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Resumo

O aquecimento no futebol € um momento integrante de todas as sessfes de treino e em
periodos fundamentais em contexto de jogo (antes e durante). Face ao niumero reduzido de
estudos realizados sobre o tema, parece ser pertinente uma clarificacdo da importancia
atribuida ao mesmo por treinadores de equipas profissionais de futebol. Nesse sentido, o
objetivo deste estudo foi procurar caracterizar o aquecimento de equipas profissionais de
futebol da | e Il Ligas Portuguesas e da Federacdo Portuguesa de Futebol (selecbes
nacionais).

Foram aplicados inquéritos a sete treinadores, nove treinadores adjuntos e/ou preparadores
fisicos de nove clubes da | Liga Profissional de Futebol; sete treinadores e sete treinadores
adjuntos e/ou preparadores fisicos de sete clubes da Il Liga Profissional de Futebol; um
treinador e um treinador adjunto e/ou preparador fisico da Federacao Portuguesa de Futebol.
Os resultados sugerem que o aquecimento, analisado a partir das diferentes componentes do
rendimento (tatica, técnica, fisica e psicoldgica) apresenta valores de importancia diferentes,
ou seja, os treinadores e treinadores adjuntos e/ou preparadores fisicos parecem valorizar
mais a componente fisicoffisiolégica e psicolégica em detrimento da componente técnica e
tatica. Quanto a duracédo, parece nao existir unanimidade, mas a mesma existe no que diz
respeito a tipologia dos exercicios aplicados, objetivos e importancia, antes do jogo de futebol.
Parece existir, também, uma tendéncia de padronizacdo dos exercicios no aguecimento para
todos os jogos, e para os jogadores suplentes quando saem do banco e vao para a zona de
aguecimento. De igual modo, a maioria dos treinadores solicita 0 aguecimento apenas aos
jogadores que poderdo entrar no jogo. A realizacdo do aquecimento parece estar associada

também a preocupacao pela prevencao de lesdes, condi¢bes climatéricas e com a forma
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como pode influenciar o rendimento da equipa nos minutos iniciais do jogo. Além disso, 0s
treinadores parecem nao dar muita importancia a utilizacdo de alongamentos no aquecimento
sendo que o tipo de alongamentos, quando utilizados, sdo diversificados. Permanece a
subvalorizacdo do reaquecimento antes do inicio da 22 parte, do aguecimento dos suplentes
antes do jogo e intervalo, bem como no controlo da carga pela opcdo de nao utilizacdo de

meios auxiliares para controlar a intensidade dos exercicios no aquecimento.

Palavras-chave: Futebol; Aquecimento; Reaguecimento

Introducéo

No aquecimento em futebol, as evidéncias ainda sdo essencialmente empiricas e
assentes na experiéncia dos treinadores e preparadores fisicos. Porém, quer os
treinadores, quer os atletas, parecem acreditar que um aquecimento pré-competicdo
€ um momento muito importante e até fundamental para um bom desempenho
(Courtney et al., 2015). Além disso, € uma evidéncia facilmente comprovavel que as
equipas de futebol fazem aguecimento em todas as sessdes de treino/unidades de
treino e em todos os jogos oficiais. De facto, o planeamento do aquecimento parece
ser tdo importante quanto qualquer outra componente da sessao de treino/jogo
(Bangsbo, 2007), mas essa importancia ndo tem sido acompanhada de evidéncias
cientificas que suportem integralmente as opcfes tomadas na pratica.

Ao treinador/preparador fisico de uma equipa de futebol, entre outras tarefas/funcdes,
compete-lhe definir e compreender os eventuais beneficios do aquecimento, realizado
em contexto de sessdo de treino e em contexto de jogo. Dada a sua potencial
importancia (Bangsbo, 2007), o aquecimento deve ser visto como parte fundamental
da preparacdo para o treino e para o jogo, dai a necessidade de se caracterizar e
clarificar os processos de aquecimento que melhor contribuem para a performance do
futebolista.

N&o obstante, ainda sdo poucos os estudos sobre a tematica e ainda mais reduzidos
agueles que tém como base o conhecimento e a perspetiva de treinadores
profissionais ou de elite no ativo. Neste sentido, o objetivo deste estudo foi caracterizar
0 aquecimento usado pelos treinadores de equipas profissionais de futebol da | e Il
Ligas da Federacéao Portuguesa de Futebol, tendo em conta aspetos sobre 0 mesmo

que a literatura tem considerado como centrais (Bangsbo, 2007; Courtney, 2015).
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Métodos

Amostra e caracterizacao

Foram aplicados inquéritos a sete treinadores e nove treinadores adjuntos e/ou
preparadores fisicos de nove clubes da | Liga Profissional de Futebol; sete treinadores
e sete treinadores adjuntos e/ou preparadores fisicos de sete clubes da Il Liga
Profissional de Futebol; um treinador e um treinador adjunto e/ou preparador fisico da
Federacdo Portuguesa de Futebol. Na analise de dados, e face a experiéncia
profissional anterior dos treinadores da FPF, estes dois elementos foram incluidos na

categoria de treinadores e preparadores fisicos/treinadores adjuntos da | Liga.

Metodologia de investigacao

A parte tedrica deste trabalho sustentou-se numa revisao da literatura através de uma
pesquisa bibliografica e documental, de forma a selecionar a informacdo que melhor
se enquadrava na probleméatica por nés selecionada e repercutida na elaboracéo de
um inquérito. Os especialistas responsaveis pela validagdo do inquérito tiveram de
classificar o seu grau de concordancia relativamente a inclusdo/exclusdo das
afirmacdes do instrumento de caracterizacdo do aquecimento no futebol, através de
uma escala de Likert de 1 a 8, sendo o 1 "Discordo totalmente que seja incluida” e o
8 “Concordo totalmente que seja incluida”, conforme sugere Hill e Hill (2012).

Antes da aplicacdo do instrumento, os treinadores foram informados que sé poderiam
responder as questdes com uma unica resposta e que deveriam responder de acordo
com o que faziam nas suas equipas, e ndo como gostariam que fosse. O inquérito foi
constituido por trinta e nove questbes. Essas questdes eram maioritariamente
fechadas. Contudo, em quinze questdes, existia um item aberto (outro) em que o
treinador podia acrescentar outra resposta que nao tinha nos restantes itens. A
resposta as questdes variou entre duas opc¢des no minimo e sete no maximo. Ainda
em algumas questdes dependendo da resposta “sim” ou “néo”, s6 podiam responder

as questdes posteriores, dependendo da resposta assinalada anteriormente.
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Procedimentos estatisticos

Foram analisadas as frequéncias absolutas e relativas das respostas dos treinadores
e preparadores fisicos/treinadores adjuntos em cada uma das questbes do inquérito
aplicado. Recorreu-se a alguns métodos de inferéncia estatistica, nomeadamente ao
teste do qui-quadrado, para verificar a existéncia de relacdo entre as respostas as
guestbes colocadas e o facto de se tratar de um técnico de um clube da | Liga ou Il
Liga e do facto de se tratar de um treinador ou preparador fisico/treinador adjunto.
Sempre que 0s pressupostos para a utilizacdo deste teste ndao se verificaram (mais
de 20% de células da tabela de contingéncia apresentavam uma frequéncia esperada
inferior a 5) recorreu-se ao teste Exato de Fisher. Devido as caracteristicas da amostra
foi utilizado um p de significancia de 0.10. A fim de quantificar o grau de associacao
entre as variaveis calculou-se o coeficiente de associacado V de Cramer. O grau de
associacao foi classificado com base no seguinte critério (Cohen, 1988): 0 <V < 0.1:
associagao muito fraca; 0.1 <V < 0.3: associacgao fraca; 0.3 <V < 0.5: associagao

moderada e V = 0.5: associacéio forte.

