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1. Resumo

O presente documento reflete o relatdrio final de estégio, realizado em fungéo da concluséo
do Mestrado em Treino Desportivo com especializacdo em Futebol, realizado no ISCE, visando
a obtencdo do titulo de Treinador Grau Il na modalidade de futebol.

Este relatorio foi realizado na equipa de Juvenis “B1” da Escola de Futebol “Os Belenenses
— Odivelas/Zambujalense F.C.”, a qual para efeitos de competigdo desportiva semanal €
denominada como Zambujalense Futebol Clube, tendo como objetivo colocar em pratica todo
o conhecimento adquirido durante o Mestrado em Treino Desportivo, comprovando se a pratica
reflete e acompanha a teoria, levando a um desenvolvimento dos atletas num contexto
desportivo e socio-afetivo.

A metodologia utilizada passou pela integracdo dos atletas num ambiente que fosse
favoravel para a pratica desportiva, levando a execucdo de treinos adaptados a realidade e fases
de desenvolvimento dos mesmos, igualmente procurando proporcionar vivéncias que néo
fossem exclusivas do futebol, através da procura de inclusdo dos Pais dos atletas neste processo.

Numa primeira fase deste relatorio foi efetuada uma revisdo literaria que sustentasse 0s
métodos e procedimentos utilizados, seguido de uma descricdo do contexto onde se enquadra
aspetos como o clube, a equipa, 0s treinadores e os recursos disponiveis. A avaliacdo inicial
dos atletas foi a terceira fase efetuada, a qual foi dividida em avaliag&o coletiva e individual.

Segue-se a construcdo de um modelo de jogo antes de entrarmos nos periodos pré-
competitivo e competitivo onde é efetuada uma analise detalhada dos objetivos inerentes a cada
periodo, avaliacdo de cada microciclo e analise estatistica, finalizando esta fase com os
objetivos do periodo transitério.

A discussdo servira para confrontar os resultados obtidos durante o periodo de estagio com

a teoria, finalizando com a concluséo do relatério.

Palavras-chave: Formagéo; treino; evolucéo; futebol.
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2. Definicdo de Objetivos do Estagio
2.1. Objetivos Gerais

Os objetivos gerais definidos para este estagio foram o0s seguintes:
¢ Desenvolver competéncias enquanto treinador de futebol nos seus diferentes dominios
e Aplicar e relacionar os conhecimentos teoricos adquiridos em aula e adaptar numa perspetiva
pratica
e Promover a integracdo dos atletas, bem como dota-los de competéncias e valores sociais

2.2. Objetivos Especificos

Os objetivos especificos de estagio foram definidos da seguinte forma:
¢ Planificar, organizar e fundamentar o processo de gestao de treino
e Consolidar e aumentar conhecimentos nas areas da observacéo, analise e ensino do futebol
e Auvaliar a capacidade técnico-tatica e fisica dos atletas
e Desenvolver habilidades de adaptacdo ao tipo de comunicacdo, lideranca e exigéncia na
formagéo de atletas
e Conceber grelhas de observacéo e andlise individual dos atletas
e Criar de base de dados que permita a comparacdo e a verificacdo da evolucdo das
capacidades dos atletas
¢ Aprofundar o conhecimento nas areas de treino, avaliacdo e prescricao
e Promover um ambiente saudavel e divertido para a préatica e aprendizagem desportiva
e Evoluir as capacidades fisicas, psicoldgicas, técnicas e taticas dos atletas
e Transmitir valores éticos e morais
e Promover iniciativas sociais com o intuito de criar coesdo de grupo, entreajuda e espirito de
solidariedade
¢ Vivenciar um modelo competitivo mais exigente devido ao escaldo etéario dos atletas
e Cumprir os objetivos propostos pelo clube
e Desenvolvimento dos atletas de acordo com as fases sensiveis
e Avaliar os atletas relativamente a dados antropométricos e testes fisicos

e Proporcionar um bom ambiente de aprendizagem
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3. Revisdo de Literatura
3.1. Periodizacgéo do treino
3.1.1. Introducéo

Para Garganta (1993), poderemos definir periodizacdo como a divisdo da época em
periodos, ou seja, ciclos de treino onde cada um dos quais apresenta uma estrutura diferenciada
(possuindo objetivos e caracteristicas especificas) em funcdo do calendario competitivo,
levando em conta a adaptacdo do organismo do atleta aos estimulos a que é sujeito e aos
principios do treino desportivo. O autor supracitado refere ainda que, estruturar a época em
periodos ou ciclos de treino, com objetivos e caracteristicas especificas é indispensavel de
forma a garantir um planeamento e preparacdo eficaz.

Garganta (1991), refere que a periodizacéo do treino assenta fundamentalmente nos aspetos
relacionados com as dinamicas das cargas de treino e com a adaptacdo do organismo dos atletas
a essas mesmas cargas, de acordo com o periodo da época em que se encontram. Esta
abordagem esté longe de ser consensual, pois estabelece uma ligacdo entre a periodizacdo e a
dimensao fisica do planeamento. Oliveira (2002), afirma que ao efetuarmos a divisdo da época
por periodos estamos perante uma periodizacao fisica, convencional, o que, vai de acordo com
Garganta (1993) ao referir que a periodizacao do treino tem assentado no passado em bases que
remetem para a adaptacdo morfoldgica, bioquimica e fisiolégica do organismo, dando pouca
importancia aos fatores dominantes da capacidade do jogo. O autor supracitado, acrescenta, que
embora produtiva, esta forma de periodizar apenas traduz uma parte do que devera ser o
processo de treino, devendo a periodizagdo assentar na base em que o atleta terd de ser visto
como um todo e traduzir um conhecimento mais especifico da modalidade.

Garganta (1993) realca a necessidade de os jogadores manterem um nivel alto de execucéo
técnica e de resolucéo tatica durante todo o periodo competitivo, o que apenas podera advir de
uma periodizacdo mais adequada, dedicando um foco a andlise de todos os aspetos funcionais
e da estrutura do jogo formal, de forma a que os objetivos sejam sistematizados nos exercicios
a que os atletas sejam sujeitos no processo do treino desportivo.

Foi baseado nestes pressupostos que Mourinho (2011), entende que a periodiza¢do no
futebol esta ligada aos comportamentos individuais, coletivos e taticos do futebol, assim como
a necessaria adaptacéo do atleta e da equipa a nivel fisico, técnico, psicolégico e cognitivo.

Pedro Santos (2006), sintetiza que, “no futebol, devemos alargar a visdo tradicional do

conceito de periodizacdo, centrada nos aspetos fisico-condicionais para uma que também inclua
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0s pressupostos taticos e demais dimens@es do rendimento do jogo de futebol. A periodizacao
sera referenciada aos aspetos da organizacdo do jogo da equipa, em fungdo do modelo e da
concecdo do jogo, apresentando dindmica e abrangéncia de modo a englobar todo o processo
de preparagao da equipa e dos jogadores”, em suma, a periodizacao tatica.

Brito (2003), refere que todo e qualquer tipo de planeamento devera respeitar etapas e

procedimentos, tais como:
1. Anélise da situacéo

Apenas através de um “diagnostico” correto é que poderemos avangar para as seguintes
etapas. O treinador devera, portanto, avaliar 0s seguintes aspetos de forma a poder efetuar um

diagnostico:
Caracteristicas dos jogadores

e Quem sao?
¢ Como sdo?
¢ Como estio?

e Quantos sdo?
Caracteristicas do nivel competitivo

o Caracteristicas da modalidade
o Caracteristicas do quadro competitivo
o Caracteristicas dos adversarios

o Outras caracterizacgoes
Caracterizacao das condicgdes de trabalho

e Recursos materiais

e Recursos humanos

e Apoio logistico

e Recursos econémicos

e Tempo de preparagéo
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A etapa seguinte passa por efetuar um progndstico com base no que foi anteriormente
avaliado.

Definicéo de objetivos

o Grandes metas
o Objetivos intermédios

o Hierarquizacdo dos Objetivos

Definicao dos principios orientadores do trabalho
« Fundamentos tedricos (aspetos técnico-taticos, de formacéo, bioldgicos, psicologicos, etc.)

2. Organizagao do processo de treino
Programacéao

A programac&o no processo de treino divide-se em 7 fases:

Programacio
Periodizac io Def. Conteudos, Dindmica Factores Avaliac o, Meios de Quadro
do reine metodes, meios das cargas de ireino Conteidos apoio necessidades

Imagem 1 Fases da programac&o no processo de treino (adaptado de Brito, 2003)
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3. Execucéo do programa

Treino

O treino envolve as seguintes fases e etapas:

Crono ograima

o Calendario
Cotn sesshes
de treino e
cotnpeticdes

Treino ||

Sessies de Treino

Competicdes

Flano anual
Mesociclos
Ilicrociclos
TInidades de
treino
Ohsetrvacfes e
registo

Analize do treine

® Observagdes

e registo

o Analizse da

competigio

Imagem 1 Fases da execucdo do programa de treino (adaptado de Brito, 2003)

4. Avaliagéo e controlo do plano

Analise do produto

De forma a que haja uma melhoria na performance desportiva é necessario avaliar e

controlar o processo, tendo por base:
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Analise do produto

Controlo dos objectivos | | Analise do produto | | Correcgies e ajustamentos

Eeuni®es periodicas ®  Causas sucesso (reforca)
" o Cauzas insucesso [ rejeita)

Imagem 2 Avaliacédo e controlo do plano de treino (adaptado de Brito, 2003)

3.1.2. Periodizacao convencional

Segundo Mourinho (2001), a periodizacdo convencional € fundamentada na nocédo de curva
de forma, considerando a existéncia de variacfes no nivel da forma durante o periodo
competitivo, procurando-se os denominados “picos de forma” para os jogos ou periodos
competitivos que fossem mais importantes.

Este nivel de forma é essencialmente fisico e individual, assentada na preparacéo efetuada
no periodo preparatério, sendo neste periodo que se criam 0s pressupostos indispensaveis para
que se consiga adquirir a futura forma desportiva.

Este tipo de periodizacdo assenta na divisao em trés periodos, sendo eles:

e Periodo preparatorio
e Periodo competitivo

e Periodo transitério
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AQUISICAO MANUTENCAO

Imagem 3 Etapas de forma da periodizacao convencional/classica (adaptado de Couto, 2014)

Segundo Oliveira (2005), a periodizacdo convencional pode ser caracterizada por:

o “Exacerbar a componente fisica relativamente a todas as outras dimensdes

« Dividir (em periodos, fases, fatores, etapas, etc.) uma realidade complexa (o futebol) na
tentativa de controlar e quantificar esses “compartimentos”

« Dividir a época em 3 grandes periodos: o preparatorio, 0 competitivo e 0 outro de transicao

« Proclamar a necessidade de atingir objetivos relacionados com qualidades ou capacidades
fisicas abstratas (resisténcia, forga, velocidade, etc.), nos diversos periodos e fases, de forma
a poder passar as seguintes

o Periodo de preparacédo longo

o Requisitar como imprescindivel o periodo preparatério (fundamental) como base sélida
para toda a época desportiva do futebol

o Preparacdo dividida em duas grandes fases: a geral e a especifica, sendo que a primeira
serve de alicerce a segunda

e O periodo competitivo esta dividido em 3 periodos: um primeiro de desenvolvimento e
conservagao da “forma”, um segundo de reconstru¢do da forma e por fim um terceiro de

conservacao da forma
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e Sobrevalorizar a componente volume (entendido como “quantidade de...”) relativamente a
intensidade numa grande parte do Periodo Preparatorio

o As componentes volume e intensidade, aparecem aqui numa dimensao universal, abstrata

o A intensidade das cargas inicia-se com valores muito baixos, aumentando gradualmente,
enquanto que o volume numa primeira fase vai aumentando até um valor maximo descendo
depois até valores intermédios numa segunda fase

o Transportar a nogao de que nao ¢ possivel manter a “forma” durante a época competitiva,
originando a procura de “picos de forma”, com base nos efeitos retardados das cargas.
Todos os estudos por nds consultados, relativos a fadiga /recuperagdo, parecem procurar
responder as questdes levantadas por esta forma de periodizar

« Numa primeira fase existe uma elevada incidéncia na preparacao/treino geral em detrimento

do especifico, acontecendo o oposto numa segunda fase”

A componente fisica domina quase por exclusivo o trabalho desenvolvido ao longo da

época e, especialmente, ao longo da semana.

Domingo  2%feira 37 feira 4*feira 5*feira 6* feira Sabado Domingo
Jogo Folga Resisténcia Forga Treino Velocidade Velocidade Jogo
Aerobia Conjunto de Reaccio

Imagem 4 Proposta de um Microciclo da Periodizacdo Tradicional (adaptado de Silva, 2010)

- Modelo de Matveev

Matveev assenta o seu modelo de periodizacdo na teoria da sindrome geral da adaptacéo,

caracterizado pela variacdo ondulante das cargas de treino, dividido em trés periodos:

e Periodo preparatorio, como o periodo de edificacdo da forma desportiva, havendo
predominancia do volume sobre a intensidade, com o objetivo de aperfeicoar das
habilidades técnicas e taticas, subdividido em dois periodos: geral e especifico. A sua
duracéo pode variar entre 3 a 5 meses

e Periodo competitivo, como o periodo onde se criam os pressupostos da forma desportiva,
obtendo o nivel maximo de treino, podendo ser constituido por uma estrutura simples ou

complexa. A sua duracgdo pode variar entre 1 a 5 meses
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e Periodo transitorio, como o periodo onde se efetua a recuperacao ativa, proporcionando
uma recuperacdo fisica e psicoldgica através da alteracdo da forma e contetdos dos treinos.

A sua duracdo pode variar entre 3 a 4 semanas

Para Matveev (1997), “a duracdo dos periodos ndo ¢ imutavel devendo ser equalizada
conforme o desporto, adotando, para o futebol, uma estrutura complexa para o periodo de
competicdo (4 a 5 meses). O autor supracitado refere ainda que podera utilizar-se a dinamica
de alternancia do volume e da intensidade como no periodo preparatorio, mas em escalas
reduzidas.

A dindmica de varia¢des ondulatérias do treino que, em vias de aumento constante e
gradual de carga, poderéo ser:

e Retilineas
e Escalonadas

e Ondulatérias

Esta dindmica ondulatoria tem como objetivo melhorar a funcionalidade e adaptacdo do
atleta, tendo as seguintes caracteristicas:
e Baixas (microciclos)
e Médias (mesociclos)

e Grandes (macrociclos)

Segundo Matveev (1997), as oscilacdes ondulatérias fazem parte tanto da dinamica do
volume quanto da intensidade, com particularidades de os valores méximos de cada uma néo
coincidirem. O volume alcanca o valor maximo do periodo preparatorio e a intensidade no

periodo competitivo.
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Imagem 5 Variacdo ondulatéria das cargas (Adaptado de Matveev, 1997)
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Com o decorrer das unidades de treino vai-se preconizando a aquisicdo, manutencéo e
perda da forma

- Modelo de Bompa

Para Bompa (2002), o modelo de Matveev apenas serve os interesses de modalidades que
exigem poténcia e velocidade. Assim, desenvolveu o seu modelo, apoiado na teoria de Matveev,
com o intuito de contribuir para as modalidades que tém foco na resisténcia. Segundo Sequeiros
et al (2005), Bompa nao desconsidera o modelo de Matveev, apenas o adapta. Segundo Bompa
(2002), a terminologia utilizada no seu modelo de periodizacdo ndo serd a mesma em todos 0s
paises, denominando os seus periodos como:

e Microciclo
e Macrociclo

e Planeamento anual

O modelo de Bompa ndo enfatiza o mesosiclo por achar que se trata de uma mera
formalidade, sendo que, é esta caracteristica que torna o0 modelo de Bompa marcante.

O modelo de Bompa utiliza a mesma divisao por periodos, tal e qual o modelo de Matveev,
sendo que no modelo de Bompa é utilizado o termo macrociclo para identificar periodos de
quatro a seis semanas que possuem objetivo de trabalhar as qualidades fisicas basicas e
especificas, ou seja, 0 macrociclo corresponde ao mesosiclo na teoria de Matveev.

Segundo Bompa (2002), o treino fisico é desenvolvido através do treino fisico geral,
especifico e pelo aperfeicoamento das capacidades bimotoras, tragando os objetivos e estrutura
dos macrociclos de acordo com o desporto em questao.

Segundo Bompa (2002), no periodo competitivo é recomendado que se execute antes das
competicdes desejadas um periodo de recuperacdo, definido como macrociclo de polimento,
treinando objetivamente para uma competicdo importante, removendo a fadiga e facilitando o
aparecimento da supercompensacao através de um decréscimo das cargas de treino. Para o

autor, as cargas de treino nos desportos coletivos serdo sempre estaveis.

3.1.3 Periodizacao tatica

Segundo Pinheiro (2014) com o desenvolvimento do futebol sentiu-se a preocupacéo de
ter novas formas de periodizar o treino que fossem de encontro a realidade e especificidade do

jogo pois o futebol apresenta uma dindmica diferente dos desportos individuais.
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O

O

©)

Periodos preparatorios reduzidos
Competicdo semanal

Tempo reduzido de recuperacao

A periodizacdo tatica procura responder assim a necessidade e especificidade da natureza

dos jogos desportivos coletivos em geral e do futebol em particular.

Para a periodizacao tatica € o modelo de jogo definido para a equipa que regula e

condiciona todo o processo de treino. O modelo de jogo permite portanto direcionar o

comportamento individual para uma Idgica de coletivo em que o mais importante é a criacao

de um “jogar”. O processo de treino ¢ definido de acordo de como se quer jogar em contexto

de competicéo.

A periodizacdo tatica assenta nas seguintes caracteristicas:

o

o

Todo o processo inicia-se no modelo de jogo da equipa

O modelo de jogo da equipa contem as ideias do treinador, adequado as
caracteristicas dos atletas

Todos os exercicios de treino vao de encontro ao desenvolvimento no atletas dos
Principios, sub-principios e sub-principios dos sub-principios

Todo o processo de treino é orientado pelo principio da especificidade

Os exercicios de treino sdo organizados de modo a que ocorram com frequéncia 0s
comportamentos a treinar

O desenvolvimento das capacidades fisicas ocorrem naturalmente, no decorrer da
especificidade dos exercicios da forma como se pretende jogar

Existe uma primazia da dimenséo tatica do jogo

Na elaboracdo dos exercicios de treino é tao importante o esforco como a
recuperagdo do mesmo

A recuperacao do esforcgo é realizada em especificidade de acordo com o modelo

de jogo

As unidades de treino do morfociclo padrdo da periodizagéo tatica podem ser descritas da

seguinte forma:

o Terca-Feira
o Diada recuperacao ativa
o Recuperacdo ativa realizada em especificidade
Nuno Miguel Correia Marinho Mestrado em Treino Desportivo
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o Quarta-Feira
o Fragdo intermédia de jogar
o Trabalho dos comportamentos intersectoriais e sectoriais
o Realizacdo de exercicios com um ndmero pequeno de jogadores, em
espacos reduzidos e com tempos também reduzidos
o Quinta-Feira
o Trabalho dos grandes principios do jogo, realizando articulagé&o dos setores
com toda ou quase toda a equipa
o Exercicios realizados com a globalidade da equipa em espagos grandes e
com maior duragao
o Sexta-Feira
o Pequena fragédo do jogar
o Exercicios em oposi¢do ou com oposicao reduzida
o Sabado
o Relembrar aspetos treinados durante a semana

o Treino de pré-ativacao

Recuperagio ‘ ‘ Operacionalizagdo Aquisitiva da Organizagdo de Jogo ‘ ‘ Recuperagao
JOGO
Inteireza inquebrantavel do jogar
Reducdo sem empobrecimento
(Des)integracéo dos principios
Articulagcdo de sentido
Domingo 2°-feira 3*-feira 4>feira 5°-feira 6°-feira Sabado Dominao
Subprincipios, Subprincipios, Subprincipios, Subprincipios, Subprincipios,
Subprincipios, dos Subprincipios, dos Subprincipios, dos Subprincipios, dos Subprincipios, dos
sub-principios. .. sub-principios. . sub-principios. .. sub-principios. .. sub-principios. ..
Propésitos Propésitos Propésitos Propésitos Propésitos
tacticos- tacticos- tacticos- tacticos- tacticos-
estratégicos estratégicos estratégicos estratégicos estratégicos
regimede™y 5o regime de... regime de... regime de... regime de...
E S ) 39 N 39 30

- tenséo A ++tlensdo 5 S W +stensao +ensdo &3 jsensdo &3
_duracio | T -duracdo 2§ + duracdo 3 5 288 5 23

rac 3 : &8 x duracdo 53 duracdo 58
-velocidade © & + velocidade 3 §' - velocidade ++ velocida 3 §' _/+ velocida: 3 ﬁ
Desgaste Desgaste D&ggste Desgaste Desgaste
emocional - emocional + OO0 emocional - emocional -/+
Descontinuo + Descontinuo ++ Descontinuo + Besconfihtios S i

Principios Metodoldgicos

Principio da Alternancia Horizontal em Especificidade
Principio da Progressdo Complexa

Principio das Propensdes

Pragmatizac&o? Principios Metodologicos inter e infraconectados! Problematiza¢éo da Fraccionagédo

—

Um Padrdo de Conexdes
Adaptacdo — Adaptabilidade
Habito que se adquire na ac¢ao em regime do entendimento de uma determinada relagdo mente-habito

Imagem 6 Exemplo de morfociclo padrao da periodizacéo tatica (adaptado de José Guilherme, 2012)
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3.2. Microciclo de treino
3.2.1. Introducéo

Segundo Bompa (2009), o termo microciclo faz referéncia a uma sequencia de fenémenos
que se repetem regularmente, podendo ser definido como o conjunto de sessbes de treino e
competigdes realizados ao longo de uma semana (Pinheiro, 2016). Geralmente, no futebol, a
duracdo mais frequente de um microciclo é de 7 dias (Pinheiro, 2016) podendo haver
microciclos de 2 até 20 dias (Fortaleza, 1998).

Poderemos afirmar que objetivos a curto prazo séo conseguidos de microciclo a microciclo,
tais como, desenvolvimento de técnica individual, corre¢do de posicionamentos, melhoria de
habilidades, identificacdo de aspetos a melhorar, etc.

O microciclo de treino de uma equipa de futebol visa a preparacdo especifica semanal de
forma a operacionalizar o Modelo de jogo, com foco nas particularidades da equipa que se vai
defrontar (Pinheiro, 2016).

Segundo Pinheiro (2016). o microciclo € assim baseado em duas grandes maximas:

e Correcdo do passado: identificar o que correu de menos positivo no jogo anterior e corrigir
durante o microciclo seguinte
e Olhos no futuro: preparar a equipa em funcéo do adversario que ira defrontar (pontos fortes

e pontos fracos)

Nem todas as unidades de treino de um microciclo possuem a mesma forma, alternando-se
de acordo com o0s objetivos, volume, intensidade e métodos utilizados.
No final de cada microciclo é importante que se faca uma reflexdo de forma a avaliar se 0s

objetivos propostos foram alcangados.

Segundo Pinheiro (2016), a construcdo de um microciclo devera responder as seguintes
questoes:

Quiais os objetivos do microciclo?

Quantos treinos se irdo realizar e a que intensidade?

Que métodos e meios irdo ser utlizados?

1

2

3

4. Quantas competi¢des tera o microciclo?

5. O que fazer com os jogadores que ndo jogarem?
6

Em que dia efetuar a recuperacao do esfor¢o do jogo?

Nuno Miguel Correia Marinho Mestrado em Treino Desportivo
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Para a elaboragdo de um microciclo de treino, o treinador deveréa ter em atencdo igualmente
aspetos fundamentais relativos ao conceito de treino, principios de treino, devendo ainda ter
presente como construir uma unidade de treino e as implicacBes do exercicio de treino nas

respostas dos atletas.

3.2.2. Tipos de microciclo

Sabendo que a estrutura de um microciclo depende dos objetivos propostos, ideias do
treinador e dos compromissos derivados da competicdo (por exemplo quantos momentos

competitivos ira haver), Bompa (2002) divide os microciclos da seguinte forma:

e Microciclo de desenvolvimento: é um microciclo especifico do periodo preparatério de

treino. O objetivo deste microciclo é desenvolver as capacidades técnicas, fisicas e motoras

¢ Microciclo de controle: é um microciclo caracterizado por cargas de intensidade
moderada (40%-60%), tendo como objetivo avaliar a capacidade atual do atleta. Segundo

Gomes e Sousa (2008), é o microciclo que possibilita a aplicacdo da avaliacao fisica

e Microciclo de choque: é um microciclo caracterizado por um aumento das cargas de
treino com o objetivo de superar o limite de adaptagéo alcangado na fase anterior, levando
0 atleta a alcancar um limite superior de homeostase. Sendo um microciclo tipico do
periodo preparatorio, ndo devera ser planeado e implementado antes de competicdes ou

avaliacOes fisicas devido a sua exigéncia fisiologica

e Microciclo de recuperacdo/regeneracao: tem como objetivo recuperar o atleta ap6s um
periodo de treino intenso ou competicdo. Devera ser preconizada uma recuperagao ndo

apenas fisica, mas igualmente psicolédgica

e Microciclo de competicéo/elevacio de forma: &€ um microciclo onde se manipula o
volume e a intensidade de treino para obter o melhor resultado em uma competigéo
principal. Assistimos neste microciclo a uma diminuigdo das cargas de treino, facilitando

a supercompensacao antes da competicao
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Os microciclos supracitados podem facilmente ser identificados com a denominada
periodizagdo convencional e por consequente aos desportos individuais onde se coloca um
enfase na componente fisica relativamente a todas as outras dimensdes (tatica, técnica,
psicologica, etc.), procurando os denominados “picos de forma”, operacionalizados através de
um planeamento a curto, médio e longo prazo, oscilando desempenhos (Oliveira et al., 2006).

Abaixo podemos verificar um microciclo de treino com enfase no treino das capacidades

condicionais.

Domingo| 22 feira 32 feira 42 feira | 52 feira | 62 feira Sdbado Domingo
Resisténcia Treino Velocidade
Jogo Folga ) Forca i Velocidade -
g 9 Aérobia ¢« Conjunto de Reaccao

Imagem 7 Proposta de um Microciclo da Periodizacéo Tradicional (adaptado de Alexandra Silva, 2010)

Oliveira et al (2006), apontam que os denominados “picos de forma” sdo planeados para
gue aparecam numa meia-final, final de determinado(s) campeonato(s), jogos importantes, etc.,
ficando assim como referido anteriormente associados aos desportos individuais onde o tempo
de preparacdo € extenso e o periodo competitivo reduzido, ndo estando assim a traduzir a
realidade do futebol, que se designa por um desporto coletivo com um longo periodo
competitivo e um curto periodo de preparagdo (Oliveira et al., 2006) onde & necessario
prolongar o mais possivel 0 momento de forma e obter assim o melhor rendimento durante toda

a época.

Com a chegada da periodizacdo tatica e a criacdo do denominado morfociclo padrao,
assistimos ao chamado operacionalizar o “jogar”, nos seus diversos niveis de organizagdo. O
objetivo € estar sempre no topo da forma, através da otimizacao estabilizada do rendimento que
mantenham a equipa num nivel de funcionalidade, adaptabilidade e interacdo eficaz e eficiente
(Maciel, 2010). Segundo Costa (2010), o morfociclo padrdo é para toda a época, no qual a
especificidade e as intensidades mé&ximas contribuem para a cria¢do de regularidades ao nivel
da forma de jogar pretendida, tendo em mente 0 jogo anterior e o proximo jogo a realizar pela

equipa.

Nuno Miguel Correia Marinho Mestrado em Treino Desportivo
Relatdrio de Estagio — Futebol
16



Instituto Superior de Ciéncias Educativas

O morfociclo reflete assim 0 modelo de jogo da equipa, tendo de existir para iSSo processos,
como por exemplo o processo da continuidade, onde as dindmicas da semana de treino se irdo
repetir.

Oliveira (2006), identifica para a constru¢cdo de um morfociclo entre dois momentos
competitivos de domingo a domingo e considerando 5 dias de treino e um dia de folga, trés dias
de operacionalizacdo aquisitiva e dois dias de recuperacdo (cada treinador pode moldar o

morfociclo de maneira a que encaixe nas necessidades da equipa).

Recuperagio | | Operacionalizagdo Aquisitiva da Organizagio de Jogo | | Recuperagio
JOGO
Inteireza inquebrantavel do jogar
Reduc#o sem empobrecimento
(Des)integracéo dos principios
Articulacdo de sentido
Domingo 2°-feira 3*-feira 4>feira 5°-feira 6°-feira Sabado Domingo
Subprincipios, Subprincipios, Subprincipios, Subprincipios, Subprincipios,
Subprincipios, dos Subprincipios, dos Subprincipios, dos Subprincipios, dos Subprincipios, dos
sub-principios. . sub-principios. sub-principios. . sub-principios. . sub-principios. ..
Propésitos Propésitos Propésitos Propésitos Propésitos
tacticos- tacticos- tacticos- tacticos- tacticos-
estratégicos estratégicos estratégicos estratégicos estratégicos
regimedeXy - o regime de... regime de... regime de... regime de...
i 0 28 5 29 29
- tenséo §§ +ensdo 53 QY ++ensao +ensdo 23 -/+ensdo @3
-duragio | 2 'g- -duracdo £ 8 +auraca0 - duracéo §-§ - duracéo §§
_velocidade « & + velocidade é §_ - velocidade ++ velocida g g_ _/+ velocida: § §
Desgaste Desgaste Desg.j«.\ste Desgaste Desiste
emocional - emocional + emocional ++ ent et g2 i
SE Descontinuo ++ Descontinuo + . SOUOnact
SCONINNO:+ Descontinuo + Descontinuo ++

Principios Metodoldgicos

Principio da Alternancia Horizontal em Especificidade
Principio da Progressdo Complexa
Principio das Propensdes
Pragmatizac&o? Principios Metodoldgicos inter e intraconectados! Problematizacéo da Fraccionagdo

S

Um Padrdo de Conexdes
Adaptacdo — Adaptabilidade
Habito que se adquire na ac¢do em regime do entendimento de uma determinada relagdo mente-habito

Imagem 8 Exemplo de morfociclo padréo da periodizagéo tatica (adaptado de José Guilherme, 2012)

3.2.3. Principios do treino

Segundo Bompa (2009) os principios do treino sdo pautas e regras que controla
sistematicamente o treino. Nao deverdo ser consideradas unidades isoladas, mesmo que seja
descritas isoladamente para uma melhor compreensdo. Os principios do treino visam assim

guiar e controlar o processo de treino com objetivo de alcancgar o que foi previamente proposto.

