao. Cr10 Borg

Nivel de dificuldade Descritor

0 Nada/Repouso

—_

Muito, muito facil
Facil
Moderado
Algo forte
Forte
*

Muito forte
*

%

O 0 3 & »n B~ W N

Maximo

—_
=

v 1) Quantificacao da Carga de treino
* Jt= Volume x RPE (Cr.10 Borg) (1)

v 2) Indice de variabilidade de treino

» [vt= Carga diaria / Dp da carga semanal (2)

v 3) Indice de solicitac&o total (“training strain™)
n Ist=(1)x(2)
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Tabela 8. Quantificagdo da carga de treino baseada na percepgao. Cr10 Borg. Analise individual do

Microciclo 1

Atletas 2* feira 4* feira It Total
Observados Cr10 1t Ivt Ist Cr10 It Ivt Ist  Total Media  Dp
Atleta 1 30270 21 572.8 5 450 35 1591,0 720 360 1273
Atleta 2 5450 7.1 3182,0 360 5.7 2036,5 810 405 63,6
Atleta 3 4 360 57 2036,5 30270 42 11455 630 315 63,6
Atleta 4 4 360 57 2036,5 5450 7.1 31820 810 405 63,6
Atleta 5 6 540 42 22010 4 360 28 10182 900 450 1273
Atleta 6 5 450 35 1591,0 7630 49 31183 1080 540 1273
Atleta 7 4 360 57 2036,5 5450 7.1 3182,0 810 405 63,6
Atleta 8 6 540 85 4582,1 7630 99 6236,7 1170 585 63,6
Atleta 9 5450 7.1 3182,0 6 540 85 4582,1 990 495 63,6
Atleta 10 4 360 57 2036,5 302710 42 11455 630 315 63,6
Atleta 11 5450 7.1 31820 4 360 57 2036,5 810 405 63,6
Atleta 12 5450 7,1 31820 4 360 57 2036,5 810 405 63,6
Média 47 48

Tabela 9. Quantificagdo da carga de treino baseada na percepgdo. Cr10 Borg. Total, média e desvio

padrdo do Microciclo 1

Volume(') Crl0 It (V x Cr.10) Ivt Ist
22 feira 90 4,7 420,3 82,6 34697,7
4 feira 90 4.8 427.5 84,0 35896,7
Total 180 847,8 70594,5
Média 4239 83,3
Desvio Padrdo 5,1 1,0
100 430 84,5 36000,0
90 | + 35800,0
+ 428 1 '
80 | 84,0 1 35600,0
70 | 4 426 835 | + 35400,0
60 | 1 404 Vol + 35200,0 |
50 + 83,0 + 35000,0 vt
40 | T 422 ——vxcr 1 34800,0 _o (ot
30 | 1o 10 825 1 1 34600,0
20 1 + 34400,0
1 82,0 :
10 | 418 + 34200,0
0 : 416 81,5 : 34000,0
oa 42 1 2

Figura 4. Quantificagdo da Carga de treino ¢
Indice de variabilidade de treino. Microciclo 1

Figura 5. Indice de solicitagio total (“training
strain”) Microciclo 1
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Foram analisados e registados trés microciclos ao longo da época desportiva em trés
periodos diferentes: preparatério, competitivo e transitorio. Através destas tabelas
podemos observar a percepcao das atletas relativamente a intensidade da unidade de
treino através da escala CR10 Borg, tendo também em consideracdo a duragdo do
treino. Podemos verificar que consoante o volume de treino e o periodo da época, as

atletas vao tendo uma percepgao diferente.

No microciclo 1 analisado no primeiro trimestre da época (Outubro de 2008),
podemos verificar que no primeiro treino da semana, as atletas classificam a intensidade
do treino através da escala de CR10 Borg entre 3 (Moderado) e 6 (Forte), média de 4,7
na primeira unidade de treino, e entre 3 (Moderado) e 7 (Muito Forte), média de 4,8 na
segunda unidade de treino com a duragdo de 90 minutos nas duas. Claramente a
percepcao da intensidade da carga na segunda unidade de treino foi superior a primeira

unidade.

Tabela 10. Quantificagdo da carga de treino baseada na percep¢ao. Cr10 Borg. Analise individual do
Microciclo 2

Atletas 2* feira 4* feira It Total
Observados crl0 It Ivt Ist Cr.10 It Ivt Ist Total Media  Dp
Atleta 1 6 360 28 1018,2 6 540 42 22910 900 450 1273
Atleta 2 5 300 13 385,7 7630 27 17009 930 465 2334
Atleta 3 5300 13 385,7 7630 27 17009 930 465 2334
Atleta 4 5 300 28 848,5 5 450 42 19092 750 375 106,1
Atleta 5 6 360 28 1018,2 6 540 42 2291,0 900 450 1273
Atleta 6 3180 05 84,9 8 720 19 13576 900 450 3818
Atleta 7 8 480 22,6 108612 5 450 212 95459 930 465 21,2
Atleta 8 7 420 238 1187.9 7630 42 26729 1050 525 1485
Atleta 9 5 300 13 385,7 7630 27 17009 930 465 2334
Atleta 10 2 120 04 48,5 6 540 18 9819 660 330  297.0
Atleta 11 6 360 19 678,8 7630 33 20789 990 495 191,0
Atleta 12 3180 06 101,8 7630 20 12473 810 405 3182
Média 51 6,5

Tabela 11. Quantificagdo da carga de treino baseada na percepgdo. Cr10 Borg. Total, média e desvio
padrio do Microciclo 2

Volume(") Crl0 It (Vx Cr.10) Ivt Ist
2% feira 60 5,1 304,8 L5 468.,9
4* feira 90 6,5 585 3,0 1727,3
Total 150 889,8 2196,2
Média 444.9 2,2
Desvio Padrio 198,1 1,0

45




100

80 +
70 +
60 +
50 +
40 +
30 +
20 +
10 +

Za 4a

700
600
500
400
300
200
100

Vol

Figura 6. Quantificacdo da Carga de treino e
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Figura 7. Indice de solicitagdo total (“training

strain”) Microciclo 2

No microciclo 2 analisado no segundo trimestre (Janeiro de 2009), podemos constatar

que no primeiro treino da semana, as atletas classificam a intensidade do treino entre 2

(Facil) e 7 (Muito Forte), média de 5,1 com a duragdo de 60 minutos, enquanto na

segunda unidade de treino classificam entre 5 (Forte) e 8 (Muito Forte), média de 6,5

com a duragdo de 90 minutos.

Tabela 12. Quantificagdo da carga de treino baseada na percepgdo. Cr10 Borg. Analise individual do

Microciclo 3

Atletas 2° feira 4* feira It Total
Observados crl0 It Ivt Ist crl0 It Ivt Ist  Total Media  Dp
Atleta 1 6 540 42 22910 4 360 2.8 10182 900 450 127,3
Atleta 2 7630 99 6236,7 6 540 85 4582,1 1170 585 63,6
Atleta 3 5450 7.1 3182,0 6 540 85 4582,1 990 495 63,6
Atleta 4 5450 7,1 3182,0 6 540 85 45821 990 495 63,6
Atleta 5 s 450 7.1 3182,0 6 540 85 4582,1 990 495 63,6
Atleta 6 5450 7,1 31820 4 360 57 2036,5 810 405 63,6
Atleta 7 763 99 62367 6 540 85 4582,1 1170 585 63,6
Atleta 8 7630 50 31183 5450 35 1591,0 1080 540 127,3
Atleta 9 6 540 85 4582,1 545 7.1 31820 990 495 63,6
Atleta 10 30270 42 1145,5 4 360 57 2036,5 630 315 63,6
Atleta 11 7630 50 3118,3 5450 35 1591,0 1080 540 127,3
Atleta 12 4 360 28 1018,2 6 540 42 2291,0 900 450 127,3
Média 56 53
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Tabela 13. Quantificagdo da carga de treino baseada na percep¢do. Cr10 Borg. Total, média e desvio
padrdo do Microciclo 3

Volume(')

Crl0

It (V x Cr.10)

Ivt Ist

2* feira

4* feira

Total

Média

Desvio Padrao

5,6
5.3

23,9 12009,1
22,5 10630,7

22639,8

23,2

1,0

100
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80
70
60
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40
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26
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Figura 8. Quantifica¢do da Carga de treino e
Indice de variabilidade de treino. Microciclo 3
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Figura 9. Indice de solicitagio total (“training

strain’”) Microciclo 3

No microciclo 3 analisado no terceiro trimestre (Maio de 2009), verificamos que

relativamente ao primeiro treino da semana, as atletas classificaram a intensidade entre

3 (Moderado) e 7 (Muito Forte), média de 5,6 com a duragdo de 90 minutos, enquanto

na segunda unidade de treino as atletas classificaram entre 4 (Algo Forte) e 6 (Forte),

média de 5,3 com a durag¢ao de 90 minutos.

47



Registo volume e percepcédo da intensidade da sessé&o de treino

Modalidade: Futsal Microciclo n° 3
'l[\i/IF;groucIO Seg-Quarta
Data: 13/10/08 Data: 15/10/08 Data:
Duracéao Duracao
PE do PE Duracédo PE do
Cod Atleta (Cr.10) | Treino (Cr.10) | do Treino| (Cr.10) | Treino
Atleta 1 3 90 5 90
Atleta 2 5 90 4 90
Atleta 3 4 90 3 90
Atleta 4 4 90 5 90
Atleta 5 6 90 4 90
Atleta 6 5 90 7 90
Atleta 7 4 90 5 90
Atleta 8 6 90 7 90
Atleta 9 5 90 6 90
Atleta 10 4 90 3 920
Atleta 11 5 90 4 90
Atleta 12 5 90 4 90
Percepcéo média 4,7 4.8
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Registo volume e percepcédo da intensidade da sessé&o de treino

Modalidade: Futsal Microciclo n® 16
Microciclo Seg-Quarta
tipo

Data: 26/01/09 Data: 28/01/09 Data:
Duracéo Duracéo Duracéo
PE do PE do PE do
Cod Atleta (Cr.10) Treino (Cr.10) Treino (Cr.10) Treino
Atleta 1 6 60 6 90
Atleta 2 5 60 7 90
Atleta 3 5 60 7 90
Atleta 4 5 60 5 90
Atleta 5 6 60 6 90
Atleta 6 3 60 8 90
Atleta 7 8 60 5 90
Atleta 8 7 60 7 90
Atleta 9 5 60 7 90
Atleta 10 2 60 6 90
Atleta 11 6 60 7 90
Atleta 12 3 60 7 90
Percepcdo média 51 6,5
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Registo volume e percepcédo da intensidade da sessé&o de treino

Modalidade: Futsal Microciclo n°® 29
Microciclo Seg-Quarta
tipo

Data: 16/05/09 Data: 18/05/09 Data
Duracédo Duracédo Duracédo
PE do PE do PE do
Cod Atleta (Cr.10) | Treino (Cr.10) | Treino (Cr.10) | Treino

Atleta 1 6 90 4 90

Atleta 2 7 90 6 90

Atleta 3 5 90 6 90

Atleta 4 5 90 6 90

Atleta 5 5 90 6 90

Atleta 6 5 90 4 90

Atleta 7 7 90 6 90

Atleta 8 7 90 5 90

Atleta 9 6 90 5 90

Atleta 10 3 90 4 90

Atleta 11 7 90 5 90

Atleta 12 4 90 6 90

Percepcao média 5,6 53
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Registo do volume das tarefas por zona de intensidade

Tabela 14. Componentes estruturais do exercicio de treino — INTENSIDADE

Zona % em relagdo ao maximo FC bat.min-1 Grau de intensidade
1 30a50% 130-140 Fraca
2 50 a60 % 140-150 Leve
3 60 a 75% 150-165 Média
4 75a85% 165-180 Sub maxima
5 85 a 100% +180 Maxima

Tabela 15. Quantificagdo da carga em Desportos Colectivos

Niveis de intensidade

1 2 3 4 5
Habilidades HJ&%”(;ZSGS
o técnicas TActica Técnico/tactica
Ob]ectlvg) / Precisio do Consumo Cc}?g:fc);as Exercicios Técnico/tactica
Caracteristica passe, maximo Treino de o Alactico
s da tarefa langamento e oxigénio suicidio

tolerancia ao

do servigo, etc .. ..
§0, acido lactico

10 min. (varias

Duragao tentativas) 3-5 min. 30-60 seg. 20-30 seg. 5-15 seg.

Intervalo de 1 min. 2-3 min 3-5 min. 3 min. 1-2 min.

repouso

Frequencia 120 - 150 >170 >180 >180 >170

cardiaca

i‘fa"e%z‘;?:e 10 40 80 90 90
oy 90 60 20 10 10

Aerdbia

Volume total 20% 20% 40% 20%

de treino

De acordo com esta proposta de quantificacio da carga sdo adoptados os seguintes

procedimentos:

e Todas as tarefas de treino sdo contabilizadas em tempo incluindo o tempo

de recuperagdo inerente (volume);

e (ada parcela ¢ ponderada pelo respectivo nivel de intensidade (1 a 5);

e O Volume da UT corresponde ao somatodrio dos volumes parciais excluindo

os tempos de transicdo/ informacao, etc.;
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e O indice de solicitagdo da sessdo de treino em unidades arbitrarias de carga
(UAC) que reflecte a magnitude da exigéncia da UT ¢ calculado pela
seguinte equagao:

Ist (Intensidade) = (vp * Int) / Vt

Através destas tabelas e graficos podemos observar o volume das tarefas por

zona de intensidade nas duas unidades de treino de cada microciclo.