Apresentacao e Discusséo dos Resultados

Podemos afirmar que cerca de 68,8% dos treinadores e preparadores
fisicos/treinadores adjuntos, definem como objetivo do aquecimento antes do jogo
todos os tépicos do inquérito, ou seja, preparar fisiologicamente o organismo para
esforcos de altas intensidades, aumentar a capacidade de gerar forca, preparar do
ponto de vista técnico-tatico e melhorar resisténcia muscular e flexibilidade. Em
contrapartida, apenas 25% dos inquiridos centra o objetivo na preparacéo fisiologica
do organismo para esfor¢os de altas intensidades.

Relativamente ao tempo de aquecimento, 53,3% dos treinadores situam-no no
intervalo [15 — 20 ] min, enquanto que para os preparadores fisicos e para 0 mesmo
intervalo, os valores sdo de 35,3%. Na comparacéo entre os treinadores da | liga e
FPF e Il liga os valores, para o referido intervalo, situam-se em 33,3% e 57,1%,
respetivamente. No que diz respeito ao intervalo >20 minutos, 46,7% dos treinadores
situam a duracéo do aquecimento neste intervalo. J4 este intervalo assume uma maior

relevancia para os preparadores fisicos com 64,7%.
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Por outro lado e de acordo com 86,7% dos treinadores principais, o aquecimento antes
do jogo deve englobar exercicios especificos com e sem bola, de ativacdo geral com
e sem bola e alongamentos. Para os preparadores fisicos este valor aumenta para os
88,2%. Para os treinadores da | Liga e FPF este valor assume a relevancia de 83,3%,
ao passo que para os técnicos da Il Liga o valor aumenta para 92,9%, sendo 87,5% o
valor da opinido de todos os técnicos inquiridos.

De acordo com a padronizacdo dos exercicios no aquecimento para jogos e treino,
podemos concluir que cerca de 93,8% dos inquiridos tém sempre 0 mesmo
aguecimento de jogo e que somente 6,3% faz alteracao.

Ainda, 71,9% dos técnicos consideram muito importante e imprescindivel a
importancia que o aquecimento tem na prevencao de lesGes. Em conformidade, Zech
& Wellmann (2017) afirmam que as estratégias de prevencdo frequentemente
realizadas com exercicios especificos de aquecimento mostram que os atletas em
geral estdo predispostos positivamente para a prevencao de lesoes.

Cerca de 50% dos técnicos tém a intencdo de quebrar rotinas, em funcdo do
adversario e devido as condicdes climatéricas. Podemos verificar que existe uma
tendéncia significativamente da | Liga (p=0.074), para valorizar mais a “aplicagdo de
menos volume e menos intensidade” como caracteristica a ter em conta no
aquecimento em tempo “quente”. Podemos ainda concluir que o grau de associacao
entre as variaveis € moderado (V=0.477).

Verificamos também que se o tempo estiver quente, 53,6% dos inquiridos direciona o
aquecimento para as componentes da “carga” menos volume, mais intensidade. Em
tempo frio, 78,6% dos técnicos situa a caracteristica dos exercicios de aguecimento
no aumento do volume e intensidade.

Relativamente aos alongamentos, 46,9% dos treinadores realiza s6 alongamentos
dindmicos e 40,6% dos inquiridos utilizam todos os tipos alongamentos no
aguecimento. Apenas 6,3% dos inquiridos realizam alongamentos estaticos e
dindmicos.

Apenas 53,1% dos treinadores dao muita importancia e consideram imprescindivel o
aguecimento e sua importancia sob o ponto de vista tatico. Sob o ponto de vista
técnico, 46,9% dos técnicos apenas dao alguma importancia ao aguecimento. Ja sob
0 ponto de vista psicolégico/mental/motivacional, 90,6% dos inquiridos, ddo muita

importancia e consideram imprescindivel o aquecimento.
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Podemos constatar que 37,5% dos treinadores ndo dao qualquer importancia ao
reaquecimento dos jogadores suplentes no inicio da 22 parte. Sendo que 50% da
pouca importancia ou nenhuma ao aquecimento dos jogadores suplentes antes do
jogo. Ja durante o jogo 87,5% dos técnicos considera fundamental o
aguecimento/reaquecimento dos suplentes durante o jogo. Ainda 75% dos técnicos
mandam aquecer sO aqueles que poderao entrar no jogo.

No que diz respeito aos meios auxiliares para controlar e otimizar o aquecimento
verificamos que 65,6% dos técnicos ndo utilizam nenhum meio auxiliar para otimizar
0 aquecimento. Somente 28,1% utiliza o relogio e 3,1% o GPS (sistema de
posicionamento global) e Cardiofrequencimetro. Ainda 75% dos técnicos ndo controla
a intensidade dos exercicios, e que somente 9,4% dos inquiridos, controlam a
intensidade dos exercicios com recurso ao GPS e cardiofrequencimetro, aparelhos

gue conseguem medir a intensidade e outros indicadores dos exercicios.

Conclusdes

Este estudo fornece importante conhecimento ao nivel da caracterizacdo do
aguecimento de equipas profissionais de futebol da | e Il Ligas e da Federacao
Portuguesa de Futebol (selecbes nacionais) na opinido de treinadores, treinadores
adjuntos e preparadores fisicos.

Concluimos que segundo os treinadores e preparadores fisicos/treinadores adjuntos
nao existe um intervalo padrdo em relacdo ao tempo de aguecimento das equipas
profissionais de futebol e, regra geral, ndo ddo muita importancia aos alongamentos
no aguecimento além de que o tipo de alongamentos utilizados sao diversificados.
Parece também existir uma padronizacdo dos exercicios aplicados no aquecimento
para todos 0s jogos e uma alteragdo na duragdo do aquecimento em funcéo das
condicdes climatéricas. Verifica-se igualmente que existe preocupacao por parte dos
treinadores no aquecimento com a prevencao de lesdes. Por outro lado, os
treinadores/treinadores adjuntos parecem ndo dar muita importancia ao aquecimento
do ponto de vista tatico. O aquecimento sob o ponto de Vvista
psicolégico/mental/motivacional é tido como muito relevante para o jogador nao

existindo uma valorizacdo acentuada do aquecimento sob o ponto de vista técnico
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havendo, no entanto, maior interesse pelo aquecimento do ponto de vista
fisico/fisiologico.