Segundo Pinheiro (2017), estes podem ser divididos em:
o Bioldgicos
o Metodoldgicos

Mestrado em Treino Desportivo
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O

Pedagdgicos

Principios de treino Bioldgicos

Sobre estimulacdo: O exercicio de treino apenas ird criar modificacfes nos atletas,
melhorando a sua capacidade, se a intensidade e a duracdo que for aplicada sejam
suficientes para estimular os mecanismos adaptativos

Especificidade: O treino devera ter como identidade e representatividade a logica do
jogo e 0 modelo que o treinador desenhou para a equipa. O rendimento dos atletas
aumenta rapidamente quando o treino é baseado em exercicios que estdo relacionados
com o modelo de jogo da equipa

Reversibilidade: As adaptacGes que ocorrem no organismos ndo sdo adquiridas para
sempre, podendo haver perda das mesmas, por exemplo em caso de lesdo e paragem de
treino

Heterocronia: Entre a altura em que 0s exercicios de treino sdo executados e 0 processo

de adaptacédo correspondente a esse processo existe um afastamento temporal

Principios de treino Bioldgicos

Progressividade: Apds o exercicio de treino existe a adaptacdo do organismo do atleta,
passando a haver um nivel maior de capacidade que corresponde a um maior potencial
de recursos a disposicao do atleta aquando do exercicio fisico

Continuidade: Para haver continuidade na evolucdo das capacidades do atleta é
necessario haver uma continuidade na execucao dos exercicios, ndo havendo uma quebra
nessa continuidade

Ciclicidade: Necessidade de repetir de forma sistematica os elementos caracteristicos
do jogo, adaptando os mesmos aos diferentes periodos de treino (preparatdrio,
competitivo, transi¢ao)

Variabilidade: Apesar da necesséria repeticdo de exercicios, o treinador devera
apresentar variagdes de exercicios, evitando que o organismo dos atletas se adapte a um
estimulo especifico e haja uma estagnacao no rendimento do atleta

Modelagéo: Processo através do qual se procura ligar o exercicio de treino as exigéncias

especificas da competicdo

Nuno Miguel Correia Marinho Mestrado em Treino Desportivo
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o Multilateralidade: Desenvolver as capacidades totais dos atletas através de um
desenvolvimento motoro rico e variado
o Individualizacédo: Os exercicios de treino deverdo ser adaptados as capacidades dos

atletas
Principios de treino Bioldgicos

o Atividade consciente: Os jogadores deverdo ter um empenho ativo e consciente no
exercicio de treino, tendo de possuir uma compreensao clara dos objetivos e contetdos de
forma a que consiga executar os exercicios alcancando o que foi proposto

o Atividade sistematica: Devera ser estabelecido um processo sistematico de progressdo de
acordo com o contexto de forma a permitir atingis 0s objetivos anteriormente propostos

o Atividade apreensivel: Trata-se da relacdo que existe entre o nivel de dificuldade do
exercicio com as prestacfes que o0s atletas conseguem ter no mesmo. Desta forma torna-se
importante que os exercicios tenham em conta o seu nivel de complexidade de forma
crescente

o Atividade dirigida a responsabilizacdo do jogador: “A elevagdo do rendimento
desportivo s6 é possivel atraves de um empenhamento, de uma vontade, de uma
determinacdo compativel com as necessidades impostas por cada etapa de formacao
desportiva” (Castelo, 2006)

3.2.4. A unidade de treino

A unidade/sessdo de treino constitui a unidade “basica” do processo de treino. AS sessdes
de treino podem ser classificadas através do seu contetido, como sdo organizadas, a magnitude
da carga a aplicar, etc.

Segundo Pinheiro (2016), a unidade de treino é constituida por trés momentos:

o Parte Inicial ou introdugdo: Tem como objetivo preparar o atleta do ponto de vista
funcional para o esforco que ira suportar relacionado com o objetivo da unidade de
treino. Devera ter em atencao:

a. Concentrar os atletas todos num determinado espaco

b. Transmitir os objetivos da sesséo de treino e como serdo atingidos
c. Devera conter uma parte geral e uma parte especifica

d. Efetuar uma adaptacdo as condic¢des climatéricas

e. Idealmente havera uma ligacao entre a parte inicial e principal

Nuno Miguel Correia Marinho Mestrado em Treino Desportivo
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o Parte Principal ou fundamental: Fase da unidade de treino onde é executado o
maior volume de trabalho, ao qual corresponde o objetivo principal da sesséo.
Deverd ter em atencao:

a. Aprendizagem, de novos contelidos (técnicos, taticos e fisicos) mas evitando
a fadiga

b. Estabelecer rotinas de transigdo entre exercicios

c. Estabelecer uma relacdo entre o tempo de pratica e de pausa

o Parte Final ou conclusdo: Fase da unidade de treino onde existe uma diminuicéao
progressiva do trabalho de forma a criar condi¢Ges para que se inicie 0 processo de
recuperacdo. Devera ter em atencao:

a. Exercicios que assegurem a recuperacdo do esforco realizado
b. Dar enfase a recuperacdo psicolégica
Aquando da constru¢do da unidade/sessao de treino é necessario ter em atencao:

o Qual o objetivo da sesséo?

o Que materiais utilizar?

o Em que espago se vai desenvolver a unidade de treino?

o Quantos atletas estaréo presentes no treino?

o Que exercicio utilizar como “aquecimento”?

o Que retorno a calma utilizar?

o O treino serd realizado a que intensidade e com que volume?

o Qual o transfere para a competigdo?

3.2.5. O exercicio de treino

Segundo Pinheiro (2017), “o exercicio de treino pode ser descrito como um instrumento
capaz de potenciar as capacidades técnicas, taticas, fisicas e psicologicas dos atletas, sendo
que, € um instrumento nunca terminado e que exige um aperfeicoamento continuo e
sistemdtico.”

O exercicio de treino tera de ser representativo do jogo e do modelo de jogo da equipa de
forma a dotar o atleta das ferramentas necessarias para que possa resolver 0s problemas que

encontra durante a competicéo, atraves do exercicio de treino.
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3.3. Modelo de Jogo

Podemos definir modelo de jogo como o desenvolvimento de um processo especifico de
treino, preocupado em criar uma determinada forma de jogar, orientada por padrdes
comportamentais (principios de jogo) nos quatro momentos: organizacao defensiva e ofensiva,
transicdo defensiva e ofensiva (Garganta, 1997; Oliveira, 2004; Gomes, 2008).

Segundo Garganta (1997), é possivel ao observar equipas e jogadores ao longo de varios
jogos, descobrir padres de organizacdo, o que nos podera permitir tirar conclusées sobre o
comportamento de jogo de cada equipa e respetivos jogadores. Esse comportamento tem
relacdo com as caracteristicas do jogo construido pela equipa, especialmente com o seu sistema
de organizacéo, sendo que no modelo de jogo devem estar presentes os comportamentos dos
jogadores, conectados entre si com as dimensdes técnica-fisica-psicologica-estratégica
(Teodorescu, 1984; Bota; Colibabaevulet, 2001).

Para Gomes (2008), ndo ha um modelo de jogo que se possa considerar Unico ou universal,
visto que cada clube possui uma cultura de jogo e cada Treinador as suas ideias e adaptacfes a
essa cultura, sendo estes os fatores que influenciam os objetivos comportamentais (principios
de jogo) unicos de cada equipa. Sendo assim o0 modelo de jogo nao pode ser rigido, mas devera
ser variavel e ter em conta a formacdo dos atletas (Oliveira, 2004), apresentando um sistema
dindmico com variabilidade, permitindo a evolugdo dos jogadores para niveis mais elevados
em termos de complexidade sem perder a sua propria identidade (Oliveira, 2004; Gomes, 2008).

O Treinador por norma possui um modelo de jogo em perspetiva, 0 que conjugando as suas
ideias e as caracteristicas e atributos dos atletas formam a identidade da equipa. O processo de
treino proporcionara exercicios de forma a preparar os atletas para uma mentalidade onde todos
terdo de pensar da mesma forma todos os quatro momentos do jogo (organizacdo ofensiva,
transicdo ofensiva, organizacao defensiva, transicdo defensiva) tomando a melhor opcao de
forma individual, grupal, setorial, intersectorial e coletiva (Oliveira, 2004; Gomes, 2008).
Sendo assim o modelo final & sempre inatingivel, porque esta sempre em reconstrucdo, em
constante evolucdo (Oliveira, 2004).

Desta forma, ao adotar um modelo de jogo, este servird para potenciar as melhores
caracteristicas e atributos dos jogadores e da equipa, servindo igualmente para suprimir as
deficiéncias que possuem, assumindo uma postura de constante procura de evolugéo individual

e coletiva assentando em principios de jogo.
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Os principios e subprincipios de jogo sdo considerados comportamentos e padroes
comportamentais que os treinadores procuram que sejam reproduzidos pelos seus jogadores e
equipa em varios momentos do jogo que quando estdo articulados evidenciando um padrdo
comportamental ainda maior atingem a organizacao funcional.

Estes comportamentos poderdo ser alcancados através da estruturacao de jogos, alterando
0s espacos, jogadores, materiais, balizas, duracdo dos exercicios 0 que permitird o
potenciamento da criatividade e resolucdo de problemas (Bunker; Thorpe, 1982; Griffin;
Mitchell; Oslin, 1997; Hopper; Bell, 2000).

Os principios globais de jogo estdo divididos em Operacionais e Fundamentais/Gerais, ndo
esquecendo que estes ndo devem limitar a criatividade individual ou coletiva, incentivando

comportamentos pretendidos, podemos definir:

PRINCIPIOS GLOBAIS

Principios Operacionais Principios Fundamentais
Ofensivos Defensivos
Manter a posse de bola Recuperar a posse de bola Recusar a inferioridade numénca
Progredir o alvo adversirio  Impedir progressio ao alvo Evitar a igualdade numérica
Atacar o alvo adversdrio Protegero avo Crnar supenoridade numérica

Imagem 10 Principios Globais do Futebol. Fonte: Bayer (1994)

e Principios Fundamentais/Gerais: presentes em todos os momentos e fases do jogo.

o Recusar inferioridade numérica: A equipa ndo pode permitir ao adversario
possuir mais elementos num particular momento do jogo do que a propria equipa,

estando a equipa em posse ou ndo da bola

o Evitar aigualdade numérica: A equipa ndo deve desocupar espacos permitindo ao

adversario possuir igualdade numérica em determinado momento do jogo
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o Criar superioridade numeérica: havendo relacdo entre o espaco ocupado pelos
jogadores e a localizacdo da bola, o espaco do terreno de jogo devera ser ocupado o

melhor possivel tentando criar situagdes de superioridade numérica

e Principios Operacionais: presentes em todos 0s momentos e fases do jogo engloba:

o Principios Ofensivos: manter a posse de bola, contruindo a¢des ofensivas tendo em
mente a criacdo de oportunidades de golo, progredindo no campo adversario para a

obtencdo de situacdes de finalizacdo

o Principios Defensivos: recuperar a pose de bola, pressionando e fechando o espago
de forma a impedir situa¢des de finalizacdo ao adversério. Impedir a progresséo do

adversario protegendo a baliza que é o alvo fundamental do futebol.

Os Momentos do Jogos estdo divididos em quatro grandes grupos onde todos estdo
relacionados entre si ndo podendo haver inibicdo de comportamentos que sejam desejados,
proporcionando assim uma comunhdo entre os temas/momentos permitindo uma evolugéo

continua. Para Santos (2006), um momento de jogo é uma sequencia de a¢des do jogo da equipa,

possuindo uma logica e identidade comum e que se baseia na organizacao do jogo.

Organizagio
Ofensiva

Transi¢do
Defensiva

Transigdo o
s ,ogo

Organizag3o
Defensiva

d

Imagem 11 Momentos do Jogo de Futebol. Fonte: Oliveira
(2004)

e Na organizacdo ofensiva, poderemos sistematizar as seguintes categorias e subcategorias:
o Sistemas de jogo
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O

Fases do Ataque
= Construgéo do processo ofensivo
= Criacdo de situacdes de finalizacdo
» Finalizacao
Métodos de Jogo
= Ataque posicional
= Ataque rapido
= Contra-ataque
Racionalizac¢ao do espaco de jogo
Portador da bola
Apoios ao portador da bola
Largura e profundidade
Temporizagéo ofensiva
Combinagdes taticas diretas e indiretas
Angulos de jogo
Ritmo e tempo de jogo
Missdes e funcdes especificas dos jogadores (guarda-redes; defesas laterais; defesas

centrais; médios centro; médios ala e avangados)

e Na organizacdo defensiva, poderemos elencar as seguintes categorias e subcategorias:

o

o

o

o

o

Sistemas de jogo
Fases da defesa
= Equilibrio defensivo

= Recuperagdo defensiva

Métodos de jogo

= Defesa individual

= Defesaazona

= Defesa mista

= Defesa zona pressionante
Pressdo no portador da bola

Coberturas defensivas

Concentracédo defensiva (largura e profundidade)
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o Anulagéo das linhas de passe

o Organizacdo da ultima linha defensiva

o Atrticulacdo da ultima linha defensiva

o Participacdo total ou parcial de todos os jogadores

o Oscilacdo defensiva (largura e profundidade)

o Temporizacgdo defensiva

o Missdes e funcdes especificas dos jogadores (guarda-redes; defesas laterais; defesas

centrais; médios centro; médios ala e avancados)

e Na transicdo ofensiva, poderemos elencar as seguintes categorias e subcategorias:
o Jogo direto
o Jogo indireto/apoiado
o Recuperacdo da posse da bola
o Concentragdo vs. Espaco (largura e profundidade)
o Alteracéo do processo defensivo para o ofensivo
o Temporizacgdo ofensiva
o Missoes e fungdes especificas dos jogadores (guarda-redes; defesas laterais; defesas

centrais; médios centro; médios ala e avancados)

e Na transicdo defensiva, poderemos elencar as seguintes categorias e subcategorias:
o Pressdo sobre o portador da bola
o Coberturas defensivas
o Perda da posse de bola
o Concentracdo defensiva
o Alteracdo do processo ofensivo para o defensivo
o Recuperacdo defensiva
o Temporizacdo defensiva
o Temporizagdo com interrupgdo de jogo
o Missdes e funcdes especificas dos jogadores (guarda-redes; defesas laterais; defesas

centrais; médios centro; médios ala e avancados)

Relativamente aos principios especificos, que representam um conjunto de regras que visa

a coordenacéo das acOes dos jogadores, temos a seguinte representacao:
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e Ofensivos

o Penetragdo: primeira preocupacéo do portador da bola é finalizar ou progredir no
espaco livre para a baliza adversaria

o Cobertura ofensiva: atacante sem bola apoia o portador da bola, criando uma linha
de passe

o Mobilidade: atacante sem bola afasta-se do portador da bola, de forma a liberta-lo
da sobremarcacdo ou criar uma linha de passe em direcdo a baliza adversaria

o Espago: Equipa atacante torna o jogo mais aberto, com maior amplitude, quer em

largura quer em profundidade

e Defensivos

o Contencéao: fechar a linha de remate ou progressao para a baliza, colocando-se 0
jogador entre o portador da bola e a baliza

o Cobertura defensiva ("dobra™): segundo defensor protege o que faz contencéo,
criando superioridade numérica

o Equilibrio: O segundo defensor acompanha o atacante que realiza mobilidade,
restabelecendo situacdes de igualdade numérica

o Concentracdo: restringir o espaco disponivel para jogar, diminuir a amplitude do

ataque. Facilitar a cobertura defensiva

3.4. Jogos reduzidos e condicionados
3.4.1. Introducéo

Segundo Garganta e Gréhaigne (1999), o processo de treino e a competi¢do possuem uma
correlagdo apoiada na especificidade do jogo. Desta forma a sua preparacdo tera de ser
adequada tendo em mente que € através do processo de treino que se incutem e treinam 0s
comportamentos individuais e coletivos tendo como objetivo a competicdo (Teoldo;
Guilherme; Garganta, 2015).

Embora Garganta e Gréhaigne (1999) refiram que ndo é possivel recriar com exatiddo todas
as situacdes que ocorrem em contexto de competicdo devido a ndo existirem duas situacdes que
possamos considerar idénticas, referem, no entanto, que estas poderdo ser categorizadas num
nlmero restrito de situages. E aqui que entram os jogos reduzidos e condicionados como um
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instrumento de ensino e treino, incluindo situagcdes e momentos das fases ofensiva e defensiva
do jogo através da manipulacdo de condicionantes e constrangimentos nos exercicios, tais
como, tamanho do campo, numero de jogadores e regras (Castelo,2003), possibilitando o
desenvolvimento das componentes fisicas, técnicas e taticas de forma simultanea (Clemente,
2016) e exigindo que os atletas tomem decisdes sob pressao e fadiga (Gabbett & Mulvey, 2008).

Os jogos reduzidos sdo alcancados através da manipulacdo do tamanho do campo e do
nimero de jogadores, sendo vistos como uma versdo menor do jogo formal (Reilly;
White,2004), provocando uma maior participacao do atleta no exercicio de treino e tendo efeito
nas suas respostas fisiolégicas (Dellal et al.,2011).

Os estudos apontam para um aumento da frequéncia cardiaca e da concentracao de lactato
guando o nimero de jogadores em exercicio diminui e as dimensdes do campo aumentam
(Pinheiro, 2017).

Além dos constrangimentos do campo e do nimero de jogadores em exercicio temos o
condicionamento da tarefa, através de regras especificas que sdo determinadas pelo treinador,
permitindo uma aquisicdo de contedos e experiencias atraves da adaptacdo do atleta a novos
contextos de jogo (Davids et al., 2013), resultando assim nos jogos reduzidos e condicionados.

Segundo Clemente (2016), os jogos reduzidos e condicionados melhoram a capacidade e
competéncia dos jogadores, independentemente da posicdo que ocupam em campo e suas

movimentacGes, bem como a sua aptidao fisica.

3.4.2. Relacéo entre os jogos reduzidos e as componentes tatica e técnica dos atletas
- Numero dos jogadores

Segundo Owen et al (2004) o aumento do nimero de jogadores presentes nos exercicios
reduzidos significa um aumento, em média, das acdes técnicas realizadas pelos atletas sendo

que as agdes individuais apresentam uma diminui¢do com o aumento do nimero de jogadores.
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Capranica et al (2001) i L - 159 42 - -
11x11 295 - 110 57 - -
1x1 Né&o Registado - 35 5 15 32 1,6
2x2 N&o Registado - 44 10 29 2 1
Owem, Twist & Ford (2004) 3x3 Né&o Registado - 49 7 27 1,6 0,7
4x4 N&o Registado - 50 4 28 1,9 0,9
5%5 Né&o Registado - 51 4 32 13 0,7
4x4 94 +3162 - - - - -
Jones & Drust (2007) = 13
8x8 150 - - - - -
+7
. . 3x3 63 - 48+6 9 - 4 - - 12
Katis & Kellis (2009
5 (2009) 66 100 . el 7 i 2 i i 8
5x5 80 - 143 - - 64 - - 49
Rudolf & Véclav (2009) 8x8 180 - 143 - - 43 - - 21
11x11 262 - 135 - - 51 - - 15
33 125 443 193 28 185 14 6 53
Owen et al (2011) +94 +94 +3 +4 1 1 +3
9% 167 625 625 11 267 12 27 33
+137 +137 +1 +4 +1 1 +2

Imagem 9 Resumo de estudos que analisaram a influencia da variagdo do nimero de atletas nas a¢des técnicas. Adaptado
do livro Jogos Reduzidos e condicionados no futebol,2015

No estudo de Casteldo (2010), foram analisados os formatos de jogos reduzidos 3x3 e 5x5,
chegando a conclusdo que um maior nimero de atletas proporciona o aparecimento de um

maior nimero das seguintes acdes taticas:

e Cobertura ofensiva
e Mobilidade

e Espaco

o Cobertura defensiva
e Equilibrio

e Concentracao defensiva

Este facto, segundo o autor, pode ser explicado pelo facto de as a¢Ges taticas dependerem
da complexidade do jogo, justificando que jogos com maior nimero de jogadores significa um
aumento da complexidade, levando assim a um aumento das ages taticas associadas a vontade
de alcancar o objetivo do jogo.

Ao invés do explanado anteriormente, as seguintes agdes taticas aumentaram a sua
frequéncia quando o numero de jogadores em exercicio diminuia:
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e Penetracdo

e Contencéo defensiva

- Dimensdes do campo

Os estudos relativamente a influencia da alteracdo das dimensdes do campo nos jogos
reduzidos ndo sdo consensuais, mas apontam para um aumento das acdes técnicas em espacos
de maiores dimensdes (Casamichana & Castellano, 2010). Segundo 0s autores ao serem
aumentadas as dimensdes do campo, existe um favorecimento para a realizacdo dos seguintes
comportamentos e a¢des técnicas:

e Intercecédo

e Controlo e drible

e Controlo e remate

e Afastamento da pressédo

e Colocar a bola em jogo

Ao contrério do analisado por Casamichana & Castellano (2010), Kelly e Drust (2009)
chegaram a conclusdo que as seguintes acfes técnicas aumentam com a diminui¢do das
dimens@es do campo:

e Desarme

e Remates efetuados

O aumento e a diminuicdo das acdes técnicas consoante as dimensfes do campo poderdo
ser explicadas através da maior proximidade ou espaco que o atleta possui para realizar uma
determinada acdo. Em espagos de dimensdo menor teremos:

e Aproximacdo das balizas entre si 0 que ird favorecer o aparecimento de mais remates
e Menor espago e distanciamento entre atletas o que ira aumentar o numero de desarmes

devido ao menos tempo e espaco que o atleta com bola teréa para decidir
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Contactos Receccses
Forma de Jogo | por jogador Passes ¢ Desarme | Interseccdes | Remates | Golos
(mz) bola b0l

Kelly & Drust (2009) 120 - 100 180
5x5 200 - 77 62 180 30 27 50
5x5 74 - 18,7 1,7 1,7 3,0 6,3 2,2
_ 55 175 i 16,8 45 18 45 8,3 18
Casamichana & Castellano (2010) +61 +15 +13 +21 +26 +16
5x5 273 i 14,5 5.2 2,8 3,0 11,2 50

66 17 +09 +2,7 £31 +24

Imagem 13 Resumo de estudos que analisaram a influencia da dimensdo do campo em agdes técnicas. Adaptado do livro
Jogos Reduzidos e condicionados no futebol, 2015

As dimensfes do campo possuem igualmente influencia nos comportamentos taticos dos
atletas. Segundo o estudo de Costa et al (2011), a maioria dos principios ofensivos realizou-se
com maior frequéncia quando as dimensBes do campo eram mais reduzidas, a excecdo do
principio de penetracdo ofensiva. O mesmo estudo, refere ainda, que a maioria dos principios
defensivos foram igualmente realizados no campo de menores dimensdes, entre eles:

e Cobertura defensiva
e Concentracdo defensiva

e Unidade defensiva

Os autores concluem que o espaco influencia 0s comportamentos taticos, nomeadamente
0s defensivos.

Poderemos ainda tentar efetuar uma ligacdo entre as dimensdes do campo e a sua
ajustabilidade a fase de aprendizagem dos atletas. Silva (2008) concluiu que areas de jogo mais
reduzidas favorecem o volume de jogo e por consequente serdo mais indicadas para atletas em
fase de aprendizagem. Esta conclusdo é fundamentada pela capacidade que os atletas terdo de

interagir e participar no processo de treino e jogo com maior frequéncia.

- Guarda-Redes e balizas

Segundo Tavares (2003), a utilizacdo de Guarda-Redes nos jogos reduzidos e
condicionados é a procura de recriar a0 maximo o contexto do jogo formal de forma a que as
equipas cumpram ao maximo todos os principios ofensivos e defensivos do jogo, sendo que, a
ndo presenca de Guarda-Redes nos exercicios reduzidos condicionados proporciona um
aumento da intensidade fisioldgica (Casamichana, Castellano, Reilly. & Impellizzeri, 2004).
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Para Mallo & Navaro (2008) os exercicios de treino que contam com a presenca de Guarda-
Redes influenciam positivamente a organizacdo defensiva das equipas, existindo uma tendéncia
para proteger a baliza, ao invés, o processo ofensivo tende a ser mais cauteloso.

O uso nos jogos reduzidos e condicionados de balizas com diversos tamanhos proporciona
igualmente diferentes comportamentos nos atletas. Segundo Silva et al (2012), poderemos
observar os seguintes comportamentos:

o Balizas de futsal e futebol 7: as equipas procuram dominar a zona do meio-campo

e Balizas de futsal: é estimulado uma maior construcgdo de jogo pelas equipas de forma a obter
jogadas de finalizagéo

e Balizas de futebol 11: verifica-se um maior nimero de remates por parte dos atletas, fruto

da maior dimensao da baliza

Por vezes em exercicios de treino os treinadores optam por excluir as balizas. Este modo
de treino tem como objetivo a criagdo de rotinas de movimentos na procura de espacos livres.
Para Castelo (2009), com a auséncia das balizas, o objetivo prende-se com a manutencao da

posse de bola exigindo uma grande mobilidade e velocidade de execucéo por parte dos atletas.

3.4.3. Vantagens e desvantagens dos jogos reduzidos

Segundo Little (2009) os jogos reduzidos e condicionados apresentam vantagens e

desvantagens, podendo ser descritas da seguinte forma:

= Vantagens

o Mais motivante

o Aumenta a eficiéncia do movimento competitivo

o Melhora a inteligéncia tatica

o Otimiza o tempo de treino e a sobrecarga fisica

o Maior contacto com a bola

o Mais possibilidades de participar em acdes ofensivas e defensivas
= Desvantagens

o Esforcos aleatorios, pelo que a intensidade exata é dificil de ser controlada

o Dificulta a organizacdo de uma estrutura o0tima de treinos

o Aumenta o numero de contatos entre jogadores e possiveis lesdes

o Requer um certo grau de habilidades técnicas dos atletas
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o Requer um certo grau de conhecimento tatico de jogo em diferentes situagdes-
problema

o O aspeto fisico pode ser melhorado até certo ponto

3.5. Observacao e analise do jogo
3.5.1. Introducéo

Poderemos definir a observacdo como o ato de analisar algo de forma a posteriormente o
ficar a conhecer melhor (Ventura, 2013). Carling, Williams e Reilly (2005) definem a
observacdo e analise como a observagdo de eventos comportamentais, sejam estes coletivos ou
individuais, que ocorrem durante a competicdo, para se proceder a sua analise.

Considerando o futebol como um desporto complexo, houve a necessidade de o observar
e analisar inicialmente em contexto competitivo e seguidamente no contexto e ambiente de
treino, com o objetivo de otimizar o rendimento individual e coletivo das equipas atravées das
informacdes do jogo (Neto & Matos, 2008).

Segundo Neto e Matos (2008), a analise e observacao do jogo € o elo de ligacdo entre o
treino e a competicdo, melhorando a sua performance. Para os autores supracitados, fica
demonstrado que a competicdo depende do treino e vice-versa, tendo a analise e observacao do
jogo a funcéo de ligacdo entre os dois momentos, contribuindo assim para o conhecimento e
entendimento do jogo.

Neto e Matos (2008) alertam para a complexidade da observacdo coletiva em movimento
devido a quantidade de dados que que terdo de ser analisados sobre os aspetos fisicos, técnicos
e taticos, sendo o rendimento dos jogadores afetado por fatores como os companheiros,
adversarios, meio envolvente, entre outros, o que torna cada vez mais a observacao

extremamente complexa.

3.5.2. Evolucéo historica

A evolucdo da observacéo e analise compreendeu até a0 momento quatro fases:

e A 12fase centrava-se na observacdo dos dados fisicos, nomeadamente traduzida através do

registo das distancias percorridas pelos atletas (Garganta, 2001)
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A 22 fase tinha como objetivo a anélise do tempo-movimento realizada através da analise
das tarefas motoras executadas pelos atletas no que diz respeito ao seu numero, tipo e
frequéncia. O estudo das habilidades técnicas foi igualmente efetuado nesta fase, mas com
poucos resultados e implicagdes tanto no contexto cientifico e pratico (Garganta, 2001)

A 32 fase aparece através da consciencializacdo e da importancia que a dimenséo tatica
apresenta para o0 jogo, passando a centrar-se a observacdo e analise na identificacdo de
padrdes nas agdes coletivas e individuais das equipas (Garganta, 2001)

A 42 fase aparece em consequéncia da revolucdo digital que permitiu a integracdo de
multivariaveis de analise e o uso de modelos preditivos baseado numa abordagem holistica
(Nuno Mauricio, observacgdo e andlise de jogo, 2018). Aparecem 0s meios informaticos
como ajuda ao desenvolvimento de ferramentas de ajuda aos treinadores e equipas técnicas

para posterior integracao na recolha, tratamento e analise da informacao (Garganta, 2001)

3.5.3. Diferentes tipos de anélise

Poderemos identificar quatro tipos de analise a disposicdo quando existe a necessidade de

executar um relatdrio de observacao e analise.