De uma forma geral, verificamos que as zonas de intensidade mais baixas (1 e 2)
sdo as que tém mais volume durante as unidades de treino, sendo portanto mais bem
suportadas por parte das atletas. As zonas de nivel de intensidade mais elevado tém
menos volume, correspondendo a exercicios de treino de resisténcia aldctica,

necessitando também de mais tempo de recuperagao.

Microciclo 1 3,00
2,90
2,80
. o1
24% a2 2,70
a3 2,60
B4
23% a5 2,50 1
2,40 .

Figuras 10 e 11. Registo do volume das tarefas por zona de intensidade. Microciclo 1

Na primeira unidade de treino do primeiro microciclo analisado (Outubro 2008),
podemos constatar que os exercicios realizados no treino incidiram nas cinco zonas de
intensidade, sendo que as que tiveram maior volume (tempo de cada exercicio) foram as
de intensidade 1 e 2 (47 minutos num treino com um volume de 90 minutos). Em
termos de volume ponderado (volume do exercicio a multiplicar pelo nivel de
intensidade), o exercicio de intensidade 4 (técnico-tactico de elevada intensidade) foi o
que obteve valores mais elevados. O indice de solicitagdo da sessao de treino (somatorio

dos volumes ponderados sobre o volume total) foi de 2,6.
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Na segunda unidade de treino do primeiro microciclo, verificamos que nao
existiram exercicios de intensidade 3 (técnica de habilidades complexas e tolerancia ao
acido lactico). Assim, o volume ponderado com maiores valores foi no exercicio de
técnico-tactica de elevada intensidade (4). O indice de solicitagdo da unidade de treino

foi de 2,9.

Em termos de volume total das duas unidades de treino, 28,3 % foram exercicios
de intensidade 1, portanto de fraca intensidade. A segunda sessdo de treino da semana

teve entdo uma intensidade superior em relagdo a primeira.

Microciclo 2 2,76
2,74
2,72
2,70
o1 2,68 -
@2 266 1
:2 2,64
as 2,62 -
2,60 -
2,58 .

Figuras 12 e 13. Registo do volume das tarefas por zona de intensidade. Microciclo 2

O segundo microciclo foi analisado em Janeiro de 2009. A primeira sessdo de treino
teve um volume total de 60 minutos. Nao existiram exercicios de intensidade 3 ¢ em
termos de volume ponderado o que obteve maiores valores foi o de intensidade 4. O
indice de solicitacao da sessdo de treino foi de 2,8. Na segunda unidade de treino foram
realizados exercicios das cinco zonas de intensidade. Com maior volume ponderado foi

novamente o exercicio de intensidade 4. O indice de solicitacdo da sessao de treino foi

de 2,6.

No que diz respeito ao volume total das duas unidades de treino, 30,7 % foram
exercicios de intensidade 2 (treino tactico, consumo maximo de oxigénio - leve). Neste
segundo microciclo a primeira sessdao de treino teve um nivel de intensidade superior a

segunda.
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Microciclo 3

o1
@2
o3
@4
os

Figuras 14 e 15. Registo do volume das tarefas por zona de intensidade. Microciclo 3

2,65

2,60

2,55

2,50

2,45

2,40

O terceiro microciclo foi analisado em Maio de 2009. Na primeira sessdo de treino os

exercicios de intensidade 3 e 4 foram os que obtiveram maior volume ponderado. O

indice de solicitacdo da sessdo de treino foi de 2,5. Na segunda unidade de treino foi

novamente os exercicios de intensidade 3 e 4 os que obtiveram maior volume

ponderado. O indice de solicitagdo da unidade de treino foi de 2,6.

No conjunto das duas unidades de treino, 50% do volume total foram exercicios

de intensidade 1 (habilidades técnicas) e 2 (tactica, consumo maximo de oxigénio).

Neste terceiro microciclo a segunda unidade de treino foi superior em intensidade a

primeira.
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Registo do volume das tarefas por zona de intensidade

Micro-ciclo.
Modalidade: Futsal Ne 3
Micro-ciclo tipo: Seg-Quarta
| Data:13/10-08 | Data:15-10-08 | Data:
Volume / Volume / Volume /
Duracéo Volume Duracéo Volume Duracéo Volume
Zonas de 9. ponderado 9. ponderado 9. ponderado
Intensidade real (') real () real ()
1 35 35 28 28
2 25 50 25 50
3 15 45
4 10 40 37 148
5 5 25
Vol total 90 90
Int sesséo 2,6 2,9
Vol total semanal 180
Int total semanal 55
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Registo do volume das tarefas por zona de intensidade

Micro-ciclo.
Modalidade: Futsal N° 16
Micro-ciclo tipo: Seg-Quarta
| Data:26/01/09 | Data:28-01-09 | Data:
Volume / Volume / Volume /
Duracao Volume Duracéao Volume Duracéao Volume
Zonas de 9. ponderado 9. ponderado 9. ponderado
Intensidade real () real () real ()
1 15 15 22 22
2 20 40 26 52
3 13 39
4 15 60 20 80
5 10 50 9 45
Vol total 60 90
Int sessao 2,8 2,6
Vol total semanal 150
Int total semanal 5,4
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Registo do volume das tarefas por zona de intensidade

Micro-ciclo.
Modalidade: Futsal N°29
Micro-ciclo tipo: Seg-Quarta
| Data:16/05/09 | Data:18-05-09 | Data:
oume! | voume | Youmel | voume | YOUTE! | voume
Zonas de 9, ponderado 9. ponderado 9. ponderado
Intensidade real (') real () real ()
1 25 15 22 22
2 20 40 23 46
3 20 60 21 63
4 15 60 14 56
5 10 50 10 50
Vol total 90 90
Int sessao 2,5 2,6
Vol total semanal 180
Int total semanal 5.1
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CAPITULO IV

|_esoes no treino e jJogo
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Lesdes desportivas no futsal

Uma lesdo desportiva, entende-se como qualquer tipo de acontecimento traumatico
sofrido por um atleta, no jogo (competicdo) ou em treino, que o obriga a interromper a
sua actividade desportiva e impeca de participar, pelo menos, num treino ou jogo (Fuller

et al., 20006).

Como se pode inferir da defini¢do, a ndo presenca a treinos e jogos ¢ condigao
indispensavel para que o jogador seja considerado como lesionado. Nao sdo, por isso,
classificadas como lesdes as situagdes em que o atleta, ainda que nao estando na posse

das suas capacidades, consegue treinar ou jogar de forma condicionada.

Outro dos factores decisivos neste tipo de andlises refere-se a interpretagdo do
numero de lesdes. Se estas forem apenas contabilizadas de forma simples e nao
relativizadas, por exemplo, & duracdo do treino ou ao nimero de competi¢des,
cometeremos for¢osamente erros de andlise por compararmos realidades muito distintas.
Por esse facto, as lesdes ocorridas em campeonatos de niveis competitivos muito
diferentes nunca poderdo ser analisadas em termos absolutos. O numero, a duragdo, e a
intensidade dos treinos serd muito provavelmente diferente. Neste sentido, as lesdes

deverao ser sempre analisadas em fun¢do do tempo de exposic¢do. (Soares, 2007).

Lesdes no sexo feminino

Ainda que o futebol seja a nivel mundial maioritariamente praticado por homens, a
participacdo de atletas do sexo feminino tem vindo a aumentar de forma significativa
nos ultimos anos. Neste sentido, paralelamente ao niimero de praticantes, assiste-se
também a promog¢do do nivel do jogo e, desta forma, ao maior nimero de treinos e

jogos com consequente aumento no nimero de lesdes.

Dado o caracter mais recente do futebol feminino, os estudos epidemiologicos
das lesoes em mulheres futebolistas sdo ainda escassos. Todavia, os dados mais recentes
descrevem, por exemplo no campeonato americano (o futebol feminino nos Estados
Unidos da América ¢ dos mais competitivos do mundo), uma taxa de lesdes

ligeiramente inferior a encontrada nos homens (Soares, 2007).
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Tendo em conta os dados mais actuais referidos na literatura sobre lesdes e

futebol (Wong & Hong, 2005), podemos retirar as seguintes conclusoes:

e Em competicdo, os jogadores profissionais apresentam uma taxa de lesdes
superior a dos jogadores adolescentes, no entanto, ndo existem diferencas entre

estes dois grupos em situacao de treino;

e As mulheres apresentam um indice de lesdes superior a dos homens, tanto em

treino como em competigao;

e A um baixo nivel técnico esta associado um maior nimero de lesdes. Todavia o

futebol de alto rendimento apresenta também uma taxa de lesoes elevada;

e Os mecanismos de lesdes mais comuns sdo: o ““tackle”, corrida, sofrer desarme,

remate, mudanca de direccao e sentido e recep¢ao no solo apos salto;

e As regides anatomicas mais afectadas sdo o joelho, o tornozelo e a anca;

e O joelho ¢ a zona mais afectada em jovens; a coxa nos jogadores profissionais;

e Os homens tém mais lesdes no tornozelo e as mulheres no joelho;

e As lesdes mais frequentes sdo as contusdes, seguidas de entorses e roturas;

A elevadissima taxa de lesdes observada em futebolistas, em comparagdo com outras
modalidades, independentemente do nivel competitivo, idade, sexo, condicdes de
terreno, etc., devera implicar, por parte de todos os agentes ligados a esta modalidade,
uma preocupacdo constante no sentido de reduzir ndo s6 o numero de lesdes como

atenuar as suas consequéncias.

Existem basicamente duas grandes categorias de lesdes no futebol: de contacto ou
acidentais e de ndo contacto ou de sobreuso. As primeiras ocorrem pela pressio
exercida num determinado momento ou ac¢do que excede os limites de resisténcia do
tecido, seja osso, ligamento, tendao ou musculo. As lesdes de sobreuso sdo originadas
pelo excesso de stress repetido no tempo, de que sdo bons exemplos os casos de

inflamacao do tenddo rotuliano, da tendinite dos adutores ou do tendao de Aquiles.
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No que se refere aos factores de risco, tradicionalmente sdo divididos em
internos e externos. Os internos estdo relacionados com o proprio atleta e os externos

com o ambiente. (Soares, 2007)

Tabela 16. Factores de risco de lesdes no Futebol / Futsal

Factores de risco

Internos Externos
Idade Tensao

Sexo Nivel de competicdo
Morfologia corporal Numero de jogos e recuperagdo
Estado de saude Estagios
Técnica Proteccdes e calgado
Alteragdes anatomicas Tipo de piso
Estabilidade articular Concepgao tactica
Agilidade/Coordenagdo Arbitragem
Forca

Flexibilidade

Historia de lesdes prévia

Personalidade

Soares, (2007) refere que as lesdes no futebol t€ém um papel tao relevante que devem
merecer um lugar especial no planeamento geral de uma época desportiva. De facto,
para além das questdes tradicionais da planificagdo (cargas fisicas, concepgdo tactica,
aspectos técnicos, etc.), a integragdo de uma estratégia de prevencdo, face ao quadro
epidemiologico de lesdes no futebol, ndo s6 ¢ recomenddvel como deverda ser

considerada indispensavel.

O primeiro passo numa estratégia de prevencao de lesdes ¢ a avaliacdo diagnostica:
determinar, de forma tdo rigorosa quanto possivel, o estado dos atletas. Esta avaliacao

diagnostica devera dirigir-se sob dois pressupostos basicos:

e O conhecimento global da equipa: a identificagao do provavel perfil de lesoes
do grupo poderd ser um contributo importante na planificagdo geral das cargas.

Por exemplo, se ha um numero significativo de atletas com desequilibrios
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musculares, é recomendavel que, no trabalho global com todos os jogadores, os
exercicios de reequilibrio assumam uma percentagem mais elevada do que a

tradicionalmente prescrita;

e O conhecimento individual de cada atleta: s6 a partir da detec¢do dos factores de
risco muito particulares em cada jogador se poderdo elaborar os planos de treino

individualizados como forma de maximizarmos a nossa intervengao.

Tabela 17. Relatorio de “time loss injury

Localizacdo da

lesio Lateralidade Tipo de lesdo Reincidéncia Colisao

Pulso - 2 Direita — 5 Entorse — 4 Nao -4 Sim -3

Antebraco - 1 Esquerda - 1 Contractura - 2 Sim -2 Nado -3
Coxa—1

Tibio-tarsica — 1

Regido Lombar -1

A atleta 1 teve durante a época desportiva dois episodios de lesdo (Janeiro e Marco) no
mesmo local (pulso). Em cada um deles obrigou a um tempo de inactividade minimo (1-
3 dias). A atleta 2 teve um episddio de lesdo (Abril e Maio) localizado na regido lombar.
O tempo de paragem foi moderado (8-28 dias). A atleta 4 teve um episddio de lesdo na
regido posterior da coxa (Janeiro). O tempo de inactividade foi médio (3-7 dias). A
atleta 6 teve um episoddio de lesdo na zona do antebraco (Janeiro) devido a uma colisdao
contra a bola. O tempo de inactividade foi ligeiro (0 dias). A atleta 8 teve um episodio

de lesdo na tibiotarsica direita (Janeiro). O tempo de inactividade foi ligeiro (0 dias).

Durante a época desportiva ocorreram seis episddios de lesdo, sendo que apenas
uma jogadora teve a mesma lesdo com a mesma localizacdo. Essa atleta ocupa a posi¢ao
de guarda-redes e lesionou-se no pulso, vindo novamente a ressentir-se da lesdao dois
meses depois. A atleta que esteve mais tempo afastada (cerca de 3 semanas) lesionou-se

na zona lombar, que fez com que ndo participasse em alguns treinos e jogos.
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Relatorio de “time loss injury”

\ Nome: Atleta 1

Data: 4/01/09

1.