Na opinido dos treinadores, 0 aquecimento € muito importante porque pode influenciar
o rendimento da equipa nos minutos iniciais do jogo. No entanto, parece existir uma
“subvalorizagao” dos treinadores sobre a importancia que o reaquecimento tem, antes
do inicio da 22 parte, além de que o aquecimento dos jogadores suplentes antes do
jOogo e no intervalo parece ndo ser muito importante para os treinadores.

Em relacdo ao aquecimento/reaquecimento dos jogadores suplentes durante o jogo,
€ visto com grande valorizacao, e que a opcao de s6 os jogadores que poderao entrar
no jogo aquecerem € a que assume um papel predominante, sendo que existe uma
padronizacao da estrutura do aquecimento desses jogadores suplentes.

A maioria dos técnicos ndo utiliza meios auxiliares para otimizar e controlar a carga
no aquecimento e, em geral, parece nao existir diferencas consideraveis entre os
treinadores da | e Il Ligas, nem entre os treinadores e preparadores
Fisicos/Treinadores adjuntos.

Existem algumas diferencas relativamente a | Liga na qual se valoriza mais a aplicacéo
de menos volume e menos intensidade como caracteristica a ter em conta no

aguecimento em tempo quente.

Aplicacdes praticas

Este estudo permite dar relevo a necessidade de um conhecimento mais aprofundado
sobre o0 aquecimento no futebol. Se os treinadores e preparadores fisicos pretenderem
manter um elevado desempenho dos jogadores nas diferentes dimensbes do
rendimento (técnica, tatica, fisica e psicologica) as tarefas de aquecimento deverao
ser ajustadas em conformidade e deve existir sobre as mesmas um conhecimento
cientifico aprofundado. Parece ser de especial relevancia, também, um cuidado no
planeamento das situacdes de reaquecimento, nomeadamente apos o periodo de
intervalo, antes da segunda parte do jogo. Futuros estudos de ambito experimental
deverdo explorar esta temética, no sentido de continuar a fornecer informacdes
praticas relevantes para os treinadores/preparadores fisicos e poder garantir-se um
conjunto de evidéncias que possam clarificar a importancia do aquecimento em

guestdes centrais como as abordadas no presente estudo.
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Tabela 1: valores de frequéncias relativas e absolutas das respostas sobre a duracdo do aguecimento antes do
jogo, tendo em consideragdo as categorias de: (i) treinadores e preparadores fisicos, (ii) técnicos da | Liga e FPF

e técnicos da Il Liga.

TREINADOR P.FISICO  ILIGAeFPF  IILIGA TOTAL

N°de MINUTOS ~ N fr(%) N fr(%) N (%) N (%) N fr(%)
<10 0 0,0 0 0,0 0 00 0 00 0 00
[10-15] 0 0,0 0 0,0 0O 00 0O 00 0 00
[15-20] 8 53,3 6 35,3 6 333 8 571 14 438

> 20 7 46,7 11 647 12 667 6 429 18 56,3

TOTAL 15 100,0 17 100,0 18 1000 14 1000 32 100,0

Tabela 2: valores de frequéncias relativas e absolutas das respostas sobre que tipo de exercicios aplica no
aquecimento antes do jogo, tendo em consideracéo as categorias de: (i) treinadores e preparadores fisicos, (ii)
técnicos da | Liga e FPF e técnicos da Il Liga.

TREINADOR P. FISICO | LIGA e FPF Il LIGA TOTAL

N fr(%) N fr (%) N fr(%) N fr(%) N fr(%)

Ativagdo geral com e

0 0,0 1 59 1 5,6 0 0,0 1 31
sem bola
Exercicios especificos
13,3 1 5,9 2 11,1 1 7,1 3 9,4
com e sem bola
Alongamentos 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,0
Todos 13 86,7 15 88,2 15 83,3 13 92,9 28 87,5

TOTAL 15 100,0 17 100,0 18 100,0 14  100,0 32 100,0

Tabela 3: valores de frequéncias relativas e absolutas das respostas sobre qual o principal objetivo do aquecimento
antes do jogo, tendo em consideragdo as categorias de: (i) treinadores e preparadores fisicos, (ii) técnicos da |

Liga e FPF e técnicos da Il Liga.

TREINADOR P.FISICO ILIGAeFPF Il LIGA TOTAL
N (%) N (%) N fr(%) N fr(%) N fr(%)

Preparar fisiologicamente o
organismo para esforcos de altas 5 33,3 3 176 4 22,2 4 286 8 25,0
intensidades

Aumentar a capacidade de gerar
0,0 0 00 0 0,0 0 00 0 0,0

forca

Preparar do ponto de vista
] ) 0 0,0 2 118 2 11,1 0 0,0 2 6,3
mental/psicolégico
Preparar do ponto de vista
o 0 0,0 0 00 O 0,0 0 0,0 0 0,0
técnico-tatico

Melhorar resisténcia muscular e
0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,0

flexibilidade
Todas as anteriores 10 66,7 12 70,6 12 66,7 10 71,4 22 68,8
QOutra 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,0

TOTAL 15 100,0 17 100,0 18 33,3 14 100,0 32 100,0
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Tabela 4: valores de frequéncias relativas e absolutas das respostas sobre que importancia da ao
aquecimento de uma forma geral, tendo em consideracgao as categorias de: (i) treinadores e preparadores

fisicos, (ii) técnicos da | Liga e FPF e técnicos da Il Liga.

TREINADOR P. FISICO | LIGA e FPF I LIGA Total

N fr(%) N fr(%) N fr(%) N  fr(%) N  fr(%)
N&o dou importancia 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,0
Dou alguma
. o 2 13,3 2 11,8 3 16,7 1 7,1 4 12,5
importancia
Dou muita importancia 6 40,0 3 17,6 8 44,4 1 7,1 9 28,1
Considero

7 46,7 12 70,6 7 38,9 12 857 19 594

imprescindivel
TOTAL 15 100,0 17 100,0 18 100,0 14 100,0 32 100,0

Tabela 5: valores de frequéncias relativas e absolutas das respostas sobre se respondeu “dou muita importancia”
ou “considero imprescindivel”, escolha a principal razdo, tendo em consideracéo as categorias de: (i) treinadores
e preparadores fisicos, (ii) técnicos da | Liga e FPF e técnicos da Il Liga.
TREINADOR P. FISICO | LIGA e FPF Il LIGA TOTAL
N fr(%) N fr(%) N fr(%) N fr(%) N fr(%)

Reducao do aparecimento de
7,7 1 6,7 2 11,1 0 0,0 2 7,1

lesdes
Melhoria do desempenho
tatico-técnico do jogador nos 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,0
minutos iniciais
Melhora o desempenho fisico

) S 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,0
nos minutos iniciais
Todas as anteriores 12 92,3 14 93,3 16 88,9 10 100,0 26 92,9
Outra 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,0

TOTAL 13 1000 15 1000 18 1000 10 100,0 28 100,0

Tabela 6: valores de frequéncias relativas e absolutas das respostas sobre que importancia da aos
alongamentos no aquecimento, tendo em consideracdo as categorias de: (i) treinadores e preparadores

fisicos, (ii) técnicos da | Liga e FPF e técnicos da Il Liga.