Anélise visual: a analise visual era caracterizada por ser efetuada ao vivo durante o jogo.
Esta andlise é baseada na capacidade de memoria de quem esta a observar, o que, podera
comprometer a fiabilidade e precisdo da informacdo devido ao ser caracter subjetivo
(Vazquez, 2014)

Analise notacdo manual: a analise notacdo manual € uma evolucdo da analise visual.
Caracteriza-se por ser efetuada ao vido durante o jogo, mas menos dependente da memdria
do observador devido & anotacdo de dados em tempo real para posterior anélise, sendo que,
comecou-se igualmente a utilizar uma combinacdo entre a notacdo manual e o registo do

relato oral, aumentando assim a precisao da recolha de informacao (Reilly & Thomas, 1976)

Analise de video: através do aparecimento de meios informaticos o processo de anélise e
observacgdo tornou-se cada vez mais tecnoldgico (Garganta, 2001). A andlise de video
aparece associada a esta evolucao tecnoldgica, que pressup8e a gravagdo previa do jogo e a

catalogacéo dos acontecimentos do jogo para que possam ser revistos e analisados, de forma
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a fornecer informacGes mais precisas e revistas (Vazquez,2014). O autor supracitado refere
gue caso 0 jogo ndo seja catalogado anteriormente, o observador terd de observar varios
periodos de jogo com pouca informacéo. Com este metodo podera perder-se a ligagéo entre

os diferentes eventos do jogo (Nuno Mauricio, observacao e analise de jogo, 2018)

Anélise baseada em tecnologia informética: é a forma mais avancada e sofisticada,
permitindo uma analise mais precisa de dados quantitativos e qualitativos, permitindo um
armazenamento de grandes quantidades de informacgdo, a sua organizagdo e ainda a
gravacdo e transmissdo digital do jogo (Vazquez,2014). A quantidade de dados que pode
ser recolhida através destes sistemas de analise aumenta os niveis de informacdo que as

equipas técnicas tém acesso (Castellano & Bradley, 2014).

3.5.4. Tipos de observacgao

Para Neto e Matos (2008), existem trés tipos de observacao.

Observacao direta (in loco): a observacao direta é efetuada no local onde se realiza o
jogo, podendo ser efetuada por observadores, treinador ou treinador adjunto, podendo
recolher, para alem da forma de atuar da equipa observada, as caracteristicas logisticas e
meio envolvente. Esta forma de observacdo proporciona um amplo plano de observacéo e
um contato direto com o contexto a observar. Apresenta ainda a possibilidade de
filmagem propria, que serd importante para uma analise posterior. Podera apresentar

dificuldades em rever lances que suscitem algumas duvidas

Observacéo indireta: a observacéo indireta ndo tem contato direto com o contexto, sendo
realizada através de meios tecnolégicos, como por exemplo, clipes de video. A analise é
mais detalhada e facilitada a posteriori, especialmente nos esquemas taticos e nas
caracteristicas individuais dos jogadores, mas estara sempre condicionada a qualidade da

imagem

Observacgédo mista: a observacao mista consiste no “melhor dos dois mundos”, pois exige
que sejam efetuadas as observacdes diretas e indiretas, resultando numa melhor

identificacdo das caracteristicas dos adversarios e da nossa propria
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3.5.5. A importéancia da observacéo e anélise

A observacéo e analise possui cada vez mais um papel de destaque nos dias de hoje nas
preparacdes das equipas para a competicdo, procurando otimizar o rendimento das equipas e
dos atletas através da recolha, tratamento e analise de dados obtidos através da observacao
(Garganta, 2001).

O processo da observacgdo e analise pode ser determinante em trés areas:

o Regulacéo do processo de treino
o Observacgédo do adversario
o Observacdo e analise da propria equipa em contexto de treino e jogo

Segundo Oliveira Silva (2006) a analise da prépria equipa e do adversario, constitui-se
como fundamental na regulacéo e preparacdo do processo de treino.

Através do ciclo de observacao e analise consegue-se explicar a importancia da observacéo

tendo em vista a preparacao da equipa para a competicao.

Rendimento |
Preparacao (Treino) Observacao
Planeamento Andlise

\ Interpretacao ,

Imagem 14 Ciclo do processo de andlise e as suas implicagdes (Adaptado de Carling, Williams, Reilly, 2005)

Green (2000) refere que no futebol de alto rendimento deve-se preparar o jogo, ter acesso
aos pontos fortes e fracos do adversario, identificar tendéncias e padrbes, observar sistemas,
incutir confianga na preparacéo, recolher dados detalhados e organizados, criar situacdes de
treino e ndo ser confrontando com a necessidade de realizar ajustes taticos desnecessarios.

Segundo Araujo (1995), a analise e observacdo do jogo estuda exaustivamente estratégias
condicionantes dos pontos fortes do adversario e formas de explorar eficazmente os seus pontos

fracos.

NUno viguel correla viarinno Iviestraao em 1 reino pesporuvo
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3.6. Comportamento do Treinador em treino e em competicao
3.6.1. Perfil de Competéncias e papel do Treinador de Formacao

Frequentemente se chega a conclusao que um elemento determinante na experiéncia vivida
pelos atletas é a qualidade da lideranca de quem a dirige. As organizac6es desportivas possuem
um papel critico no desenvolvimento dos jovens pelo que o papel do desporto deve ser
considerado importante pela sociedade (Gilbert, Gilbert, & Trudel, 2001b).

As competéncias e conhecimentos exigidos ao treinador desportivo deverao ir ao encontro
da especificidade de cada individuo tendo em conta 0s seus desejos e expectativas. Estas
competéncias deverao estar assentes em conhecimentos gerais e especificos.

Nash e Collins (2006) apresentam na imagem 1 o nlcleo de interagdes entre os diferentes
conhecimentos do treinador. Os treinadores devem apresentar s6lidos conhecimentos nas areas
do conhecimento especifico do desporto onde estdo inseridos, no método como apresentam o
ensino da matéria e como base o conhecimento das Ciéncias do Desporto (Fisiologia,
Psicologia, Sociologia, Biomecénica entre outras). Para os autores o0 conhecimento tatico sera

obtido pela experiencia que advém da resolucdo dos problemas diarios.

Tacito Oque eu Como Onde procuro o
fago? fago? conhecimento?

Conhecimento
de principios
cientificos

Conhecimento Conhecimento
Processual do jogo para ensinar e
aprender

Declarativo

Construcao de Construcio de
conhecimento conhecimento
especifico pedagogico

Construcio de
conhecimento
de “ologias”™

Imagem 105 Modelo de interacdo dos diferentes conhecimentos do treinador. Fonte: Nash e Collins
(2006)

Focando as competéncias do treinador, a Aehesis (2006) refere que os treinadores deverdo
ser capacitados através de cursos especificos com competéncias para a execucdo das suas
tarefas, demonstrando habilidades técnicas de forma a garantir a evolucdo dos atletas
juntamente com uma conduta que se coadune com os valores de ética da profissdo para que
possa assim corresponder a situagdes especificas da mesma. Os treinadores deverdo ainda ter

habilidades de:
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e Planeamento

e Lideranca

¢ Organizacéo

e Capacidade de analise

e Autorreflexdo

Segundo Simé&o (1998) a formacdo do treinador terd de ser permanente e acompanhar a
constante alteracdo e evolucdo dos conhecimentos e da ciéncia do treino, pois o trabalho do
treinador desportivo exige uma preparacdo técnica, pedagdgica e cientifica adequadas ao
desporto em que esta inserido que vai de encontro a Rosado (2000) para quem a competéncia
n&o pode ser entendida como um dom ou uma disposic¢do, sendo que as competéncias envolvem
um contetdo principal (conhecimentos, aptidées e atitudes) e um nivel varidvel de
especificidade.

Lima (2001) refere que para se ser treinador ¢ necessario possuir um “perfil” de
personalidade que contenha tragos dominantes das qualidades e capacidades que incentivem o
processo de aceitacao e do reconhecimento, tendo a nogéo que a funcéo de treinador possui uma
componente social valorizando o ser humano e que para esse efeito tera de contribuir a sua
conduta exemplar, ndo transmitindo como Unico objetivo e éxito a vitoria.

Sendo que treinar jovens ndo é 0 mesmo que treinar adultos, o treinador de jovens devera
ter a motivacao necessaria para desenvolver uma boa relacdo com os jovens, conhecendo 0s
métodos e meios mais adequados para o seu crescimento (Pacheco, 2001).

Adelino, Vieira e Coelho (2001) referem que o treinador de formacéo deve contribuir para
a formacéo dos atletas em todas as vertentes:

e Desenvolver o interesse e habito da pratica desportiva regular
e Direcionar as expectativas dos jovens para a realidade
e Promover o desenvolvimento geral de maneira equilibrada

e Garantir a aprendizagem e aperfeicoamento das capacidades basicas

Para além dessas contribuicbes, o Treinador € visto como alguém com grande
preponderancia na vida do atleta, exercendo uma influéncia que podera ser profunda e positiva

no crescimento social e pessoal de cada individuo.

Para Adelino, Vieira e Coelho (2001), a forma como os atletas agem no treino e as atitudes
gue assumem enquanto estdo a treinar sdo influenciadas pelo que Ihes é transmitido, como
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exemplo, pelo treinador. Por este motivo ser treinador de formacdo é uma fungéo que devera
ser encarado como um desafio constante e que exige uma dedicacdo que podera ser encarada
como gratificante, sendo muitas vezes subestimada na sua importancia quer pelos pais e pelos
atletas, quer muitas vezes pelos proprios treinadores, esquecendo que as criangas e 0S jovens
deveréo ser sempre a prioridade no desenvolvimento social, cultural e desportivo (Lima, 2000).

Pode-se concluir por todos os argumentos apresentados que o treinador devera
proporcionar um ambiente positivo que faca com que 0s jovens se sintam pertencentes, aceites
e que o treinador se preocupa com eles. Se 0s jovens sentirem esse compromisso da parte do

treinador, irdo entdo encarar com prazer o desporto que praticam.

3.6.2. Comportamento do Treinador - Lideranca
Definicéo de Lideranca

Apesar de todas as definicdes produzidas pelos diversos autores sublinharem que a
lideranga implica um processo de influéncia entre o lider (treinador) e os seus seguidores
(atletas), todos os conceitos podem ser abordados sob diversas perspetivas (Mendo e Ortiz,
2003), no entanto, Weinberg e Gould (1995), enfatizam a importancia dessa influencia ser
exercida em funcdo de objetivos comuns. Desta forma, Leitdo, Serpa e Bartolo (1995) e Alves
(2000), consideram que a definicdo que melhor se pode aplicar ao desporto é a de Barrow (1977)
- processo comportamental que visa influenciar os sujeitos e/ou grupos de modo a que se
atinjam os objetivos determinados anteriormente.

Esta influéncia pode ser encontrada nas tomadas de decisdo, como técnicas de motivagao
e feedback (informacéo), nas relacGes interpessoais e nas posi¢cdes tomadas pelo grupo, sendo
gue muitas vezes o lider usa o seu sucesso individual e pessoal para ajudar a que a equipa

alcance igualmente o sucesso (Weinberg e Gould, 2001).

Qualidades do Lider

Cada vez mais se reconhece a importancia do contexto e das aprendizagens ao longo da
vida na procura das qualidades de um lider, apesar de ndo haver um conjunto bem definido de
tracos da personalidade que garantam a defini¢do de lider com éxito (Mendo e Ortiz, 2003).

E, no entanto, indispensavel a presenca de determinadas caracteristicas, sintetizadas por

Martens (1987) da seguinte forma:
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1. Inteligéncia

2. Firmeza

3. Otimismo

4. Motivacao intrinseca

5. Empatia

6. Habilidades de Comunicacao
7. Autocontrolo

8. Confianga nos outros

9. Persisténcia

10. Flexibilidade

11. Empenhamento, dedicacdo e responsabilidade
12. Estimam e Ajudam os outros

13. Identificam e corrigem problemas

Estilos de Lideranca

Para Alves (2000), os lideres considerados excelentes, para conseguirem alcancar as suas
metas e melhorar o rendimento do grupo, usam estilos de préprios que se designam por estilos
de lideranga.

Em funcédo da situacdo, das suas caracteristicas e dos liderados 0 mesmo lider pode usar
varios estilos de lideranca (Mendo e Ortiz, 2003), sendo os mais utilizados o autocratico e o
democratico, havendo ainda o estilo Liberal. A definicdo destes estilos elaborada por Martens
(1987) e Weinberg e Gould (1995) remete-nos para:

e Autocratico ou autoritario: ndo permite a participacéo dos liderados na tomada de decis&o.
A sua relagdo com os seus subordinados € verticalizada, baseada apenas na obediéncia.
Todas as tarefas sdo apontadas pelo lider: por quem, como e quando elas serdo executadas.

Lideranca autocratica é aquela que apenas da importéancia a figura do lider
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Democratico: o lider democratico é aquele que possibilita a participagéo dos liderados nos
processos de escolhas, sendo todas as diretrizes decididas em grupo, numa relacéo
horizontal entre o lider e 0s seus subordinados. Esse estilo de lideranca € caracterizado pela
empatia, enquanto o anterior pela antipatia. Lideranca participativa ou consultiva sdo outras

denominacdes dadas a esse estilo de liderar

Liberal ou laissez faire (deixar fazer): existe similaridade com o modelo democratico,
porém no Liberal a participagdo dos liderados é expandida ao maximo. A maioria das vezes
confunde-se a figura do lider com a dos liderados. Todas as decises sdo tomadas em grupo,
com pouca ou nenhuma intervencdo do lider. Esse estilo é marcado pela fragilidade da

lideranca, pois por vezes permitem-se decisdes que conduzem o0 grupo ao erro e ao fracasso

N&o existe apenas os estilos de lideranca mencionados atrés, existindo igualmente a

coercitiva e a paternalista. A coercitiva é caracterizada pela habilidade de influenciar por meio

da possibilidade de puni¢do. Na paternalista o lider age motivado pela simpatia ou empatia”.
(Lagar et al., 2013, p. 47)

Caracteristicas dos liderados

Séo fundamentais as caracteristicas dos atletas para determinar o sucesso da lideranga

(Weinberg e Gould, 1995).

As espectativas do que é esperado por parte do lider varia de atleta para atleta, sendo que

uns se mostram mais recetivos para aceitar responsabilidades e autonomia, enquanto outros tém

como preferéncia ser orientados (Alves, 2000).

Algumas das caracteristicas importantes que influenciam o tipo de lideranca a ser adotada:

Idade: de acordo com Serpa (1990), os atletas mais jovens apresentam uma preferéncia
maior pelos comportamentos democréaticos e de suporte social e evidenciaram uma maior
rejeicdo dos comportamentos autocraticos

Sexo: Segundo Weinberg e Gould (1995), os atletas do sexo feminino tém preferéncia por
estilos de lideranca mais participativos (democratico)

Nivel de Capacidade: segundo Weinberg e Gould (1995), os atletas com um maior nivel
de habilidades preferem uma lideranga orientada mais para o sujeito/relacéo
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e Personalidade: de acordo com Serpa (1990), os sujeitos com um funcionamento mais
cognitivo preferem comportamentos de instrucdo. Por outro lado, os individuos que se
mostram mais impulsivos preferem comportamentos de suporte social

e Experiéncia: segundo Alves (2000), os atletas com um maior grau de maturidade
evidenciam uma preferéncia por estilos mais democréaticos que lhes concedam alguma

autonomia e responsabilizacao
Fatores situacionais

Um lider deve conseguir analisar a situacao e o envolvimento (Weinberg e Gould (1995),
sendo que variadas situacGes requerem diferentes tipos de lideranca (Martens, 1987) e um lider
eficaz é aquele que consegue adequar um estilo de lideranca a um contexto especifico (Alves,

2000). Como fatores situacionais podemos referir:

e Tipo de Modalidade: Devido a especificidade de cada modalidade, os treinadores devido
as exigéncias organizativas e estruturais os treinadores utilizam um estilo de natureza mais
autocratica nos desportos coletivos e mais democratica nos individuais (Alves, 2000)

e Nivel de Participacdo: de acordo com Martens (1987), os atletas preferem estilos

participativos e comportamentos de suporte social, orientados mais para o sujeito

Para obter uma lideranca eficaz todas as componentes teréo de ser entendidas em conjunto

e ndo separadamente (Weinberg e Gould, 1995)

QUALIDADES DO LIDER ESTILOS DE LIDERANCA
INTELIGENCIA, FIRMEZA, OPTIMISTA, MOTIVAGAO AUTOCRATICO
INTRINSECA, EMPATIA, HABILIDADES DE COMUNICAGAO, AUTO- DEMOCRATICO
CONTROLO, CONFIANGA NOS OUTROS, PERSISTENCIA, ORIENTAGAO PARA A TAREFA
FLEXIBILIDADE, EMPENHO, DEDICAGAO, RESPONSABILIDADE, ESTIMA ORIENTAGAO PARA O SUJEITO / RELAGAO
PELOS OUTROS, COMPETENCIA

LIDERANCA

EFICAZ

FACTORES SITUACIONAIS CARACTERISTICAS DO LIDERADO
TIPO DE MODALIDADE IDADE
TAMANHO DO GRUPO SEXO
TEMPO DISPONIVEL NIVEL DE CAPACIDADE
GRAU DE PARTICIPAGAO PERSONALIDADE
EXPERIENCIA

Imagem 16 Componentes da Lideranca Eficaz de Martens (1987) (adaptado de
Dosil,2004)
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Modelos e teorias da lideranca

Ao longo do tempo muitos foram os estudos sobre o papel desempenhado pelos lideres e a
sua implicacdo nas diferentes esferas sociais (Dosil, 2004). Foram desenvolvidas varias teorias

e modelos de lideranga com o objetivo de explicar o comportamento e a relagédo com o éxito do

individuo/grupo.

A maioria dos estudos surgiu em varias areas, mas nenhum que relacionasse a tematica na
area do desporto (Weinberg e Gould, 1995). No entanto, Chelladurai (1978), ap0s ter verificado
e identificado as caracteristicas das organizacfes desportivas, considerou que as teorias
existentes ndo se enquadravam na totalidade na tematica da lideranga no desporto, propondo

assim o Modelo Multidimensional, estabelecendo uma teoria que obteve grande aceitacdo no

ambito da Psicologia do Desporto (Dosil, 2004).

Antecedentes

Comportamento do lider

Caracteristicas

S

Caracteristicas

Caracteristicas
do individuo

Comportamento

Comportamento

A

Conseqiiéncias

A

Comportamento

Desempenho
e satisfacao

Imagem 11 Modelo Multidimensional de Lideranga no Desporto (adaptado de Chelladurai, 1990)

Chelladurai (1990) define assim algumas caracteristicas de lideranca desportiva:

e Caracteristicas do lider

e Caracteristicas dos membros do grupo
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e Caracteristicas da situacdo e/ou caracteristicas circunstanciais

Serpa (1990), refere que os comportamentos e caracteristicas sdo influenciados ou
condicionados pelas caracteristicas do treinador (formacgdo, inteligéncia, experiencia,
personalidade entre outros), pelas caracteristicas dos atletas (maturidade, objetivos, idade, sexo,
entre outros) e pelas caracteristicas da situacdo (organizacdo, normas, valores, tarefa,
modalidade, entre outros).

Segundo Alves (2000), fundamentalmente o que sobressai é que quanto maior for a
coeréncia entre o que é solicitado ao treinador (pelos atletas e pela situagdo) e as suas
caracteristicas, maior € a probabilidade de se obter uma situacdo favoravel ao rendimento e

satisfacdo dentro do seio do grupo.

3.6.3. Comportamento do Treinador — Feedback
Classificacao e funcgdes do feedback

Podendo definir feedback como uma expressao verbal, visual que traduz uma informacao
de retorno em funcdo de um comportamento observado, Marteniuk (1986) define feedback
como resposta a0 movimento realizado e que sem essa informacdo de retorno o sistema age
como se estivesse “cego”, ndo existindo uma autoavaliagdo.

O feedback verbal exprime varios tipos de informacdo que contribuem para varios
processos diferentes de aprendizagem, tendo como principal fungdo a de possibilitar ao
executante avaliar a resposta dada, criando uma estrutura de referéncia de forma a que o atleta
ou aluno possa detetar erros e tentar corrigi-los (McGown, 1991).

O feedback visual é considerado por Schmidt e Wrisberg (2001), como uma forma visual
de transmitir a maior parte do contetdo da informac&o-feedback que os treinadores, professores
e instrutores, podem passar para 0s seus atletas ou alunos para ajudar no desenvolvimento da
sua aprendizagem.

Para Schmidt (1993) e Franco (2002) o feedback pode ser dividido em intrinseco e
extrinseco.

De acordo com Schmidt e Wrisberg (2001) o feedback intrinseco surge como consequéncia
do movimento, onde o atleta através dos seus canais sensoriais se apercebe do movimento

efetuado sem o auxilio de fontes externas.
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De acordo com os mesmos autores o feedback extrinseco é uma informacao recebida pelo
atleta a partir de fontes externas absorvida atraves de sistemas sensoriais, sendo uma informacéao
sobre a execucdo e resultado do movimento.

Orientar e influenciar um aluno numa determinada agédo faz com que o feedback tenha um
fator decisivo na atividade pedagdgica.

Uma correta avaliacdo das necessidades do feedback é essencial, sendo que néo € desejavel
proporcionar informacao que o atleta pode analisar por si proprio, concentrando atencao nos
aspetos que o atleta ndo consegue analisar e captar por si proprio, sendo neste aspeto que se
pode comprovar a competéncia em termos pedagdgicos e técnicos do treinador (Pérez;
Bariuelos, 1997).

O feedback como motivacao

O feedback tem através dos treinadores um papel de motivacéao sobre os atletas, sendo que
salientar os éxitos, sucessos, a correta execugdo e o0 encorajamento apos um erro contribuem
positivamente para a atividade dos mesmos (Brunello, citado por Mota, 1989), melhorando a
performance mesmo em casos de situacdes de desgaste, tédio e desmotivantes (Schmidt, 1993).

Situagdes onde existe auséncia de feedback podem desmotivar o atleta pois um atleta que
esteja ao corrente da sua performance pode estar mais motivado para a pratica o que beneficia
a aprendizagem (Schmidt, 1993).

O feedback como reforco

Segundo Schmidt (1993), o reforco é indispensavel para o atleta repita ou ndo uma agédo
especifica. Um reforco positivo contribui uma nova tentativa da mesma agéo devido ao fator
motivacional recebido através do treinador.

Um refor¢o negativo inibe qualquer tentativa que o atleta poderia ter de repetir uma
determinada agdo. Este tipo de reforco terd de ser utilizado com cuidado devido a poder
apresentar um grande fator de desmotivacéo.

"O entusiasmo com que o0 sujeito se empenha na aprendizagem depende essencialmente da
utilizacdo do reforco, este deve ser proporcionado de diferentes formas" (Bloom, citado por
Mota, 1989, p. 24).

A informag&o visual € mais bem compreendida que a verbal, embora esta seja considerada

como reforgo (Bloom, citado por Mota, 1989).
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O feedback como informacao

O sucesso da aprendizagem estd dependente de determinar o que se torna essencial e
necessario. Se o atleta realizar as correcfes necessarias, a sua execugcdo ou resposta serd
satisfatoria e correta, sendo que a informacdo acerca de uma acdo torna-se essencial para o
atleta (Magill, 1984).

Influenciar o curso da aprendizagem pode ser alcancado através da manipulagdo do
conhecimento do resultado, sendo clara a importancia do resultado como informacdo para
corrigir uma acdo (Magill, 1984).

Existindo a possibilidade de dependéncia do feedback o que fard com que a acdo seja
melhorada quando o feedback esta presente, mas que permite uma deterioragdo da acao quando
o feedback for retirado visto o atleta pode ficar e estar dependente de uma orientacdo especifica
(Schmidt, 1993).

Como o feedback pode ser utilizado na aprendizagem

Estruturacdo da informacao

Segundo Schmidt (1993), para que se consiga estruturar a informacdo contida
no feedback é necessario que se leve em conta alguns principios que podem ser resumidos da
seguinte forma:

e O conteudo do feedback deve se igualar e estar ao alcance do que o executante, o aluno ou
0 atleta pode controlar. Uma informacdo poderia causar uma alteracdo na execucdo do
movimento. De qualquer forma o feedback sobre os aspetos do programa é dificil para os
alunos ou atletas utilizarem, mas é muito importante na modifica¢do de programas motores
incorretos

e O feedback sobre as variaveis e sequéncias do programa motor, a organizacdo temporal,
promove modifica¢Ges na estrutura fundamental deste programa

e Especificar os pardametros como velocidade, distancia ou forga de um determinado padréo
de movimento, contribuindo para a aprendizagem

e Fornecer o feedback do programa motor antes do feedback do parametro
Quantidade de informacéo

Deve-se levar em consideracdo as limitagcbes no processamento da informacdo sendo
necessario avaliar a capacidade de absorver e reter a informacdo durante a comunicagao do
feedback (Schmidt, 1993).
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Segundo o autor, as atencOes deverdo estar centradas nas deficiéncias do padréo
fundamental do movimento, concentrando-se no maximo em duas fontes de feedback de forma
a evitar a sobrecarga do processamento da informacéo.

A ordem dos feedbacks torna-se igualmente importante visto ser indispensavel relacionar
primeiro os aspetos que tém preponderancia no sucesso do movimento e relacionados com o
padrdo motor, passando de seguida aos aspetos menos criticos que serdo referidos quando o
atleta esta em fase de aprimorar os movimentos e habilidades.

Esta informacdo deve ser apresentada atraves de palavras-chave tornando assim o feedback

objetivo.

Variacdo da informacao

De acordo com Schmidt (1993), o feedback pode ser expresso em termos da direcdo do
erro, da magnitude do erro, ou dos dois.
A atencdo deverd estar em um ou dois erros cometidos, ressalvando ndo apenas o0s erros,

mas igualmente as acGes positivas de forma a incutir seguranca ao atleta (Zakharov, 1992).

Programacéo do feedback

E importante saber quando é necessario emitir ou ndo um feedback e quando devera ser
emitido, contando com grande importancia na aprendizagem, sendo da responsabilidade do
treinador (Schmidt, 1993).

Existem dois tipos de programacéo do feedback, segundo Schmidt (1993):

e Frequéncia absoluta de feedback: nimero de apresentacdes de feedback dadas ao atleta ao
longo de um conjunto de tentativas de pratica

e Frequéncia relativa de feedback: percentagem de tentativas que recebem feedback

Aumentar o numero de feedbacks, por norma, melhora a aprendizagem, tornando-se ainda
mais importante e necessario se 0 atleta ndo conseguir por si s6 detetar os erros que esta a
cometer na execucgéo da acao.

O timing do feedback é igualmente importante, sendo necessario ter em conta o intervalo
de tempo entre a execucdo do movimento e apresentacdo do feedback e também o intervalo
entre o feedback e a proxima execucdo devido ao processamento por parte do atleta das
informacdes referentes a execugédo para ajuste e formulagdo/revisdo do programa motor do
proximo movimento (Schmidt, 1993).
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3.6.4. Comportamento do Treinador — Instrugéo

A Instrugdo ¢ uma “técnica de intervengdo pedagodgica que visa comunicar informagao,
corrigir, avaliar positiva ou negativamente, demonstrar ou questionar o atleta de um
determinado aspeto.” (Santos, 2003:18).

Segundo Pinheiro (2016), a transmissdo da informacao e/ou instrucdo é considerada uma

das técnicas pedagdgicas disponiveis e ao alcance dos treinadores.

Esta instrucao devera ter em atencdo as seguintes premissas:

e Identificar quem é o publico alvo da instrucdo (adultos, jovens, criancas) e adaptar a
instrucdo de acordo com o publico-alvo

e Brevidade na transmissao da instrucao

e Exatiddo da mensagem que é necessario transmitir

e Acessibilidade da informacéo

e Intensidade com que a instrucéo € transmitida

O efeito da instrucdo na aprendizagem podera ser atribuido a trés funcdes:

e Informacdo: a instrucdo, na forma verbal ou escrita, deve dar a conhecer ao sujeito o
objetivo da tarefa

e Atencdo: a informacdo prestada deveré contribuir para centrar ou chamar a atencéo do atleta
para a situacdo pratica que é subjacente a tarefa a desempenhar

e Motivacao: a instrucdo devera contribuir para a elevacdo e manutencdo do interesse do

atleta na pratica da tarefa

Segundo Printes (2015), “a instru¢gdo ¢ comum no ensino de habilidades motoras, em
particular, quando o atleta se encontra numa fase de aprendizagem inicial.”
Segundo Pinheiro (2016), o treinador devera ter como preocupagdes anteriores a instrucéo:
e O local da instrucdo ira influenciar a postura da turma. Aspetos como se 0s atletas estéo
virados diretamente para o sol ou se estardo virados para as bancadas onde estdo 0s seus
Pais sdo aspetos fundamentais na atencéo que irdo prestar a transmisséo da informacao;
e A postura do professor ird influenciar a formacéo dos atletas, ndo podendo desassociar uma

da outra;
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Para Pinheiro (2016), a transmissdo da informacdo anteriormente ao inicio do treino
devera:
e Apresentar a tarefa
e Apresentar as condicOes de realizagdo da tarefa
e Apresentar os critérios de éxito da tarefa

e Questionar se todos compreenderam a tarefa
No final do treino, o treinador devera ser capaz de:

e Rever o conteudo
e Questionar sobre a compreensao
e Solicitar opiniéo aos atletas

e Motivar para o treino seguinte

Em competicdo, a instrucdo por parte do treinador deverd contribuir para um clima
positivo, que levara:
e A um maior empenho por parte dos jogadores e melhor interacdo entre Treinadores e atleta
(Cunha, 1998)
e A um aumento de confianca dos jogadores, o que se repercute numa melhor atuacdo de

acordo com as suas possibilidades (Alves, 1998)

Botelho, Mesquita e Moreno (2005), citando Isberg (1999), concluem que a comunicagao
da informacéo é eficaz sempre que sejam cumpridos 0s seguintes requisitos:
e Que a mensagem seja audivel
e Que se indique o nome do recetor

e Que o recetor possa interpretar a mensagem de forma apropriada

Smith e Smoll (1997) defendem que os treinadores deverdo centrar as suas intervengdes no
reforgo pelo esforco e bom desempenho demonstrado pelos atletas, encorajamento apos ter sido
cometido um erro, instrugdes de correcdo transmitidas de forma encorajadora e instrucoes

técnicas relativas a espetos técnicos e estratégicos da modalidade.
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3.6.5. Comportamento do Treinador — Questionamento

O questionamento é uma das técnicas pedagdgicas ao servico do professor ou treinador (ou
qualquer agente de ensino).