Localizacéo da leséo

Cabeca e face

Pescoco e coluna cervical

Esterno, costelas e regido toracica
Regido abdominal

Regido lombar, cintura pélvica e sacro
Ombro e clavicula

Braco

Cotovelo

Antebraco

. Lateralidade

Direita

Esquerda

N&o se aplica

. Tipo de leséo

Concussdo com ou sem perda consciéncia

Fractura

Outras lesdes 0sseas

Deslocacéo / Luxacéo

Distensao, entorse e lesdes ligamentares

Lesdes do menisco

Rotura muscular, arrancamento, caibra

4.

Reincidéncia

Pulso

Mé&o e dedos

Anca

Coxa

Joelho

Perna e tenddo de Aquiles
Tibio-tarsica

Pé e dedos

Ruptura e lesdo tendinosa, bursite
Hematoma, contusao, derrame (nédoa)
Leséo abrasiva

Laceracgao

| | Les&o nervo

Lesao dentaria

Esta leséo ja ocorreu com o0 mesmo tipo e no mesmo local nos dltimos 12 meses?

Sim
X | Nao
5. Colisao

A leséo foi provocada por alguma colisdo?

X

Sim

Nao

0]

impacto ocorreu contra

Outro atleta da mesma equipa

Um adversario

Contra a bola ou projéctil

Contra um imovel (baliza, parede, tabela)
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Relatoério de “time loss injury”

Nome: Atleta 6

Data: 7/01/09

1. Localizacédo daleséo

Cabeca e face

Pescoco e coluna cervical

Esterno, costelas e regido toracica

Regido abdominal

Regido lombar, cintura pélvica e sacro

Ombro e clavicula

Braco

Cotovelo

X | Antebraco

2. Lateralidade

X | Direita

Esquerda

N&o se aplica

3. Tipo de leséo

Fractura

Outras lesdes 6sseas

Deslocacéo / Luxagéo

X | Distenséo, entorse e lesdes ligamentares

Lesdes do menisco

Rotura muscular, arrancamento, caibra

4. Reincidéncia

Concussédo com ou sem perda consciéncia

Pulso

Mao e dedos

Anca

Coxa

Joelho

Perna e tenddo de Aquiles
Tibio-tarsica

Pé e dedos

Ruptura e lesdo tendinosa, bursite
Hematoma, contusao, derrame (n6doa)
Les&o abrasiva

Laceragéo

Lesdo nervo

Lesao dentaria

Esta lesdo ja ocorreu com 0 mesmo tipo e no mesmo local nos dltimos 12 meses?

Sim
X | Nao
5. Colisao

A leséo foi provocada por alguma colisdo?

X | Sim

Nao

O impacto ocorreu contra

Outro atleta da mesma equipa

Um adversario

X | Contra a bola ou projéctil

Contra um imével (baliza, parede, tabela)
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Relatoério de “time loss injury”

Nome: Atleta 4

Data: 21/01/09

1. Localizacédo daleséo

Cabeca e face

Pescoco e coluna cervical

Esterno, costelas e regido toracica
Regido abdominal

Regido lombar, cintura pélvica e sacro
Ombro e clavicula

Braco

Cotovelo

Antebraco

2. Lateralidade

Direita
|| Esquerda
|| N&o se aplica

3. Tipo de leséo

Concussdo com ou sem perda consciéncia
Fractura

Outras lesbes 6sseas

Deslocacéo / Luxagéo

Distenséo, entorse e lesdes ligamentares
LesBes do menisco

Rotura muscular, arrancamento, céibra

4. Reincidéncia

Pulso

Mao e dedos

Anca

Coxa

Joelho

Perna e tenddo de Aquiles
Tibio-tarsica

Pé e dedos

Ruptura e lesdo tendinosa, bursite
Hematoma, contusao, derrame (n6doa)
Les&o abrasiva

Laceracgéo

Lesdo nervo

Lesao dentaria

Esta lesdo ja ocorreu com 0 mesmo tipo e no mesmo local nos dltimos 12 meses?

|

Sim
Nao

5. Colisao

A leséo foi provocada por alguma colisdo?

0

Sim
Nao

O impacto ocorreu contra

Outro atleta da mesma equipa

Um adversario

Contra a bola ou projéctil

Contra um imével (baliza, parede, tabela)
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Relatoério de “time loss injury”

Nome: Atleta 1

Data: 09/03/09

1. Localizacédo daleséo

Cabeca e face

Pescoco e coluna cervical

Esterno, costelas e regido toracica
Regido abdominal

Regido lombar, cintura pélvica e sacro
Ombro e clavicula

Braco

Cotovelo

Antebraco

2. Lateralidade

Direita
|| Esquerda
|| N&o se aplica

3. Tipo de leséo

Fractura
Outras lesdes 6sseas
Deslocacéo / Luxagéo

X | Distenséo, entorse e lesdes ligamentares

Lesdes do menisco
Rotura muscular, arrancamento, caibra

4. Reincidéncia

Concussédo com ou sem perda consciéncia

Pulso

Mao e dedos

Anca

Coxa

Joelho

Perna e tendado de Aquiles
Tibio-tarsica

Pé e dedos

Ruptura e lesdo tendinosa, bursite
Hematoma, contusao, derrame (n6doa)
Les&o abrasiva

Laceragéo

Lesdo nervo

Lesao dentaria

Esta lesdo ja ocorreu com 0 mesmo tipo e no mesmo local nos dltimos 12 meses?

X | Sim
Nao
5. Colisao

A leséo foi provocada por alguma colisdo?

X | Sim
Nao

O impacto ocorreu contra

Outro atleta da mesma equipa
Um adversario
X | Contra a bola ou projéctil

Contra um imével (baliza, parede, tabela)
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Relatoério de “time loss injury”

Nome: Atleta 8

Data: 09/03/09

1. Localizacédo daleséo

Cabeca e face

Pescoco e coluna cervical

Esterno, costelas e regido toracica
Regido abdominal

Regido lombar, cintura pélvica e sacro
Ombro e clavicula

Braco

Cotovelo

Antebraco

2. Lateralidade

Direita
|| Esquerda
|| N&o se aplica

3. Tipo de leséo

Fractura
Outras lesdes 6sseas
Deslocacéo / Luxagéo

X | Distenséo, entorse e lesdes ligamentares

Lesdes do menisco
Rotura muscular, arrancamento, caibra

4. Reincidéncia

Concussédo com ou sem perda consciéncia

Pulso

Mao e dedos

Anca

Coxa

Joelho

Perna e tendado de Aquiles
Tibio-tarsica

Pé e dedos

Ruptura e lesdo tendinosa, bursite
Hematoma, contusao, derrame (n6doa)
Les&o abrasiva

Laceragéo

Lesdo nervo

Lesao dentaria

Esta lesdo ja ocorreu com 0 mesmo tipo e no mesmo local nos dltimos 12 meses?

X | Sim
Nao
5. Colisao

A leséo foi provocada por alguma colisdo?

X | Sim
Nao

O impacto ocorreu contra

X | Outro atleta da mesma equipa
Um adversario
Contra a bola ou projéctil

Contra um imével (baliza, parede, tabela)
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Relatoério de “time loss injury”

Nome: Atleta 2

Data: 27/04/09

1. Localizacédo daleséo

Cabeca e face

Pescoco e coluna cervical

Esterno, costelas e regido toracica

Regido abdominal

X | Regido lombar, cintura pélvica e sacro

Ombro e clavicula

Braco

Cotovelo

Antebraco

2. Lateralidade

Direita

X | Esquerda

N&o se aplica

3. Tipo de leséo

Fractura

Outras lesdes 6sseas

Deslocacéo / Luxagéo

Distenséo, entorse e lesdes ligamentares

Lesdes do menisco

X | Rotura muscular, arrancamento, caibra

4. Reincidéncia

Concussédo com ou sem perda consciéncia

Pulso

Mao e dedos

Anca

Coxa

Joelho

Perna e tenddo de Aquiles
Tibio-tarsica

Pé e dedos

Ruptura e lesdo tendinosa, bursite
Hematoma, contusao, derrame (n6doa)
Les&o abrasiva

Laceragéo

Lesdo nervo

Lesao dentaria

Esta lesdo ja ocorreu com 0 mesmo tipo e no mesmo local nos dltimos 12 meses?

Sim
X | Nao
5. Colisao

A leséo foi provocada por alguma colisdo?

Sim

X | Nao

O impacto ocorreu contra

Outro atleta da mesma equipa

Um adversario

Contra a bola ou projéctil

Contra um imével (baliza, parede, tabela)
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CAPITULO V

Psicologia e Pedagogia
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Lideranca

O estudo da lideranca no desporto tem partido do pressuposto do impacto do tipo de
comportamentos de lideranga dos treinadores, ndo s6 no rendimento e satisfagdo dos
atletas, mas também no seu bem-estar e saude psicologica, em geral. Embora inumeras
definicdes de lideranca tenham sido sugeridas por variados autores, a defini¢do de
Barrow (1977) ¢ aquela que tem gerado maior aceitacdo entre os tedricos e
investigadores no dominio da psicologia do desporto: a lideranga ¢ «um processo
comportamental para influenciar individuos e grupos, tendo em vista objectivos

estabelecidosy.

Em suma, o treinador é como que o «ponto sensivel» de equilibrio entre dois
tipos de unidades ou forgas: a) A organizacdo ou clube (devendo cumprir as suas
exigéncias, nomeadamente em termos de produtividade e rendimento); e b) os atletas
que tém de influenciar e motivar (assegurando-se de que as suas necessidades e
aspiragdes sao atingidas e de que estdo satisfeitos com o seu envolvimento na
organizagdo, clube ou equipa). Desde ponto de vista, actualmente é 6bvio que qualquer
lider ou treinador tem de ser sensivel ndo so as exigéncias da tarefa ou modalidade, mas

também as pessoas envolvidas.

Motivacéo

A motivagdo pode ser definida como o desejo ou a necessidade que faz uma pessoa agir
para alcancar os seus objectivos. (Silvério, 2002). A motivagdo aparece ligada ao
comportamento do sujeito, sendo considerada como uma causa determinante e
condicionante do seu grau de eficacia. Os estudos realizados nesta area (Carron, 1980 &
Cratty, 1984, citados por Serpa, 1991), realcam o facto de a motivacao ser determinada
por factores pessoais e situacionais, quer a nivel consciente, quer a nivel inconsciente,
estando dependentes das necessidades fisioldgicas, psicologicas e sociais de cada
sujeito, bem como das suas experiéncias passadas ou recentes. Assim sendo, podemos
definir a motivagdo como um processo que leva o sujeito a iniciar uma actividade, a
orientd-la em funcdo de objectivos pessoais com um determinado grau de empenho, a

prossegui-la e a termina-la.
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Ansiedade

A ansiedade reflecte normalmente uma interpretacdo cognitiva da situacdo, que pode ser
modificada ao mesmo tempo que se vai alterando a percepcao da ameaga. Fazendo uma
ponte para o caso do desporto, podemos dizer que o atleta altera a sua interpretacao da
situacdo conforme a importancia que a competicdo representa para si proprio e também
conforme avalia as suas capacidades para enfrentar as exigéncias especificas de cada
competicdo. A investigacdo realizada por Cruz (1996) mostra que o aumento da
ansiedade cognitiva ¢ o decréscimo da autoconfianga reflectem as alteragdes na

percepgdo de ameaga.

A ansiedade ¢ um estado emocional desagradavel de medo ou apreensdo, quer na
auséncia de perigo ou ameaca identificavel, quer quando a mesma alteragdo emocional ¢
claramente desproporcionada em relacdo a intensidade real do perigo. Para Marti
(2000), ela caracteriza-se por uma grande variedade de sintomas somaticos (tremura,
hipertonia muscular, inquietag¢do, hiperventilacdo, sudacdo, palpitagdes, etc). Surgem
também sintomas cognitivos como a apreensao e inquietacao psiquica, hipervigilancia e
outros sinais relacionados com a alteracdo da vigilancia (distractibilidade, perda de

concentragdo, insonias).

Existe evidentemente uma relagdo entre a ansiedade e o desempenho, e esta
relagdo parece variar segundo o tipo de desporto, a dificuldade da tarefa, o trago de
personalidade do atleta, o ambiente, o publico, etc. A ansiedade desportiva traduz-se
geralmente num estado de excitacdo descontrolada (Sonstroem, 1984). Pode ser vista
como uma reac¢ao emocional a diversos estimulos de angustia, em que os individuos se
podem defrontar com um elevado estado de excitacio e serem assistidos por
sentimentos de desconforto e de apreensdo. Trata-se de uma resposta global, ndo
especifica, do atleta a todas as exigéncias que lhe sdo colocadas. A ansiedade-trago
competitiva ¢ uma caracteristica psicologica relativamente estavel onde o atleta percebe
certos estimulos do meio competitivo como ameagadores ou nao ¢ a eles responde com
niveis variados de ansiedade-estado. A forma como o atleta interpreta esses estimulos

pode variar de acordo com o tipo de desporto, idade e sexo.
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No presente estudo utilizou-se os factores ansiedade total, ansiedade somatica,
ansiedade cognitiva e as variaveis anos de experiéncia e idade dos atletas, e estabeleceu-
se comparagoes entre elas. Teve como ponto de partida perceber se a idade dos atletas e
os anos de experiéncia na modalidade tinham algum significado na percepcao dos niveis
de ansiedade demonstrados, neste caso especifico, por 12 jovens praticantes de Futsal
Feminino (dos 12 aos 15 anos de idade). Os instrumentos utilizados para a percepgao do
traco e estado de ansiedade foram: o Task and Ego Orientation in Sport Questionnaire
(TEOSQp), e o Sport Anxiety Sacle (SAS). Foi utilizado também uma ficha de dados

demograficos.