TREINADOR P. FISICO I LIGA e FPF Il LIGA TOTAL

N fr(%) N fr(%) N fr(w) N fr(%) N fr(%)
N&o dou importancia 1 6,7 2 11,8 1 5,6 2 14,3 3 9,4
Dou alguma importancia 10 66,7 7 41,2 12 66,7 5 357 17 531
Dou muita importancia 3 20,0 5 29,4 3 16,7 5 35,7 8 25,0
Considero imprescindivel 1 6,7 3 17,6 2 11,1 2 14,3 4 12,5

TOTAL 15 1000 17 100,0 18 100,0 14 100,0 32 100,0
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Tabela 7: valores de frequéncias relativas e absolutas das respostas sobre que tipo de alongamentos
utiliza no aquecimento, tendo em consideragéo as categorias de: (i) treinadores e preparadores fisicos,
(i) técnicos da | Liga e FPF e técnicos da Il Liga.

TREINADOR P. FISICO | LIGA e FPF Il LIGA TOTAL
N fr(%) N fr(%) N fr(%) N fr(%) N fr(%)
Estaticos 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,0
Din&micos 7 46,7 8 47,1 9 50,0 6 42,9 15 46,9
PNF 0 0,0 1 5,9 1 5,6 0 0,0 1 3,1
Todos 8 53,3 5 29,4 6 33,3 7 50,0 13 40,6
Outros: Estaticos
o dinAmicos 0,0 2 11,8 2 11,1 0 0,0 2 6,3
Nenhum 0 0,0 1 5,9 0 0,0 1 7,1 1 3,1
TOTAL 15 100,0 17 100,0 18 100,0 14 100,0 32 100,0

Tabela 8: valores de frequéncias relativas e absolutas das respostas sobre os exercicios de aquecimento estdo
padronizados para todos 0s jogos, tendo em consideragdo as categorias de: (i) treinadores e preparadores fisicos,
(ii) técnicos da | Liga e FPF e técnicos da Il Liga.

TREINADOR P. FISICO I LIGA e FPF Il LIGA TOTAL

N fr (%) N fr (%) N fr(%) N (%) N fr(%)
Sim 14 93,3 16 94,1 17 94,4 13 929 30 938
N&o 1 6,7 1 5,9 1 5,6 1 7.1 2 6,3

TOTAL 15 100,0 17 100,0 18 100,0 14 100,0 32 100,0

Tabela 9: valores de frequéncias relativas e absolutas das respostas sobre se respondeu NAO, qual o
motivo, tendo em consideracéo as categorias de: (i) treinadores e preparadores fisicos, (ii) técnicos da |
Liga e FPF e técnicos da Il Liga.

TREINADOR P. FISICO I LIGA e FPF I LIGA TOTAL
N fr(%) N fr(%) N fr(%) N fr(e) N  fr(%)
Em fungdo do adverséario 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,0

Em funcdo das condigbes
0 0,0 1 1000 1 100,0 0 0,0 1 50,0

climatéricas

Quebrar rotinas 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,0

Todas 1 100,0 0 0,0 0 0,0 1 1000 1 50,0
TOTAL 1 100,0 1 1000 1 100,0 1 100,00 2 100,0
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Tabela 10: valores de frequéncias relativas e absolutas das respostas sobre a duracdo do aquecimento € igual

guer em tempo quente quer em tempo frio, tendo em consideragéo as categorias de: (i) treinadores e preparadores

fisicos, (ii) técnicos da | Liga e FPF e técnicos da Il Liga.

v TREINADOR P. FISICO I LIGA e FPF Il LIGA TOTAL
N (%) N fr(%) fr(%) N fr(%) N fr(%)

Sim 2 13,3 2 11,8 5,6 3 21,4 4 125
Néo 13 87 15 88,2 94,4 11 78,6 28 875
TOTAL 15  100,0 17  100,0 100,0 14 100,0 32 100,0

Tabela 11: valores de frequéncias relativas e absolutas das respostas sobre se respondeu NAO, que

caracteristicas devem ter o aquecimento em tempo QUENTE, tendo em consideragdo as categorias de: (i)

treinadores e preparadores fisicos, (ii) técnicos da | Liga e FPF e técnicos da Il Liga. #1 — Teste Exato de Fisher

ILIGA e p-value #1
TREINADOR P. FISICO Il LIGA TOTAL
FPF (V Cramer)
N fr) N fr(%) N fr(%) N  fr(%) N fr(%)
Mais volume e
) ) 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,0
intensidade
Menos volume e
] ) 6 46,2 4 26,7 8 50,0 2 16,7 10 357
intensidade
Mais volume e
0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,0
menos intensidade
Menos volume e
o ) 5 38,5 10 66,7 7 43,8 8 66,7 0.074 15 53,6
mais intensidade
(0,477)
Outra: Menos
volume igual 2 15,4 0 0,0 0 0,0 2 16,7 2 7,1
intensidade
Outra: Menos
0 0,0 1 6,7 1 6,3 0 0,0 1 3,6
volume
TOTAL 13 100,0 15 100,0 16 100,0 12 100,0 28 100,0
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Tabela 12: valores de frequéncias relativas e absolutas das respostas sobre se respondeu NAO, que

caracteristicas deve ter o aquecimento em tempo FRIO, tendo em consideracéo as categorias de: (i) treinadores
e preparadores fisicos, (i) técnicos da | Liga e FPF e técnicos da Il Liga.

TREINADOR P.FISICO |ILIGA e FPF Il LIGA TOTAL
N fr(%) N fr(%) N fr(%) N fr(%) N fr (%)
Mais volume e intensidade 10 76,9 12 80,0 12 70,6 10 90,9 22 78,6
Menos volume e
0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,0
intensidade
Mais volume e menos
1 7,7 2 133 3 17,6 0 0,0 3 10,7
intensidade
Menos volume e mais
) ) 1 7,7 0 0,0 1 5,9 0 0,0 1 3,6
intensidade
Outra: Menos volume igual
) ) 7,7 0 0,0 0 0,0 1 9,1 1 3,6
intensidade
Outra: Menos volume 0 0,0 1 6,7 1 5,9 0 0,0 1 3,6
TOTAL 13 100,0 15 100,0 17 100,0 11 100,0 28 100,0

Tabela 13: valores de frequéncias relativas e absolutas das respostas sobre que importancia d4 ao aquecimento

na prevencéo de lesdes a duragcdo do aquecimento antes do jogo, tendo em consideragdo as categorias de: (i)

treinadores e preparadores fisicos, (ii) técnicos da | Liga e FPF e técnicos da Il Liga.