Pinheiro (2016), refere que o questionamento esta intimamente ligado ao desenvolvimento
da capacidade de reflexdo por parte dos atletas/alunos, servindo como auxiliar na melhoria da
motivacao e no controlo da aquisi¢do de conhecimentos. Esta ideia vai de encontro a Abrantes
(2005), no qual o autor refere que as perguntas e o questionamento ‘“constituem uma parte
importante da interacdo verbal, sendo provavelmente o instrumento mais utilizado pelos
professores”, com o qual poderemos identificar igualmente os treinadores. Para o autor
supracitado o questionamento pode contribuir para o desenvolvimento dos processos
cognitivos, possuindo um elevado valor de diagnostico e formativo.

Para Jesus (1998), “0 ato de questionar é importante para o processo de ensino-
aprendizagem, sendo uma acao que requer reciprocidade, implicando comunicacao bilateral
e/ou multilateral, isto é, “se questiono de um lado, ndo posso negar ao outro lado que questione
também, porgue se trata da mesma légica”. O questionamento proporciona assim ao treinador
a oportunidade de verificar se a mensagem transmitida foi ou ndo compreendida, oferecendo-
se como uma oportunidade para a reflex&o critica, ajudando a regular e aperfeicoar as praticas

educativas.

3.6.6. Comportamento do Treinador — Clima motivacional

Continuando a efetuar um paralelismo entre o ensino-aprendizagem em sala de aula e o
contexto de treino, Ames (1992), afirma que as tarefas nas atividades de aprendizagem estao
inseridas informac6es que os alunos/atletas utilizam para efetuar avaliacdes acerca das suas
capacidades, vontades de aplicar estratégias e 0s seus sentimentos de satisfacdo, sendo no
entanto, dificil motivar os atletas para as tarefas de aprendizagem, apesar de haver atletas mais
persistentes que outros e tarefas mais interessantes que outras.

Stipek (2002), assegura que os atletas/alunos ficam intrinsecamente motivados ou focados
para a aprendizagem quando as atividades sdo desafiantes, inovadoras e relevantes, ao invés de
guando sdo faceis ou muito dificeis, repetitivas ou irrelevantes para o atleta.

Pinheiro (2016), afirma que o clima relacional:

e Esté relacionado com a maturacéo do atleta e o dominio afetivo-emocional,

¢ Influencia o nivel de empenhamento do atleta nas tarefas:
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e Esta intimamente ligado com a satisfagdo pessoal do atleta;

Pinheiro (2016), refere ainda que para estabelecer um bom clima motivacional, o treinador
teré de:
e Ser consistente nas suas interacdes com os atletas
e Demonstrar disponibilidade e afetuosidade
e Preconizar expetativas elevadas de sucesso para todos os atletas

e Evitar envergonhar, depreciar e ridicularizar os atletas

3.6.7. Avaliagdo do comportamento do Treinador

Os atletas no seu processo desportivo sdo constantemente avaliados, seja em contexto de
treino ou de competicdo, sendo essa avaliacdo um dos fatores determinantes para a sua
utilizacdo regular. O atleta é assim avaliado nos seus aspetos taticos, técnicos fisicos e
psicoldgicos (Pinheiro, 2016). Sendo assim, torna-se igualmente importante avaliar e treinar o

desempenho do treinador.

- MaTe (Método avaliacéo do treinador e exercicio de treino)

Sendo que o objetivo do treino de futebol é potenciar as capacidades dos atletas e por
consequéncia elevar o desempenho das equipas, 0 comportamento do treinador tem um papel
fundamental no exercicio de treino.

Para Pinheiro (2018), o comportamento do treinador ao influenciar o exercicio de treino
tem uma relacdo direta no rendimento da equipa, sendo indispensavel avaliar o mesmo. O autor
supracitado sugere o metodo avaliacdo do treinador e exercicio de treino (MaTe) no qual o

comportamento do treinador e o exercicio de treino sdo avaliados.
MaTe: Comportamento do Treinador:

=>» Que aspetos avaliar e em que contextos?
o Instrucéo e feedback

o Clima relacional
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= Como se avalia?
o Observagdo do comportamento do treinador e futura categorizagdo atravées de uma
grelha de observacao com parametros a observar definidos
o Questionarios respondidos pelos atletas sobre a percecdo do comportamento do

treinador

= Quem avalia?
o Treinador adjunto

o Profissional de intervencéo pedagogica

= O que fazer com esses dados?
o Dar a conhecer ao treinador o seu comportamento
o Definir conjuntamente uma estratégia de melhoria do comportamento
o Aplicacdo da estratégia de modificacdo comportamental

o (Re) avaliagdo do comportamento
MaTe: Exercicio de Treino

= Que aspetos avaliar?

o Definicdo do objetivo

= Definicdo clara do objetivo do exercicio
o Feedback do exercicio

= Feedback esta de acordo com o objetivo do exercicio?
o Exercicio representativo do modelo de jogo

= O exercicio é representativo do meu jogo?

= Consegui colocar todos os atletas em situacéo de jogo?
o Cativar a atencéo

= Consegui cativar a atencdo de todos e motiva-los para a tarefa?
o Tempo instrucdo

= Quanto tempo investi na explicagdo?
o Transfere do exercicio para o0 jogo

= Consegui mostrar ao atleta o transfere do exercicio para a situacéo de jogo?
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Para Pinheiro (2018), as competéncias de um bom treinador abrange:
= Competéncias técnicas
o Conhecimentos do jogo
o Conhecimentos fisiologicos
o Metodologia do treino
= Competéncias relacionais
o Lideranca
o Comunicacéo
o Gestéo de conflitos
O autor supracitado refere ainda as caracteristicas de um bom treinador, que deverdo ser
observaveis:
o E um entusiasta pelo seu trabalho
o E metodico
o E criativo
o E um congregador de vontades
o Néo trata igual pessoas diferentes
o Bom ouvinte
o Demonstra afetuosidade

o Antecipa conflitos latentes

- LSS: Leadership scale for sport

A LSS (leadership scale for sport) foi criada com a necessidade de estudar a “problematica”
da lideranca em contexto desportivo e avaliar as dimensdes que compdem o comportamento do
treinador. Esta escala tornou-se num instrumento bastante utilizado, através do qual podemos
obter:

o Estilos de interagdo: Treino e instrugdo; Apoio social; Feedback positivo
o Estilos de deciséo: Democratico; Autocratico

= Treino e instrugdo: Comportamento do treinador com vista & melhoria da prestacdo do
atleta, atraves da incidéncia em treinos exigentes, instruindo os atletas nas técnicas e tacitas
da modalidade, clarificando a relacéo entre os membros, estruturando e coordenando as suas

atividades
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= Apoio social: Comportamento do treinador que se caracteriza pelo interesse acerca dos
atletas e do seu bem estar, que procura um bom ambiente de grupo e favorece as relagdes

interpessoais entre os atletas

= Feedback Positivo: Comportamento do treinador que incentiva os atletas, reconhecendo e

recompensando os bons desempenhos

=> Estilo de decisdo democratico: Comportamento do treinador que favorece a participacdo
dos atletas nas decisGes relativas aos objetivos do grupo, aos métodos de trabalho e as tcitas

e estratégias da modalidade

=> Estilo de decisdo autocratico: Comportamento do treinador que preconiza a independéncia

nas tomadas de decisdo e vinca a sua autoridade pessoal

4. Descricao do Contexto
4.1. Analise do Envolvimento
4.1.1. Clube e sua Histéria

A escola de futebol “Os Belenenses — Odivelas” surgiu no ano de 2013, com sede na Escola
secundaria da Ramada, na sequéncia da parceria entre a escola de futebol Outdoor Action e
direcdo técnica das escolas de futebol “Os Belenenses”, contando com a diregdo técnica de
André Mateus e Miguel Rodrigues, tornando-se assim na primeira escola do clube de futebol
“Os Belenenses” fora do complexo desportivo do Restelo, tendo como objetivo “ser uma
referéncia ao nivel da gestdo e organizacdo bem como pela qualidade das suas instalages,
servicos e profissionais que acompanham os atletas no desenvolvimento da pratica do futebol
através de atividades ludicas, pedagogicas e formativa na vertente de formacéo e competicéo
federada para diversos escaldes”.

A escola de futebol “Os Belenenses — Odivelas” possui todos os escaldes de formagdo até
aos Juvenis e ainda duas turmas “vintage” dedicadas aos mais velhos (pais e amigos) que

queiram aprofundar os seus conhecimentos de futebol e melhorar a forma fisica.

Nuno Miguel Correia Marinho Mestrado em Treino Desportivo
Relatdrio de Estagio — Futebol
53



Instituto Superior de Ciéncias Educativas

Imagem 12 Campo e fundadores da Escola de Futebol “Os Belenenses — Odivelas. Fonte: http://
http://www.osbelenenses.com

Para as suas equipas de competi¢ao nas provas da AFL, a escola de futebol “Os Belenenses
—Odivelas” utiliza as instalagdes do Zambujalense Futebol Clube para os jogos realizados como

visitado, bem como o0 nome e equipamentos do clube.

Imagem 13 Campo e simbolo do Zambujalense Futebol Clube. Fonte: Fonte: http:// http://www.zerozero.pt

4.1.2. Escaldo e Campeonato

O escaldo com que nos foi proposto trabalhar na escola de futebol “Os Belenenses —
Odivelas/Zambujalense F. C.”, foi 0 escaldo de Juvenis “B1”, referente a atletas nascidos no
ano de 2003, denominados como Juvenis de primeiro ano.

Os treinos da equipa sdo divididos entre 0 Zambujal, onde treinamos duas vezes por semana
e Odivelas, onde realizamos um treino semanalmente. O volume das unidades de treino varia
entre 0s 60 e 0s 90 minutos.

A equipa de Juvenis “B1” da escola de futebol “Os Belenenses — Odivelas/Zambujalense
F. C.”, participa durante a época 2018-2019 no campeonato de Jun. B S16, compreendido entre
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Outubro de 2018 e Junho de 2019, organizado pela Associagdo de Futebol de Lisboa com um
total de 16 equipas.

As equipas que participam no campeonato Jun. B S16 na época 2018/2019 sdo as seguintes:

AF Lisboa Campeonato Jun.B S16 2018/19

Futebol Clube

Outurela ADCEO
. Sociedade Unido 1°
Zambujalense FC IESC Dezembro
Sport Uniéo Sport Futebol
Sintrense Damaiense
Grupo Sportivo de ? Belenenses SAD
Carcavelos G # 5
c
Clube Desportivo dos Sport Grupo
Olivais e Moscavide Sacavenense

Escola de Futebol Os
Belenenses - Estadio
do Restelo

Casa Pia Atlético
Clube

Futebol Clube Séo

Real Sport Clube Pedro

Unido Desportiva e
Recreativa
Sabuguense

Atlético Clube do
Cacém

Imagem 14 Equipas participantes no campeonato Jun. B S16 2017-2018. Fonte: http://www.zerozero.pt/
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4.1.3. Constituicdo da Equipa Técnica

A equipa de Juvenis “B1” da escola de futebol “Os Belenenses — Odivelas/Zambujalense
F. C.” para a época 2018-2019 € constituida por trés treinadores sob a monitorizacdo e
aconselhamento do orientador de estagio e coordenadores da escola de futebol “Os Belenenses
— Odivelas”. Ambos os treinadores principais séo licenciados em Educacéo Fisica e Desporto
e possuem o grau | de Treinador de futebol.

Treinador: Nuno Miguel Correia Marinho
Treinador: Tiago Miguel Caramelo

Treinador Adjunto: Diogo Vieira

Orientador de estagio no Clube: Jodo Raimundo

Coordenador Futebol formacédo EFB Odivelas: André Mateus e Miguel Rodrigues

4.1.4. Recursos Disponiveis

Os materiais disponiveis e a que tivemos acesso para o processo de treino foram:
e 1 Campo com relva sintética de futebol 11 (Zambujalense Futebol Clube)
e 1 Campo com relva sintética de futebol 7 (Escola E.B. 2/3 Ciclos Carlos Paredes)
e Balizas de diversos tamanhos
e Varas de diversos tamanhos
e Marcas de diversas cores
e Argolas de diversos tamanhos e cores
e Coletes de diversas cores
e Cones de diversas cores e tamanhos
e Escadas de coordenacao
e Pesos de diversos tamanhos e formas

e Bolas medicinais de diversos pesos

Para além dos recursos acima mencionados, existem 0s seguintes recursos indiretos ao
processo de treino, nomeadamente:

e Rouparia

Nuno Miguel Correia Marinho Mestrado em Treino Desportivo
Relatdrio de Estagio — Futebol
56



Instituto Superior de Ciéncias Educativas

Departamento de Fisioterapia
4.1.5. Pontos fortes e fracos do estagiario

Os pontos fortes e fracos identificados aquando da pré-época foram:

Pontos fortes: Organizado; metddico; criativo; boa capacidade adaptativa; comunicativo;
trabalho em equipa; lideranca; dindmico; proactivo; capacidade de leitura do jogo;
responsavel; dinamico; criacdo de relacdo com os atletas;

Pontos fracos: Incapacidade de delegar tarefas; ansiedade pré-competitiva; défice na

escolha do melhor feedback e do timing a aplicar; gestdo do tempo de jogo dos atletas;

Anadlise Inicial dos Atletas
5.1. Avaliagdo Coletiva da Equipa

A andlise inicial efetuada a equipa e jogadores veio revelar varias “debilidades” técnicas,

taticas e de relacdo existentes no seio da equipa, especialmente no que concerne a relacéo entre

0s jogadores de campo e os guarda-redes. Cedo nos apercebemos que os guarda-redes eram

normalmente culpados pelos maus resultados que a equipa tinha obtido na época passada. O

facto de termos o plantel constituido por atletas de 2004 e atletas de 2003 pode explicar alguma

divisdo em termos grupais, tendo a seguinte distribuicdo:

9 atletas nascidos no ano de 2004;

10 atletas nascidos no ano de 2003:

Apbs identificadas as caréncias do plantel, efetuamos o levantamento de dados referente a:
NUmero de anos que os atletas estavam no clube

Numero de anos que os atletas praticavam futebol federado

Numero de anos que os atletas praticavam futebol em entidades desportivas (contexto

federado ou néo)
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® Anos no clube Anos federado = Anos de
pratica futebol 11

Grafico 1 Analise dos anos de pratica de futebol dos atletas

A anélise dos dados levantados veio suportar as debilidades que tinhamos encontrado no
terreno. Os atletas estdo em média ha 3 anos no clube, sendo que:
e 7 atletas estdo a menos de 3 anos no clube
e 1 atleta esta apenas a um ano no clube

e 3Jatletas na época 2018/2019 fardo a primeira época no clube

Estes nimeros podem facilmente explicar alguma falta de identificacdo por parte dos
atletas com a identidade do clube e alguma falta de relagdo que encontrd&mos no grupo.

A andlise ao numero de anos que os atletas tinham de futebol federado veio claramente ao
encontro das debilidades técnicas e taticas que encontramos. Recordando que o plantel pertence
ao escaldo de Juvenis, estes atletas em média apresentam apenas dois anos de desporto federado,
0 que terd impacto claramente no desenrolar da época enquanto inseridos hum campeonato tao
competitivo como aquele que os atletas irdo encontrar.

A anélise ao nimero de anos de pratica de futebol em clubes, seja em contexto federado
ou ndo, revela que em média os atletas iniciaram a sua pratica desportiva em contexto
organizativo por volta dos 10 anos. Este facto pode justificar a falta de nogdes taticas que a
maioria dos atletas apresenta, bem como a falta de trabalho especifico de coordenagdo motora
que ndo foi efetuado na altura ideal de acordo com as denominadas fases sensiveis.
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Atleta Anos no clube Anos federado Anos de pratica futebol 11

Afonso Fonseca 6 4 7
André Branquinho
André Martins
Angelo Pais
Bernardo Rodrigues
Bruno Patricio
Bruno Simoes
Diogo Costa
Duarte Firmino
Henry Lima
Jodo Teixeira
Jodo Martins
Jodo Cacador
Manuel Vaz
Miguel Angelo
Pedro Nabais
Ricardo Ribeiro
Salvador Alves
Tiago Sequeira
Média

Imagem 15 Analise quantitativa dos anos de pratica de futebol dos atletas
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5.1.1. Pontos Fortes

Os seguintes pontos fortes foram identificados durante a avaliagdo inicial coletiva da
equipa:
e Assiduidade no treino
e Postura no treino

e Polivaléncia de alguns jogadores
5.1.2. Pontos Fracos

Os seguintes pontos fracos foram identificados durante a avaliagdo inicial coletiva da
equipa:
e Auséncia de espirito de camaradagem
e Auséncia de cultura futebolistica (comportamento no balneario, banco suplentes)
e Inexisténcia de conhecimento dos principios especificos de jogo
e Fraca ocupacdo do terreno de jogo
e Auséncia de dindmicas em contexto treino/jogo

e Auséncia de trabalho das capacidades coordenativas
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o Débeis agdes técnicas/taticas em contexto individual e/ou coletivo (Passe, Drible, remate,

desarme, desmarcacdo, cabeceamento)

5.2. Avaliagéo Individual dos Atletas

5.2.1. Caracterizacgéo e Avaliacdo Corporal inicial dos Atletas

A caracterizacdo dos atletas foi efetuada durante os treinos iniciais da época e incidiu nos

seguintes parametros:

e Data de nascimento
e Posicdo de jogo

e Peso

e Altura

e Célculoda% IMC

e Frequéncia cardiaca de repouso

A coleta dos referidos dados deu origem as seguintes tabelas (dois atletas entraram ja com

a época em andamento, pelo que ndo foram retirados dados iniciais):

Afonso Fonseca
André Branquinho
André Martins
Angelo Pais
Bernardo Rodrigues
Bruno Patricio
Bruno Simoes
Diogo Costa
Duarte Firmino
Henry Lima
Jodo Teixeira
Jodo Martins
Jodo Cacador
Manuel Vaz
Miguel Angelo
Pedro Nabais
Ricardo Ribeiro
Salvador Alves
Tiago Sequeira

15-04-2004
03-08-2004
28-06-2004
16-02-2003
26-08-2003
12-11-2003
30-01-2003
14-08-2004
01-08-2003
01-07-2003
18-07-2004
26-08-2003
25-05-2004
19-04-2003
02-07-2003
07-03-2003
18-07-2004
26-06-2004
06-06-2004

Nuno Miguel Correia Marinho

14
14
14
15
15
15
16
14
15
15
14
15
14
15
15
15
14
14
14

Portuguesa
Portuguesa
Portuguesa
Portuguesa
Portuguesa
Portuguesa
Portuguesa
Portuguesa
Portuguesa

Sao-Tomense

Portuguesa
Portuguesa
Portuguesa
Portuguesa
Portuguesa
Portuguesa
Portuguesa
Portuguesa
Portuguesa

Imagem 16 Caracterizacéo geral inicial dos atletas

Defesa

Guarda-Redes

Médio
Defesa
Avangado
Defesa
Extremo
Avancado
Extremo
Extremo
Meédio
Médio
Defesa
Médio
Defesa
Defesa

Guarda-Redes

Avancado
Defesa
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Peso inicial Altura inicial IMC inicial

(kg) m) % FC repouso
Afonso Fonseca 43 1.70 14.88 85
André Branquinho 50 1.62 19.05 72
André Martins 53 1.62 20.20 74
Angelo Pais 72 1.78 22.72 67
Bernardo Rodrigues 70 1.89 19.60 67
Bruno Patricio 69 1.75 22.53 76
Bruno Simoes n/a n/a " nAa na
Diogo Costa a7 1.63 17.69 73
Duarte Firmino 55 1.76 17.76 80
Henry Lima 69.5 1.78 21.94 72
Jodo Teixeira 53 1.72 17.92 60
Jodo Martins 60 1.64 22.31 68
Jodo Cacador 46 1.66 16.69 76
Manuel Vaz 68 1.71 23.26 72
Miguel Angelo na na " na n/a
Pedro Nabais 54 1.75 17.63 75
Ricardo Ribeiro 68 1.75 22.20 75
Salvador Alves 56 1.73 18.71 77
Tiago Sequeira 54.5 1.68 19.31 67 .

Imagem 17 Dados antropométricos iniciais dos atletas
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5.2.2 Avaliacao Corporal intermédia dos Atletas

A avaliagdo corporal intermédia realizada aos atletas retornou os seguintes dados.

Peso Altura IMC FC repouso
Atleta intermedio intermedia intermedio Inte rmédio
(kg) (m) %

Afonso Fonseca 45 1.72 15.21 71
André Branquinho 53 1.65 19.47 72
André Martins 55 1.62 20.96 74
Angelo Pais 68 1.79 21.22 69
Bernardo Rodrigues 71.5 1.92 19.40 69
Bruno Patricio 74.3 1.77 23.72 74
Bruno Simoes n/a n/a " na n/a
Diogo Costa 50.3 1.67 18.04 75
Duarte Firmino 59 1.76 19.05 77
Henry Lima 70.7 1.79 22.07 70
Jodo Teixeira 55.1 1.72 18.62 65
Jodo Martins 62.7 1.70 21.70 63
Jodo Cacgador 45.5 1.67 16.31 73
Manuel Vaz 67 1.72 22.65 71
Miguel Angelo 73.3 1.66 26.60 76
Pedro Nabais 55 1.77 17.56 75
Ricardo Ribeiro 62.7 1.77 20.01 76
Salvador Alves 58 1.75 18.94 77

Tiago Sequeira 52 1.72 17.58 69 )

Imagem 18 Dados antropométricos intermédios dos atletas

5.2.3 Testes de Aptidao Fisica iniciais

Os testes realizados foram ajustados a nossa realidade e condicionantes envolventes,
concretamente, ao escaldo etario pretendido, as condicdes materiais disponiveis e &s
observacdes preliminares realizadas aos atletas. Para estes testes, os atletas utilizaram as
chuteiras habitualmente utilizadas, visto serem testes realizados em relva sintética. Teve-se em
conta na sua aplicacdo - no inicio da temporada (setembro), numa fase intermédia da mesma
(janeiro) e no final da temporada (junho) - a utilizacdo sempre do mesmo cronémetro bem como
0 uso do mesmo instrumento de medicdo de distancias, neste caso uma fita métrica, e sempre a
mesma pessoa a cronometrar tempos e medir distancias.

Foi contabilizado sempre 0 menor tempo ou melhor resultado registado.
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a. Teste de velocidade linear

O teste de velocidade linear tinha como objetivo podermos verificar se a velocidade do
atleta é treinavel e modificavel, verificando se através do treino, o tempo que o atleta demorava
a percorrer a distancia dos trinta metros diminuia e se a velocidade média aumentava. Pavanelli
(2004), sugere testes com distancias de 15, 20 e 30 metros, com 0 uso de sensores fotoelétricos.
Sendo que os sensores fornecerdo dados mais precisos, adequando o teste a nossa realidade,
usamos um cronometro para registar o tempo.

Os atletas, teriam de percorrer uma distancia de 30 metros delimitada entre dois cones o
mais rapidamente possivel. Ap6s o registo do tempo que os atletas necessitaram para efetuar os
dois sprints, foi calculada a velocidade média para cada uma das tentativas.

Inicio 30 metros Fim

Imagem 19 Exemplo gréfico do teste 30m

Os resultados obtidos pelos atletas podem ser comprovados na tabela abaixo (tivemos 4

atletas que ndo puderam comparecer para o0s testes, denominados abaixo por n/a):
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Afonso Fonseca 5.2 5.39 577 5.57
André Branquinho 5.55 5.49 5.41 5.46
André Martins 5.24 5.44 5.73 551
Angelo Pais 4.98 4.69 6.02 6.40
Bernardo Rodrigues 4.92 5.07 6.10 5.92
Bruno Patricio 5.27 5.12 5.69 5.86
Bruno Simoes na na na na
Diogo Costa n/a na n/a n/a
Duarte Firmino 5.32 5.32 5.64 5.64
Henry Lima 4.88 4.8 6.15 6.25
Jodo Teixeira 5.17 5.29 5.80 5.67
Jodo Martins 5.01 5.29 5.99 5.67
Jodo Cacador na n/a n/a n/a
Manuel Vaz 491 5.19 6.11 5.78
Miguel Angelo N/A N/A N/A N/A
Pedro Nabais 5.27 5.15 5.69 5.83
Ricardo Ribeiro 5.42 5.39 5.54 5.57
Salvador Alves na na na na
Tiago Sequeira 5.86 5.83 5.12 5.15 )

Imagem 20 Resultados iniciais do teste velocidade linear 30m

b. Teste de impulséo horizontal

No teste impulsdo horizontal os atletas assumiam uma posic¢éo vertical, alinhados, com os
pés ligeiramente afastados e paralelos, atrds de uma marca zero. Estes, quando se sentissem
preparados, executavam uma semi-flexdo dos joelhos, auxiliando o0 movimento com o balango
dos bracgos, procurando saltar a maior distancia possivel, tendo sempre a especial atencdo na
fase de rececdo ao solo, mantendo o equilibrio e uma postura vertical. A distancia foi medida
desde a marca zero até ao primeiro ponto de contacto ao solo. O teste de Impulsédo Horizontal
consiste em atingir a maxima distancia num salto em comprimento a pés juntos. Este teste tem
como objetivo avaliar a forca explosiva dos membros inferiores. Melhorias na forga explosiva
na transi¢do da infancia para a adolescéncia estdo associadas a alteracdes positivas na densidade
mineral 0ssea. Adicionalmente, e de uma forma mais geral, a forca explosiva relaciona-se

inversamente com fatores de risco de doengas cardiometabdlicas (Fit Escola 2017).
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Os resultados obtidos pelos atletas podem ser comprovados na tabela abaixo (tivemos 4
atletas que ndo puderam comparecer para os testes, denominados abaixo por n/a):

Afonso Fonseca 14 2.12 2
André Branquinho 14 1.96 1.83
André Martins 14 1.7 1.61
Angelo Pais 15 2.19 2.4
Bernardo Rodrigues 15 2.13 2.24
Bruno Patricio 15 na n/a
Bruno Simoes 16 na n/a
Diogo Costa 14 n/a n/a
Duarte Firmino 15 1.98 2.11
Henry Lima 15 2.34 2.35
Jodo Teixeira 14 2.23 2.33
Jodo Martins 15 2.26 2.32
Jodo Cacador 14 2.08 2.13
Manuel Vaz 15 2.14 2.09
Miguel Angelo 15 n/a n/a
Pedro Nabais 15 1.93 1.85

Ricardo Ribeiro 14 1.89 2
Salvador Alves 14 2.2 2.2

Tiago Sequeira 14 1.75 18 |

Imagem 21 Resultados iniciais do teste de impulséo horizontal

c. Teste “Pedriatric RAST”

O teste “Pediatric RAST” ¢ uma adaptacao para jovens do Running Anaerobic Sprint Test
— RAST. E um teste de campo, desenvolvido pela universidade de Wolverhampton, Inglaterra,
constituido de 6 corridas de 15 metros com velocidade maxima e intervalo de 10 segundos entre
as corridas, que serve para avaliar o desempenho anaerébio (metabolismos alactico e lactico)
do atleta.

Tendo em mente que a capacidade anaerobia € uma componente essencial para algumas
modalidades desportivas, pois em determinados momentos da competi¢do, ha a exigéncia e
necessidade de efetuar um esforgo maximo a alta intensidade.

Para isso, a ressintese muscular de ATP-CP deve ser realizada rapidamente para prevenir
a fadiga e manter a contracdo muscular colaborando para o desempenho do atleta. Bangsbo
(1994 -b), explica que gquanto menor é o valor de indice de fadiga, maior € a tolerancia do atleta
ao esforco intenso e consequentemente a fadiga.
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Os resultados obtidos permitem-nos calcular a poténcia maxima, média, minima e indice
de fadiga do atleta de forma a serem comparados em Vvarios momentos da época de forma a
acompanhar o efeito do treino no atleta.

Na tabela seguinte poderemos comprovar os resultados em segundos relativos aos seis
sprints efetuados pelos atletas (para a realizacdo deste teste ndo pudemos contar com a presenca
de cinco atletas devido a indisponibilidade):

Peso Sprintl Sprint2 Sprint3 Sprint4 Sprint5 Sprint 6

S MO W O W O WO N
Afonso Fonseca 43 3.48 3.58 3.36 3.34 3.43 3.44
André Branquinho 50 3.22 3.37 3.52 34 3.72 3.21
André Martins 53 3.37 3.2 3.42 3.44 35 3.47
Angelo Pais 72 3.07 2.95 3.26 3.2 3.18 3.03
Bernardo Rodrigues 70 3.32 3.19 3.16 3.27 3.42 2.95
Bruno Patricio 69 3.56 3.36 3.48 3.2 3.39 3.4
Bruno Simoes n/a n/a n/a n/a n/a n/a n/a
Diogo Costa 47 na na n/a na n/a n/a
Duarte Firmino 55 3.54 3.57 3.36 3.3 3.2 3.23
Henry Lima 69.5 3.33 3.25 3.1 3.09 3.23 2.95
Jodo Teixeira 53 3.22 3.02 3.27 3.21 3.21 3.23
Jodo Martins 60 3.36 3.31 3.34 3.26 3.29 341
Jodo Cacador 46 n/a n/a n/a n/a n/a n/a
Manuel Vaz 68 3.12 3.22 3.31 3.35 3.4 3.45
Miguel Angelo na n/a n/a n/a nfa nfa nfa
Pedro Nabais 54 3.39 3.36 3.39 3.56 3.77 3.66
Ricardo Ribeiro 58 3.57 3.57 3.59 4,06 4,57 4.63
Salvador Alves 56 n‘a na na na na na
Tiago Sequeira 54.5 3.73 3.42 3.39 3.89 3.6 3.67

Imagem 22 Resultados iniciais do teste “Pedriatric RAST”
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De seguida temos os resultados calculados relativamente a poténcia maxima, média,

minima e indice de fadiga do atleta.