Concluiu-se que ndo existem diferengas estatisticamente significativas entre a
maioria dos factores e das variaveis estudadas, embora em relagdo ao factor “ansiedade
cognitiva” e a variavel “idade dos atletas™ exista uma associa¢do moderada (r = -0,570)

e significativa (p < 0,05).

Estes resultados podem estar relacionados com o facto de os atletas terem uma
idade baixa e poucos anos de experiéncia na modalidade. O facto de o campeonato ser
de nivel distrital e a equipa ter resultados muito positivos em quase todos os jogos (2°
lugar no final do campeonato) pode também justificar um pouco, ja que como referem
(Duda et al., 1995), as faixas etarias durante as quais a ansiedade tende a subir,
correspondem as idades em que os atletas atingem o auge do seu potencial fisico no
desporto, onde o “status” social ¢ muito importante. O medo do fracasso faz com que a

ansiedade aumente.

O traco de ansiedade reflecte diferencas individuais na frequéncia e intensidade
com que cada estado de ansiedade ocorreu no passado e faculta informacgao acerca da
probabilidade de ocorréncia no futuro e tem forte carga sobre o Estado de Ansiedade.
Cruz (1996) refere que atletas com elevados niveis de ansiedade competitiva (traco)
avaliam a competi¢do desportiva como mais ameacadora e experimentam estados de
ansiedade mais elevados, comparativamente aos atletas com um traco de ansiedade

competitiva mais baixo.
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Motivos, objectivos e ética na participacao desportiva

A pratica desportiva das criancas e jovens ¢ fomentada e incentivada devido as
suas virtudes formativas. Assistimos nas ultimas décadas a um vertiginoso aumento da
oferta desportiva para idades cada vez mais baixas. No dmbito do que chamamos
“desporto organizado” ¢ aceite que ¢ a correcta organizagdo e orientagdo das actividades
que determina o efeito pedagdgico positivo da participagdo das criancas e jovens
(Marques, 2002). Outros estudos sugerem que o impacto da pratica desportiva nos
jovens pode ndo ser, linearmente, geradora de convicgdes e atitudes pro-sociais (Keech

& McFee, 2000; Brettschneider, 2001).

Em Portugal, como na generalidade dos paises europeus, a recepgdo e
compreensdo do Desporto por parte da sociedade estd em mutagdo, mas os escassos
estudos empiricos sobre os valores associados a pratica desportiva demonstram que o
tema ainda ndo foi seriamente encarado, muito menos pelos decisores da politica
desportiva. O estudo das questdes “éticas” no deporto de jovens tem sido esparso e
descontinuo ao longo dos ultimos anos. Uma das razoes sera a dificuldade de clarificar
constructos e de desenvolver instrumentos quantitativos, aptos a “medir” os atletas de

idades mais baixas.

Atitudes face a pratica desportiva

Segundo Gongalves (2007), Lee, em 1996, elaborou um questionario cujo
objectivo era o estudo da ética na pratica desportiva infanto-juvenil. Em 1999, Lee &
Whitehead procederam a alteragdo do questionario, tendo a sua versao definitiva ficado
com 23 itens e com uma estrutura factorial de quatro factores em que 2 factores sdo
considerados socialmente positivos (empenhamento e convengdo) e 2 socialmente
negativos (batota e anti-desportivismo). As opc¢des de resposta aos 23 itens sdo dadas
numa escala de 5 pontos, em que 1 significa “Discordo Totalmente”, 2 “ Discordo”, 3
“Ndo tenho a certeza”, 4 “Concordo” e 5 “Concordo Totalmente”. O factor
“empenhamento” corresponde aos itens 1,6,11,15 e 21. O factor ‘“convengdo”
corresponde aos itens 4,8,12,17 e 22. O factor “batota” corresponde aos itens
3,5,9,13,16 e 19. O factor “anti-desportivismo corresponde aos itens 2,7,10,14,18,20 e
23.
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Tabela 18 — Média, Maximo, Minimo e Desvio Padrio dos itens do Factor Empenhamento

Item Média Maximo Minimo Desvio Padrao
Item 1 44 5 2 1,0
Item 6 3,8 5 3 0,7
Item 11 3,9 5 3 0,7
Item 15 4.2 5 2 0,9
Item 21 3,9 5 3 0,8

No factor empenhamento verificamos que a maioria das atletas responde que concorda
com as afirmagdes, apesar de a média ser mais alta nos itens 1 “Vou a todos os treinos”,

e 15 “Esforco-me sempre mesmo que saiba que vou perder”.

Tabela 19 — Média, Maximo, Minimo ¢ Desvio Padrio dos itens do Factor Convengdo

Item Média Méximo Minimo Desvio Padrao
Item 4 4,8 5 4 0,5
Item 8 4,6 5 1 1,2
Item 12 3,7 5 1 1,4
Item 17 4,8 5 4 0,4
Item 22 4.8 5 4 0,4

No factor conveng¢ao a maioria responde que concorda totalmente com as afirmagdes.
Somente no item 12 “Felicito os adversarios por um bom jogo ou por um bom

desempenho” a média cai para 3,7.

Tabela 20 — Média, Maximo, Minimo e Desvio Padrido dos itens do Factor Batota

Item Média Maximo Minimo Desvio Padrao
Item 3 1,3 3 1 0,6
Item 5 1,3 3 1 0,7
Item 9 1,8 4 1 1,1
Item 13 1,7 3 1 0,7
Item 16 1,3 3 1 0,7
Item 19 1,3 3 1 0,7

No factor batota, a maioria responde que discorda totalmente. A média mais elevada
acontece no item 9 “Fago batota se ninguém der por isso” e item 13 “Por vezes € preciso

fazer batota™.

74




Tabela 21 — Média, Maximo, Minimo e Desvio Padrio dos itens do Factor Anti-Desportivismo

Item Média Maximo Minimo Desvio Padrao
Item 2 1,9 3 1 0,7
Item 7 2,3 5 1 1,2
Item 10 1,8 3 1 0,9
Item 14 2,2 4 1 1,0
Item 18 1,3 3 1 0,7
Item 20 1,8 3 | 0,9
Item 23 2,8 4 1 1,2

No factor Anti-desportivismo a maioria responde que discorda. No entanto, no item 23
“Tento que os arbitros decidam a meu favor, mesmo que nao seja verdade”, no item 7
“Como ndo € contra as regras pressionar psicologicamente os adversarios, posso fazé-
lo” e no item 14 “Penso que posso perturbar os adversarios desde que ndo viole as

regras”, as médias sdo mais elevadas.

Podemos concluir que relativamente ao questiondrio das “Atitudes face a pratica
desportiva” as atletas deste nucleo de treino t€ém uma postura correcta em relacdo ao
Desporto, tentando praticar somente pelo prazer e ndo se servem de comportamentos
menos dignos para tentar ganhar os jogos. No entanto em certas respostas denotam ja
uma certa “matreirice” quando estdo a jogar, referindo que se o arbitro nao estiver a ver
por vezes poderdo fazer batota. Outra resposta que contraria um pouco a regra ¢ o facto

de algumas admitirem que por vezes perturbam psicologicamente o adversario.

Motivos da participagdo desportiva

Apesar da inexisténcia de observatérios nacionais e internacionais sobre a participagao
desportiva, Weiss & Gould (1986) calcularam em cerca de 70 milhdes, o total de
criancas e jovens que praticam desporto nos Estados Unidos da Ameérica, Canada,
Brasil, Reino Unido e Unido Soviética. S6 nos Estados Unidos da América (Institute for
the Study of Youth Sports, 1978; Ewing & Seefeldt, 1995), determinou-se que mais de
metade das criangas e jovens experimentam a pratica desportiva organizada por volta
dos 8-9 anos de idade. Expressa como percentagem da populagdo norte-americana dos 5
aos 17 anos de idade (aproximadamente 48.4 milhdes), Ewing et al. (1996) estimaram

que 45% dos jovens participam no desporto organizado. De Knop et al. (1996)
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oferecem uma visao sumaria da participagdo desportiva de criangas e jovens em varios

paises da América do Norte, América do Sul, Europa, Asia e Oceania.

Em Portugal, a Direc¢do-Geral dos Desportos (1988) estimou os praticantes
desportivos em cerca de 130.000 jovens. Dados mais recentes, apontam para 187.820
criancas e jovens em programas desportivos organizados pelas federagdes e 111.731
criangas e jovens em programas no desporto escolar (Marques, 2004). Dados ainda mais
recentes (Instituto do Desporto de Portugal, 2005) estimam o total de praticantes
federados em 377 mil, sendo cerca de 49% em escaldes abaixo dos juniores. Numa
pesquisa efectuada no distrito de Coimbra (Coelho e Silva, 2002), o clube desportivo ¢ a
principal estrutura de participa¢do social, bem a frente da catequese, musica, teatro,
escuteiros, grupo de folclore, tendo-se estimado em 55%, os adolescentes a frequentar o

ensino secundério que praticam ou ja praticaram desporto organizado.

Evidéncias sobre os motivos da participacéo desportiva

A aplicagdo da versdo portuguesa do Participation Motivation Questionnaire, um
inventario empirico que pretende identificar os motivos que explicam a adesdo a pratica
desportiva na perspectiva dos proprios jovens praticantes, destaca consistentemente
como itens mais valorizados: “melhorar as capacidades técnicas”, “estar em boa
condicdo fisica”, “manter a forma”, “atingir um nivel desportivo mais elevado”,
“melhorar as capacidades técnicas” e, por outro lado, “divertimento”, “estar com os

amigos” e “fazer novas amizades”

Lopes & Nunomura (2007), realizaram uma investigacdo com vinte ginastas de
alto nivel, do género feminino, com idades compreendidas entre os onze e os catorze
anos, tendo como objectivo conhecer os factores que motivam as raparigas para a
pratica de ginastica artistica de alto nivel. Os resultados que estas investigadoras nos
apresentaram foram os seguintes: a motivagdo interna relaciona-se directamente com o
gosto pela actividade, com a dedicacao de levar o treino até ao limite fisico e ao gosto
de treinar ap06s o periodo competitivo vitorioso. Ja a motivacdo externa esta relacionada
com a luta por titulos importantes, esforco maximo durante as competi¢des para
alcangar um maior rendimento e a motivagdo para treinar apoés o periodo ndo

competitivo nao vitorioso, com a finalidade de evitar os mesmos erros posteriormente.
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Tabela 22. Média, Maximo, Minimo e Desvio Padrdo do questionario “Motivos para a participagdo

desportiva”
Item Média Maximo Minimo Desvio Padrdo
Item 1 4.2 5 3 0,7
Item 2 3,6 5 3 0,7
Item 3 43 5 3 0,9
Item 4 2.9 4 2 0,7
Item 5 2,3 3 1 0,6
Item 6 3,8 5 2 0,9
Item 7 2,4 4 1 1,1
Item 8 4.8 5 4 0,4
Item 9 2,7 5 1 1,2
Item 10 42 5 2 0,8
Item 11 34 5 2 0,8
Item 12 3,5 5 2 0,9
Item 13 2,8 4 2 0,8
Item 14 2,5 5 1 1,2
Item 15 3,7 5 2 0,8
Item 16 2,6 5 1 1,4
Item 17 3,4 5 1 1,2
Item 18 4.5 5 3 0,7
Item 19 1,7 4 1 0,9
Item 20 3,8 5 1 1,1
Item 21 1,6 3 1 0,7
Item 22 3,1 5 1 1,2
Item 23 3,8 5 2 0,9
Item 24 3,9 5 2 1,1
Item 25 1,8 4 1 1,1
Item 26 3,4 4 2 0,8
Item 27 2,7 4 1 1,0
Item 28 2,3 4 1 1,1
Item 29 4,1 5 2 1,0
Item 30 2,6 5 1 1,1

No que diz respeito ao questiondrio dos “Motivos para a participagdo desportiva”,
verificamos que as atletas do ntcleo de treino dao muita importancia ao facto de
poderem aprender e melhorar as capacidades técnicas. Trabalhar em equipa e ter
espirito de equipa foram outras das respostas com a média mais elevada. Outro motivo

que as atletas responderam foi o de quererem e gostarem de ganhar os jogos.
No campo oposto, as atletas referem que ser conhecido, ter um pretexto para sair

de casa e ter a sensacdo de ser importante ndo foram motivos que as levaram a praticar

desporto.
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Orientacdo para a realizacéo de objectivos

A realizacdo de objectivos assume que o maior foco dos individuos no contexto da
realizagdo, tal como o desporto e exercicio, ¢ demonstrar competéncia ou capacidade
(Roberts, 1992 citado por Chou, Ratliffe & Huang, 2002). Contudo, a capacidade ou a
competéncia contemplou duas concepg¢des no contexto da realizacdo, e isto levou ao
desenvolvimento de duas grandes perspectivas de objectivos que sdo assumidas para ser
adoptadas por individuos no contexto da realizacao (Nicholls, 1984). A realizacao do
primeiro objectivo ¢ a demonstragdo do poder ou a aprendizagem de uma tarefa
(Deweck, 1986 citado por Chou, Ratliffe & Huang, 2002), isto €, a primeira perspectiva
¢ a orientagdo para a tarefa. As percepcdes da capacidade sdo auto-referenciadas e
dependem do aperfeigoamento e /ou da aprendizagem, bem como do dominio da tarefa
(Nicholls, 1989 citado por Serensen & Roberts, 2002). O sucesso ou o insucesso esta
dependente ao tributo subjectivo de qualquer um dos dominios, aprendizagem ou tarefa
(Nicholls, 1984). Quando as tarefas estdo envolvidas, as percepgdes da competéncia sdo
auto-referenciadas, dominar a tarefa é o limite maximo de importancia, € 0 progresso

significa um sucesso subjectivo para os participantes das competicoes.