TREINADOR P.FISICO |LIGA e FPF Il LIGA TOTAL
N fr(%) N fr(%) N fr(%) N fr(%) N fr(%)
N&o dou importancia porque
entendo ndo existir relagdo direta 1 6,7 0 0,0 0 0,0 1 7,1 1 3,1
de causa-efeito
Dou alguma importancia 4 26,7 4 235 8 44,4 0 0,0 8 25,0
Dou muita importancia 33,3 35,3 7 38,9 4 286 11 344
Considero imprescindivel 5 33,3 7 412 3 16,7 9 643 12 375
TOTAL 15 100,0 17 100,0 18 100,0 14 100,0 32 100,0
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Tabela 14: valores de frequéncias relativas e absolutas das respostas sobre se respondeu “dou muita importancia”
ou “considero imprescindivel”, escolha a principal razdo, tendo em consideragdo as categorias de: (i) treinadores

e preparadores fisicos, (ii) técnicos da | Liga e FPF e técnicos da Il Liga.

TREINADOR P.FISICO ILIGAe FPF Il LIGA TOTAL
N (%) N fr(%) N  fr(%) N fr(%) N fr(%)

A mobilizacéo prévia e integrada

das estruturas biolégicas tera um 3 30,0 1 7,7 1 9,1 3 250 4 17,4
efeito benéfico na prevengédo

Tem efeito

psicolégico/motivacional positivo

no jogador que ndo devemos 00 vtonr ot 1 0 00 1 43
ignorar a este nivel

A prévia e progressiva ativacao

muscular prepara os musculos

para o esfor¢o especifico de 7 70,0 11 84,6 9 81,8 9 750 18 78,3
intensidade alta requerido pelo

jogo

Outra 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 00 0 0,0

TOTAL 10 100,0 13 100,0 11 100,0 12 100,0 23 100,0

Tabela 15: valores de frequéncias relativas e absolutas das respostas sobre que importancia da ao aquecimento
do ponto de vista tatico, tendo em consideracao as categorias de: (i) treinadores e preparadores fisicos, (ii) técnicos

da | Liga e FPF e técnicos da Il Liga.

TREINADOR P.FISICO |LIGA e FPF Il LIGA TOTAL

N fr(%) N fr(%) N fr(%) N fr(%) N fr(%)
Nao dou importancia 0 0,0 1 59 1 5,6 0 0,0 1 3,1
Dou alguma importancia 7 46,7 7 41,2 12 66,7 2 143 14 43,8
Dou muita importancia 6 40,0 7 41,2 3 16,7 10 714 13 40,6
Considero imprescindivel 2 13,3 2 11,8 2 11,1 2 14,3 4 12,5

TOTAL 15 1000 17 100,0 18 100,0 14 100,0 32 100,0
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Tabela 16: valores de frequéncias relativas e absolutas das respostas sobre se respondeu “dou muita importancia”

ou “considero imprescindivel”, escolha a principal razdo, tendo em consideragdo as categorias de: (i) treinadores

e preparadores fisicos, (i) técnicos da | Liga e FPF e técnicos da Il Liga.

TREINADOR P.FISICO |LIGA e FPF Il LIGA TOTAL
N fr(%) N fr(%) N fr(%) N fr(%) N fr(%)
Porque é importante, mesmo no
aguecimento, preparar/treinarem 1 12,5 2 22,2 2 33,3 1 9,1 3 17,6
especificidade
Porque é importante exercitar no
aguecimento determinados 1 12,5 1 111 O 0,0 2 182 2 11,8
principios de jogo
Porque é importante a ativagédo
de rotinas comportamentais 20.0 tote 33.3 3 213 5 294
Todas 2 25,0 5 556 2 33,3 5 455 7 41,2
TOTAL 8 100,0 9 1000 6 100,0 11 100,0 17 100,0

Tabela 17: valores de frequéncias relativas e absolutas das respostas sobre que importancia d4 ao aquecimento

do ponto de vista psicolégico/mental/motivacional, tendo em consideracdo as categorias de: (i) treinadores e

preparadores fisicos, (ii) técnicos da | Liga e FPF e técnicos da Il Liga.

TREINADOR  P. FISICO I LIGA e FPF Il LIGA TOTAL
N fr(%) N fr(%) N fr(%) N  fr(%) N fr(%)

N&o dou importancia 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,0

Dou alguma importancia 1 6,7 2 11,8 1 5,6 2 14,3 3 9,4
Dou muita importancia 11 73,3 9 52,9 13 72,2 7 50,0 20 62,5
Considero imprescindivel 3 20,0 6 35,3 4 22,2 5 35,7 9 28,1
TOTAL 15 1000 17 100,0 18 100,0 14 100,0 32 100,0

Tabela 18: valores de frequéncias relativas e absolutas das respostas sobre se respondeu “dou muita importancia’

q

ou “considero imprescindivel”, escolha a principal razdo, tendo em consideragéo as categorias de: (i) treinadores

e preparadores fisicos, (ii) técnicos da | Liga e FPF e técnicos da Il Liga.

TREINADOR P.FISICO |LIGA e FPF I LIGA TOTAL
N fr(%) N fr(%) N fr(%) N fr(%) N  fr(%)
Permite melhorar a concentragéo
] 14,3 2 133 1 59 4 333 5 17,2
e o foco para o jogo
Permite em envolvéncia com o
ambiente e o contexto real do 3 214 0 00 2 11,8 1 83 3 10,3
jogo
Permite aumentar a
) L ) 0 0,0 0O 00 oO 0,0 0 0,0 0 0,0
predisposi¢cdo mental para o jogo
Permite aumentar a motivagéo
] 0,0 0O 00 oO 0,0 0 0,0 0 0,0
para o jogo
Todas 9 64,3 13 86,7 14 82,4 7 583 21 724
TOTAL 14 1000 15 100,0 17 100,0 12 100,0 29 100,0
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Tabela 19: valores de frequéncias relativas e absolutas das respostas sobre que importancia da ao aquecimento

do ponto de vista técnico, tendo em consideracdo as categorias de: (i) treinadores e preparadores fisicos, (ii)

técnicos da | Liga e FPF e técnicos da Il Liga.

TREINADOR  P. FISICO | LIGA e FPF Il LIGA TOTAL
N fr(%) N  fr(%) N fr(%) N fr(%) N fr(%)

N&o dou importancia 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,0
Dou alguma importancia 7 46,7 8 47,1 10 55,6 5 357 15 46,9
Dou muita importancia 6 40,0 4 23,5 5 27,8 5 357 10 31,3
Considero imprescindivel 2 13,3 5 29,4 3 16,7 4 28,6 7 21,8
TOTAL 15 100,0 17 100,0 18 100,0 14 100,0 32 100,0

Tabela 20 valores de frequéncias relativas e absolutas das respostas sobre se respondeu “dou muita importancia”

ou “considero imprescindivel”, tendo em consideragdo as categorias de: (i) treinadores e preparadores fisicos, (ii)

técnicos da | Liga e FPF e técnicos da Il Liga. #1 — Teste Exato de Fisher

p-value #1
ILIGA e
TREINADOR P. FISICO v Il LIGA TOTAL
Cramer) FPF
N fr(%) N fr(%) N fr(%) N  fr(%) N fr(%)
Permite a preparacao e
“ativagao” da estrutura 1 12,5 2 2272 2 25,0 1 11,1 3 17,6
percetivo-cinética
Permite a preparacao e
treino de habilidades 0 0,0 1 111 1 12,5 0 00 1 59
técnicas especificas
. ~ 0,043
Permite a preparagéo e
~ (0,62)
adequacédo da estrutura
percetivo-cinética as 4 50,0 O 0,0 1 12,5 3 33,3 4 235
exigéncias taticas e
fisicas
Todas 3 375 6 66,7 4 50,0 5 556 9 529
TOTAL 8 100,0 9 100,0 8 100,0 9 100,0 17 100,0

Tabela 21: valores de frequéncias relativas e absolutas das respostas sobre que importancia da ao aquecimento

do ponto de vista fisico/fisiolégico, tendo em consideragdo as categorias de: (i) treinadores e preparadores fisicos,

(ii) técnicos da | Liga e FPF e técnicos da Il Liga.