Poténcia maxima Poténcia minima Poténcia média Indice fadiga

AUt (Watts) (Watts) (Watts) (Watts/sec)
Afonso Fonseca 1414.7 1148 1299.9 12.879
André Branquinho 1851.8 1189.8 1573.2 32.386
André Martins 1981.4 1514.3 1660.6 22.895
Angelo Pais 3435.6 2545.8 2939.1 47.611
Bernardo Rodrigues 3340.2 2143.7 2606.4 61.963
Bruno Patricio 2579.5 18734 2167.8 34.629
Bruno Simoes na n/a na n/a
Diogo Costa na na n/a na
Duarte Firmino 2056.1 1480.8 1784.3 28.482
Henry Lima 3316.3 2305.6 2728.7 53.334
Jodo Teixeira 2357.2 1856.8 2001.8 26.115
Joédo Martins 21215 1853.6 1996 13.411
Jodo Cacador n/a n‘a n/a na
Manuel Vaz 2742.7 2028.6 2316.4 35.978
Miguel Angelo n/a n/a nfa nfa
Pedro Nabais 1743.9 1234.5 1531.6 24.104
Ricardo Ribeiro 1561.6 715.8 1196.8 35.253
Salvador Alves n/a nfa n/a n/a
Tiago Sequeira 1713.7 1134.2 1430.8 26.706 )

Imagem 23 Cdlculos iniciais do teste “Pedriatric RAST”
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d. Teste da milha

O teste da milha foi desenvolvido por George et al (1993), e ¢é utilizado como teste de
esforco submaximo para estimar o VO2/max, sendo o teste alternativo para a avaliacdo da
aptiddo aerobia (Fit Escola, 2017).

O teste consiste na realizacéo de 1 milha (1609 m) no menor tempo possivel.

Os resultados obtidos do teste da milha podem ser observados no quadro seguinte (para a

realizacdo deste teste ndo pudemos contar com a presenca de trés atletas devido a

indisponibilidade):

Atleta Teste da Milha Idade Peso Altura Fc Repouso Fc Max VO2max relativo Velocidade média
(mins) (kg) (mts) (bpm) (bpm) (ml/kg/min) (Knvh)
Afonso Fonseca 8.29 14 43 17 85 198.2 52.51 11.32
André Branquinho 8.39 14 50 1.62 72 198.2 48.57 11.10
André Martins 7.56 14 53 1.62 74 198.2 49.60 12.10
Angelo Pais 7.09 15 72 1.78 67 197.5 50.25 13.43
Bernardo Rodrigues 7.4 15 70 1.89 67 197.5 51.14 12.52
Bruno Patricio 8.59 15 69 1.75 76 197.5 45.05 10.69
Bruno Simoes n/a na nfa nla n/a n‘a n/a n/a
Diogo Costa n‘a na na na n/a n‘a na na
Duarte Firmino 8.13 15 55 1.76 80 197.5 51.03 11.68
Henry Lima 7.37 15 695 1.78 72 197.5 49.33 12.60
Jodo Teixeira 8.09 14 53 1.72 60 198.2 49.37 11.78
Jodo Martins 7.09 15 60 1.64 68 197.5 52.30 13.43
Jodo Cacador 7.58 14 46 1.66 76 198.2 52.44 12.05
Manuel Vaz 7.5 15 68 1.71 72 197.5 47.54 12.26
Miguel Angelo n/a na nla nla n/a n/a n/a n/a
Pedro Nabais 7.57 15 54 175 75 197.5 51.91 12.08
Ricardo Ribeiro 9.08 14 58 1.75 75 198.2 50.65 10.51
Salvador Alves 7.56 14 56 1.73 77 198.2 50.84 12.10
Tiago Sequeira 8.24 14 545 1.68 67 198.2 49.01 11.43 )

Imagem 24 Resultados iniciais do teste da milha
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5.2.4 Testes de Aptid&o Fisica intermédios

a. Teste de velocidade linear

Sprint 1 Sprint 2 o
: . : . média
Atleta intermedio intermedio . : : :
5 (5)2 intermedia intermedia
©, (ms) 2 (M/s)2

Afonso Fonseca n/a n/a n/a n/a
André Branquinho 4.89 4.82 6.13 6.22
André Martins 4.73 4.81 6.34 6.24
Angelo Pais n/a n/a n/a n/a
Bernardo Rodrigues 4.78 4.64 6.28 6.47
Bruno Patricio 4.62 4.53 6.49 6.62
Duarte Simoes 4.12 4.33 7.28 6.93
Diogo Costa 4.89 4.90 6.13 6.12
Duarte Firmino 4.62 4.69 6.49 6.40
Henry Lima 4.63 4.99 6.48 6.01
Jodo Teixeira 4.69 4.65 6.40 6.45
Jodo Martins 4.79 4.76 6.26 6.30
Jodo Cacador 4.67 4.68 6.42 6.41
Manuel VVaz 4.32 4.23 6.94 7.09
Miguel Angelo 5.00 5.06 6.00 5.93
Pedro Nabais 5.01 5.11 5.99 5.87
Ricardo Ribeiro 5.08 4.90 5.91 6.12
Salvador Alves 4.62 4.55 6.49 6.59

Tiago Sequeira 5.14 5.39 5.84 5.57 J

Imagem 25 Resultados intermédios do teste velocidade linear 30m
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b. Teste de impulséo horizontal

| Tentativa 1 Tentativa 2
Al (mts) (mts)
Afonso Fonseca 2.09 2.16
André Branquinho 2.02 1.98
André Martins 1.74 1.82
Angelo Pais 2.37 2.46
Bernardo Rodrigues 2.2 2.27
Bruno Patricio 1.6 2.02
Duarte Simoes 2.09 2.24
Diogo Costa 1.9 2
Duarte Firmino 2.01 2.16
Henry Lima 2.22 2.34
Jodo Teixeira 2.2 2.35
Jodo Martins 2.15 2.34
Jodo Cagador 211 2.14
Manuel Vaz 2.14 2.14
Miguel Angelo 1.87 1.85
Pedro Nabais 1.98 1.97
Ricardo Ribeiro 1.87 2.05
Salvador Alves 2.24 2.09
Tiago Sequeira 177 1.82 |
Imagem 26 Resultados intermédios do teste de impulsao
horizontal
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c. Teste “Pedriatric RAST”

Poténcia maxima Poténcia minima Poténcia média Indice fadiga
intermedia intermedia intermedia intermedio
(Watts) (Watts) (Watts) (Watts/sec)
Afonso Fonseca n/a n/a n/a n/a
André Branquinho 3122 2138 2623 f 56.11
André Martins 3385 2284 2797 " 6328
Angelo Pais n/a n‘a n‘a n‘a
Bernardo Rodrigues 4450 3277 3902 69.1
Bruno Patricio 4523 3694 4101 49.13
Duarte Simoes 5340 2721 4050 160.31
Diogo Costa 2807 1829 2273 54.03
Duarte Firmino 3513 2704 3115 47.24
Henry Lima n/a n/a n‘a n‘a
Jodo Teixeira 3840 2576 3258 76.37
Jodo Martins 3734 2707 3175 59.04
Jodo Cacgador 2832 2358 2586 28.37
Manuel Vaz 5129 3400 4401 108.16
Miguel Angelo 3134 2665 2982 25.12
Pedro Nabais n/a n/a n/a n/a
Ricardo Ribeiro 3283 2816 3043 26.51
Salvador Alves 3531 2432 3078 64.15
Tiago Sequeira 2138 1789 1961 18.24 4

Imagem 27 Resultados intermédios do teste “Pedriatric RAST”

d. Teste da milha

Teste da Milha Peso Altura  Fc Repouso VO2max relativo Velocidade média
Atleta intermedio  Idade intermedio intermedia  intermedia intermedio intermedia
(mins) (mts) (bpm) (ml/kg/min) (Km/h)
Afonso Fonseca 8:15 14 48.5 1.68 71 198,2 51.20 11.63
André Branquinho 731 14 56.2 1.65 72 198,2 50.53 12.77
André Martins 748 14 57.5 1.64 T4 198,2 49.00 12.30
Angelo Pais 6:37 15 63.95 1.74 69 197,5 53.58 1450
Bernardo Rodrigues 717 15 71.95 1.94 69 197,5 52.81 13.18
Bruno Patricio 9:09 15 74.3 1.77 74 197,5 43.68 10.49
Duarte Simoes nfa 15 nfa 173 nfa na na na
Diogo Costa nfa na na na na na na na
Duarte Firmino 7:28 15 60.85 1.77 77 197,5 51.93 12.86
Henry Lima nfa 15 70,7 1,79 70 197,5 na na
Jodo Teixeira 740 14 56.8 1.72 65 198,2 51.26 1252
Jodo Martins 6:15 15 62.75 1.73 63 197,5 55.19 15.36
Jodo Cagador 6:25 14 47.9 1.67 73 198,2 57.48 14.96
Manuel Vaz 917 15 70.3 1.72 71 197,5 43.35 10.34
Miguel Angelo 942 15 733 1.66 76 197,5 40.15 9.89
Pedro Nabais 6:14 15 59.6 1.77 75 197,5 56.89 15.40
Ricardo Ribeiro 8:28 14 62.7 1.77 76 198,2 48.23 11.33
Salvador Alves 749 14 64 1,72 7 198,2 48.74 12.28
Tiago Sequeira nfa nfa na nfa nfa na na na J

Imagem 28 Resultados intermédios do teste da milha
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5.2.5 Avaliacao Individual Técnico-Téatica e Socio-afetivo inicial

Foi efetuada uma analise através de observagdo de aspetos técnico-taticos e sobre aspetos

socio-afetivos usando uma escala definida pelo clube com os seguintes parametros de avaliacdo

relativamente as variaveis psicolégicas e qualidades fisicas:

1.

2
3.
4

Pouco pertinente
Razoavelmente pertinente
Pertinente

Extremamente pertinente

Foram ainda avaliados os parameros relativamente as a¢des técnicas individuais (ofensivas

e defensivas) e acdes técnico-taticas coletivas. Para os parametros atras descritos foi utilizada a

seguinte escala:

Nao introdutdrio (Ni): pressupde, de certa forma, a impossibilidade de serem trabalhados
e desenvolvidos os conte(ldos em causa por razdes de inadequacgdo ao escaldo em questdo
Introdutdrio (1): demonstra a intengdo de realizar as ac¢Oes técnicas referidas, utilizando
uma técnica rudimentar com pouca funcionalidade (poucas vezes atinge o objetivo
Elementar (E): demonstra a intencdo na realizacdo das acfes técnicas, com uma técnica
que é funcional, mas que apresenta algumas deficiéncias e pouca eficiéncia (atinge o
objetivo algumas vezes)

Avancado (A): demonstra a intencdo na realizacdo das acdes técnicas, com uma técnica
que é funcional e bastante eficiente. Para além de atingir o objetivo realiza a acdo de forma

rentavel a nivel energético (atinge o objetivo quase sempre)

O ultimo aspeto avaliado foi 0 aspeto relacionado com os principios especificos do futebol.

Para os parametros atras descritos foi utilizada a seguinte escala:

Nao introdutdrio (Ni): pressupde, de certa forma, a impossibilidade de serem trabalhados
e desenvolvidos os conteddos em causa por razfes de inadequacéo ao escaldo em questédo
Introdutorio (I): demonstra a intencdo de realizar as acdes técnicas referidas, utilizando
uma técnica rudimentar com pouca funcionalidade (poucas vezes atinge o objetivo
Elementar (E): demonstra a intencdo na realizagdo das a¢des técnicas, com uma técnica
que e funcional, mas que apresenta algumas deficiéncias e pouca eficiéncia (atinge o

objetivo algumas vezes)
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e Avancado (A): demonstra a intencdo na realizagdo das acGes técnicas, com uma técnica
que e funcional e bastante eficiente. Para além de atingir o objetivo realiza a agdo de forma

rentavel a nivel energético (atinge o objetivo quase sempre)
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a de allacao 0 gual Jogado oJolo-WAVNR: (
« = pla de epol Us belene 2 Ddivela
Avallacao a
D 0 04 004 A
Pe Do a D 0 p: 850
Po 0: De D O q do
Avallacao do Processo ao
Variaveis Psicoldgicas (14) || Qualidades Fisicas (1-4) || A¢Ges Técnicas Ind. (N.I., 1., E., A.) | Principios Especificos (N.1., 1., E, A.)| AgOes Téc-Tat. Col. (N.I.,1.,E., A.)
Responsabilidade 2 Controlo Motor 2
Postura no Treino 3 || Perce¢do/Orientagdo | 2 Passe Curto E Progressdo/Penetragio E Desmarcagoes |
RelagGes Interpessoais 3 Técnica de Corrida 2 Passe Longo | Cobertura Ofensiva | Desdobramentos Of. |
(Treinadores) Equilibrio 2 Rececdo de Bola E Mobilidade | || Combinagdes Diretas (1-2) |
Relag6es Interpessoais 3 Nogcdo de Ritmo 2 Condugdo de Bola E Espago | Temporizagdo |
(Colegas) Forca Explosiva 3 Drible em Aceleragdo E Esquemas Taticos Of. |
Atengio 2 Agilidade 3 || Velocidadede Execugio £ Contengdo E
Equilibrio Emocional 3 Velocidade 3 do Drible Cobertura Defensiva E Marcagao E
Atitude Competitiva 4 Deslocamento "Atacar" a bola | Equilibrio E Compensagdes E
Agressividade 4 Vel. Maxima 3 Remate | Concentragao | Dobras E
Comunicagiio 2 || Poténcia Anaerobia | 4 || Cabeceamento Ofensivo I TE Temporizagio [
Superagdo 3 Aptiddo Aerdbia 4 Cruzamento | Esquemas Taticos Def. |
Companheirismo 2 [(|capacidade de Choque| 2 Penaltis | Consideragdes Gerais: O Afonso
Lidar com a Pressao 3 [ Cantos | Fonseca é um exemplo
Atitude em Relagdo 4 Livres | para todos os colegas no
as Normas e Regras que concerne ao empenho
Promove Exito Desarme | e atitude. Contudo, é um
dos Colegas Intercecdo | jovem que facilmente se
Antecipagdo | distrai, perde a atengdo.
"Carga de Ombro" |
"Carrinho" [
|
|

Cabeceamento Defensivo

Defesa nos Cantos e Livres

Imagem 29 Avaliag&o inicial Afonso Fonseca
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Ficha de Avaliagdo Individual Jogador - Epoca 2018/2019
Escola de Futebol Os Belenenses - Odivelas

e Avaliagao Inicial
Nome: André Branquinho Peso: 50kg

Data Nascimento: 03/08/2004 Altura: 1,62m
Escaldo: Iniciados IMC: 19,05

Pé Dominante: Esquerdo FCrep: 72bpm
Posi¢do: Guarda-Redes

Avaliacao do Processo de Formagao

Varidveis Psicoldgicas (1-4 Qualidades Fisicas (1-4) Agdes Técnicas Ind. GR(N.I., I, E., A.)
Responsabilidade 3 Controlo Motor 3 Posicionamento E
Postura no Treino 4 Percegdo/Orientacdo 3 Recegdo Alta E

Relages Interpessoais 4 Técnica de Corrida 3 Receg¢do Média E

(Treinadores) Equilibrio Recegdo Baixa E
Relagdes Interpessoais 3 Forga Explosiva 3 Rececdo em Queda E
(Colegas) Agilidade Saidas E
Atencdo 4 Velocidade de Reposi¢do com Pé E
Equilibrio Emocional 3 Deslocamento 2 Reposi¢do com Mao |
Atitude Competitiva 3 Vel. Maxima 2 Duelos1v1 E
Agressividade 3 Poténcia Anaerobia 2 Cruzamentos |
Comunicagdo 2 Aptiddo Aerdbia 3 Fora dos Postes E
Superagdo 3 Capacidade de Choque 3 Entre os Postes E
Companheirismo 3 Consideragdes Gerais: Orientagdo da Barreira E
Lidar com a Pressao 3 onsideragdes Gerais: O André
Atitude em Relagdo a ranquinho é um atleta que executa
as Normas e Regras stas agOes de forma aceitavel,
Promove Exito 2 ostrando sempre empenho na tarefa.
dos Colegas mbora, tem como obstaculo a sua
Consideracoes Gerais: Itura, que o dificulta em agGes
obretudo do jogo aéreo.

Imagem 30 Avaliacdo inicial André Branquinho
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Cabeceamento Defensivo

a de Avallacac 0 gual Jogaao poca 2018 U019 (
Dla de epbol Os Belene 2 Oadivela
A a0
D 0: 26/06/2004 A 6
0 ado 0,20
Pe Do D 0 D 4bp
PO dao dio O 0 dio o oD 0
A 0 dO Pro 0 C 0 acao
Variaveis Psicoldgicas (14)| Qualidades Fisicas (1-4) || Agoes Técnicas Ind. (NI, 1., E, A.) || Principios Especificos (.1, 1., E, A.)[| Agdes Téc-Tat. Col. (N.1.,1.,E,A))
Responsabilidade 4 Controlo Motor 3
Postura no Treino 4 [ Perce¢do/Orientagdo | 3 Passe Curto A Progressdo/Penetragdo A Desmarcagées E
Relagbes Interpessoais 3 Técnica de Corrida 3 Passe Longo A Cobertura Ofensiva E Desdobramentos Of. E
(Treinadores) Equilibrio 3 Rececdo de Bola E Mobilidade E [ Combinagbes Diretas (1-2) | E
Relagbes Interpessoais 3 Nocdo de Ritmo 3 Condugao de Bola E Espaco E Temporizagao E
(Colegas) Forga Explosiva 2 Drible em Aceleragdo E Esquemas Taticos Of. |
Atengao 4 Agilidade 3 Velocidadede Execugdo E Contengao E
Equilibrio Emocional 3 Velocidade 3 do Drible Cobertura Defensiva E Marcagdo E
Atitude Competitiva 3 Deslocamento "Atacar" a bola E Equilibrio E Compensagoes E
Agressividade 4 Vel. Maxima 3 Remate E Concentracdo E Dobras E
Comunicagdo 1 Poténcia Anaerobia 3 Cabeceamento Ofensivo | Temporizagao E
Superagdo 3 Aptiddo Aerébia 3 Cruzamento E Esquemas Taticos Def. |
Companheirismo 3 de Choque| 4 Penaltis E Consideragdes Gerais: O André
Lidar com a Pressao 3 i Cantos E Martins é um jovem atleta que
Atitude em Relagdo a Livres E podera ser descrito como o
as Normas e Regras 'faz tudo"! O André em todas as
Promove Exito Desarme E posigcOes que joga, consegue
dos Col Intercegdo E aplicar qualidade, empenho,
Antecipacdo E dedicagdo e sobretudo
"Carga de Ombro" E ntensidade. E um exemplo de
"Carrinho" E orga de vontade e entrega/
|
|

Defesa nos Cantos e Livres

Imagem 31 Avaliagdo inicial André Martins
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a de Avallacao 0 gual Jogado oJolo-WAINR: U16S (
i Dla de€ epol Os Belene B Ddivela
. AENE 0
D o JA 00 A
Pe Do a e querdo ep: o/bp
Po 0: D De 0 do
Avaliacao do Processo de Fo acao
Varidaveis Psicolégicas (14)| Qualidades Fisicas (1-4) || A¢des Técnicas Ind. (N.I., 1, E, A.) || Principios Especificos (N1, 1, E, A.)|| AgBes Téc-Tat. Col. (N1, 1., E., A.)
Responsabilidade 3 Controlo Motor 4
Postura no Treino 4 | Perce¢do/Orientacdo | 3 Passe Curto E Progressdo/Penetracio E Desmarcagoes E
Relagdes Interpessoais 3 Técnica de Corrida 4 Passe Longo A Cobertura Ofensiva E Desdobramentos Of. |
(Treinadores) Equilibrio 4 Recegdo de Bola E Mobilidade | Combinagdes Diretas (1-1) |
RelagGes Interpessoais 3 Nogao de Ritmo 2 Condugao de Bola E Espago | Temporizagdo |
(Colegas) Forga Explosiva 4 Drible em Aceleragdo E Esquemas Taticos Of. |
Atencao 4 Agilidade 4 Velocidadede Execugdo E Contengdo A
Equilibrio Emocional 3 Velocidade do Drible Cobertura Defensiva E Marcagao A
Atitude Competitiva 3 Deslocamento 4 "Atacar" a bola E Equilibrio E Compensagoes E
Agressividade 4 Vel. Maxima 4 Remate E Concentragao E Dobras A
Comunicagdo 2 Poténcia Anaerobia 3 Cabeceamento Ofensivo | Temporizagdo |
Superacdo 3 Aptiddo Aerébia 4 Cruzamento E Esquemas Taticos Def. |
Companheirismo 3 idade de Ch 4 Penaltis E Consideragdes Gerais: O Angelo
Lidar com a Pressdo 3 Cantos E Pais é uma tremenda forga da
Atitude em Relagdo 4 Livres E natureza, emrelagdo aos seus
as Normas e Regras pares. Demonstra altos niveis de
Promove Exito ) Desarme A forca relativamente aos outros
dos Colegas Intercegdo A ovens da mesma idade. Apenas
Antecipacdo A necessita de saber gerir melhor o
"Carga de Ombro" A ritmo do seu esforgo, e comisso
"Carrinho" E conseguira melhorar os seus
Cabeceamento Defensivo | niveis de desempenho tanto em
Defesa nos Cantos e Livres | treino como em jogo.

Imagem 32 Avaliacéo inicial Angelo Pais
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a de Avallacao 0 dual Jogado oJolo-WAVNRS U169 (
pola de epol OUs Belene B Odivela
A 0
0 do Rodrig Peso: 70
D 0 6/08 00 A 9
0 9,60
P Do D, O D: O bp
Avallacao do Pro 0 O 0 0
Variaveis Psicoldgicas (1-4)| Qualidades Fisicas (1-4) || Agoes Técnicas Ind. (N.I., 1., E., A.) [ Principios Especificos (N.1, 1., E, A.)| AgOes Téc-Tat. Col. (N.I.,1.,E., A.)
Responsabilidade 3 Controlo Motor 4
Postura no Treino 3 | Percecdo/Orientagio | 3 Passe Curto E Progressdo/Penetragdo E Desmarcagdes E
Relagbes Interpessoais 3 Técnica de Corrida 3 Passe Longo E Cobertura Ofensiva E Desdobramentos Of. E
(Treinadores) Equilibrio 3 Recegdo de Bola E Mobilidade E || Combinagbes Diretas (N.I.-1) [ E
RelagGes Interpessoais 2 Nogao de Ritmo 3 Condugdo de Bola E Espaco E Temporizagdo |
(Colegas) Forga Explosiva 4 Drible em Aceleragao E Esquemas Taticos Of. |
Atencao 3 Agilidade 3 Velocidadede Execugdo E Contengdo N.l
Equilibrio Emocional 1 Velocidade do Drible Cobertura Defensiva N.l. Marcagao |
Atitude Competitiva 1 Deslocamento 4 "Atacar" a bola E Equilibrio N.I Compensagoes |
Agressividade 1 Vel. Maxima 4 Remate E Concentragao A Dobras |
Comunicagdo 2 Poténcia Anaerobia 2 Cabeceamento Ofensivo | Temporizagdo |
Superagao 1 Aptiddo Aerdbia 4 Cruzamento E Esquemas Taticos Def. |
Companheirismo 3 idade de Ch 3 Penaltis E onsideragdes Gerais: O Bernardo
Lidar com a Pressao 1 Cantos E odrigues é o
Atitude em Relagdo 3 Livres E hamado “jogador de treino”.
as Normas e Regras onsegue executar quase na
Promove Exito ) Desarme | erfei¢do nos treinos,
dos Colegas Intercegdo | presentando
Antecipagdo | levados niveis de criatividade,
"Carga de Ombro" | ontudo
"Carrinho" | m competi¢do o Bernardo ainda
Cabeceamento Defensivo | do
Defesa nos Cantos e Livres | capaz de ultrapassar o

bstaculo da “ansiedade”.

Imagem 33 Avaliacgéo inicial Bernardo Rodrigues

Nuno Miguel Correia Marinho Mestrado em Treino Desportivo
Relatdrio de Estagio — Futebol
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ISCE

Varidveis Psicoldgicas (1-4)

Qualidades Fisicas (1-4)

Avallacdo ao

Instituto Superior de Ciéncias Educativas

(

Acobes Técnicas Ind. (N1, 1, E, A) | Principios Especificos (N.I., 1., E., A.)[| A¢Ges Téc-Tat. Col. (N.1,1.,E., A.)

as Normas e Regras

Promove Exito
dos Colegas

Desarme

Intercegdo

Antecipacdo

"Carga de Ombro"

"Carrinho"

Cabeceamento Defensivo

ar o seu maximo em prol do

sua compleigdo fisica ndo o
judem

isicamente,

Defesa nos Cantos e Livres

—|—|—m | M| M| m

Imagem 34 Avaliacdo inicial Bruno Patricio

Nuno Miguel Correia Marinho
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umentar
sua performance fisica.

Responsabilidade 3 Controlo Motor 2
Postura no Treino 3 | Percecdo/Orientacio | 3 Passe Curto E Progressdo/Penetragio | Desmarcagoes N.I
Relagdes Interpessoais 3 Técnica de Corrida 2 Passe Longo | Cobertura Ofensiva | Desdobramentos Of. N.l
(Treinadores) Equilibrio 3 Rececdo de Bola | Mobilidade N.l. || CombinagGes Diretas (N.l.-I) | N.I.
Relagdes Interpessoais 3 Nogdo de Ritmo 3 Condugdo de Bola | Espaco N.I. Temporizagdo N.l
(Colegas) Forca Explosiva Drible em Aceleragdao | Esquemas Taticos Of. N.I
Atengiio 3 Agilidade 2 || Velocidadede Execugio | Contencéo E
Equilibrio Emocional 3 Velocidade 3 do Drible Cobertura Defensiva E Marcacdo E
Atitude Competitiva 3 Deslocamento "Atacar" a bola | Equilibrio E Compensagoes E
Agressividade 3 Vel. Maxima 3 Remate | Concentragdo E Dobras E
Comunicagao 4 Poténcia Anaerobia 2 Cabeceamento Ofensivo | Temporizagao |
Superagdo 3 Aptiddo Aerdbia 3 Cruzamento N.L Esquemas Taticos Def. |
Companheirismo 3 [/ Capacidade de Choque| 3 Penaltis | onsideragdes Gerais: O Bruno
Lidar com a Pressdao 3 Cantos atricio aplica tudo
Atitude em Relagdo 3 Livres que Ihe pedido, tentando sempre

oletivo, demonstra indicies de

olidariedade aceitaveis, embora

dar aquilo que o Bruno quer dar

u seja, no seu intimo ele sabe
ue sendo mais leve, conseguiria

Mestrado em Treino Desportivo
Relatdrio de Estagio — Futebol




Instituto Superior de Ciéncias Educativas

ola de ebol Os Belene 2 Daivels
A ao
0 Diogo Co P 0:4
D 0 4/08 004 A b
P Do D, » D Dp
Avallacao do Pro odeFo 0
Variaveis Psicoldgicas (14) | Qualidades Fisicas (1-4) (| Agoes Técnicas Ind. (N.1, 1., E., A.) || Principios Especificos (N.1.,1.,E., A.)| AgOes Téc-Tat. Col. (N.1.,1.,E, A.)
Responsabilidade 3 Controlo Motor 2
Postura no Treino 4 || Percecdo/Orientagdo | 2 Passe Curto N.I Progressdo/Penetragéo | Desmarcagdes |
Relagdes Interpessoais 3 Técnica de Corrida 2 Passe Longo N.I Cobertura Ofensiva | Desdobramentos Of. N.I.
(Treinadores) Equilibrio 2 Recegdo de Bola N.I Mobilidade N.l. || Combinagées Diretas (1-2) | N.I.
Relages Interpessoais 3 Nogdo de Ritmo 2 Condugdo de Bola | Espaco N.I Temporizagao N.I
(Colegas) Forca Explosiva 2 Drible em Aceleragao 1 Esquemas Téticos Of. N.I.
Atencdo 4 Agilidade 2 Velocidadede Execugdo | Contengdo |
Equilibrio Emocional 3 Velocidade do Drible Cobertura Defensiva N.IL Marcagao N.I
Atitude Competitiva 3 Deslocamento "Atacar" a bola | Equilibrio N.L Compensagdes N.I
Agressividade 4 Vel. Maxima Remate 1 Concentragao iR Dobras N.L
Comunicagdao 1 Poténcia Anaerobia Cabeceamento Ofensivo ] Temporizagdo N.L
Superacdo 3 Aptidado Aerdbia Cruzamento 1 Esquemas Taticos Def. N.L
Companheirismo 3 [|Capacidade de Choque Penaltis | onsiderag6es Gerais: O Diogo
Lidar com a Pressdo 3 Cantos | osta é sem duvida
Atitude em Relagdao a Livres | m dos atletas que melhor
as Normas e Regras plica aquilo que Ihe é solicitado.
Promove Exito Desarme | ensa eaplica dentro das suas
Interce¢do | apacidades, e demonstra sempre
Antecipagao | titude/intensidade
"Carga de Ombro" | m qualquer momento do treino/
"Carrinho" | 0go, apesar da suas dificuldades.
Cabeceamento Defensivo | eve continuar com a sua forma
Defesa nos Cantos e Livres | etrabalhar, sempre dedicado,

empre empenhado e sempre
motivado, apenas com esta

onsegue “vencer” no desporto, e
ina vida. Um exemplo!