Sendo a outra perspectiva a orientagdo para o ego, o segundo objectivo ¢ o da
maximizagdo da probabilidade de atribuir elevada capacidade a si proprio
(superioridade) assim como minimizar a probabilidade de atribuir baixa capacidade. As
percepcoes da capacidade sdo normativas e referenciadas com as capacidades dos
outros. O sucesso ou o insucesso esta dependente do tributo subjectivo da comparagao
entre a capacidade de cada um e a dos outros, a referéncia sdo os outros (Nicholls,
1984). Se o ego estiver envolvido, a percepcdo das capacidades ¢ normalmente
referenciada, e derrotar os outros ¢ consonante com o atingir dos objectivos, com o

SucCesSo.

Uma pessoa com uma elevada orientagdo para o ego acredita que ¢ avaliada
baseada na comparacdo com os outros, e entende que a participacdo de outros
individuos com melhores performances ¢ uma ameaca para as suas capacidades,
sentindo-se intimidada. No entanto, uma pessoa orientada mais para a tarefa estara

menos preocupada em como a sua performance ¢ comparada com a dos outros, porque a

78




performance e os resultados normativos sdo de pouca importancia (Birrell & Richter,

1987, citado por Serensen & Roberts, 2002).

Tabela 23. Média, Maximo, Minimo e Desvio Padrdo do questionario “Orientagdo para a realizacdo de
objectivos”

Item Média Maximo Minimo Desvio Padrao
Item 1 1,4 3 1 0,7
Item 2 42 5 3 0,7
Item 3 1,8 3 1 0,8
Item 4 1,3 2 1 0,5
Item 5 3,9 5 2 1,2
Item 6 1,2 3 1 0,6
Item 7 3,7 5 2 1,0
Item 8 34 5 2 0,8
Item 9 1,4 3 1 0,7
Item 10 4,1 5 3 0,8
Item 11 1,1 2 1 0,3
Item 12 3,2 5 2 0,9
Item 13 4.1 5 2 0,9

Relativamente ao questionario da “Orientagdo para a realizagdo de objectivos” podemos
verificar que nos itens 6 “Os outros cometem erros € eu ndo” e item 11 “Sou o melhor”,
as atletas referem que discordam totalmente, o que indica que nao se consideram as
melhores, revelando portanto alguma humildade. As atletas referem que querem
aprender mais e melhor para evoluir na pratica da sua modalidade, e que trabalham

realmente bastante para o conseguir.
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CAPITULO VI

Comportamento do
treinador

80



De ha muitos anos para cé a analise do jogo em Futebol nos atrai, talvez pelo facto de
cada vez mais queremos saber mais sobre as particularidades do jogo, devido a
complexidade do jogo e as emogdes vividas no decorrer do mesmo. Uma das fungdes do
treinador passa pela avaliacdo dos elementos de conteido do jogo que melhor se
ajustam, no sentido de tirar o melhor rendimento da equipa. Assim no futebol a
construg¢do do treino, em larga medida, deve recorrer a informagdo do jogo (estrutura
dos movimentos, a estrutura da carga, natureza das tarefas, zonas de intervengdo
predominantes, principais missdes tacticas, modelo de concep¢do do jogo, etc.) e

essencialmente as componentes técnico-tacticas.

Como salientaram Smoll & Smith (1984), a relagdo treinador-atleta determina a
forma como os atletas sdo afectados pela sua participacdo no desporto. Se ¢ verdade que
a influéncia do treinador vai muito além do contexto desportivo (interferindo na vida,
desenvolvimento e crescimento pessoal dos atletas), também ¢ verdade que muitos
treinadores, sobretudo por falta de formagao e informagdo, ndo tém uma consciéncia

clara de como e até que ponto afectam os seus atletas (Cruz & Gomes, 1996).

Desde a década de 80, um grupo de investigadores norte-americanos tem vindo a
desenvolver e implementar um programa de interven¢do cognitivo-comportamental, no
apoio a formagao de treinadores de iniciagdo e formagdo desportiva: o Programa de
Formacdo para a Eficicia dos Treinadores (PFET) (Smith, Smoll & Curtis, 1979;
Smith, 1997; Smith & Smoll, 1997; 1996a, b; Gomes & Cruz, 1996).

Neste programa enfatiza-se a promog¢ao e aumento de quatro comportamentos-
alvo especificos do treinador: reforgo (tanto pelo esfor¢go como pelo bom desempenho),
encorajamento apds o erro, instrucfes correctivas (dadas de forma encorajadora) e
instrucdes técnicas (instrugdes espontaneas das técnicas e estratégias da modalidade
desportiva). Para além disso, enfatiza-se também a importancia da diminui¢do de quatro
comportamentos considerados indesejaveis, por parte do treinador: ndo-refor¢o (ndo
responder a bons desempenhos ou esfor¢o), puni¢do (verbal ou nao-verbal), instrucédo
técnica punitiva (instrug¢ao dada de forma desagradavel ou sarcastica) e comportamentos

que visam manter o controlo (Gomes & Cruz, 1996; Smith & Smoll, 1997).
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Mais especificamente, o PFET é uma abordagem que pretende fornecer aos
treinadores linhas de orientacdo comportamentais especificas para incrementarem
relacdes treinador-atleta positivas, promoverem a coesdo da equipa, reduzirem a
ansiedade competitiva e desenvolverem nos atletas um desejo de realizag@o positiva em
alternativa a0 medo de falhar. Em relacdo a vitéria, o PFET pretende formar os
treinadores para se centrarem e focalizarem no esfor¢o dos atletas, em vez de
enfatizarem o sucesso medido por estatisticas de «jogo», resultados ou pontuacdes
finais. Ou seja, os treinadores sdo encorajados a enfatizarem uma abordagem do tipo
«faz o teu melhor e diverte-te», em oposi¢ao a uma orientagdo do tipo «ganhar a todo o
custo» ou, a Unica coisa que interessa ¢ ganhar ou vencer (Smith, Smoll & Barnett,

1995; Smoll & Smith, 1996b).

Uma das caracteristicas Unicas e originais deste modelo, tem a ver com a op¢ao
de Smith, Smoll e colaboradores pela medida dos comportamentos do treinador, através
do método da observagdo e seu registo em contextos desportivos, acompanhada da
recolha de dados por questionarios psicologicos para avaliar as percepcdes dos atletas e

do treinador.

Como referiu Smoll (2000) o primeiro e principal pressuposto para o
desenvolvimento de um programa de formacdo como o PFET foi «a crenca de que um
programa de formacdo deve ser baseado na evidéncia cientifica e ndo na intui¢do e/ou
naquilo que supostamente «sabemos ou conhecemos» com base na observagao

informal» na nossa pratica quotidiana.

Tudo o que o Homem faz é comunicagdo, sendo assim, o treinador de sucesso
tem que ser um bom comunicador. O comportamento do treinador que pretendemos
estudar centra-se essencialmente no aporte de informagdo que este transmite

verbalmente aos seus jogadores durante uma competi¢ao.

Ao abordar este tema e tendo em conta os muitos anos que tivemos de pratica
desportiva, verificamos que o sucesso desportivo também passa pela comunicagdo entre
os jogadores e atletas. E através da comunicagio estabelecida entre o treinador e os
jogadores que aparece o sucesso de ambos, pois ¢ através dela que o treinador tira o

maximo de rendimento dos seus atletas. (Santos, 2003). Para o mesmo autor o feedback
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pode ser verbal ou ndo verbal; sendo o primeiro mais utilizado ¢ mais influenciador do

rendimento quer do individuo quer da equipa.

Em qualquer processo de ensino, quem transmite a informa¢do tem um papel
fundamental. O treinador é quem vai transmitir valores, ideias, saberes, como tal tem de
dominar as diferentes variaveis de forma a poder desenvolver a harmonia dentro do

grupo a fim de atingir os objectivos a que se propde.

O feedback para Santos (2008) ¢ um dos instrumentos que o treinador utiliza
para comunicar com os seus atletas. O grande objectivo do treinador, segundo o mesmo
autor, na conducdo da sua equipa em competicdo, ¢ o de estabilizar o comportamento
dos seus atletas quando sdo bem sucedidos ou, suscitar a mudanca de conduta apos os
momentos de insucesso. O uso do feedback faz melhorar o processo de comunicacao,
atenuando a possibilidade de haver diferengas entre a informacgao ou a ideia recebida e
aquela que se pretende transmitir.

13

Pina (1998) considera que a transmissdo de informacdo ¢ uma das

competéncias mais importantes dos treinadores”.

A forma como o treinador comunica com os seus atletas faz-se
fundamentalmente através de comunicacdo verbal e ndo verbal. A primeira ¢
considerada por muitos autores a forma mais utilizada e influenciadora do rendimento

individual e da equipa.

Segundo Cratty (1973) citado por Junior & col. 2006, a relagdo entre treinador e
atleta ¢ fulcral no envolvimento desportivo. Dentro de todas as qualidades que os atletas
apreciam nos seus treinadores as que se destacam sdo: a capacidade que eles tém de se

organizar, motivar € manter a postura durante a competicao.

Na comunicac¢do com os jogadores o treinador, segundo Mesquita (1997) deve
apurar a comunicagdo verbal, devendo preparar sempre o que deseja dizer aos
jogadores, sem nunca esquecer que tem de ser claro e conciso. No entanto, com a
pressdo da propria competig¢do, € facil esquecer a importancia do fair play e de ser um

bom desportista podendo ter reac¢des e comportamentos ndo desejaveis.
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Com este trabalho pretendemos estudar o comportamento do treinador, durante

um jogo, analisando apenas a informacao verbal que este transmite aos seus atletas.

Metodologia

Amostra

A treinadora observada tem 26 anos. Possui o nivel 1 do curso de treinadores de Futsal.
Como treinadora tem como Unica experiéncia esta equipa que orienta ha trés épocas

desportivas. Foi jogadora de Futsal e de Futebol 11.
Procedimentos

Observou-se um jogo do Campeonato Distrital de Juniores de Futsal Feminino da
Associagdo Futebol de Leiria. O jogo foi gravado em video, tendo a comunicacio da
treinadora sido gravada através de um microfone. Posteriormente o jogo foi visionado e
analisado. O resultado foi registado na grelha de observagdo do CBAS ( Smoll, Smith &
Hunt 1977), composta por 12 categorias. Este instrumento ¢ baseado na observacdo
directa e estd dividido em dois grandes grupos de comportamentos: os reactivos € os
espontaneos. Os comportamentos reactivos sdo de resposta imediata ao comportamento
do atleta ou grupo em causa, ao contrario, os espontineos sdo como uma previsao,

antecipagdo do treinador.

Definigdo das categorias

Para conseguirmos introduzir a informag¢ao dentro das categorias do CBAS tivemos que
as definir previamente para haver uma maior concordancia entre os trés observadores.
Assim passamos a definir cada categoria:

Refor¢o — comunicagdo de natureza verbal em que o treinador elogia uma
decisdo tomada pelo atleta ou grupo.

N&o Refor¢co — sempre que o treinador ndo comenta uma boa acgdo do atleta.

Animo ao erro — encorajamento apos uma decisdo errada.

Instrucdo Técnica ao Erro — demonstrar (explicar) ao atleta como se executa
correctamente a ac¢ao que este errou.

Punicdo — mensagem hostil apds um erro do atleta ou grupo
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Instrucdo Técnica Punitiva — quando a instrugdo técnica e a puni¢do se misturam
na mesma mensagem.

Ignorar os Erros — quando o treinador ndo comenta um erro de um atleta ou
grupo.

Manter o Controlo — quando, durante uma situacdo de risco, o treinador
consegue manter a ordem no atleta ou grupo.

Instrugcdo Técnica Geral — quando a mensagem ¢ de teor técnico-tactico e

nunca ¢ uma resposta a um erro mas sim um aviso para que nao aconteca.

Animo Geral — quando o treinador tenta motivar a equipa para o que falta do
jogo.

Organizagdo Geral — quando o jogador fala com os jogadores que saem ou que
estdo para entrar sobre o que pretende deles para este jogo.

Comunicacdo Geral — interagir com os jogadores sobre temas que ndo se

referem ao jogo.

Material

Os jogos foram gravados em video (Sony DCR — SR 190) e através de microfone
portatil (Sennheiser SG301), de maneira a possibilitar a grava¢do da comunica¢do do

treinador.

Limitagdes do estudo

Uma das limitagdes desta investigacao, ¢ o facto de o objecto de estudo ser influenciado
pelo material utilizado, neste caso o gravador 4dudio e video, sendo normal, que uma
pessoa que sente que estd a ser avaliada e a sua voz gravada, ndo actue de uma forma
totalmente natural, como tal, na analise dos resultados, ¢ sempre uma questdo que temos
que levar em linha de conta.