TREINADOR P.FISICO |LIGA e FPF Il LIGA Total
N fr(%) N fr(%) N fr(%) N fr(%) N fr(%)
N&o dou importancia 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,0
Dou alguma importancia 3 20,0 3 17,6 5 27,8 0 0,0 6 18,8
Dou muita importancia 11 73,3 9 529 11 61,1 10 714 20 625
Considero imprescindivel 1 6,7 5 29,4 2 111 4 28,6 6 18,8
TOTAL 15 100,0 17 100,0 18 100,0 14 100,0 32 100,0
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Tabela 22: valores de frequéncias relativas e absolutas das respostas sobre se respondeu “dou muita importancia”
ou “considero imprescindivel”, tendo em consideragdo as categorias de: (i) treinadores e preparadores fisicos, (i)
técnicos da | Liga e FPF e técnicos da Il Liga. #1 — Teste Exato de Fisher

TREINADOR P.FISICO p-value#1 |LIGA e FPF Il LIGA Total

N fr(%) N  fr(%) (VCramer) N fr (%) N fr(%) N  fr(%)

Permite a

preparacgéo da

estrutura organica e

locomotora

Previne lesbes 0 0,0 1 71 1 9,1 0 00 1 3,8

Prepara o organismo

para a intensidade 6 50,0 2 143 4 36,4 4 26,7 8 30,8

do esfor¢o do jogo

Potencia a

capacidade de gerar 0,072

for¢ca nos momentos (0,459)

iniciais do jogo

Aumenta a

resisténcia muscular

e a flexibilidade para

a fase inicial do jogo

Todas 5 41,7 11 78,6 6 54,5 10 66,7 16 615
TOTAL 12 100,0 14 100,0 11 455 15 100,0 26 100,0

Tabela 23: valores de frequéncias relativas e absolutas das respostas sobre de uma forma geral, de que forma o
aguecimento pode influenciar o rendimento da equipa nos minutos iniciais do jogo, tendo em consideracdo as

categorias de: (i) treinadores e preparadores fisicos, (ii) técnicos da | Liga e FPF e técnicos da Il Liga.

TREINADOR P. FISICO I LIGA e FPF Il LIGA Total
N fr(%) N  fr(%) N fr(%) N fr(%) N fr(%)
Nenhuma influéncia 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,0
Pouca influéncia 0 0,0 3 17,6 3 16,7 0 0,0 3 9,4
Muita influéncia 14 93,3 12 706 13 72,2 13 929 26 81,3
Considero decisivo 1 6,7 2 11,8 2 11,1 1 7,1 3 9,4

TOTAL 15 100,0 17 100,0 18 100,0 14 100,0 32 100,0
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Tabela 24: valores de frequéncias relativas e absolutas das respostas sobre qual a importancia que atribui ao

reaquecimento antes do inicio da 22 parte, tendo em consideragdo as categorias de: (i) treinadores e preparadores

fisicos, (ii) técnicos da | Liga e FPF e técnicos da Il Liga.

TREINADOR  P. FISICO | LIGA e FPF Il LIGA TOTAL
N fr(%) N  fr(%) N fr(%) N fr(%) N fr(%)
N&o dou importancia 5 33,3 4 23,5 5 27,8 4 28,6 28,1
Dou alguma importancia 7 46,7 6 35,3 8 44,4 5 35,7 13 40,6
Dou muita importancia 3 20,0 6 35,3 5 27,8 4 28,6 9 28,1
Considero imprescindivel 0 0,0 1 5,9 0 0,0 1 7,1 1 3,1
TOTAL 15 100,0 17 100,0 18 100,0 14 100,0 32 100,0

Tabela 25: valores de frequéncias relativas e absolutas das respostas sobre se respondeu “dou muita importancia’

4

ou “considero fundamental”, escolha a principal razdo, tendo em consideragdo as categorias de: (i) treinadores e

preparadores fisicos, (ii) técnicos da | Liga e FPF e técnicos da Il Liga.

TREINADOR P.FISICO |LIGAeFPF IILIGA TOTAL
N fr (%) N fr(%) N fr(%) N fr(%) N fr(%)
Readaptacao fisica ao esforco 1 33,3 1 143 1 16,7 1 250 2 200
Previne o aparecimento de lesées 0 0,0 3 429 3 50,0 0 0,0 3 30,0
Readaptacgéo técnico-tatica 1 33,3 0 0,0 1 16,7 0 0,0 1 10,0
Readaptacgédo de todas as
estruturas locomotoras 0 00 0 00 0 00 0 00 0 00
Todas 1 33,3 3 429 1 16,7 3 750 4 400
TOTAL 3 100,0 7 1000 6 1000 4 1000 10 100,0

Tabela 26: valores de frequéncias relativas e absolutas das respostas sobre se respondeu “ndo dou importancia’

ou “dou pouca importancia”, escolha a principal razdo, tendo em consideragéo as categorias de: (i) treinadores e

preparadores fisicos, (ii) técnicos da | Liga e FPF e técnicos da Il Liga.

TREINADOR P.FISICO |ILIGA e FPF I LIGA TOTAL
N fr(%) N fr(%) N fr(%) N fr(%) N fr(%)
Desgaste energético
. 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,0
desnecessario
Jéa o fizeram antes do jogo 0 0,0 1 10,0 1 7,7 0 0,0 1 4,5
N&o vai influenciar o rendimento do
] 25,0 3 30,0 3 23,1 3 333 6 27,3
jogador
N&o vai prevenir o aparecimento
0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,0
de lesdes
N&o é motivante para o jogador 2 16,7 3 300 4 30,8 1 111 5 22,7
Por culturalmente ser dificil
] 3 25,0 1 10,0 2 15,4 2 22,2 4 18,2
implementar
Todas 4 33,3 2 20,0 3 23,1 3 333 6 27,3
TOTAL 12 100,0 10 100,0 13 30,8 9 100,0 22 100,0
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Tabela 27: valores de frequéncias relativas e absolutas das respostas sobre qual a importancia que atribui ao
aquecimento dos jogadores suplentes antes do jogo, tendo em consideragéo as categorias de: (i) treinadores e

preparadores fisicos, (ii) técnicos da | Liga e FPF e técnicos da Il Liga.