Imagem 35 Avaliacgéo inicial Diogo Costa

Nuno Miguel Correia Marinho Mestrado em Treino Desportivo
Relatdrio de Estagio — Futebol
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ISCE

Variaveis Psicoldgicas (1-4)

Qualidades Fisicas (14)

Avallagao do

Instituto Superior de Ciéncias Educativas

018 (

AgOes Técnicas Ind. (N1, 1, E, A.) | Principios Especificos (N.1., 1., E., A.)| AgOes Téc-Tat. Col. (N.1I.,1.,E., A.)

Nuno Miguel Correia Marinho

81

Responsabilidade 2 Controlo Motor 3
Postura no Treino 2 | Percegdo/Orientagdo | 3 Passe Curto E Progressdo/Penetracdo E Desmarcagdes E
Relagbes Interpessoais 3 Técnica de Corrida 3 Passe Longo E Cobertura Ofensiva E Desdobramentos Of. |
(Treinadores) Equilibrio 3 Recegdo de Bola E Mobilidade | Combinagdes Diretas (1-1) |
Relagbes Interpessoais 3 Nogdo de Ritmo 3 Conducdo de Bola E Espaco | Temporizagdo 1
(Colegas) Forga Explosiva 3 Drible em Aceleragao E Esquemas Taticos Of. |
Atengao 2 Agilidade 3 Velocidadede Execucdo E Contengdo E
Equilibrio Emocional 2 Velocidade do Drible Cobertura Defensiva | Marcagdo |
Atitude Competitiva 2 Deslocamento 2 "Atacar" a bola | Equilibrio | Compensagoes |
Agressividade 2 Vel. Maxima 2 Remate E Concentragao | Dobras |
Comunicagao 2 Poténcia Anaerobia 3 Cabeceamento Ofensivo | Temporizagdo |
Superacdo 2 Aptiddo Aerdbia 4 Cruzamento E Esquemas Taticos Def. |
Companheirismo 3 | Capacidade de Choque| 3 Penaltis E Consideragdes Gerais: O Duarte
Lidar com a Pressdo 2 Cantos E irmino apresenta elevados
Atitude em Relagdo ) Livres E ndicies de egocentrismo, e
as Normas e Regras e certa forma vaidade, que
Promove Exito ) Desarme | 0 ajudam negativamente no
dos Colegas Intercecdo | eu fraco desempenho
Antecipagao | emonstrando didriamente, quer
"Carga de Ombro" | eja no treino ou no jogo. Tem
"Carrinho" | aracteristicas que mais nenhum
Cabeceamento Defensivo | olega possui, nomeadamente no
Defesa nos Cantos e Livres | apitulo do passe, embora precisa

e perder a ideia de que ja é uma
“superestrela” do futebol, para
mostrar realmente as suas

ualidades.

Imagem 36 Avaliagéo inicial Duarte Firmino

Mestrado em Treino Desportivo
Relatdrio de Estagio — Futebol



S Instituto Superior de Ciéncias Educativas

Cabeceamento Defensivo nha alguma dificuldade em
erceber aquilo que lhe é

roposto.

a de Avallacaco 0 gdual Jogado noca 2018 U16 (
Dla de€ epol Us Belene e Odivels
AVa 0 a
0 D 6es "Dud Peso:00
D 0 0/0 00 A 000
0 000
Pe Do D 0 p: 00bp
Avallacao do Pro O d 0 O
Variaveis Psicoldgicas (14)| Qualidades Fisicas (14) || Ag¢oes Técnicas Ind. (N.1., 1, E, A) | Principios Especificos (.1, 1., E, A.)| A¢Oes Téc-Tat. Col. (N.1,,1,E, A)
Responsabilidade 2 Controlo Motor 3
Postura no Treino 3 | Percegio/Orientagdio | 3 Passe Curto E Progressdo/Penetragio E Desmarcagoes E
Relagdes Interpessoais 3 Técnica de Corrida 3 Passe Longo | Cobertura Ofensiva | Desdobramentos Of. |
(Treinadores) Equilibrio 3 Rececdo de Bola E Mobilidade | Combinagdes Diretas (1-) |
Relagdes Interpessoais 2 Nogdo de Ritmo 3 Condugcdo de Bola | Espaco | Temporizagao |
(Colegas) Forga Explosiva Drible em Aceleragdo E Esquemas Taticos Of. |
Atengdo 3 Agilidade 3 Velocidadede Execugdo | Contengdo E
Equilibrio Emocional 1 Velocidade do Drible Cobertura Defensiva | Marcagdo |
Atitude Competitiva | 3 Deslocamento "Atacar" a bola E Equilibrio | Compensagoes |
Agressividade 4 Vel. Maxima Remate | Concentragdo | Dobras |
Comunicagdo 2 Poténcia Anaerobia Cabeceamento Ofensivo | Temporizagdo |
Superagao 3 Aptiddo Aerébia Cruzamento | Esquemas Taticos Def. |
Companheirismo 2 idade de Ch Penaltis | onsideragbes Gerais: O Duarte
Lidar com a Pressdo 2 Cantos | mdes é um jovem que apresenta
Atitude em Relacdo 2 Livres | titudes com alguma
as Normas e Regras gressividade
Promove Exito 2 Desarme E uer seja para os colegas da
dos Colegas Interce¢do | quipa,
Antecipagdo | u adversarios. Tem uma vontade
"Carga de Ombro" E norme de aprender, embora
"Carrinho" 1 ognitivamente
|
|

Defesa nos Cantos e Livres

Imagem 37 Avaliacéo inicial Duarte SimGes

Nuno Miguel Correia Marinho Mestrado em Treino Desportivo
Relatdrio de Estagio — Futebol
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ISCE

Variaveis Psicoldgicas (1-4)

Qualidades Fisicas (1-4)

Instituto Superior de Ciéncias Educativas

Avallacao do 0Cesso de ro aCao

AgOes Técnicas Ind. (N.1, 1., E, A.) || Principios Especificos (N.1., 1., E., A.)

(

AcgOes Téc-Tat. Col. (N.I.,1.,E., A)

Nuno Miguel Correia Marinho

Responsabilidade 3 Controlo Motor 4
Postura no Treino 3 || Perce¢do/Orientagio | 3 Passe Curto E Progressdo/Penetragio E Desmarcagoes E
Relagdes Interpessoais 4 Técnica de Corrida 4 Passe Longo E Cobertura Ofensiva E Desdobramentos Of. E
(Treinadores) Equilibrio 4 Recegdo de Bola E Mobilidade E | Combinagoes Diretas (1-1) E
Relagdes Interpessoais s Nogdo de Ritmo 3 Condugcdo de Bola A Espaco E Temporizagio |
(Colegas) Forga Explosiva 4 Drible em Aceleragdo A Esquemas Taticos Of. E
Atengdo 3 Agilidade 4 Velocidadede Execugdo A Contengdo E
Equilibrio Emocional 2 Velocidade do Drible Cobertura Defensiva | Marcagdo |
Atitude Competitiva 3 Deslocamento 4 "Atacar" a bola E Equilibrio | Compensagoes |
Agressividade 3 Vel. Maxima 4 Remate E Concentragao | Dobras |
Comunicagdo 2 Poténcia Anaerobia 2 Cabeceamento Ofensivo | Temporizagao |
Superagao 3 Aptiddo Aerébia 3 Cruzamento E Esquemas Taticos Def. |
Companheirismo 3 idade de Ch 4 Penaltis E Consideragdes Gerais: O Henry
Lidar com a Pressdo 3 Cantos E Lima é provavelmente
Atitude em Relagdo 3 Livres E o0 Unico jogador do plantel com
as Normas e Regras as suas caracteristicas, explosivo,
Promove Exito 2 Desarme E rdpido, irreverente, porém o Henry
dos Colegas Interce¢do | apresenta uma irregularidade em
Antecipagao | competi¢do muito elevada. E mais
"Carga de Ombro" E um jogador que em treino é capaz
"Carrinho" | de um empenho prefeito, em jogo
Cabeceamento Defensivo | acusa demasiadamente a pressao
Defesa nos Cantos e Livres | | da competigdo.

Imagem 38 Avaliacdo inicial Henry Lima

Mestrado em Treino Desportivo

Relatdrio de Estagio — Futebol
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S Instituto Superior de Ciéncias Educativas

Cabeceamento Defensivo

a de Avaliacao Individual Jogado poca 2016/201S (
Dla de epol Us Belene 2 Odivels
A 0
D 0 D 004 A b6
Pe Do D 0 D bbp
Po 0: D D o/ D q do
Avallacao do Pro odero 0
Variaveis Psicolégicas (1-4) [ Qualidades Fisicas (1-4) | A¢des Técnicas Ind. (N.I., 1, E, A.) | Principios Especificos (N.1., 1., E, A.)| A¢des Téc-Tat. Col. (N1, 1, E., A)
Responsabilidade 3 Controlo Motor 3
Postura no Treino 4 || Percecdo/Orientagdio | 3 Passe Curto E Progressdo/Penetragio E Desmarcagoes |
Relagdes Interpessoais 3 Técnica de Corrida 3 Passe Longo E Cobertura Ofensiva E Desdobramentos Of. |
(Treinadores) Equilibrio 3 Rececdo de Bola E Mobilidade | Combinagoes Diretas (1-1) |
Relagbes Interpessoais 3 Nocdo de Ritmo 3 Conducio de Bola E Espaco | Temporizagdo |
(Colegas) Forga Explosiva 3 Drible em Aceleragao | Esquemas Taticos Of. |
Atencdo 4 Agilidade 3 Velocidadede Execugdo | Contengdo E
Equilibrio Emocional 3 Velocidade do Drible Cobertura Defensiva E Marcagao E
Atitude Competitiva 3 Deslocamento "Atacar" a bola E Equilibrio E Compensagoes E
Agressividade 3 Vel. Maxima Remate E Concentragao E Dobras E
Comunicagdo 2 Poténcia Anaerobia Cabeceamento Ofensivo | Temporizagao |
Superacdo 3 Aptiddo Aerdbia 4 Cruzamento | Esquemas Taticos Def. |
Companheirismo 3 idade de Ch: Penaltis E onsiderag6es Gerais: O Jodo
Lidar com a Pressao 3 Cantos | acador é um dos bons
Atitude em Relagdo 4 Livres | xemplos que independentemente
as Normas e Regras a posi¢do, a entrega em campo
Promove Exito ) Desarme E rd que ser sempre total.
dos Colegas Intercegdo E Jodo consegue aliar as suas
Antecipagao E elhores capacidades, aquilo
"Carga de Ombro" E ue cada posigdo de campo exige.
"Carrinho" |
|
|

Defesa nos Cantos e Livres

Imagem 39 Avaliacéo inicial Jodo Cacador

Nuno Miguel Correia Marinho Mestrado em Treino Desportivo
Relatdrio de Estagio — Futebol
84



S Instituto Superior de Ciéncias Educativas

a de Avallacac 0 dual Jogado oJolo-WAVNRS U169 (
pola de epol Os Belenense Odivels
AENE 0
0 030 Peso:60
D 0 6/08 00 A 64
P Do D 0 p: 63DP
Po 0 dio De 0
Avallacao do Processo de Fo acao
Variaveis Psicolégicas (14) | Qualidades Fisicas (14) (| A¢des Técnicas Ind. (N.1,, 1., E, A.) || Principios Especificos (.1, 1., E, A.)| AcOes Téc-Tat. Col. (N1, 1., E., A)
Responsabilidade 3 Controlo Motor 3
Postura no Treino 3 || Perce¢do/Orientacdo | 3 Passe Curto E Progressdo/Penetragdo E Desmarcagoes |
Relagdes Interpessoais 4 Técnica de Corrida 3 Passe Longo E Cobertura Ofensiva E Desdobramentos Of. |
(Treinadores) Equilibrio 4 Recegdo de Bola E Mobilidade | Combinagdes Diretas (1-1) E
Relagbes Interpessoais 3 Nocdo de Ritmo 3 Conducao de Bola E Espaco | Temporizagdo |
(Colegas) Forga Explosiva 4 Drible em Aceleragao E Esquemas Taticos Of. |
Atengao 3 Agilidade 3 Velocidadede Execugdo £ Contengdo A
Equilibrio Emocional 3 Velocidade do Drible Cobertura Defensiva E Marcagao A
Atitude Competitiva 4 Deslocamento 3 "Atacar" a bola E Equilibrio E Compensagoes E
Agressividade 4 Vel. Maxima 3 Remate E Concentragao E Dobras A
Comunicagdo 4 Poténcia Anaerobia 4 Cabeceamento Ofensivo | N.I. Temporizagao E
Superagao 3 Aptiddo Aerdbia 4 Cruzamento | Esquemas Taticos Def. |
Companheirismo 3 idade de Ch: 4 Penaltis E onsiderag6es Gerais: O Jodo
Lidar com a Pressao 3 Cantos E artins devera ser
Atitude em Relagdo 3 Livres E Unico elemento do plantel
as Normas e Regras ue em campo consegue manter
Promove Exito 3 Desarme A ma comunicagdo audivel,
dos Colegas Intercegdo A operante e com comando para
Antecipagdo E m o resto do grupo.
"Carga de Ombro" A um atleta que em treino ou em
"Carrinho" E go, estd sempre pronto para

Cabeceamento Defensivo

erecer toda a sua energia em
rol da equipa.

Defesa nos Cantos e Livres

Imagem 40 Avaliacéo inicial Jodo Martins

Nuno Miguel Correia Marinho Mestrado em Treino Desportivo
Relatdrio de Estagio — Futebol
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Variaveis Psicoldgicas (1-4)

Instituto Superior de Ciéncias Educativas

Avallacao do

Qualidades Fisicas (1-4)

noca 2018/2019 (

Acdes Técnicas Ind. (N.1,, 1., E, A.) [| Principios Especificos (.1, 1., E., A.)| AgOes Téc-Tat. Col. (NI, 1, E., A.)

Nuno Miguel Correia Marinho

Responsabilidade 3 Controlo Motor 4
Postura no Treino 3 || Percegdo/Orientacdo | 3 Passe Curto A Progressdo/Penetragdo A Desmarcagoes E
Relagbes Interpessoais 4 Técnica de Corrida 4 Passe Longo E Cobertura Ofensiva E Desdobramentos Of. E
(Treinadores) Equilibrio 3 Rececdo de Bola A Mobilidade E Combinagdes Diretas (1-1) E
Relagdes Interpessoais s Nogdo de Ritmo 3 Condugcdo de Bola A Espaco E Temporizagio E
(Colegas) Forga Explosiva 4 Drible em Aceleragdo E Esquemas Téticos Of. E
Atencao 3 Agilidade 4 Velocidadede Execugdo E Contengdo E
Equilibrio Emocional 3 Velocidade do Drible Cobertura Defensiva E Marcagdo E
Atitude Competitiva | 4 Deslocamento 3 "Atacar" a bola A Equilibrio E Compensagoes E
Agressividade 3 Vel. Madxima 3 Remate E Concentragdo E Dobras E
Comunicagdo 4 Poténcia Anaerobia 3 Cabeceamento Ofensivo [ Temporizagdo E
Superagao 3 Aptiddo Aerdbia 3 Cruzamento E Esquemas Taticos Def. E
Companheirismo 3 idade de Ch 3 Penaltis E onsideragbes Gerais: O Jodo
Lidar com a Pressao 3 Cantos E eixeira é seguramente
Atitude em Relagdo 3 Livres A m dos elementos mais maduros
as Normas e Regras 0 que concerne ao jogo em si.
Promove Exito Desarme E emonstra uma maturidade
dos Colegas Intercegdo E entro de campo
Antecipagao E uperior a dos seus colegas.
"Carga de Ombro" E onseguindo associar a essa
"Carrinho" E apacidade, toda a sua qualidade
Cabeceamento Defensivo | écnica. Contudo,
Defesa nos Cantos e Livres | | Jodo tem ocasides que nao sabe

eparar o momento de trabalhar
o momento de brincar.

Imagem 41 Avaliacdo inicial Jodo Teixeira
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Mestrado em Treino Desportivo

Relatdrio de Estagio — Futebol



ISCE

Variaveis Psicoldgicas (1-4)

Qualidades Fisicas (1-4)

Avallacao do

Instituto Superior de Ciéncias Educativas

(

Acdes Técnicas Ind. (N.1., 1, E, A.) | Principios Especificos (N1, 1., E., A.)| A¢Oes Téc-Tat. Col. (NI, 1, E., A)

Cabeceamento Defensivo

Nuno Miguel Correia Marinho

Defesa nos Cantos e Livres

87

Imagem 42 Avaliacdo inicial Manuel Vaz

as coisas corram melhor, do que
desistir e entrar numa frustragdo

Responsabilidade 3 Controlo Motor 3
Postura no Treino 3 || Percegio/Orientagdo | 3 Passe Curto A Progressdo/Penetragio A Desmarcagoes E
Relagdes Interpessoais 4 Técnica de Corrida 3 Passe Longo A Cobertura Ofensiva E Desdobramentos Of. E
(Treinadores) Equilibrio 4 Recegdo de Bola E Mobilidade E Combinagdes Diretas (1-) E
Relagdes Interpessoais 4 Nogdo de Ritmo 3 Condugdo de Bola E Espaco E Temporizagdo |
(Colegas) Forga Explosiva 4 Drible em Aceleragdo E Esquemas Taticos Of. E
Atencao 3 Agilidade 3 Velocidadede Execugdo E Contencdo E
Equilibrio Emocional 2 Velocidade do Drible Cobertura Defensiva E Marcagdo E
Atitude Competitiva 2 Deslocamento 4 "Atacar" a bola E Equilibrio | Compensagoes E
Agressividade 3 Vel. Maxima 4 Remate A Concentragao | Dobras E
Comunicagdo 3 Poténcia Anaerobia 2 Cabeceamento Ofensivo | N.I. Temporizagdo |
Superagao 2 Aptiddo Aerdbia 3 Cruzamento E Esquemas Taticos Def. |
Companheirismo 3 idade de Ch 4 Penaltis E Consideragdes Gerais: O Manuel
Lidar com a Pressdo 2 Cantos E Vaz é o capitdo
Atitude em Relagcao 3 Livres A de equipa, escolhido pelos seus
as Normas e Regras colegas. E um jovem que impde
Promove Exito ) Desarme E em si proprio demasiada pressdo,
dos Colegas Intercegdo E dificultando a sua performance em
Antecipagdo E jogo. Necessita de perceber que é
"Carga de Ombro" A mais facil continuar a lutar para
"Carrinho" E que
|
|

Mestrado em Treino Desportivo
Relatdrio de Estagio — Futebol




ISCE

Instituto Superior de Ciéncias Educativas

Cabeceamento Defensivo

as

a de Avallacao 0 gual Jogado noca 2018 016 (
ola de ebol Os Belene e Odivels
A a0
0 P o: 000
D 0: 02/07/200 A 000
ao 000
Pe Do D 0 ep: 000bp
Po 0: D
Avallacao do Pro 0 C 0 acao
Varidveis Psicoldgicas (1-4) | Qualidades Fisicas (14) | Agdes Técnicas Ind. (n.1,1.,E., A.) | Principios Especificos (N1, 1., E, A.)[| A¢Ges Téc-Tat. Col. (N.1.,1.,E, A.)
Responsabilidade 3 Controlo Motor 3
Postura no Treino 3 | Percecdo/Orientacdo | 3 Passe Curto E Progressdo/Penetragio E Desmarcagoes |
Relagbes Interpessoais 2 Técnica de Corrida 3 Passe Longo N.I Cobertura Ofensiva | Desdobramentos Of. |
(Treinadores) Equilibrio 3 Rece¢do de Bola E Mobilidade | [ Combinag6es Diretas (N.I.-1) [ 1|
Relages Interpessoais 2 Nogdo de Ritmo 3 Condugcdo de Bola E Espaco | Temporizagdo |
(Colegas) Forga Explosiva Drible em Aceleragao | Esquemas Téticos Of. |
Atencio 3 Agilidade 2 Velocidadede Execugdo | Contengdo E
Equilibrio Emocional 1 Velocidade do Drible Cobertura Defensiva E Marcagio E
Atitude Competitiva | 3 Deslocamento "Atacar" a bola | Equilibrio | Compensagoes E
Agressividade 3 Vel. Maxima Remate N.I Concentragao | Dobras E
Comunicagao 3 Poténcia Anaerobia Cabeceamento Ofensivo | Temporizagao |
Superagdo 2 Aptiddo Aerdbia Cruzamento N.l Esquemas Taticos Def. |
Companheirismo 3 idade de Ch Penaltis N.I onsideragdes Gerais: O Miguel
Lidar com a Pressao 2 Cantos éUnico
Atitude em Relagdo 3 Livres ovem que ndo pertencia ao grupo
as Normas e Regras a época passada. Apresenta
Promove Exito 2 Desarme E arateristicas sociais que o
dos Colegas Intercecdo E judaram na rapida e facil
Antecipagao E nteragdo com o grupo, embora
"Carga de Ombro" E eja um jovem que ndo reage de
"Carrinho" | orma positiva a critica, sejam
|
1

Defesa nos Cantos e Livres

os colegas ou dos treinadores.
creditamos que ultrapassando
ste obstdculo, consiga aumentar
sua performance no treino.

Imagem 43 Avaliagdo inicial Miguel Angelo

Nuno Miguel Correia Marinho

88

Mestrado em Treino Desportivo
Relatdrio de Estagio — Futebol



S Instituto Superior de Ciéncias Educativas

a de Avallacac 0 dual Jogado oJolo-WAVNRS 016 (
. pola de epbol Os Belene e Odivels
AENE 0
D 0: 0 0 00 A
P Do D 0 D o]
Po 0:D De D 0
Avallacao do Processo de Fo acao
Variaveis Psicolégicas (14) | Qualidades Fisicas (14) (| A¢des Técnicas Ind. (N.1,, 1., E, A.) || Principios Especificos (.1, 1., E., A.)| AcOes Téc-Tat. Col. (N1, 1., E., A)
Responsabilidade 3 Controlo Motor 3
Postura no Treino 2 || Percegdo/Orientacdo | 3 Passe Curto E Progressdo/Penetragdo E Desmarcagoes E
Relagdes Interpessoais 4 Técnica de Corrida 2 Passe Longo | Cobertura Ofensiva E Desdobramentos Of. |
(Treinadores) Equilibrio 3 Rececdo de Bola E Mobilidade | || Combinagdes Diretas (N.l.-I) | |
Relagdes Interpessoais 4 Nogdo de Ritmo 2 Condugdo de Bola E Espago | Temporizagao |
(Colegas) Forga Explosiva 3 Drible em Aceleragao E Esquemas Taticos Of. |
Atencgao 2 Agilidade 3 Velocidadede Execugdo E Contengdo E
Equilibrio Emocional 3 Velocidade do Drible Cobertura Defensiva E Marcagao E
Atitude Competitiva 3 Deslocamento 3 "Atacar" a bola | Equilibrio | Compensagoes E
Agressividade 4 Vel. Maxima 3 Remate | Concentragao | Dobras E
Comunicagdo 2 Poténcia Anaerobia 3 Cabeceamento Ofensivo | N.I. Temporizagdo |
Superagao 3 Aptiddo Aerdbia 4 Cruzamento | Esquemas Taticos Def. |
Companheirismo 3 idade de Ch: 3 Penaltis | onsiderag6es Gerais: O Pedro
Lidar com a Pressao 2 Cantos | abais é o Unico jogador
Atitude em Relagdo ) Livres | ue demonstra claramente que
as Normas e Regras do gosta de treinar, nem tdo
Promove Exito by Desarme E ouco se empenha a 50% no
dos Colegas Intercegdo E eino. Todavia
Antecipagdo E m jogo o Pedro transfigura-se, e
"Carga de Ombro" E ntrega-se a equipa e ao jogo de
"Carrinho" E ma forma irrepreensivel.

Cabeceamento Defensivo A emonstrando
ma elevada intensidade e uma
apacidade energética que parece

Defesa nos Cantos e Livres

Imagem 44 Avaliacdo inicial Pedro Nabais

Nuno Miguel Correia Marinho Mestrado em Treino Desportivo
Relatdrio de Estagio — Futebol
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Nome: Ricardo Ribeiro

Instituto Superior de Ciéncias Educativas

Ficha de Avaliacdo Individual Jogador - Epoca 2018/2019

Escola de Futebol Os Belenenses - Odivelas
Avaliagao Inicial
Peso: 58kg

Data Nascimento: 18/07/2004 Altura: 1,75m

Escaldo: Iniciados
Pé Dominante: Direito
Posi¢do: Guarda-Redes

Variadveis Psicoldgicas (1-4)

IMC: 18,94
FCrep: 75bpm

Avaliacdo do Processo de Formagao
Qualidades Fisicas (1-4)

Responsabilidade

Agbes Técnicas Ind. GR(N.I,, I, E., A)

Postura no Treino

Relagbes Interpessoais
(Treinadores)

Equilibrio Recegao Baixa

Controlo Motor Posicionamento |
Percegdo/Orientagio Rececdo Alta |
Técnica de Corrida Rececdo Média |

|

R IWININ[=IN =

dos Colegas

Relagbes Interpessoais 1 Nogdo de Ritmo Rececdo em Queda N.I
(Colegas) Forga Explosiva Saidas |
Atengdo 3 Agilidade Reposicdo com Pé N.L

Equilibrio Emocional | 2 Velocidade 2 Reposi¢do com Mao |
Atitude Competitiva | 2 Deslocamento Duelos1v1 |
Agressividade 2 Vel. Maxima 2 Cruzamentos N.I.
Comunicagdo 2 Poténcia Anaerobia 2 Fora dos Postes N.I.
Superagdo 2 Aptiddo Aerdbia 3 Entre os Postes |
Companheirismo 2 Capacidade de Choque 2 Orientagdo da Barreira |
Lidar com a Pressdao 2 Considerag6es Gerais: O Ricardo Consideragdes Gerais:
Atitude em Relagao 3 possui imensas
as Normas e Regras dificuldades no seu controlo
Promove Exito 1 motor, nomeadamente nas

capacidades coordenativas.

Consideragbes Gerais:

que carece

com os seus colegas.

O Ricardo Ribeiro é um atleta

de necessidades especiais.
Socialmente apresenta pouca
predisposi¢do para interagir

Nuno Miguel Correia Marinho

Imagem 45 Avaliagdo inicial Ricardo Ribeiro

Mestrado em Treino Desportivo
Relatdrio de Estagio — Futebol
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Varidveis Psicoldgicas (1-4)

Qualidades Fisicas (1-4)

Avallagao do

Acoes Técnicas Ind. (NI, 1, E, A) [ Principios Especificos (N.1., 1., E., A.) | Agdes Téc-Tat. Col. (N.I,1.,E., A)

Instituto Superior de Ciéncias Educativas

(

Responsabilidade 3 Controlo Motor 2
Postura no Treino 3 | Percecdo/Orientagdo | 2 Passe Curto E Progressdo/Penetragio E Desmarcagoes E
Relagdes Interpessoais 3 Técnica de Corrida 2 Passe Longo | Cobertura Ofensiva | Desdobramentos Of. |
(Treinadores) Equilibrio 3 Recegdo de Bola | Mobilidade E [ Combinagbes Diretas (1-1) E
Relagbes Interpessoais 3 Nocdo de Ritmo 3 Condugdo de Bola E Espago E Temporizagio |
(Colegas) Forga Explosiva 4 Drible em Aceleragdo | Esquemas Taticos Of. |
Atencdo 3 Agilidade 3 Velocidadede Execugdo | Contengdo E
Equilibrio Emocional 3 Velocidade do Drible Cobertura Defensiva | Marcagdo E
Atitude Competitiva 3 Deslocamento "Atacar" a bola E Equilibrio | Compensagoes |
Agressividade 4 Vel. Maxima Remate E | Dobras |
Comunicagao 2 Poténcia Anaerobia Cabeceamento Ofensivo | fEEEE Temporizagao |
Superagao 4 Aptiddo Aerdbia 4 Cruzamento | Esquemas Taticos Def. |
Companheirismo 3 [|Capacidade de Choque Penaltis | onsiderag6es Gerais: O Salvador
Lidar com a Pressdao 3 Cantos | ias é talvez o expoente
Atitude em Relagdo 4 Livres | aximo de esforgo e superagao.
as Normas e Regras presenta uma grande limitagdo
Promove Exito ) Desarme E sica, a sua visdo é extremamente
dos Colegas Intercegdo E ébil, contudo, o Salvador em
Antecipagao | ampo
"Carga de Ombro" E presenta elevados niveis de
"Carrinho" | ombatividade, agressividade e
|
|

Cabeceamento Defensivo

Defesa nos Cantos e Livres

Imagem 46 Avaliagdo inicial Salvador Dias

Nuno Miguel Correia Marinho
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ntensidade. Dentro das suas

mensas limitagdes, demonstra

ma dedicagdo
empenho inesgotavel. Um
xemplo!

Mestrado em Treino Desportivo
Relatdrio de Estagio — Futebol
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a de Avaliacao 0 gdual Jogado oJolo-WAVNR: D16 (
Dla de€ epbol Os Belenense Ddivela
A 0
D 0: 06/06 004 A 6
ao: 0000 O
P Do D O P: 6/bp
PO 0: D a do/ D D 0
Avallacao do Processo @ O 0
Varidveis Psicolégicas (1-4) | Qualidades Fisicas (1-4) || A¢oes Técnicas Ind. (.1, 1., E., A.) [ Principios Especificos (N.1., 1., E, A.)| AcOes Téc-Tat. Col. (N.1.,1,E, A.)
Responsabilidade 3 Controlo Motor 3
Postura no Treino 3 || Percecio/Orientagdio | 3 Passe Curto | Progressdo/Penetragido | Desmarcagoes N.I
Relagdes Interpessoais ) Técnica de Corrida 1 Passe Longo | Cobertura Ofensiva 1 Desdobramentos Of. N.I
(Treinadores) Equilibrio 2 Recegdo de Bola E Mobilidade N.l. || CombinagGes Diretas (N.I-I) [ N.I.
RelagGes Interpessoais 1 Nogao de Ritmo 2 Condugdo de Bola E Espago N.l Temporizacdo N.I
(Colegas) Forga Explosiva 2 Drible em Aceleragdo | Esquemas Taticos Of. |
Atengdo 3 Agilidade 2 Velocidadede Execugcdo | Contengdo E
Equilibrio Emocional 3 Velocidade 1 do Drible Cobertura Defensiva E Marcagao E
Atitude Competitiva 2 Deslocamento "Atacar" a bola | Equilibrio | Compensagoes |
Agressividade 1 Vel. Maxima 1 Remate | Concentragao | Dobras |
Comunicagdo 1 Poténcia Anaerobia 3 Cabeceamento Ofensivo [ Temporizagdo |
Superagao 2 Aptiddo Aerdbia 3 Cruzamento [ Esquemas Taticos Def. |
Companheirismo 3 idade de Ch: 3 Penaltis | onsideragdes Gerais: O Tiago
Lidar com a Pressdo 2 Cantos | equeira denota dificuldades em
Atitude em Relagdo 4 Livres | iversas capacidades fisicas,
as Normas e Regras mpedindo-o derealizar as
Promove Exito Desarme | mais diferentes tarefas
dos Colegas Intercegdo | om sucesso. Apresenta pouca
Antecipagdo | nteragdo com o grupo e
"Carga de Ombro" | reinadores, dificultando o
"Carrinho" N.L rocesso ensino-aprendizagem..