Outra das limitacdes, ¢ o facto de quando analisarmos os resultados, ndo nos
podemos esquecer que esta investigacdo baseia-se num Estudo Caso, como tal, ndo

podemos generalizar os resultados obtidos.
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Apresentacao e discussdo dos resultados

Tabela 24. Distribuigdo dos Feedbacks pelas varias categorias nas 1° ¢ 2* partes.

Categorias 1% parte 2% parte Total
Reforgo 29 27 56
Nao Reforgo 0 3 3
Animo ao Erro 9 15 24
Instrugdo Técnica ao Erro 17 16 33
Punicao 10 6 16
Instrugdo Técnica Punitiva 5 9 14
Ignorar o Erro 7 6 13
Manter o Controlo 0 0 0
Instrug@o Técnica Geral 40 59 99
Animo Geral 18 10 28
Organizacao Geral 7 6 13
Comunicagdo Geral 2 1 3
Total de Feedbacks 144 158 302

Podemos verificar que as comunicacdes mais utilizadas pelo treinador foram a
“instrucdo técnica geral” (99) e o “Reforco” (56), representando estas mais de 50% do
total das comunicagdes registadas. Outro dos itens mais utilizados pelo treinador foi a *
instrugdo técnica ao erro” (33). Este tipo de feedbacks, nomeadamente o “Refor¢o” e a
“instrugdo técnica ao erro” sdo muito importantes, visto que tratando-se de jovens e do
sexo feminino ( com diferencas de personalidade em relacdo ao sexo masculino), vai

fazer com que o empenho e a motivagdo na competicdo seja o mais elevada possivel.

m 12 parte
158

Figura 16. Total de comunicagdes na 1° e 2° parte

292 parte

Quando separamos as duas partes do jogo, verificamos que foram utilizados mais
feedbacks na 1° parte (158) que na 2° parte (144). Esta situagdo pode ficar-se a dever ao

facto do resultado na 2° parte ter ficado um pouco desnivelado.
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Figura 17. Principais diferengas entre as comunicagdes das 1* e 2* partes

Nesta figura ficamos a conhecer quais os feedbacks que aumentaram ou diminuiram da

1° para a 2° parte.

80
60

40 Animo ao erro

20 M Instrugdo técnica geral

12 parte 22 parte

Figura 18. Itens onde se verificaram os maiores aumentos da 1° para a 2° parte

Assim, ficamos a saber que a “Instru¢do técnica geral”, o “ Animo ao erro” ¢ a

“Instru¢do técnica punitiva” foram os itens que mais aumentaram na 2° parte.

20

10 +

Punicao
- ® Animo geral

19 parte 292 parte

Figura 19. Itens onde se verificaram os maiores decréscimos da 1° para a 2° parte
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Pelo contrario o “Refor¢o”, a “Puni¢do” e o “Animo geral” foram os itens que mais

diminuiram na 2° parte.
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Figura 20. Total de feedbacks dados pelo treinador durante todo o jogo.

Como principais aspectos positivos podemos considerar a forte presenca do treinador,
revelando-se sempre muito interveniente através das muitas e constantes comunicagdes
com os seus jogadores, onde o incentivo ao esforco e a superacao foram predominantes.
Como ja foi referido, a validade de todo este estudo estara sempre associada a
(in)capacidade do respectivo treinador se deixar, ou ndo, condicionar pelo mesmo,

podendo revelar um comportamento mais préximo ou afastado do seu padrao.

Por fim, de referir ainda que ¢ sempre complicado analisar se determinadas
comunicagdes sao positivas ou negativas, pois acreditamos que para tal seria necessario
estar “por dentro” da equipa e conhecer bem os jogadores ao ponto de saber como ¢ que
eles reagem perante as diferentes comunicagdes do treinador. Como tal, acima de tudo,
este estudo ajuda a levantar questdes sobre nds, enquanto treinadores, e ideias sobre

futuros estudos a realizar
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CAPITULO VII

Mapa de treino e jogo
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Tabela 25. Resultados do Campeonato Distrital Futsal Juniores Femininos da A.F. Leiria 2008/2009

Visitado Visitante Resultado
Portomosense CEF 9-4 (Derrota)
CEF Segodim 6-2 (Vitoria)
CEF Ribeira do Sirol 3-0 (Vitoria)
CEF Golpilheira 0-5 (Derrota)
Sobrado Palmeiros CEF 2-7 (Vitoria)
CEF Vidais 3-0 (Vitoria)
Caranguejeira CEF 1-6 (Vitoria)
Ribafria CEF 3-0 (Derrota)
GRAP CEF 2-5 (Vitoria)
CEF Grupo Alegre e Unido 10-2 (Vitéria)
Lourigal CEF 2-6 (Vitoria)
CEF Portomosense 4-2(Vitéria)
Segodim CEF 5-8 (Vitoéria)
Golpilheira CEF 6-2 (Vitoria)
Ribeira do Sirol CEF 4-4 (Empate)
CEF Sobrado Palmeiros 3-2 (Vitoéria)
Vidais CEF 1-6 (Vitoria)
CEF Ribafria 5-4 (Vitoria)
CEF GRAP 5-2 (Vitoria)
CEF Caranguejeira 3-3 (Empate)
CEF Lourigal 2-2 (Empate)
Grupo Alegre ¢ Unido CEF 1-6 (Vitoria)

Podemos verificar que os resultados desportivos do nucleo de treino analisado durante a

época 2008/2009 foram bastante positivos. Foram obtidas 16 vitorias, 3 empates e 3

derrotas.

Tabela 26. Resultados do Taga Distrital Futsal Juniores Femininos da A.F. Leiria 2008/2009

Visitado Visitante Resultado

CEF Vidais 2-2 (5-2 ap6s prolongamento)
CEF Lourigal 8-1 (Vitdria)
Golpilheira CEF 3-1 (Derrota)




Relativamente a Taga Distrital, a equipa ultrapassou as duas primeiras eliminatérias,

tendo sido eliminada na terceira.

Tabela 27. Monitorizacdo de variaveis de treino (média)

Out. Nov. Dez. Jan. Fev. Mar. Abr. Mai.
Numero de treinos 9,0 8,0 6,0 8,0 7,0 9,0 6,8 7,6
Minutos de treino 810,0 720,0  540,0 720,0 630,0 810,0 6150 6825
Numero de competi¢des 1,7 1,7 1,7 4,0 2,5 3,1 2,5 0,8
Minutos de competicao 100,0 100,0  100,0 240,0 150,0 1850 150,0 45,0
Numero de exposigdes 10,7 9,7 7,7 11,9 9,5 12,1 9,3 8,3
Minutos de exposigao 918,3 820,0 640,0 952,5 780,0 9950 7650 7275
Numero dias treino 9,0 8,0 6,0 8,0 7,0 9,0 6,8 7,6
Numero dias competigdo 1,7 1,7 1,7 4,0 2,5 3,1 2.5 0,8
Numero de dias descanso 20,3 20,3 23,2 19,0 18,5 18,9 20,7 22,7

Os dados aqui apresentados referem-se a toda a época desportiva, desde Outubro de

2008 a Maio de 2009. Foram recolhidos os dados das doze atletas da amostra no que diz

respeito aos treinos e jogos realizados, tendo ja em consideracdo os dias em que nao

participaram devido a lesdes.

Podemos verificar que os meses onde se realizaram mais minutos de treino foram

Outubro e Margo e onde se registou mais minutos de competi¢ao foi no més de Janeiro.

Verificamos também que o més de Margo foi aquele que em média cada atleta

teve mais minutos de exposi¢ao.
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Monitorizacao de variaveis de treino

\ Nome: Atleta 1

Set | Out Nov |Dez |Jan | Fev | Mar | Abr | Mai
1 90 60jg | 90
2 90 90
3 90 90
4 60jg | 90 90 90
5 90 60jg | 90
6 90 60jg 90
7 60jg 90
8 90 90 60jg
9 60jg | 90 90
10 90 90
11 90 90 90
12 90 90
13 90 90
14 90 60jg
15 90 90 60jg | 90
16 90 90
17 90 90 60jg
18 60jg | 90 90 90
19 90 90
20 90 60jg | 60jg | 90 90
21 60jg | 90
22 90 90
23 90 60jg 90
24 90 60jg
25 90 90 90
26 60jg | 90 90 60jg
27 90 90 90
28 90
29 90 60jg | 90
30 60jg | 90 60jg 90
31 60jg
Numero de treino 9 8 6 8 7 9 7 8
Minutos de treino 810 720 | 540 | 720 | 630 |[810 |630 | 720
Numero de competicdes 2 2 2 5 3 4 3 1
Minutos de competicdo 120 120 | 120 | 300 |180 |240 |180 |60
Numero de exposices 11 10 8 13 10 13 10 9
Minutos de exposicdo 930 840 | 660 | 1020 | 810 | 1050 | 810 | 780
Numero dias treino 9 8 6 8 7 9 7 8
NUmero dias competicdo 2 2 2 5 3 4 3 1
Numero de dias descanso 20 20 23 18 18 18 20 22
Ligeira (o dias)
Minima (1-3 dias) X X

Média (4-7 dias)

Moderada (8-28 dias)

Severa (>28 dias)

Legenda: jg - jogo
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Monitorizacdo de variaveis de treino

Nome: Atleta 2

Set | Out Nov | Dez |Jan | Fev | Mar | Abr | Mai
1 90 90
2 90 90
3 90 90
4 60jg | 90 90
5 90 60jg | 90
6 90 60jg
7 90
8 90 90
9 60jg | 90 90
10 90 90
11 90 90
12 90 90
13 90
14 90
15 90 90 90
16 90 90
17 90 90 60jg
18 60jg | 90 90
19 90 90
20 90 60jg | 90 90
21 60jg | 90
22 90 90
23 90 90
24 90 60jg
25 90 90 90
26 90 90
27 90 90
28 90
29 90 60jg
30 90 60jg 90
31 60jg
Numero de treino 9 8 6 8 7 9 5 3
Minutos de treino 810 720 | 540 | 720 | 630 |810 | 450 | 270
Numero de competicdes 1 0 2 4 1 2 1 0
Minutos de competicdo 60 0 120 | 240 |60 120 | 60 0
Numero de exposi¢cdes 10 8 8 12 8 11 6 3
Minutos de exposicao 970 720 | 660 | 960 |690 |930 |510 | 270
Numero dias treino 9 8 6 8 7 9 5 3
Numero dias competicdo 1 0 2 4 1 2 1 0
Numero de dias descanso 21 22 23 19 20 20 24 28

Ligeira (o dias)

Minima (1-3 dias)

Média (4-7 dias)

Moderada (8-28 dias)

Severa (>28 dias)

Legenda: jg - jogo
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Monitorizacdo de variaveis de treino

Nome: Atleta 3

Set | Out Nov | Dez |Jan | Fev | Mar | Abr | Mai
1 90 90
2 90 90
3 90 90
4 90 90 90
5 90 60jg | 90
6 90 60jg 90
7 60jg 90
8 90 90
9 60jg | 90 90
10 90 90
11 90 90 90
12 90 90
13 90 90
14 90
15 90 90 60jg | 90
16 90 90
17 90 90 60jg
18 60jg | 90 90 90
19 90 90
20 90 60jg | 60jg | 90 90
21 60jg | 90
22 90 90
23 90 60jg 90
24 90 60jg
25 90 90 90
26 60jg | 90 90 60jg
27 90 90 90
28 90
29 90 60jg | 90
30 60jg | 90 60jg 90
31 60 jg
Numero de treino 9 8 6 8 7 9 7 8
Minutos de treino 810 720 | 540 | 720 | 630 |810 |630 | 720
Numero de competicdes 2 2 2 4 2 3 3 0
Minutos de competicdo 120 120 | 120 [ 240 |[120 |180 |[180 |0
Numero de exposi¢cdes 11 10 8 12 9 12 10 8
Minutos de exposicao 930 840 | 660 | 960 | 750 |990 |810 | 720
Numero dias treino 9 8 6 8 7 9 7 8
Numero dias competicdo 2 2 2 4 2 3 3 0
Numero de dias descanso 20 20 23 19 19 19 20 23

Ligeira (o dias)

Minima (1-3 dias)

Média (4-7 dias)

Moderada (8-28 dias)

Severa (>28 dias)

Legenda: jg - jogo
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Monitorizacdo de variaveis de treino

Nome: Atleta 4

Set | Out Nov | Dez |Jan | Fev | Mar | Abr | Mai
1 90 90
2 90 90
3 90 90
4 60jg | 90 90 90
5 90 60jg | 90
6 90 90
7 60jg 90
8 90 90 60jg
9 60jg | 90 90
10 90 90
11 90 90 90
12 90 90
13 90 90
14 90 60jg
15 90 90 60jg | 90
16 90 90
17 90 90
18 60jg | 90 90 90
19 90 90
20 90 60jg | 60jg | 90 90
21 60jg | 90
22 90 90
23 90 90
24 90 60jg
25 90 90 90
26 60jg | 90 60jg
27 90 90 90
28 90
29 90 90
30 60jg | 90 90
31 60jg
Numero de treino 9 8 6 7 7 9 7 8
Minutos de treino 810 720 | 540 | 630 | 630 |810 |630 | 720
Numero de competicdes 2 2 2 3 2 2 2 1
Minutos de competicdo 120 120 | 120 |180 |120 | 120 |120 |60
Numero de exposi¢cdes 11 10 8 10 9 11 9 9
Minutos de exposicao 930 840 | 660 |810 | 750 | 930 | 750 | 780
Numero dias treino 9 8 6 8 7 9 7 8
Numero dias competicdo 2 2 2 3 2 2 2 1
Numero de dias descanso 20 20 23 20 19 20 21 22
Ligeira (o dias)
Minima (1-3 dias)
Média (4-7 dias) X
Moderada (8-28 dias)
Severa (>28 dias)