TREINADOR  P. FISICO | LIGA e FPF Il LIGA TOTAL

N fr(%) N  fr(%) N fr(%) N fr(%) N fr(%)
N&o dou importancia 5 33,3 5 29,4 5 27,8 5 357 10 31,3
Dou alguma importancia 6 40,0 4 23,5 4 22,2 6 429 10 31,3
Dou muita importancia 4 26,7 4 23,5 7 38,9 1 7,1 8 25,0
Considero imprescindivel 0 0,0 4 23,5 2 11,1 2 14,3 4 12,5

TOTAL 15 1000 17 100,0 18 100,0 14 100,0 32 100,0

4

Tabela 28: valores de frequéncias relativas e absolutas das respostas sobre se respondeu “dou muita importancia’
ou “considero fundamental”, escolha a principal razdo, tendo em consideragdo as categorias de: (i) treinadores e
preparadores fisicos, (ii) técnicos da | Liga e FPF e técnicos da Il Liga.

TREINADOR P.FISICO ILIGA e FPF Il LIGA TOTAL

N fr(%) N fr(%) N fr(%) N fr(%) N fr(%)

Aparecimento de lesdes durante
0 aquecimento a outros 0 0,0 1 12,5 1 111 0 0,0 1 8,3
jogadores
Possiveis alterages taticas no
o . 0,0 0 0,0 0 0,0 0 00 0 0,0
inicio da partida
Tera melhor desempenho na sua

. . 25,0 2 250 1 11,1 2 66,7 3 250
possivel inclusdo na partida
Todos os jogadores séo parte
) ) 75,0 3 375 6 66,7 0 00 6 50,0
integrante do plano de jogo
Todas 0 0,0 2 250 1 11,1 333 2 16,7

TOTAL 4 100,0 8 100,0 9 100,0 3 100,0 12 100,0

Ay

Tabela 29: valores de frequéncias relativas e absolutas das respostas sobre se respondeu “ndo dou importancia’
ou “dou pouca importancia”, escolha a principal razdo, tendo em consideragéo as categorias de: (i) treinadores e
preparadores fisicos, (ii) técnicos da | Liga e FPF e técnicos da Il Liga.

TREINADOR P.FISICO |[ILIGA e FPF Il LIGA TOTAL

N fr() N fr(%) N fr(%) N fr() N fr(%)

E dificil haver alteracdes no inicio
] 18,2 1 111 3 30,0 0 0,0 3 15,0
da partida

Pelo desconforto que o jogador

0,0 1 111 1 10,0 0 0,0 1 5,0
sente
Pela posterior inatividade 7 63,6 3 333 4 40,0 6 60,0 10 50,0
Por culturalmente ser dificil
) 0,0 0 00 0 0,0 0 0,0 0 0,0
implementar
Todas as anteriores 2 18,2 4 444 2 20,0 4 40,0 6 30,0

TOTAL 11 1000 9 100,0 10 100,06 10 100,0 20 100,0
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Tabela 30: valores de frequéncias relativas e absolutas das respostas sobre qual a importancia que atribui ao

aquecimento/reaquecimento dos jogadores suplentes antes do inicio da 22 parte, tendo em consideragcédo as

categorias de: (i) treinadores e preparadores fisicos, (i) técnicos da | Liga e FPF e técnicos da Il Liga.

TREINADOR  P. FISICO | LIGA e FPF Il LIGA TOTAL
N fr(%) N  fr(%) N fr(%) N fr(%) N fr(%)
N&o dou importancia 4 26,7 8 47,1 7 38,9 5 357 12 375
Dou pouca importancia 5 33,3 4 23,5 6 33,3 3 21,4 9 28,1
Dou muita importancia 6 40,0 4 23,5 3 16,7 6 429 9 28,1
Considero imprescindivel 0 0,0 1 5,9 2 11,1 0 0,0 2 6,3
TOTAL 15 1000 17 100,0 18 100,0 14 100,0 32 100,0

Tabela 31: valores de frequéncias relativas e absolutas das respostas sobre se respondeu “dou muita importancia”

ou “considero fundamental”, tendo em consideragdo as categorias de: (i) treinadores e preparadores fisicos, (ii)

técnicos da | Liga e FPF e técnicos da Il Liga. #1 — Teste Exato de Fisher

TREINADOR P.FISICO |[LIGA e FPF Il LIGA
N fr(%) N fr(%) N fr(%) N fr(%)
Prevenir
aparecimento de
0,0 0O 00 O 0,0 0 00
lesBes quando forem
chamados a jogo
Fazem parte do
) 33,3 0O 00 2 50,0 0 00
plano do jogo
Podem ser
chamados a jogo
33,3 1 200 1 25,0 2 286
logo no inicio da 22
parte
Todas as anteriores 2 33,3 4 80,0 1 25,0 5 714
TOTAL 6 1000 5 100,0 4 100,0 7 100,0

p-value
#1
\%
Cramer)

0,064
(0,793)

TOTAL
N fr(%)
0 00
2 18,2
3 27,3
6 545

11 100,0
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Tabela 32: valores de frequéncias relativas e absolutas das respostas sobre se respondeu “ndo dou importancia”
ou “dou pouca importancia”, escolha a principal razao, tendo em consideragdo as categorias de: (i) treinadores e

preparadores fisicos, (ii) técnicos da | Liga e FPF e técnicos da Il Liga.
TREINADOR P.FISICO |ILIGA eFPF IILIGA TOTAL

N fr(%) N fr(%) N fr(%) N fr(%) N fr(%)
N&o previne lesGes 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,0

Jé realizou 0 aquecimento antes
do inicio do jogo 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,0
O efeito do reaquecimento vai

perder-se se nao for chamado 4 44 .4 7 58,3 8 61,5 3 375 11 524
logo a jogo

375 5 238
250 4 19,0
0,0 1 4,8

100,0 21 100,0

22,2 3 250 2 15,4
22,2 2 16,7 15,4
111 0 0,0 1 7,7

100,0 12 100,0 13 100,0

Nao altera o desempenho

N

Todas as anteriores

Razdes taticas

O N DN
0 O N W

TOTAL

Tabela 33: valores de frequéncias relativas e absolutas das respostas sobre qual a importancia que atribui ao
aguecimento/reaquecimento dos jogadores suplentes durante o jogo, tendo em consideragdo as categorias de: (i)
treinadores e preparadores fisicos, (ii) técnicos da | Liga e FPF e técnicos da Il Liga.

TREINADOR P. FISICO |ILIGA e FPF Il LIGA Total

N fr(%) N fr(%) N fr(%) N fr(®) N fr(%)
N&o dou importancia 2 13,3 1 5,9 0 0,0 3 214 3 9,4
Dou pouca importancia 0 0,0 1 5,9 0 0,0 1 7,1 1 31
Dou muita importancia 11 73,3 8 47,1 13 72,2 6 42,9 19 594
Considero fundamental 2 13,3 7 41,2 5 27,8 4 28,6 9 28,1

TOTAL 15 1000 17 1000 18 100,0 14 100,0 32 100,0
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Tabela 34: valores de frequéncias relativas e absolutas das respostas sobre se respondeu “dou muita importancia’
ou “considero fundamental”, escolha a principal razéo, tendo em consideragdo as categorias de: (i) treinadores e
preparadores fisicos, (ii) técnicos da | Liga e FPF e técnicos da Il Liga.