Cabeceamento Defensivo

Defesa nos Cantos e Livres

Imagem 47 Avaliacdo inicial Tiago Sequeira

Nuno Miguel Correia Marinho Mestrado em Treino Desportivo
Relatdrio de Estagio — Futebol
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Foi de seguida calculada a média da equipa para cada um dos pardmetros avaliados, de
forma a podermos ter uma visao global do grupo de trabalho.
Relativamente a avaliacdo das variaveis psicologicas e das qualidades fisicas obtemos a

seguinte media, relativamente aos padrdes observados:

Variaveis Psicoldgicas / Qualidades
Fisicas

Variaveis Psicologicas Qualidades Fisicas

Grafico 2 Média inicial da equipa relativamente a avaliacdo das variaveis psicologicas e qualidades fisicas

Relativamente a avaliagdo das acGes técnicas individuais obtemos a seguinte média,

relativamente aos padrfes observados:

Acdes Técnicas Individuais

m Nao Introdutério = Introdutério mElementar m Avancado
Gréfico 3 Média inicial da equipa relativamente & avaliagio das acdes técnicas individuais
Nuno Miguel Correia Marinho Mestrado em Treino Desportivo

Relatdrio de Estagio — Futebol
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Relativamente a avaliacdo das acOes técnico-taticas coletivas obtemos a seguinte média,
relativamente aos padrdes observados:

Ac0es Técnico-Taticas coletivas

m N&o Introdutorio m Introdutério m Elementar m Avancado

Grafico 4 Média inicial da equipa relativamente a avaliacdo das acdes técnico-taticas coletivas

Relativamente a avaliacao dos principios especificos do futebol, obtemos a seguinte média,

relativamente aos padrdes observados:

Principios Especificos do Futebol

3% 10%

m N&o Introdutorio m Introdutério mElementar m Avancado

Gréfico 5 Média inicial da equipa relativamente a avaliagédo da execu¢do dos principios especificos do futebol

Nuno Miguel Correia Marinho Mestrado em Treino Desportivo
Relatdrio de Estagio — Futebol
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5.2.6 Avaliacao Individual Técnico-Tética e Socio-afetivo final

a de Avaliacao o gual Jogadao poca 2018 D19 (
L pola de€ epol Os Belene 2 Ddivela
A 0
D o 04 004 A
P Do D O . bp
Po 0: D D o/ D q ao
Avaliacao do Proce Oode Fo acao
Varidveis Psicoldgicas (1-4) | Qualidades Fisicas (1-4) || Agoes Técnicas Ind. (N.I., 1., E, A.) [ Principios Especificos (N.1., 1., E., A.)|| AgBes Téc-Tat. Col. (N.1.,1.,E., A.)
Responsabilidade 3 Controlo Motor 3
Postura no Treino 4 || Percegdo/Orientagdo | 3 Passe Curto E Progressdo/Penetragio E Desmarcagdes E
Relagdes Interpessoais a Técnica de Corrida 2 Passe Longo | Cobertura Ofensiva | Desdobramentos Of. |
(Treinadores) Equilibrio 3 Recegdo de Bola E Mobilidade 1 Combinagdes Diretas (1-2) |
Relagdes Interpessoais 3 Nogdo de Ritmo 3 Condugdo de Bola E Espaco | Temporizagdao |
(Colegas) Forga Explosiva 3 Drible em Aceleragdo E Esquemas Taticos Of. 1
Atengdo 4 Agilidade 3 Velocidadede Execugdo E Contengao E
Equilibrio Emocional 3 Velocidade 2 do Drible Cobertura Defensiva E Marcagdo E
Atitude Competitiva 4 Deslocamento "Atacar" a bola E Equilibrio E Compensagdes E
Agressividade 4 Vel. Maxima 3 Remate | Concentragdo 1 Dobras E
Comunicagdo 3 Poténcia Anaerobia 4 Cabeceamento Ofensivo 1 Temporizagao E
Superagdo 3 Aptidao Aerdbia 4 Cruzamento E Esquemas Taticos Def. |
Companheirismo 3 |[Capacidade de Choque| 4 Penaltis 1 Consideragdes Gerais: O Afonso
Lidar com a Pressdo 3 Cantos | Fonseca é um exemplo
Atitude em Relagdo a Livres | para todos os colegas no
as Normas e Regras que concerne ao empenho
Promove Exito Desarme E e atitude. Apesar da sua lesdo,
Intercegdo E sindrome de osgood Schlatter, em
Antecipagdo E momento algum se deu por
"Carga de Ombro" | vencido, nem em competi¢do, nem
"Carrinho" | mesmo durante a recuperagao.
Cabeceamento Defensivo E
Defesa nos Cantos e Livres |

Imagem 48 Avaliacdo intermédia Afonso Fonseca

Nuno Miguel Correia Marinho Mestrado em Treino Desportivo
Relatdrio de Estagio — Futebol
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|
Nome: André Branquinho

Instituto Superior de Ciéncias Educativas

Ficha de Avaliag3o Individual Jogador - Epoca 2018/2019

Escola de Futebol Os Belenenses - Odivelas

Avaliacao Inicial
Peso: 53kg

Data Nascimento: 03/08/2004 Altura: 1,65m

Escaldo: Iniciados

Pé Dominante: Esquerdo

Posi¢do: Guarda-Redes

Variaveis Psicoldgicas (1-4)

IMC: 19,47
FCrep: 72bpm

Avaliacao do Processo de Formagao
Qualidades Fisicas (1-4)

Agoes Técnicas Ind. GR(N.1,, 1., E., A.)

Lidar com a Pressdao

Consideragbes Gerais: Salientar a

Responsabilidade 4 Controlo Motor 3 Posicionamento E
Postura no Treino 4 Percecio/Orientagio 3 Recegdo Alta E
Relagdes Interpessoais 4 Técnica de Corrida 3 Rece¢do Média E
(Treinadores) Equilibrio Rece¢do Baixa E
Relagdes Interpessoais a Forga Explosiva 3 Rece¢do em Queda E
(Colegas) Agilidade Saidas E
Atencdo 4 Velocidade de 2 Reposigdo com Pé A
Equilibrio Emocional 3 Deslocamento Reposi¢do com Mao 1
Atitude Competitiva 3 Vel. Maxima 2 Duelos1v1 E
Agressividade 3 Poténcia Anaerobia 2 Cruzamentos E
Comunicagdo 4 Aptiddo Aerdbia 3 Fora dos Postes E
Superagdo 3 Capacidade de Choque 3 Entre os Postes E
Companheirismo 3 onsideragdes Gerais: Orientagdo da Barreira E

3

q

Atitude em Relagao
as Normas e Regras

disponibilidade constante do André,
seja no treino ou nos jogos, até mesmo

Promove Exito
dos Colegas

quando era solicitado para jogar em
posigdes que ndo a sua, por motivos

Consideragdes Gerais:

de for¢a maior, este assumia sempre
as missGes impostas com empenho e
vontade. Um exemplo de esforgo e
dedicagdo.

Imagem 49 Avaliacdo intermédia André Branquinho

Nuno Miguel Correia Marinho Mestrado em Treino Desportivo

Relatdrio de Estagio — Futebol
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Variaveis Psicologicas (1-4)

Qualidades Fisicas (1-4)

Avallacdo do

Agoes Técnicas Ind. (N.1, 1., E, A) || Principios Especificos (N.1., 1., E., A.)[| AgOes Téc-Tat. Col. (N.1.,1.,E,A.)

Instituto Superior de Ciéncias Educativas

(

Responsabilidade 3 Controlo Motor 3
Postura no Treino 4 | Percecido/Orientagdo | 3 Passe Curto A Progressdo/Penetragdo A Desmarcagdes E
Relagdes Interpessoais 3 Técnica de Corrida 3 Passe Longo A Cobertura Ofensiva E Desdobramentos Of. E
(Treinadores) Equilibrio 4 Recegdo de Bola E Mobilidade E Combinagdes Diretas (1-2) E
Relagdes Interpessoais 3 Nogdo de Ritmo 3 Conducdo de Bola E Espaco E Temporizagdao E
(Colegas) Forga Explosiva 2 Drible em Aceleragio E Esquemas Taticos Of. |
Atengdo 4 Agilidade 3 Velocidadede Execugdo £ Contengdo E
Equilibrio Emocional 3 Velocidade 3 do Drible Cobertura Defensiva E Marcagdo E
Atitude Competitiva 3 Deslocamento "Atacar" a bola E Equilibrio E Compensagoes E
Agressividade 4 Vel. Maxima 3 Remate E Concentragao E Dobras E
Comunicagdo 2 Poténcia Anaerobia 3 Cabeceamento Ofensivo | Temporizagdao E
Superagao 3 Aptiddo Aerdbia 3 Cruzamento E Esquemas Téticos Def. 1
Companheirismo 3 [ Capacidade de Choque | 4 Penaltis E onsideragdes Gerais: Verificou-se
Lidar com a Pressao 3 Cantos E ma quebra de forma e empenho
Atitude em Relagao a Livres E 0 André, e segundo o prorpio se
as Normas e Regras eve a fraca assiduidades de
Promove Exito 1 Desarme E Iguns colegas e até mesmo o
Intercecdo E scasso numero de atletas no
Antecipagao E lantel, provocando muitos
"Carga de Ombro" E einos com poucos atletas
"Carrinho" E resentes.
|
1

Cabeceamento Defensivo

Def

Li

Imagem 50 Avaliagdo intermédia André Martins

Nuno Miguel Correia Marinho
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Variaveis Psicoldgicas (1-4)

Qualidades Fisicas (1-4)

Avallacao do

Instituto Superior de Ciéncias Educativas

(

Agoes Técnicas Ind. (N.1, 1., E, A.) || Principios Especificos (N.1, 1., E., A.)[| AgOes Téc-Tat. Col. (N.1,1.,E, A.)

as Normas e Regras

Promove Exito

Desarme

Intercecdo

Antecipacao

"Carga de Ombro"

"Carrinho"

Cabeceamento Defensivo

Defesa nos Cantos e Livres

—|=[(m|>|>|>|>

Imagem 51 Avaliagdo intermédia Angelo Pais

Nuno Miguel Correia Marinho
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Responsabilidade 3 Controlo Motor 4
Postura no Treino 4 || Perce¢do/Orientagdo | 3 Passe Curto A Progressdo/Penetragdo E Desmarcagdes E
Relagdes Interpessoais 3 Técnica de Corrida 4 Passe Longo A Cobertura Ofensiva E Desdobramentos Of.
(Treinadores) Equilibrio 4 Recegdo de Bola E Mobilidade | Combinagdes Diretas (1-1) E
Relages Interpessoais 2 Nog¢do de Ritmo 3 Condugdo de Bola A Espaco | Temporizagdo E
(Colegas) Forca Explosiva 4 Drible em Aceleragdo E Esquemas Taticos Of. 1
Atengao 3 Agilidade 4 Velocidadede Execugdo E Contengao A
Equilibrio Emocional 4 Velocidade 4 do Drible Cobertura Defensiva E Marcagao A
Atitude Competitiva 4 Deslocamento "Atacar" a bola E Equilibrio E Compensagdes E
Agressividade 4 Vel. Méxima 4 Remate E Concentragdo E Dobras A
Comunicagdo 3 Poténcia Anaerobia 3 Cabeceamento Ofensivo 1 Temporizagao E
Superagdo 4 Aptidao Aerdbia 4 Cruzamento E Esquemas Taticos Def. |
Companheirismo 3 | Capacidade de Choque | 4 Penaltis E onsideragdes Gerais: O Angelo
Lidar com a Pressdo 3 Cantos E ais é uma tremenda forga da
Atitude em Relagdo a Livres E atureza, emrelagdo aos seus

ares. Foi dos atletas que mais
ofreu com a pouca capacidade
eneralizada do grupo. Eum
vem que tem um poténcial de
rescimento enorme.

Mestrado em Treino Desportivo
Relatdrio de Estagio — Futebol
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a de Avallac¢ao gividual Jogado poca 2018/201S (
pla de epol Os Belene e Odivela
AVa O
D 0 0 00 A 9
O 40
Do D O p: 69 bp
Avaliacao do Proce odeFo acao
Variaveis Psicolégicas (1-4) || Qualidades Fisicas (14) || A¢des Técnicas Ind. (N.1, 1., E, A.) [ Principios Especificos (N.1, 1., E., A.)[| A¢Oes Téc-Tat. Col. (N.1,1.,E, A.)
Responsabilidade 3 Controlo Motor 4
Postura no Treino 3 || Percecdo/Orientacdo [ 3 Passe Curto E Progressdo/Penetragdo E Desmarcagdes E
Relagdes Interpessoais 3 Técnica de Corrida 3 Passe Longo E Cobertura Ofensiva E Desdobramentos Of. E
(Treinadores) Equilibrio 3 Rececdo de Bola E Mobilidade E [ CombinagGes Diretas (N.I.-I)| E
Relagdes Interpessoais 3 Nogcdo de Ritmo 3 Condugdo de Bola E Espago E Temporizagdao 1
(Colegas) Forgca Explosiva 4 Drible em Aceleragdo E Esquemas Taticos Of. |
Atencdo 3 Agilidade 3 Velocidadede Execugdo E Contengdo N.I.
Equilibrio Emocional 2 Velocidade 4 do Drible Cobertura Defensiva N.I Marcagdo 1
Atitude Competitiva 1 Deslocamento "Atacar" a bola E Equilibrio N.I Compensagdes 1
Agressividade 2 Vel. Méxima 4 Remate E Concentracdo A Dobras |
Comunicacdo 2 Poténcia Anaerobia 3 Cabeceamento Ofensivo | Temporizagdo |
Superagao 1 Aptiddo Aerdbia 4 Cruzamento E Esquemas Taticos Def. |
Companheirismo 3 |[Capacidade de Choque| 3 Penaltis E onsideragdes Gerais: O Bernardo
Lidar com a Pressao 1 Cantos E odrigues é o
Atitude em Relagdo 3 Livres E hamado “jogador de treino”.
as Normas e Regras onsegue executar quase na
Promove Exito 2 Desarme | erfei¢do nos treinos,
dos Colegas Intercecdo 1 presentando
Antecipacao | evados niveis de criatividade,
"Carga de Ombro" 1 ontudo
"Carrinho" | m competi¢do o Bernardo ainda
Cabeceamento Defensivo | d0 é capaz de ultrapassar o
Defesa nos Cantos e Livres | bstaculo da “ansiedade”. Em

tuagOes de competigdo, sofre de
rma "absurda" com o seu
ervosismo/ ansiedade.

Imagem 52 Avaliacdo intermédia Bernardo Rodrigues

Nuno Miguel Correia Marinho Mestrado em Treino Desportivo
Relatdrio de Estagio — Futebol
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Cabeceamento Defensivo

speto, mas para isso a vontade

a de AVa3 ao 0 o[VF ado oJolo- WAV MRS (
" 4 pla de epol Os Be e e 0L [\ E
AVa 0
D 0 004 A
Do a D O P
Po ao: D
Avaliacao do Proce O acao
Variaveis Psicoldgicas (1-4) || Qualidades Fisicas (1-4) || Agoes Técnicas Ind. (N.1, 1., E, A.) [ Principios Especificos (N.1, 1., E., A.)[| AgOes Téc-Tat. Col. (N.1,1.,E, A.)
Responsabilidade 3 Controlo Motor 2
Postura no Treino 3 || Percegdo/Orientacdo | 3 Passe Curto E Progressdo/Penetragdo | Desmarcacdes N.L
Relagdes Interpessoais 3 Técnica de Corrida 2 Passe Longo | Cobertura Ofensiva | Desdobramentos Of. N.I.
(Treinadores) Equilibrio 3 Recegdo de Bola | Mobilidade N.l. || Combinag6es Diretas (N.I.-I) | N.I.
Relagdes Interpessoais 3 Nog¢do de Ritmo 3 Condugdo de Bola | Espago N.I. Temporizagdo N.I
(Colegas) Forga Explosiva 2 Drible em Aceleragdo | Esquemas Taticos Of. N.L
Atengao 3 Agilidade 2 Velocidadede Execugdo I Contengao E
Equilibrio Emocional 3 Velocidade 3 do Drible Cobertura Defensiva E Marcagao E
Atitude Competitiva 3 Deslocamento "Atacar" a bola | Equilibrio E Compensagoes E
Agressividade 3 Vel. Méxima 3 Remate | Concentragdo E Dobras E
Comunicagdo 4 Poténcia Anaerobia 2 Cabeceamento Ofensivo 1 Temporizagao E
Superagdo 3 Aptiddo Aerdbia 3 Cruzamento N Esquemas Taticos Def. |
Companheirismo 3 | Capacidade de Choque | 3 Penaltis onsideragdes Gerais: O Bruno
Lidar com a Pressdo 3 Cantos N.L ofre de alguma forma com o
Atitude em Relagdo 3 Livres xcesso de peso que tem, ndo é
as Normas e Regras companhado de forma correta a
Promove Exito Desarme E ivel nutricional, o que ndo ajuda
Intercecdo E m nada a sua evolugdo enquanto
Antecipacao E er desportista e ser saudavel.
"Carga de Ombro" E recisa urgentemente de rever
"Carrinho" | om o seu encarregado este
|
|

Defesa nos Cantos e Livres
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Q a de Avaliacao gividual Jogado poca 2018 9 (
| A 0 of= epol Os Belene e Odivelas
el A
- dlid O d
O Diogo Co o 0
D O 4/08 004 A
O do 04
Do a D O D pp
O O A ao
Avallacao do Proce ole O acao
Variaveis Psicologicas (1-4) | Qualidades Fisicas (1-4) || Agdes Técnicas Ind. (N.1., 1., E, A.) || Principios Especificos (N.1., 1., E., A.)[| AgOes Téc-Tat. Col. (N.1.,1.,E,A.)
Responsabilidade 3 Controlo Motor 2
Postura no Treino 4 | Percecido/Orientagdo | 2 Passe Curto NI Progressdo/Penetragdo | Desmarcagbes 1
Relagdes Interpessoais 3 Técnica de Corrida 2 Passe Longo N.I. Cobertura Ofensiva | Desdobramentos Of. N.l.
(Treinadores) Equilibrio 2 Rececdo de Bola N.I Mobilidade N.l. || Combinagdes Diretas (1-2) | N.I.
Relag6es Interpessoais 3 Nogdo de Ritmo 2 Conducdo de Bola 1 Espago N.l. Temporizagdao N.I.
(Colegas) Forga Explosiva 2 Drible em Aceleragdo | Esquemas Taticos Of. N.I.
Atengdo 4 Agilidade 2 Velocidadede Execugio | Contengdo |
Equilibrio Emocional 3 Velocidade 5 do Drible Cobertura Defensiva N.I. Marcagao N.I.
Atitude Competitiva 3 Deslocamento "Atacar" a bola | Equilibrio N.I Compensagdes N.I
Agressividade 4 Vel. Maxima 2 Remate | Concentragdo Dobras N.I
Comunicagdo 1 Poténcia Anaerobia 2 Cabeceamento Ofensivo | Temporizagdo N.I.
Superagdo 3 Aptiddo Aerébia 2 Cruzamento 1 Esquemas Téticos Def. N.L
Companheirismo 3 |[Capacidade de Choque| 2 Penaltis | onsideragdes Gerais: O Diogo
Lidar com a Pressdo 3 Cantos | eve continuar com a sua forma
Atitude em Relagao 4 Livres | etrabalhar, sempre dedicado,
as Normas e Regras empre empenhado e sempre
Promove Exito Desarme | otivado, apenas com esta
dos Colegas Intercecdo | entalidade se
Antecipagao 1 onsegue “vencer” no desporto, e
"Carga de Ombro" | a vida. Um exemplo! Contudo,
"Carrinho" | mais devera pensar em desisitr
|

Cabeceamento Defensivo

f
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a de Avallagaco 0 gual Jogado poca 2018 015 (
5 z pla de€ epol Os Belene 2 Odivela
Avalla 0 a
O D O P O
D 0: 0 08 00 A b
O 9.0
P Do D O P bp
Avaliacao do Proce O de FO acao
Varidveis Psicoldgicas (14)|| Qualidades Fisicas (1-4) || A¢Ges Técnicas Ind. (N.1, 1., E, A) || Principios Especificos (N.1., 1., E., A.)| A¢Ges Téc-Tat. Col. (N.1.,1.,E, A.)
Responsabilidade 2 Controlo Motor 3
Postura no Treino 2 Perceg¢do/Orientacio 3 Passe Curto E Progressdo/Penetracio E Desmarcagoes E
Relagdes Interpessoais 3 Técnica de Corrida 3 Passe Longo E Cobertura Ofensiva E Desdobramentos Of. |
(Treinadores) Equilibrio 3 Recegdo de Bola E Mobilidade 1 Combinag6es Diretas (1-1) |
Relagdes Interpessoais 3 Nogdo de Ritmo 3 Condugdo de Bola E Espago | Temporizagdao |
(Colegas) Forga Explosiva 3 Drible em Aceleragdo E Esquemas Taticos Of. |
Atengdo 2 Agilidade 3 Velocidadede Execugdo E Contengao E
Equilibrio Emocional 2 Velocidade 2 do Drible Cobertura Defensiva 1 Marcagdo 1
Atitude Competitiva 3 Deslocamento "Atacar" a bola | Equilibrio | Compensagdes |
Agressividade 3 Vel. Méxima 2 Remate E Concentragdo | Dobras 1
Comunicacdo 2 Poténcia Anaerobia 3 Cabeceamento Ofensivo | Temporizagdo |
Superagao 2 Aptiddo Aerdbia 4 Cruzamento E Esquemas Taticos Def. 1
Companheirismo 3 |[Capacidade de Choque | 3 Penaltis E |Consideragdes Gerais: O Duarte
Lidar com a Pressdo 2 Cantos E rd que mudar a maneira como
Atitude em Relagdo 2 Livres E e vé enquanto jovem atleta de
as Normas e Regras tebol, pois a sua vaidadee
Promove Exito 2 Desarme | gocéntrismo, ndo o deixam que
Intercecdo | prenda e pratique corretamente,
Antecipagdo | mbora no seu pensamento achar
"Carga de Ombro" | ue esta a dar o maximo e que é
"Carrinho" | m valor garantido no plantel,
Cabeceamento Defensivo 1 Igo que ndo corresponde de todo
Defesa nos Cantos e Livres | verdade.
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Avallacao do Proce oo O ao
Varidveis Psicoldgicas (1-4)|| Qualidades Fisicas (1-4) || AcGes Técnicas Ind. (N.1., 1., E, A) || Principios Especificos (N.1., 1., E., A.)[| A¢Ges Téc-Tat. Col. (N.1.,1.,E, A.)
Responsabilidade 1 Controlo Motor 3
Postura no Treino 3 || Perce¢io/Orientacio [ 3 Passe Curto E Progressdo/Penetracio E Desmarcagbes E
Relagdes Interpessoais 3 Técnica de Corrida 3 Passe Longo | Cobertura Ofensiva | Desdobramentos Of. |
(Treinadores) Equilibrio 3 Recegdo de Bola E Mobilidade | Combinag6es Diretas (1-1) |
Relag6es Interpessoais 2 Nogdo de Ritmo 3 Conducdo de Bola | Espaco 1 Temporizagdo |
(Colegas) Forga Explosiva Drible em Aceleragdo E Esquemas Taticos Of. |
Atengdo 3 Agilidade 3 Velocidadede Execuggo | Contengdo E
Equilibrio Emocional 1 Velocidade 3 do Drible Cobertura Defensiva | Marcagdo 1
Atitude Competitiva 3 Deslocamento "Atacar" a bola E Equilibrio | Compensagodes |
Agressividade 4 Vel. Mdxima 3 Remate | a Dobras |
Comunicacdo 2 Poténcia Anaerobia 3 Cabeceamento Ofensivo | Temporizagao |
Superagdo 3 Aptiddo Aerdbia 3 Cruzamento 1 Esquemas Taticos Def. 1
Companheirismo 2 [ Capacidade de Choque | 3 Penaltis | onsideragdes Gerais: O Duarte
Lidar com a Pressdo 2 Cantos | elhorou de alguma forma a sua
Atitude em Relagdo 2 Livres 1 titude agressiva, tanto no treino
as Normas e Regras omo em competi¢do, no entanto
Promove Exito Desarme E erde-se demasiadamente na sua
dos Colegas Intercecdo | aidade, tornando-o um jovem
Antecipagdo | mpaciente face as fracas
"Carga de Ombro" E restagdes dos seus colegas,
"Carrinho" | evendo preocupar-se mais com
Cabeceamento Defensivo | quilo que é capaz de fazer e
Defesa nos Cantos e Livres | abalhar para evoluir.
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a de Avallagao 0 dual Jogado poca 2018 019 (
pla de epol Os Belene e Odivela
AVa 0
0 o 0
D 0: 0 0 00 A
O 0
P Do D O D Obp
Avallacao do Proce odeFo acao
Variaveis Psicologicas (1-4) || Qualidades Fisicas (1-4) || Agdes Técnicas Ind. (N.1, 1., E, A.) || Principios Especificos (N.1, 1., E., A.)[| AgOes Téc-Tat. Col. (N.1.,1.,E,A.)
Responsabilidade 3 Controlo Motor 4
Postura no Treino 3 || Perce¢io/Orientacio [ 3 Passe Curto A Progressdo/Penetragdo A Desmarcagdes E
Relagdes Interpessoais a Técnica de Corrida a4 Passe Longo E Cobertura Ofensiva E Desdobramentos Of. E
(Treinadores) Equilibrio 4 Recegdo de Bola E Mobilidade E CombinagGes Diretas (1-1) E
Relagdes Interpessoais 4 Nogdo de Ritmo 3 Conducdo de Bola A Espaco E Temporizagdao 1
(Colegas) Forga Explosiva 4 Drible em Aceleragao A Esquemas Taticos Of. E
Atengdo 3 Agilidade 4 Velocidadede Execugdo A Contengdo E
Equilibrio Emocional 3 Velocidade a do Drible Cobertura Defensiva 1 Marcagdo 1
Atitude Competitiva 3 Deslocamento "Atacar" a bola E Equilibrio ] Compensagoes |
Agressividade 3 Vel. Maxima 4 Remate A Concentragao | Dobras |
Comunicagdo 2 Poténcia Anaerobia 2 Cabeceamento Ofensivo E Temporizagdao |
Superagao 3 Aptiddo Aerdbia 3 Cruzamento E Esquemas Téticos Def. 1
Companheirismo 3 |[Capacidade de Choque| 4 Penaltis E onsideragbes Gerais: O Henry tem
Lidar com a Pressdo 3 Cantos E ma fraca assiduidade aos
Atitude em Relagao 3 Livres E einos e até mesmo aos jogos
as Normas e Regras ra, face a problemas/ situagdes
Promove Exito 2 Desarme E miliares. Conjuntura essa, que
Intercecdo | do favorece em nada a sua
Antecipagao | volugdo, esta que poderia ser
"Carga de Ombro" E norme, visto ser um jovem com
"Carrinho" | apaciades Unicas dentro dos
Cabeceamento Defensivo | iversos camapeonatos da AFL.
Def Li 1
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Cabeceamento Defensivo
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Avaliacao do Proce O d ao
Variaveis Psicoldgicas (1-4) || Qualidades Fisicas (1-4) || Agoes Técnicas Ind. (N.1, 1., E, A.) [ Principios Especificos (N.1, 1., E., A.)[| AgOes Téc-Tat. Col. (N.1,1.,E, A.)
Responsabilidade 4 Controlo Motor 3
Postura no Treino 4 || Perce¢do/Orientagdo | 3 Passe Curto E Progressao/Penetragdo E Desmarcagdes E
Relagdes Interpessoais 3 Técnica de Corrida 3 Passe Longo E Cobertura Ofensiva E Desdobramentos Of. |
(Treinadores) Equilibrio 3 Recegdo de Bola E Mobilidade E Combinagdes Diretas (1-1) |
Relagbes Interpessoais 3 Nog¢do de Ritmo 3 Condugdo de Bola E Espago | Temporizagdo E
(Colegas) Forga Explosiva 3 Drible em Aceleragdo 1 Esquemas Taticos Of. |
Atengao 4 Agilidade 3 Velocidadede Execugdo I Contengao E
Equilibrio Emocional 3 Velocidade 3 do Drible Cobertura Defensiva E Marcagao E
Atitude Competitiva 3 Deslocamento "Atacar" a bola E Equilibrio E Compensagoes E
Agressividade 3 Vel. Méxima 3 Remate E Concentragdo E Dobras E
Comunicagdo 3 Poténcia Anaerobia 3 Cabeceamento Ofensivo | Temporizagao |
Superagdo 4 Aptiddo Aerdbia 4 Cruzamento E Esquemas Taticos Def. |
Companheirismo 3 | Capacidade de Choque | 3 Penaltis E onsideragdes Gerais: Muito
Lidar com a Pressdo 3 Cantos | rovavelmente o atleta com maior
Atitude em Relagdo a Livres | volugdo até ao momento,
as Normas e Regras edicado, trabalhador e
Promove Exito Desarme E esiliente.
Intercecdo E
Antecipacao E
"Carga de Ombro" E
"Carrinho" 1
|
|