Legenda: jg - jogo
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Monitorizacdo de variaveis de treino

Nome: Atleta 5

Set | Out Nov | Dez |Jan | Fev | Mar | Abr | Mai
1 90 90
2 90 90
3 90 90
4 90 90 90
5 90 90
6 90 60jg 90
7 60jg 90
8 90 90 60jg
9 60jg | 90 90
10 90 90
11 90 90 90
12 90 90
13 90 90
14 90 60jg
15 90 90 90
16 90 90
17 90 90
18 60jg | 90 90 90
19 90 90
20 90 90 90
21 90
22 90 90
23 90 90
24 90
25 90 90 90
26 60jg | 90 90
27 90 90 90
28 90
29 90 60jg | 90
30 90 90
31 60jg
Numero de treino 9 8 6 8 7 9 7 8
Minutos de treino 810 720 | 540 | 720 | 630 |810 |630 | 720
Numero de competicdes 2 1 0 2 2 1 0 1
Minutos de competicdo 120 60 0 120 | 120 | 60 0 60
Numero de exposi¢cdes 11 9 6 10 9 10 7 9
Minutos de exposicao 930 780 |540 |840 | 750 | 870 |630 | 780
Numero dias treino 9 8 6 8 7 9 7 8
Numero dias competicdo 2 1 0 2 2 1 0 1
Numero de dias descanso 20 21 25 21 19 21 23 22
Ligeira (o dias)
Minima (1-3 dias)
Média (4-7 dias)
Moderada (8-28 dias)
Severa (>28 dias)

Legenda: jg - jogo
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Monitorizacdo de variaveis de treino

Nome: Atleta 6

Set | Out Nov | Dez |Jan | Fev | Mar | Abr | Mai
1 90 60jg | 90
2 90 90
3 90 90
4 60jg | 90 90 90
5 90 90
6 90 60jg 90
7 60jg 90
8 90 90 60jg
9 90 90
10 90 90
11 90 90 90
12 90 90
13 90 90
14 90 60jg
15 90 90 60jg | 90
16 90 90
17 90 90 60jg
18 90 90 90
19 90 90
20 90 60jg | 60jg | 90 90
21 90
22 90 90
23 90 60jg 90
24 90 60jg
25 90 90 90
26 60jg | 90 90 60jg
27 90 90 90
28 90
29 90 60jg | 90
30 60jg | 90 60jg 90
31
Numero de treino 9 8 6 8 7 9 7 8
Minutos de treino 810 720 | 540 | 720 | 630 |810 |630 | 720
Numero de competicdes 1 2 0 3 3 4 3 1
Minutos de competicdo 60 120 | O 180 | 180 | 240 |180 |60
Numero de exposi¢cdes 10 10 6 11 10 13 10 9
Minutos de exposicao 870 840 | 540 | 900 |810 |1050 |810 | 780
Numero dias treino 9 8 6 8 7 9 7 8
Numero dias competicdo 1 2 0 3 3 4 3 1
Numero de dias descanso 21 20 25 20 18 18 20 22
Ligeira (o dias) X
Minima (1-3 dias)
Média (4-7 dias)
Moderada (8-28 dias)
Severa (>28 dias)

Legenda: jg - jogo
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Monitorizacdo de variaveis de treino

Nome: Atleta 7

Set | Out Nov | Dez |Jan | Fev | Mar | Abr | Mai
1 90 60jg | 90
2 90 90
3 90 90
4 60jg | 90 90 90
5 90 60jg | 90
6 90 60jg 90
7 60jg 90
8 90 90 60jg
9 60jg | 90 90
10 90 90
11 90 90 90
12 90 90
13 90 90
14 90 60jg
15 90 90 60jg | 90
16 90 90
17 90 90 60jg
18 60jg | 90 90 90
19 90 90
20 90 60jg | 60jg | 90 90
21 60jg | 90
22 90 90
23 90 90
24 90 60jg
25 90 90 90
26 60jg | 90 90 60jg
27 90 90 90
28 90
29 90 60jg | 90
30 60jg | 90 60jg 90
31 60jg
Numero de treino 9 8 6 8 7 9 7 8
Minutos de treino 810 720 | 540 | 720 | 630 |810 |630 | 720
Numero de competicdes 2 2 2 4 3 4 3 1
Minutos de competicdo 120 120 | 120 | 240 |[180 | 240 |180 |60
Numero de exposi¢cdes 11 10 8 12 10 13 10 9
Minutos de exposicao 930 840 | 660 | 960 | 810 | 1050|810 | 780
Numero dias treino 9 8 6 8 7 9 7 8
Numero dias competicdo 2 2 2 4 3 4 3 1
Numero de dias descanso 20 20 23 19 18 18 20 22
Ligeira (o dias)
Minima (1-3 dias)
Média (4-7 dias)
Moderada (8-28 dias)
Severa (>28 dias)

Legenda: jg - jogo
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Monitorizacdo de variaveis de treino

Nome: Atleta 8

Set | Out Nov | Dez |Jan | Fev | Mar | Abr | Mai
1 90 60jg | 90
2 90 90
3 90 90
4 60jg | 90 90 90
5 90 60jg | 90
6 90 60jg 90
7 60jg 90
8 90 90 60jg
9 90 90
10 90 90
11 90 90 90
12 90 90
13 90 90
14 90 60jg
15 90 90 90
16 90 90
17 90 90 60jg
18 60jg | 90 90 90
19 90 90
20 90 60jg | 60jg | 90 90
21 60jg | 90
22 90 90
23 90 90
24 90 60jg
25 90 90 90
26 60jg | 90 90 60jg
27 90 90 90
28 90
29 90 60jg | 90
30 60jg | 90 60jg 90
31 60jg
Numero de treino 9 8 6 8 7 9 7 8
Minutos de treino 810 720 | 540 | 720 | 630 |810 |630 | 720
Numero de competicdes 2 2 2 3 3 3 3 1
Minutos de competicdo 120 120 | 120 |[180 |[180 |180 | 180 |60
Numero de exposi¢cdes 11 10 8 11 10 12 10 9
Minutos de exposicao 930 840 | 660 | 900 |810 |990 |810 | 780
Numero dias treino 9 8 6 8 7 9 7 8
Numero dias competicdo 2 2 2 3 3 3 3 1
Numero de dias descanso 20 20 23 20 18 19 20 22
Ligeira (o dias) X
Minima (1-3 dias)
Média (4-7 dias)
Moderada (8-28 dias)
Severa (>28 dias)

Legenda: jg - jogo
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Monitorizacdo de variaveis de treino

Nome: Atleta 9

Set | Out Nov | Dez |Jan | Fev | Mar | Abr | Mai
1 90 60jg | 90
2 90 90
3 90 90
4 60jg | 90 90 90
5 90 60jg | 90
6 90 60jg 90
7 90
8 90 90
9 60jg | 90 90
10 90 90
11 90 90 90
12 90 90
13 90 90
14 90
15 90 90 60jg | 90
16 90 90
17 90 90 60jg
18 60jg | 90 90 90
19 90 90
20 90 60jg 90 90
21 60jg | 90
22 90 90
23 90 60jg 90
24 90 60jg
25 90 90 90
26 60jg | 90 90 60jg
27 90 90 90
28 90
29 90 60jg | 90
30 60jg | 90 60 jg 90
31 60 jg
Numero de treino 9 8 6 8 7 9 7 8
Minutos de treino 810 720 | 540 | 720 | 630 |810 |630 | 720
Numero de competicdes 2 1 2 5 2 3 3 0
Minutos de competicdo 120 60 120 | 300 [120 |180 |180 | O
Numero de exposi¢cdes 11 9 8 13 9 12 10 8
Minutos de exposicao 930 780 | 660 |1020 | 750 |[990 |810 | 720
Numero dias treino 9 8 6 8 7 9 7 8
Numero dias competicdo 2 1 2 5 2 3 3 0
Numero de dias descanso 20 21 21 18 19 19 20 23
Ligeira (o dias)
Minima (1-3 dias)
Média (4-7 dias)
Moderada (8-28 dias)
Severa (>28 dias)

Legenda: jg - jogo
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Monitorizacdo de variaveis de treino

Nome: Atleta 10

Set | Out Nov | Dez |Jan | Fev | Mar | Abr | Mai
1 90 60jg | 90
2 90 90
3 90 90
4 60jg | 90 90 90
5 90 60jg | 90
6 90 60jg 90
7 60jg 90
8 90 90 60jg
9 60jg | 90 90
10 90 90
11 90 90 90
12 90 90
13 90 90
14 90 60jg
15 90 90 60jg | 90
16 90 90
17 90 90 60jg
18 60jg | 90 90 90
19 90 90
20 90 60jg | 60jg | 90 90
21 60jg | 90
22 90 90
23 90 60jg 90
24 90 60jg
25 90 90 90
26 60jg | 90 90 60jg
27 90 90 90
28 90
29 90 60jg | 90
30 60jg | 90 60jg 90
31 60jg
Numero de treino 9 8 6 8 7 9 7 8
Minutos de treino 810 720 | 540 | 720 | 630 |810 |630 | 720
Numero de competicdes 2 2 2 5 3 4 3 1
Minutos de competicdo 120 120 | 120 | 300 |180 |240 |180 |60
Numero de exposi¢cdes 11 10 8 13 10 13 10 9
Minutos de exposi¢cao 930 840 | 660 | 1020 | 810 | 1050 | 810 | 780
Numero dias treino 9 8 6 8 7 9 7 8
Numero dias competicdo 2 2 2 5 3 4 3 1
Numero de dias descanso 20 20 23 18 18 18 20 22

Ligeira (o dias)

Minima (1-3 dias)

Média (4-7 dias)

Moderada (8-28 dias)

Severa (>28 dias)

Legenda: jg - jogo
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Monitorizacdo de variaveis de treino

Nome: Atleta 11

Set | Out Nov | Dez |Jan | Fev | Mar | Abr | Mai
1 90 60jg | 90
2 90 90
3 90 90
4 60jg | 90 90 90
5 90 60jg | 90
6 90 60jg 90
7 60jg 90
8 90 90 60jg
9 60jg | 90 90
10 90 90
11 90 90 90
12 90 90
13 90 90
14 90 60jg
15 90 90 60jg | 90
16 90 90
17 90 90 60jg
18 60jg | 90 90 90
19 90 90
20 90 60jg | 60jg | 90 90
21 60jg | 90
22 90 90
23 90 60jg 90
24 90 60jg
25 90 90 90
26 60jg | 90 90 60jg
27 90 90 90
28 90
29 90 60jg | 90
30 60jg | 90 60jg 90
31 60jg
Numero de treino 9 8 6 8 7 9 7 8
Minutos de treino 810 720 | 540 | 720 | 630 |810 |630 |720
Numero de competicdes 2 2 2 5 3 4 3 1
Minutos de competicdo 120 120 | 120 | 300 |180 |240 |180 |60
Numero de exposi¢cdes 11 10 8 13 10 13 10 9
Minutos de exposi¢cao 930 840 | 660 | 1020 | 810 | 1050 | 810 | 780
Numero dias treino 9 8 6 8 7 9 7 8
Numero dias competicdo 2 2 2 5 3 4 3 1
Numero de dias descanso 20 20 23 18 18 18 20 22

Ligeira (o dias)

Minima (1-3 dias)

Média (4-7 dias)

Moderada (8-28 dias)

Severa (>28 dias)

Legenda: jg - jogo
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Monitorizacdo de variaveis de treino

Nome: Atleta 12

Set | Out Nov | Dez |Jan | Fev | Mar | Abr | Mai
1 90 60jg | 90
2 90 90
3 90 90
4 60jg | 90 90 90
5 90 60jg | 90
6 90 60jg 90
7 60jg 90
8 90 90 60jg
9 60jg | 90 90
10 90 90
11 90 90 90
12 90 90
13 90 90
14 90 60jg
15 90 90 60jg | 90
16 90 90
17 90 90 60jg
18 60jg | 90 90 90
19 90 90
20 90 60jg 90 90
21 60jg | 90
22 90 90
23 90 60jg 90
24 90 60jg
25 90 90 90
26 90 90 60jg
27 90 90 90
28 90
29 90 60jg | 90
30 60jg | 90 60jg 90
31
Numero de treino 9 8 6 8 7 9 7 8
Minutos de treino 810 720 | 540 | 720 | 630 |810 |630 | 720
Numero de competicdes 0 2 2 5 3 3 3 1
Minutos de competicdo 0 120 | 120 | 300 |180 |180 | 180 |60
Numero de exposi¢cdes 9 10 8 13 10 12 10 9
Minutos de exposicao 810 840 | 660 | 1020|810 |[990 |810 | 780
Numero dias treino 9 8 6 8 7 9 7 8
Numero dias competicdo 0 2 2 5 3 3 3 1
Numero de dias descanso 22 20 23 18 18 19 20 22
Ligeira (o dias)
Minima (1-3 dias)
Média (4-7 dias)
Moderada (8-28 dias)
Severa (>28 dias)

Legenda: jg - jogo
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CAPITULO VIII

Conclusoes

(Balanco da época desportiva)
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Com a realizagdo deste relatorio pretendeu-se abordar todos os aspectos relacionados
com o nucleo de treino que observdmos e estuddmos durante a época desportiva
2008/2009. As matérias abordadas foram as capacidades funcionais, o estudo
antropométrico, as variantes do treino, os aspectos pedagogicos e psicologicos, as lesdes
nos treinos e jogos, o comportamento do treinador € o mapa de treino e jogo. Durante a
época desportiva, as atletas tiveram um comportamento exemplar, quer em treino, quer

em situagdo de jogo.