TREINADOR P. FISICO |LIGA e FPF Il LIGA Total

N fr(%) N fr(%) N fr(%) N fr(%) N fr(%)

Prevenir aparecimento de lesdes

] 1 7,7 0 00 1 53 0O 00 1 36
se forem chamados a jogo
Podem ser chamados a qualquer
momento e devem estar 4 30,8 5 333 6 31,6 3 333 9 321
preparados
Devem manter um grau de

ativacao fisiolégica minimo durante 1 7,7 0 0,0 1 5,3 0 0,0 1 3,6

todo o jogo

Todas as anteriores 5 38,5 10 66,7 9 47,4 6 66,7 15 53,6

Razdes estratégicas 1 7,7 0 0,0 1 5,3 0 0,0 1 3,6

Ativagdo no inicio da 22 parte 1 7,7 0 0,0 1 5,3 0 0,0 1 3,6
TOTAL 13 100,0 15 100,0 19 89,5 9 100,0 28 100,0

Tabela 35: valores de frequéncias relativas e absolutas das respostas sobre se respondeu “ndo dou importancia’
ou “dou pouca importancia”, escolha a principal razdo, tendo em consideragéo as categorias de: (i) treinadores e
preparadores fisicos, (ii) técnicos da | Liga e FPF e técnicos da Il Liga.

TREINADOR P.FISICO |LIGA eFPF Il LIGA TOTAL

N fr(%) N fr(%) N fr(%) N fr(%) N fr(%)

N&o previne lesbes 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0O 00 O 0,0
Jéa realizou o aquecimento
) 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0O 00 O 0,0
noutras fases do jogo
O efeito do reaquecimento vai
perder-se se ndo for chamado 1 33,3 1 1000 O 0,0 2 500 2 50,0
logo a jogo
N&o altera o desempenho 1 33,3 0 0,0 0 0,0 1 250 1 250
Desgaste energético
. 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 00 O 0,0
desnecessario
Todas 1 33,3 0 0,0 0 0,0 1 250 1 250
TOTAL 3 100,0 1 1000 O 0,0 4 100,0 4 100,0
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Tabela 36: valores de frequéncias relativas e absolutas das respostas sobre durante o decorrer do jogo qual o
procedimento preferencial para os jogadores que estdo no banco de suplentes estarem “ativos”, tendo em
consideracdo as categorias de: (i) treinadores e preparadores fisicos, (ii) técnicos da | Liga e FPF e técnicos da Il

Liga.

TREINADOR P.FISICO ILIGAe FPF  IILIGA TOTAL
N (%) N fr(%) N (%) N fr(%) N fr(%)

Os jogadores revezam-se
. 1 6,7 0 0,0 0 0,0 1 71 1 31
durante o aquecimento

Manda aquecer sé aqueles que
) 60,0 15 88,2 13 72,2 11 786 24 75,0
poderdo entrar no jogo

Est4 estipulado um tempo limite

de aguecimento minimo por 1 6,7 0 0,0 0 0,0 1 7,1 1 3,1
jogador

Todas as anteriores 3 20,0 0 0,0 2 11,1 1 71 3 9,4
Plano de jogo 1 6,7 1 5,9 2 111 0 0,0 2 6,3

12 parte- s0 os jogadores que
vao entrar.

. 0,0 1 5,9 1 5,6 0 0,0 1 31
22 parte- 3 jogadores de cada

vez desde do inicio

TOTAL 15 100,0 17 100,0 18 83,3 14 100,0 32 100,0

Tabela 37: valores de frequéncias relativas e absolutas das respostas sobre quando os jogadores suplentes saem
do banco e vao para a zona de aquecimento, qual a estrutura do aquecimento que considera mais relevante, tendo

em consideragdo as categorias de: (i) treinadores e preparadores fisicos, (ii) técnicos da | Liga e FPF e técnicos

da Il Liga.
TREINADOR P. FISICO | LIGA e FPF Il LIGA TOTAL

N fr(%) N fr(%) N fr(%) N fr(%) N fr(%)
S0 corrida ligeira 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,0
SO sprints 0 0,0 1 59 0 0,0 1 71 1 3,1
S6 alongamentos ativos 0 0,0 1 5,9 0 0,0 1 7,1 1 3,1
S6 alongamentos passivos 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,0
PNF 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,0
Todas as anteriores 14 93,3 14 82,4 17 94,4 11 78,6 28 87,5
Ativagdo geral e exercicios de
intensidade 6,7 0 0,0 0 0,0 1 71 1 3,1
Atividade muscular
progressivas de intensidade 0 0,0 1 5,9 1 5,6 0 00 1 31

variada

TOTAL 15 100,0 17 100,0 18 0,0 14 100,0 32 100,0
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Tabela 38: valores de frequéncias relativas e absolutas das respostas sobre se utiliza meios auxiliares para

controlar e otimizar o aquecimento, tendo em consideragéo as categorias de: (i) treinadores e preparadores fisicos,

(ii) técnicos da | Liga e FPF e técnicos da Il Liga.

TREINADOR P. FISICO I LIGA e FPF Il LIGA TOTAL
N fr(%) N fr(%) N fr(%) N  fr(%) N fr(%)
N&o utilizo nenhum 11 73,3 10 58,8 12 66,7 8 57,1 21 656
GPS 0 0,0 1 5,9 1 5,6 0 0,0 1 3,1
Cardiofrequencimetro 1 6,7 0 0,0 0 0,0 1 7,1 1 3,1
Aplicagéo telemével 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,0
Relégio 3 20,0 6 35,3 5 27,8 5 35,7 9 281
TOTAL 15 100,0 17 100,0 18 72,2 14 100,0 32 100,0

Tabela 39: valores de frequéncias relativas e absolutas das respostas sobre durante o aquecimento, como controla

a intensidade dos exercicios, tendo em consideracao as categorias de: (i) treinadores e preparadores fisicos, (ii)

técnicos da | Liga e FPF e técnicos da Il Liga.

TREINADOR P.FISICO |ILIGA e FPF Il LIGA TOTAL
N fr(%) N fr(%) N fr(%) N fr(%) N fr(%)
N&o controlo 10 66,7 14 824 14 77,8 10 714 24 75,0
Frequéncia cardiaca 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,0
Cardiofrequencimetro 1 6,7 1 5,9 0 0,0 2 14,3 2 6,3
GPS 0 0,0 1 5,9 1 5,6 0 0,0 1 3,1
Outro: Relogio 1 6,7 0 0,0 0 0,0 1 7,1 1 3,1
Outro: Sensibilidade do
] 1 6,7 0 0,0 1 5,6 0 0,0 1 3,1
treinador
QOutro: Controla o treinador 1 6,7 0,0 1 5,6 0,0 1 3,1
Outro: “Olhémetro” 1 6,7 0,0 1 5,6 0,0 1 3,1
Qutro: Percecao subjetiva do
0 0,0 1 5,9 0 0,0 1 7,1 1 3,1
esforgo
TOTAL 15 100,0 17 100,0 18 83,3 14 100,0 32 100,0
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