No primeiro trimestre da época procedeu-se a recolha dos dados funcionais e
antropométricos. Todas as atletas se mostraram bastante disponiveis para colaborar,
tendo-se conseguido através deste estudo retirar um melhor rendimento das mesmas,
quer em situagdo de treino quer em situagdo de jogo. Ao longo da época procedeu-se a
avalia¢ao do treino através do registo dos estados de humor das atletas e do registo do
volume e percepgao da intensidade da sessdo de treino e também do registo do volume
das tarefas por zona de intensidade. Este andlise foi muito importante, visto que a
treinadora conseguiu saber de facto, quais eram as atletas que reagiam melhor e pior ao
esforco realizado durante uma sess@o de treino. No capitulo de Pedagogia e Psicologia
foram abordados os temas da Ansiedade ¢ Motivagao, assim como 0s motivos € 0s
objectivos que as atletas tém para jogar Futsal. Foram contabilizados também todos os
minutos de treino e jogo que as atletas realizaram ao longo da época, assim como os
minutos de exposi¢do as lesdes. No que diz respeito a estas ultimas verificou-se que
existiram somente seis episodios durante toda a época desportiva. Por fim registou-se

todos os resultados dos jogos realizados pela equipa no campeonato e taga distrital.

Como balango da época desportiva e depois de analisados os dados, chegamos a
algumas conclusodes. No que diz respeito as capacidades funcionais verificamos que as
atletas t€ém melhores resultados (em média) nos testes de velocidade e valores mais

baixos nos testes de forga ¢ resisténcia aerobia.

No capitulo da antropometria verificamos que em relacdo a percentagem da
estatura matura predita, 8 atletas se encontram na casa dos 90% e as restantes na casa
dos 80%. Utilizamos o método de Khamis & Roche (1994) para a determinagdo da

estatura matura sem recurso a idade 6ssea. Este estudo indica-nos que a atleta que neste
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momento tem a estatura mais baixa ird ter um crescimento muito significativo. Em
relagdo a determinagdo do maturity offset, verificamos que em média a idade do pico de
velocidade de crescimento ¢ de 12,7 anos, sendo que o valor minimo ¢ de 11,9 anos e o
valor maximo de 13,4 anos. Existem somente duas atletas que ainda ndo passaram pelo

pico de velocidade de crescimento.

Através do Perfil de Estados de Humor (POMS) verificamos que a escala com
valores mais elevados ¢ a do “Vigor” (positiva). Entre as escalas negativas a que tem
valores mais altos ¢ a da “Fadiga”, seguida da “Tens3o” e a que tem valores mais baixos
¢ a escala da “Irritacao”. Foram analisados e registados trés microciclos ao longo da
época desportiva em trés periodos diferentes: preparatorio, competitivo e transitorio.
Podemos observar a percepcdo das atletas relativamente a intensidade da unidade de
treino através da escala CR10 Borg, tendo também em consideragdo a duragdo do
treino. Podemos verificar que consoante o volume de treino e o periodo da época, as
atletas vao tendo uma percepgao diferente. Observamos também o volume das tarefas
por zona de intensidade nas duas unidades de treino de cada microciclo. De uma forma
geral, verificamos que as zonas de intensidade mais baixas (1 e 2) s@o as que tém mais
volume durante as unidades de treino, sendo portanto mais bem suportadas por parte das
atletas. As zonas de nivel de intensidade mais eclevado tém menos volume,
correspondendo a exercicios de treino de resisténcia alactica, necessitando também de

mais tempo de recuperagao.

Durante a época desportiva ocorreram seis episodios de lesdo, sendo que apenas
uma jogadora teve a mesma lesdo com a mesma localizacdo. Essa atleta ocupa a posi¢ao
de guarda-redes e lesionou-se no pulso, vindo novamente a ressentir-se da lesdo dois
meses depois. A atleta que esteve mais tempo afastada (cerca de 3 semanas) lesionou-se

na zona lombar, que fez com que nao participasse em alguns treinos e jogos.

No estudo da vertente psicologica utilizou-se os factores ansiedade total,
ansiedade somatica, ansiedade cognitiva e as variaveis anos de experiéncia e idade dos
atletas, e estabeleceu-se comparagdes entre elas. Concluiu-se que ndo existem
diferencgas estatisticamente significativas entre a maioria dos factores e das varidveis
estudadas, embora em relagdo ao factor “ansiedade cognitiva” e a variavel “idade dos

atletas” exista uma associacdo moderada (r=-0,570) e significativa (p<=0,05).
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Através da andlise ao comportamento do treinador verificamos que como
principais aspectos positivos podemos considerar a forte presenca do mesmo,
revelando-se sempre muito interveniente através das muitas e constantes comunicagdes

com os seus jogadores, onde o incentivo ao esfor¢o e a superagdo foram predominantes.

Por ultimo, verificamos que os meses onde se realizaram mais minutos de treino
foram Outubro e Margo e onde se registou mais minutos de competi¢do foi no més de
Janeiro. O més de Margo foi aquele que em média cada jogadora teve mais minutos de

exposicao.

Foi uma época bastante positiva para esta equipa em termos desportivos, ja que a
equipa acabou o campeonato na segunda posi¢ao da tabela classificativa e alcangando a
terceira eliminatoria da Taga Distrital. Em termos individuais a maioria das atletas

evoluiu bastante em todas as vertentes estudadas e analisadas neste relatorio.
Um dos objectivos deste relatdrio € servir também de ferramenta para muitos

treinadores de futebol ou de futsal utilizarem nas suas equipas e assim conseguirem

retirar dos seus atletas o0 maximo do seu rendimento.
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T=
V=

INSTRUCOES

Anexo 1
POMS (utilizar mensalmente um por atleta)
(Traducdo e adaptacdo de Viana e Cruz, 1994)

D= H=
F= C=

A seguir encontraras uma lista de palavras que descrevem sentimentos que as pessoas tém. Por favor |é
cada uma com cuidado. A frente de cada palavra coloca um circulo (O) no algarismo que melhor descreve

como te sentes hoje

De maneira Um pouco Moderadament Muito Muitissimo
nenhuma e
1- Tenso 0
2- Esgotado
3- Animado
4- Confuso
5- Triste
6- Activo

7- Mal-humorado

8- Enérgico

9- Indigno

10- Inquieto

11- Fatigado

12- Desencorajado

13- Nervoso

14- S6

15- Baralhado

16- Exausto

17- Ansioso

18- Desanimado

19- Cansado

20- Furioso

21- Cheio de vida

22- Com mau feitio

A e e e Y S T Y O = Y SN A IS B B B B T I S
NN N NN N N N N NN N NN NN NN NN NN
w| W Wl W W w w w w w w w w w w w w w w w w w

o| Ol O] O O] Ol O] Oof O] ol O] o] o o] o ol o ol ol o o

B N B N N e N I S Y I S S Y Y O S O B 0 A 0 R S (R~ B =) B S R o
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Anexo 2

Sports Anxiety Scale

ionario
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Anexo 3

Questionario: Orientacdo para a Realizacdo de Objectivos

Em seguida apresentam-se algumas informagfes relativas a opinides ou sentimentos que o desporto
provoca nas pessoas. Indique, por favor, o seu grau de concordancia ou discordancia, relativamente ao
modo como considera que elas se aplicam a si, colocando para cada uma delas, uma cruz em cima da
pontuacdo que mais se aproxima da sua opiniao.

Discordo totalmente

QAR |WIN|F

Concordo totalmente

.. Sou 0 Unico executar as técnicas

.. aprendo uma nova técnica e isso faz-me querer praticar mais

.. consigo fazer melhor do que 0s meus colegas

.. 0S outros ndo conseguem fazer tdo bem como eu

.. aprendo algo que me da prazer fazer

.. 0S OUtros cometem erros e eu ndo

.. aprendo uma nova técnica esforgcando-me bastante

.. trabalho realmente bastante

.. ganho a maioria das provas ou marco a maior parte dos pontos

.. algo que aprendo me faz querer continuar e praticar mais

.. sou 0 melhor

=
SlE|B|o|e|(~N|o|u|s|wn|-

.. sinto que uma técnica que aprendo esta bem

[EnY
w

.. faco 0 meu melhor

N R

NIN[ININININININININININ N

WW(WIWW[WW[W|[WwW|w|[w|w

N B B o P B B B B e B BN e

gjojojorjorjorforjorjojorjorfor| ol
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Anexo 4

Questionario: Motivos para a Participacdo Desportiva

Apresentamos um conjunto de motivos que podem levar as pessoas a pratica desportiva. Leia-os com
atencdo e assinale o nivel de importancia que cada um deles tem para si, respeitando a escala de
respostas. Nao existem respostas certas ou erradas. Responda a todas as questdes mesmo que hesite
em certos casos.

Nada importante

Pouco importante

Importante

Muito importante

QR |W|IN|F

Muitissimo importante

1 Melhorar as capacidades técnicas 1 2 3 4 5
2 Estar com os amigos 1 2 3 4 5
3 | Ganhar 1 2 3 4 5
4 Descarregar energias 1 2 3 4 5
5 | Viajar 1 2 3 4 5
6 Manter a forma 1 2 3 4 5
7 Ter emocoes fortes 1 2 3 4 5
8 | Trabalhar em equipa 1 2 3 4 5
9 Influéncia da familia 1 2 3 4 5
10 | Aprender novas técnicas 1 2 3 4 5
11 | Fazer novas amizades 1 2 3 4 5
12 | Fazer alguma coisa em que se é bom 1 2 3 4 5
13 | Libertar a tensdo 1 2 3 4 5
14 | Receber prémios 1 2 3 4 5
15 | Fazer exercicio 1 2 3 4 5
16 | Ter alguma coisa para fazer 1 2 3 4 5
17 | Ter accdo 1 2 3 4 5
18 | Espirito de equipa 1 2 3 4 5
19 | Pretexto para sair de casa 1 2 3 4 5
20 | Entrar em competicdo 1 2 3 4 5
21 | Ter a sensacao de ser importante 1 2 3 4 5
22 | Pertencer a um grupo 1 2 3 4 5
23 | Atingir um nivel desportivo mais elevado 1 2 3 4 5
24 | Estar em boa condigao fisica 1 2 3 4 5
25 | Ser conhecido 1 2 3 4 5
26 | Ultrapassar desafios 1 2 3 4 5
27 | Infuéncia dos treinadores 1 2 3 4 5
28 | Ser reconhecido e ter prestigio 1 2 3 4 5
29 | Divertimento 1 2 3 4 5
30 | Prazer na utilizacao das instalacdes e material desportivo 1 2 3 4 5
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Por favor, assinala cada frase com um circulo para mostrar como € que praticas a tua

Anexo 5

Questionario: Atitudes Face a Pratica Desportiva

Como eu pratico desporto

modalidade desportiva. O significado dos algarismos é o seguinte

1=Discordo totalmente DT

2=Discordo

D
3=Nao tenho a certeza N
4=Concordo C

5=Concordo totalmente CT

Exemplo

DT

CT

| Costumo jogar “jogos de computador”

1

D
2

N
3

Por favor responde as seguintes questdes, relativas ao teu desporto principal

(@]
-

Vou a todos os treinos

As vezes perco tempo a perturbar o adversario

Era capaz de fazer batota se isso me ajudasse a ganhar

Cumprimento os adversarios depois de uma derrota

Se 0s outros fazem batota, penso que também o posso fazer

Dou sempre 0 meu melhor

N[O~ |WIN|F-

Como ndo € contra as regras pressionar psicologicamente os
adversarios, posso fazé-lo

N

NIN[NININININ(CO

Wwlwlwlwlwlw|Z

BN ENENENEN N FN @]

ajafofojoijojo

[ee]

Cumprimento o treinador adversério

©

Faco batota se ninguém der por isso

10

Por vezes tento enganar os meus adversarios

11

Estou sempre a pensar em como posso melhorar

12

Felicito os adversarios por um bom jogo ou por um bom
desempenho

N

NIN[ININN

WlWwW|w|w

B E BN B

gjajajo|o

13

Por vezes é preciso fazer batota

[EEY

N

w

(&)]

14

Penso que posso perturbar os adversarios desde que néo viole as
regras

[EnY

N

w

R

(&)

15

Esforco-me sempre, mesmo que saiba que vou perder

16

N&o ha problemas em fazer batota se ninguém notar

17

Seja qual for o resultado, cumprimento os meus adversarios

18

Se ndo quiser que alguém jogue bem, tento perturba-lo um pouco

19

Por vezes faco batota para obter vantagem

20

E uma boa ideia irritar os meus adversarios

21

Nao desisto mesmo depois de ter cometido erros

22

Depois de ganhar cumprimento 0os meus adversarios

23

Tento que os arbitros decidam a meu favor, mesmo que néo seja
verdade

NN

NIN[INININININININ

WlwWwwlw|w|w|w|w|w

Eo S B o o ) R S B

ajoafojajojajofo|o

120




Sistema de Avaliagdo do Comportamento do Treinador

Treinador

Equipa
Competicao:
Adversérios:

Data e Hora
Periodo de registo

Anexo 6

Reforco

Né&o reforco

Animo ao erro

Instrucéo técnica ao erro

Punicéo

Instrugdo técnica punitiva

Ignorar o erro

Manter o controlo

Instrucao técnica geral

Animo geral

Organizacéo geral

Comunicacao geral

TOTAL
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