Defesa nos Cantos e Livres

Imagem 58 Avaliacdo intermédia Jodo Cagador

Nuno Miguel Correia Marinho

105

Mestrado em Treino Desportivo
Relatdrio de Estagio — Futebol




S Instituto Superior de Ciéncias Educativas
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Avaliacao do Proce odeFo acao
Varidveis Psicoldgicas (14)|| Qualidades Fisicas (1-4) || A¢Ges Técnicas Ind. (N.1.,1.,E., A.) || Principios Especificos (N.1., 1., E., A.)[| A¢Ges Téc-Tat. Col. (N.1.,1.,E, A.)
Responsabilidade 3 Controlo Motor 4
Postura no Treino 3 || Percecdo/Orientagdo | 3 Passe Curto E Progressdo/Penetragio E Desmarcagoes 1
Relagdes Interpessoais a Técnica de Corrida 3 Passe Longo E Cobertura Ofensiva E Desdobramentos Of. |
(Treinadores) Equilibrio 4 Recegdo de Bola E Mobilidade E Combinagdes Diretas (1-1) E
Relagbes Interpessoais 3 Nogdo de Ritmo 3 Condugdo de Bola E Espago | Temporizagao 1
(Colegas) Forca Explosiva 4 Drible em Aceleragdo E Esquemas Taticos Of. |
Atengdo 3 Agilidade 3 Velocidadede Execugdo E Contengao A
Equilibrio Emocional 3 Velocidade 3 do Drible Cobertura Defensiva A Marcagao A
Atitude Competitiva 4 Deslocamento "Atacar" a bola E Equilibrio E Compensagoes A
Agressividade 4 Vel. Mdxima 3 Remate E Dobras A
Comunicagdo 4 Poténcia Anaerobia 4 Cabeceamento Ofensivo | Temporizagdo E
Superagdo 3 Aptiddo Aerdbia 4 Cruzamento | Esquemas Taticos Def. |
Companheirismo 3 |[Capacidade de Choque | 4 Penaltis E |Consideragdes Gerais: O Jodo
Lidar com a Pressao 3 Cantos E penas precisa de controlar a sua
Atitude em Relagdo 3 Livres E ceta hostil tanto para os
as Normas e Regras olegas como para os
Promove Exito 3 Desarme A dversdrios, e canaliza-la para
dos Colegas Intercecdo A quilo que um jogo de futebol
Antecipacao E ede, uma agressividade saudavel
"Carga de Ombro" A leal. Conseguindo transformar
"Carrinho" E ssa sua energia menos positiva,
Cabeceamento Defensivo | N.I. erd capazdeabragar com
Defesa nos Cantos e Livres | ficacia, equipas com mais

ompetitividade. Frisar ainda, que
ecessita de perder o medo de
gar com a cabega.
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Cabeceamento Defensivo

uito superior daquilo que o0 Jodo

Defesa nos Cantos e Livres

a de Avallacao 0 gual Jogadao poca 2018 0185 (
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Avalla 0 a
D 0 0 004 A
P Do D O p: 65bp
Po O dio O dio De 0
Avaliacao do Proce O d O acao
Variaveis Psicoldgicas (14)|| Qualidades Fisicas (1-4) || A¢Ges Técnicas Ind. (N.1, 1., E, A) || Principios Especificos (N.1., 1., E., A.)| A¢Ges Téc-Tat. Col. (N.1.,1.,E, A.)
Responsabilidade 4 Controlo Motor 4
Postura no Treino 3 || Percecdo/Orientagdo | 3 Passe Curto A Progressdo/Penetragdo A Desmarcagdes E
Relagdes Interpessoais " Técnica de Corrida a4 Passe Longo A Cobertura Ofensiva A Desdobramentos Of. E
(Treinadores) Equilibrio 4 Recegdo de Bola A Mobilidade E Combinagdes Diretas (1-1) E
Relagbes Interpessoais a Nogdo de Ritmo 3 Conducdo de Bola A Espaco E Temporizagdo A
(Colegas) Forca Explosiva 4 Drible em Aceleragdo E Esquemas Taticos Of. E
Atengdo 3 Agilidade 4 Velocidadede Execugdo E Contengao E
Equilibrio Emocional 3 Velocidade 3 do Drible Cobertura Defensiva E Marcagao E
Atitude Competitiva | 4 Deslocamento "Atacar" a bola A Equilibrio E Compensagbes E
Agressividade 3 Vel. Méxima 3 Remate E Concentracdo E Dobras E
Comunicagdo a4 Poténcia Anaerobia 3 Cabeceamento Ofensivo 1 Temporizagao E
Superagdo 4 Aptiddo Aerdbia 3 Cruzamento E Esquemas Taticos Def. E
Companheirismo 3 |Capacidade de Choque | 4 Penaltis E onsideragdes Gerais: Claramente
Lidar com a Pressdo 3 Cantos E nosso atleta com maior
Atitude em Relagao 3 Livres A apacidade técnico-tatica, com
as Normas e Regras ma margem de progressdo
Promove Exito Desarme E norme. A lesdo sofrida estagnou
Intercecao E e certa forma o caminho que
Antecipagdo E stava tragado, contudo
"Carga de Ombro" E creditamos que com dedicacdo
"Carrinho" E dpidamente chegara a um nivel
|
|

onseguiu até aqui.
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Varidveis Psicoldgicas (1-4)

Qualidades Fisicas (1-4)
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Avallacao ao ocesso de o acao

Agoes Técnicas Ind. (N.1, 1., E., A.) | Principios Especificos (N.I., 1., E., A.)

(

AgOes Téc-Tat. Col. (N.I,1.,E., A.)

Nuno Miguel Correia Marinho

Responsabilidade 3 Controlo Motor 3
Postura no Treino 3 || Percecio/Orientagdo | 3 Passe Curto A Progressdo/Penetragio A Desmarcagoes E
Relagbes Interpessoais a Técnica de Corrida 3 Passe Longo A Cobertura Ofensiva E Desdobramentos Of. E
(Treinadores) Equilibrio 4 Rece¢do de Bola E Mobilidade E Combinagdes Diretas (1-1) E
Relagdes Interpessoais a Nogdo de Ritmo 3 Condugdo de Bola E Espago E Temporizagdo |
(Colegas) Forga Explosiva 4 Drible em Aceleragdo E Esquemas Taticos Of. E
Atengdo 3 Agilidade 3 Velocidadede Execugdo £ Contencdo E
Equilibrio Emocional 2 Velocidade a do Drible Cobertura Defensiva E Marcagdo E
Atitude Competitiva 2 Deslocamento "Atacar" a bola E Equilibrio | Compensagoes E
Agressividade 3 Vel. Maxima 4 Remate A Concentragdo | Dobras E
Comunicacdo 3 Poténcia Anaerobia 3 Cabeceamento Ofensivo | N.I. Temporizagao |
Superagao 3 Aptiddo Aerébia 3 Cruzamento E Esquemas Taticos Def. |
Companheirismo 3 i Penaltis E onsideragdes Gerais: O Manuel
Lidar com a Pressao 2 Cantos E ncontra-se no lote de atletas que
Atitude em Relagdo 3 Livres A ofre com a falta de atletas no
as Normas e Regras rupo, desmotivando-se para a
Promove Exito Desarme E ratica, no treino perde a vontade,
Interce¢do E 4 no jogo fica frustrado, tomando
Antecipagdo E Igumas decisGes menos proprias
"Carga de Ombro" A ara com os colegas para um
"Carrinho" E apitdo. Regulando bem a sua
Cabeceamento Defensivo ] motivacdo e ansiedade, conseguird
Defesa nos Cantos e Livres | voluir mais do que conseguiu até

0 momento.

Imagem 61 Avaliagdo intermédia Manuel Vaz
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: 019 [

Avallacao do Proce O acao
Variaveis Psicoldgicas (1-4) | Qualidades Fisicas (1-4) || Agdes Técnicas Ind. (N.1,, 1., E, A.) [ Principios Especificos (N.1., 1., E, A.)[| AgOes Téc-Tat. Col. (N.1.,1.,E,A.)
Responsabilidade 3 Controlo Motor 3
Postura no Treino 3 || Perce¢io/Orientacio [ 3 Passe Curto E Progressdo/Penetracio E Desmarcagées |
Relagbes Interpessoais 3 Técnica de Corrida 3 Passe Longo | Cobertura Ofensiva | Desdobramentos Of. |
(Treinadores) Equilibrio 3 Recegdo de Bola E Mobilidade | [ Combinagées Diretas (N.I.-I) [ 1|
Relagdes Interpessoais 3 Nogdo de Ritmo 3 Conducdo de Bola E Espaco | Temporizagdo 1
(Colegas) Forga Explosiva 2 Drible em Aceleragdo | Esquemas Taticos Of. |
Atengdo 3 Agilidade 2 Velocidadede Execugdo | Contengdo A
Equilibrio Emocional 2 Velocidade 2 do Drible Cobertura Defensiva A Marcagdo E
Atitude Competitiva 3 Deslocamento "Atacar" a bola | Equilibrio | Compensagoes E
Agressividade 3 Vel. Maxima 2 Remate N.l. Concentragdo | Dobras E
Comunicagao 3 Poténcia Anaerobia 2 Cabeceamento Ofensivo | Temporizagdo |
Superagao 2 Aptiddo Aerdbia 2 Cruzamento N.I Esquemas Taticos Def. 1
Companheirismo 3 [Capacidade de Choque| 3 Penaltis N.L Consideragdes Gerais: O Miguel é
Lidar com a Pressdo 3 Cantos N.L mais um jovem que gosta pouco
Atitude em Relagdo Livres de treinar, mas que durante a
4s Normas e Regras 3 competi¢do se tranforma por
Promove Exito Desarme A completo. Durante o jogo assume
dos Colegas Intercecdo E sem qualquertipo de nervosismo
Antecipagdo E a posse de bola, além de‘qu'e
"Carga de Ombro" E consegue‘e!evaros seus indices
T " m de agressividade para patamares
Carrinho | .
- nunca observados em treino.
Cabeceamento Defensivo E )
Precisa de aumentara sua
Defesa nos Cantos e Livres ! capacidade de trabalho em treino

bem como controlara sua
alimentagdo, pois tem tendéncia
a aumentar o peso corporal.

Imagem 62 Avaliagdo intermédia Miguel Angelo
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Avaliacao do Proce O de FO acao
Variaveis Psicoldgicas (14)|| Qualidades Fisicas (1-4) || A¢Ges Técnicas Ind. (N.1, 1., E, A) || Principios Especificos (N.1., 1., E., A.)| A¢Ges Téc-Tat. Col. (N.1.,1.,E, A.)
Responsabilidade 3 Controlo Motor 3
Postura no Treino 2 [ Perce¢do/Orientagdo | 3 Passe Curto E Progressdo/Penetragdo E Desmarcagbes E
Relagdes Interpessoais a Técnica de Corrida 2 Passe Longo | Cobertura Ofensiva E Desdobramentos Of. ]
(Treinadores) Equilibrio 3 Recegdo de Bola E Mobilidade | || Combinagdes Diretas (N.L-1) | 1|
Relagbes Interpessoais a Nogdo de Ritmo 2 Conducdo de Bola E Espaco | Temporizagdo ]
(Colegas) Forga Explosiva 3 Drible em Aceleragdo E Esquemas Taticos Of. |
Atengdo 2 Agilidade 3 Velocidadede Execugdo E Contengao E
Equilibrio Emocional 3 Velocidade do Drible Cobertura Defensiva E Marcagdo E
Atitude Competitiva 3 Deslocamento 3 "Atacar" a bola 1 Equilibrio | Compensagoes E
Agressividade 4 Vel. Méxima 3 Remate | Concentracdo | Dobras E
Comunicagdo 2 Poténcia Anaerobia 3 Cabeceamento Ofensivo | N.I. Temporizagao 1
Superagao 3 Aptidao Aerdbia 4 Cruzamento 1 Esquemas Taticos Def. 1
Companheirismo 3 [ Capacidade de Choque| 3 Penaltis | Considerag¢bes Gerais: O Pedro
Lidar com a Pressdo 3 Cantos | Nabais é mais um atleta que ndo
Atitude em Relagdo ) Livres | gosta de treinar, inclusive assume
4s Normas e Regras que treina com pouca vontade,
Promove Exito Desarme E mas no momento da competigdo
dos Colegas Intercecdo E transfigura-se por completo,
Antecipacao E tornando-se um atleta altamente
w o combativo e incansavel. Terd que
Carga de Ombro E . o
" Carrinho” E tergm fatengao os |nd|ces' de
A solidariedade durante o jogo,
Cabeceamento Defensivo | N.I. - )
pois com a sua capacidade
Defesa nos Cantos e Livres fisioldgica deveria ser mais

solidario com os colegas,
nomeadamente nas tarefas
defensivas.

Imagem 63 Avaliagdo intermédia Pedro Nabais
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Ficha de Avalia¢do Individual Jogador - Epoca 2018/2019

Escola de Futebol Os Belenenses - Odivelas
Avaliagao Inicial
Nome: Ricardo Ribeiro Peso: 62,7kg

Data Nascimento: 18/07/2004 Altura: 1,77m
Escaldo: Iniciados IMC: 20,01

Pé Dominante: Direito FCrep: 76bpm
Posi¢do: Guarda-Redes

Avaliacao do Processo de Formagao
Qualidades Fisicas (1-4)

Varidveis Psicoldgicas (14 Agoes Técnicas Ind. GR(N.I, I, E., A.)

Responsabilidade 3 Controlo Motor 2 Posicionamento E
Postura no Treino 2 Percegdo/Orientacio 2 Rece¢do Alta |
RelagGes Interpessoais 3 Técnica de Corrida 1 Rececdo Média E
(Treinadores) Equilibrio 2 Recegdo Baixa |
Relagdes Interpessoais 3 Nogdo de Ritmo 2 Rece¢do em Queda 1
(Colegas) Forga Explosiva 3 Saidas E
Atengdo 3 Agilidade 1 Reposicdo com Pé E
Equilibrio Emocional 2 Velocidade 2 Reposi¢do com Mao |
Atitude Competitiva 2 Deslocamento Duelos1v1 |
Agressividade 2 Vel. Méxima 2 Cruzamentos |
Comunicagdo 3 Poténcia Anaerobia 2 Fora dos Postes 1
Superagdo 3 Aptiddo Aerdbia 3 Entre os Postes |
Companheirismo 2 Capacidade de Choque 2 Orientagdo da Barreira E
Lidar com a Pressdo 2 Consideragbes Gerais: O Ricardo Consideragbes Gerais: Dentro das suas
Atitude em Relagdo 3 possui imensas limitagOes, conseguiu claramente
as Normas e Regras dificuldades no seu controlo evoluir nos diferentes parametros
Promove Exito 1 motor, nomeadamente nas observados.
dos Colegas capacidades coordenativas.

Consideragdes Gerais:

O Ricardo Ribeiro evoluiu
extremamente ao nivel da
interagdo social, facea sua
desordem psicolégica na
interagdo social. Claramente
o desporto ajuda-o a
interagir com os seus pares.

Imagem 64 Avaliacdo intermédia Ricardo Ribeiro
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Cabeceamento Defensivo

mensas limitagBes, demonstra

@ a de Avallacao 0 gual Jogad poca 2018 (
\ = o ge epol Os Belene e Odivela
Avalla 0 a
O e a dor D P O
Data a 0 6/06 004 A
P Do D O P bp
Avaliacao do Proce O d ao
Variaveis Psicoldgicas (14)|| Qualidades Fisicas (1-4) || A¢Ges Técnicas Ind. (N.1, 1., E, A) || Principios Especificos (N.1., 1., E., A.)| A¢Ges Téc-Tat. Col. (N.1.,1.,E, A.)
Responsabilidade 3 Controlo Motor 2
Postura no Treino 3 || Percecdo/Orientagdo | 2 Passe Curto E Progressdo/Penetragdo E Desmarcagdes E
Relagdes Interpessoais 3 Técnica de Corrida 3 Passe Longo | Cobertura Ofensiva E Desdobramentos Of. E
(Treinadores) Equilibrio 3 Recegdo de Bola E Mobilidade E Combinagdes Diretas (1-1) E
Relagbes Interpessoais 3 Nogdo de Ritmo 3 Conducdo de Bola E Espaco E Temporizagdo E
(Colegas) Forca Explosiva 4 Drible em Aceleragdo E Esquemas Taticos Of. |
Atengdo 3 Agilidade 3 Velocidadede Execugdo E Contengao E
Equilibrio Emocional 3 Velocidade 3 do Drible Cobertura Defensiva | Marcagao E
Atitude Competitiva 3 Deslocamento "Atacar" a bola E Equilibrio ] Compensagoes E
Agressividade 4 Vel. Méxima 3 Remate E Concentracdo | Dobras |
Comunicagdo 2 Poténcia Anaerobia 3 Cabeceamento Ofensivo | Temporizagdo 1
Superagdo 4 Aptiddo Aerdbia 4 Cruzamento | Esquemas Taticos Def. |
Companheirismo 3 [Capacidade de Choque| 4 Penaltis | onsideracdes Gerais: O Salvador
Lidar com a Pressdo 3 Cantos 1 ias étalvez o expoente
Atitude em Relagao a Livres | aximo de esforgo e superagao.
as Normas e Regras presenta uma grande limitagdo
Promove Exito 2 Desarme E sica, a sua visdo é extremamente
Intercecao E ébil, contudo, o Salvador em
Antecipagdo 1 ampo apresenta elevados niveis
"Carga de Ombro" E e combatividade e
"Carrinho" 1 tensidade. Dentro das suas
|
|

Defesa nos Cantos e Livres

Imagem 65 Avaliagdo intermédia Salvador Dias
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a de Avaliacao 0 gual Jogado poca 2018 U189 ‘
Diad Qe 200 . : 216 e e . U 2ild
Avalla 0 a
D 0: 06/06 004 A
o: 0000
e Do a e: Direito ep: 69bp
Po o: D q do/ D D O
Avaliacao do Proce Oode FoO acao
Variaveis Psicoldgicas (1-4) || Qualidades Fisicas (14) || Agoes Técnicas Ind. (N.1, 1., E, A.) [| Principios Especificos (N.1, 1., E., A.)[| AgOes Téc-Tat. Col. (N.1,1.,E, A.)
Responsabilidade 3 Controlo Motor 3
Postura no Treino 3 || Percegdo/Orientacdo | 3 Passe Curto E Progressdo/Penetragdo | Desmarcagdes |
Relagdes Interpessoais 2 Técnica de Corrida 3 Passe Longo | Cobertura Ofensiva | Desdobramentos Of. N.I
(Treinadores) Equilibrio 3 Recegdo de Bola E Mobilidade N.l. || CombinagGes Diretas (N.I.-I) | N.I.
Relagdes Interpessoais 2 Nog¢do de Ritmo 2 Condugdo de Bola E Espaco N.I. Temporizagdo N.l.
(Colegas) Forca Explosiva 2 Drible em Aceleragdo 1 Esquemas Taticos Of. |
Atengao 3 Agilidade 2 Velocidadede Execugdo | Contengao E
Equilibrio Emocional 3 Velocidade 2 do Drible Cobertura Defensiva E Marcagao E
Atitude Competitiva 4 Deslocamento "Atacar" a bola E Equilibrio E Compensagoes |
Agressividade 3 Vel. Méxima 2 Remate | Concentragdo E Dobras |
Comunicagdo 1 Poténcia Anaerobia 3 Cabeceamento Ofensivo 1 Temporizagao |
Superagdo 3 Aptidao Aerdbia 3 Cruzamento | Esquemas Taticos Def. |
Companheirismo 3 idade de Ch 3 Penaltis | onsideragdes Gerais: O Tiago
Lidar com a Pressdo 2 Cantos 1 inda Apresenta pouca
Atitude em Relagdo a Livres | nteragdo com o grupo e
as Normas e Regras reinadores, dificultando o
Promove Exito Desarme E rocesso ensino-aprendizagem,
Intercecdo E ontudo existem melhoras nos
Antecipacao | speto social. Além disso, o Tiago
"Carga de Ombro" | elhorou claramente na sua
"Carrinho" | titude/ intensidade dentro de
Cabeceamento Defensivo | ampo, seja no treino ou no jogo.
Defesa nos Cantos e Livres | ornou-se combativo e agressivo,

onseguindo assim superar a sua
orma de estar dentro de campo.

Imagem 66 Avaliacdo intermédia Tiago Sequeira

Foi de seguida calculada a média da equipa para cada um dos parametros avaliados, de
forma a podermos ter uma visao global do grupo de trabalho a imagem do efetuado no momento
inicial da época.

Relativamente a avaliagdo das varidveis psicologicas e das qualidades fisicas obtemos a

seguinte media, relativamente aos padrdes observados:

Nuno Miguel Correia Marinho Mestrado em Treino Desportivo
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Variaveis Psicoldgicas / Qualidades
Fisicas

Variaveis Psicologicas Qualidades Fisicas

Gréfico 6 Média intermédia da equipa relativamente a avaliagédo das variaveis psicoldgicas e qualidades fisicas

Relativamente a avaliagdo das acGes técnicas individuais obtemos a seguinte média,

relativamente aos padrdes observados:

Ac¢oes Técnicas Individuais

m N&o Introdutorio Introdutério mElementar m Avancado

Gréfico 7 Média intermédia da equipa relativamente a avaliacdo das a¢des técnicas individuais

Relativamente a avaliacdo das acOes técnico-taticas coletivas obtemos a seguinte média,
relativamente aos padrdes observados:

Nuno Miguel Correia Marinho Mestrado em Treino Desportivo
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Acdes Técnico-Taticas coletivas

m Nao Introdutério = Introdutério mElementar m Avancado

Grafico 8 Média intermédia da equipa relativamente a avaliagio das agOes técnico-taticas coletivas

Relativamente a avaliacdo dos principios especificos do futebol, obtemos a seguinte média,
relativamente aos padrdes observados:

Principios Especificos do Futebol

7% | 10%

m N&o Introdutério Introdutério mElementar m Avancado

Gréfico 9 Média intermédia da equipa relativamente a avaliacao da execuc¢do dos principios especificos do
futebol
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6. Descricdo do Nosso Modelo de Jogo

O modelo de jogo preconizado para a equipa foi construido de acordo com:

Ideias e convicgdes dos treinadores

Analise efetuada aos jogadores

Contexto do clube

Formacdao Téatica

Foram definidas duas formacGes para serem usadas preferencialmente durante a época de
2018-2019:
o 1-4-3-3

Imagem 67 Formacéo tactica principal 2018-2019

Nuno Miguel Correia Marinho Mestrado em Treino Desportivo
Relatdrio de Estagio — Futebol
116



Instituto Superior de Ciéncias Educativas

Imagem 68 Formag&o tatica secundaria 2018-2019

Organizacéo ofensiva

O Principio definido para a nossa equipa quando em organizacéo ofensiva foi o de posse e

circulacdo de bola. Este principio assenta nos seguintes subprincipios:

e Sempre que a bola se encontre na posse do Guarda-redes, para ser reposta em jogo, a equipa
promove 0 campo grande no espaco de jogo

e Quando a equipa, se encontra em posse no tergo defensivo, a circulagdo da bola, é feita de
forma répida e com recurso ao minimo de toques possiveis

e Caso 0 adversario pressione 0s centrais no inicio da fase de construcao, é funcdo do médio
defensivo, baixar para junto dos centrais, estes “abrirem” o espaco de jogo (a largura) e 0s
laterais se projetarem a profundidade

Nuno Miguel Correia Marinho Mestrado em Treino Desportivo
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Sempre que a equipa esteja em posse num corredor, devem no minimo encontrar-se trés
atletas ai dispostos em triangulo, existindo deste modo um triangulo de apoio

Sempre que no tergo ofensivo, um atleta se encontre em posse e numa situacdo de (1x1),
deve arriscar o drible

Qualquer atleta que se encontre em posse, no ter¢o ofensivo e sem adversario a estorvar a

sua acdo, tem liberdade para rematar

Organizacao defensiva

O Principio definido para a nossa equipa quando em organizacao defensiva foi o de zona

pressionante. Este principio assenta nos seguintes subprincipios:

Formacado triangulos defensivos

A nossa equipa organiza-se no seu meio campo de forma a criar um bloco defensivo coeso
baixo dando assim maior espaco de manobra & equipa adversaria

A partir do momento em que o jogo ofensivo adversario se aproxima do nosso meio-campo,
0 avancado deve comecar a fazer pressao ao portador da bola, cortando primeiro a linha de
passe entre os centrais ou entre o central e o lateral, tentando levar a bola para a linha lateral
Quando a bola e adversario se encontram nos corredores laterais, devem ser sujeitos a
grande pressao (com a participacdo de um avancado, um médio ala, um central e um médio
centro) com o objetivo de recuperar a bola e sair em contra-ataque

Sempre que um atleta em posse progrida em direcdo a nossa baliza, no corredor central, é
dever do atleta mais proximo do centro do jogo, deslocar-se rapidamente para a sua frente
e ai, realizar-lhe contencéo

No caso do adversério se encontrar em posse, no corredor central, a nossa organizacao
defensiva, ocupa de forma massiva o corredor central, libertando ambos os corredores

laterais

Transicao Ofensiva

O Principio definido para a nossa equipa quando em transi¢cdo ofensiva foi o de retirar a

bola da zona de presséo. Este principio assenta nos seguintes subprincipios:

Retirar a bola da zona de pressdo o mais rapido possivel

Ocupacéo rapida dos corredores laterais (largura) e em profundidade

Nuno Miguel Correia Marinho Mestrado em Treino Desportivo
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No momento da recuperacdo da posse, a equipa transita rapidamente de uma posicao
compacta e com todos 0s atletas muito proximos uns dos outros, para uma posicao alargada,
horizontal e verticalmente no terreno de jogo

O atleta que ganha a posse, tera de ter sempre pelo menos 3 linhas de passe no imediato.
Uma delas recuada, outra adiantada e ainda, uma outra situada lateralmente

No momento da recuperacao da posse de bola, o portador, tdo rapido quanto possivel varia
o centro do jogo procurando desequilibrar a equipa adverséaria

O passe lateral ou atrasado ap0s a posse ter sido reconquistada, s6 ocorre quando a certeza
no mesmo é total

Sempre que a transicao ofensiva ocorre no 0SSO meio campo, a equipa deve tentar sempre
que possivel finalizar o mais rapidamente possivel, aproveitando deste modo a possivel

instabilidade defensiva adversaria

Transicdo Defensiva

O Principio definido para a nossa equipa quando em transicao defensiva foi o de recuperar

organizacdo defensiva 0 mais rapidamente possivel. Este principio assenta nos seguintes

subprincipios:

A equipa apds perder a posse da posse, devera conseguir colocar o maior numero de atletas
possiveis atras da linha da bola

Ao perder a posse de bola a equipa transita de uma posicao alargada, ampla (campo grande),
para uma posi¢cdo compacta, com todos os seus atletas muito proximos, promovendo
coberturas defensivas, equilibrio e concentragdo permanente entre si

No momento da perda da posse de bola, as nossas linhas dentro do possivel, devem a
diminuir os espacos entre si

No momento da perca da posse sobre um corredor, o corredor oposto € de imediato
abandonado, deslocando-se os atletas até entéo ai situados, para o corredor central

E dever da equipa ap6s perder a posse de bola tentar direcionar de imediato, a acio

adversaria para os corredores laterais

Nuno Miguel Correia Marinho Mestrado em Treino Desportivo
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Esquemas Téticos

Os esquemas taticos foram divididos em dois momentos, sendo eles os langcamentos e 0s

pontapés de canto tendo os seguintes objetivos:

Lancamentos de linha lateral:

e Laterais efetuam os lancamentos
e Avancado procura profundidade lateral
e 3 linhas de passe nos langamentos

e Trocas posicionais entre os médios, extremo e avancado

Pontapés de canto ofensivos — Esquema 1

e Marcador do canto com pé predominante do corredor onde € marcado o pontapé de canto
e Jogador presente no centro da entrada da area efetua movimento de “overlap” recebendo a
bola e optando por: remate de primeira; devolucdo ao marcador do canto; centro ao 2° poste

e Todos os jogadores possuem movimentacOes especificas

Imagem 69 Pontapés de canto ofensivos — Esquema 1
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Pontapés de canto ofensivos — Esquema 2

e Marcador do canto com pé predominante do corredor onde é marcado o pontapé de canto

e Jogador presente junto ao GR adversario efetua movimento para rececionar a bola, optando
por: Devolugcdo ao marcador do canto; passe atrasado para o jogador que efetuou o
“overlap”

e Todos os jogadores possuem movimentacdes especificas

Imagem 70 Pontapés de canto ofensivos — Esquema 1
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Pontapés de canto ofensivos — Esquema 3

e Marcador do canto com pé predominante do corredor onde é marcado o pontapé de canto
e Canto é marcado para o interior da area onde se procura efetuar bloqueios com a
movimentacao dos jogadores

e Todos os jogadores possuem movimentacOes especificas

Imagem 71 Pontapés de canto ofensivos — Esquema 3
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Livres Ofensivos — Esquema 1

e 2 marcadores na bola. 1 Dextro + 1 Esquerdino

e Jogador colocado na barreira efetua desmarcagdo de rutura na tentativa de arrastar um
elemento adversario

e Jogador na marcagdo do livre pode igualmente efetuar “overlap” se 0 jogador da barreira
arrastar adversario com a marcagao

e Todos os jogadores possuem movimentacdes especificas

e Livre em zona frontal é efetuado a baliza

Imagem 72 Livres Ofensivos — Esquema 1
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Livres Ofensivos — Esquema 2

e 2 marcadores na bola. 1 Dextro + 1 Esquerdino

e Um Jogador colocado a frente da barreira

e Jogador colocado a frente da barreira recebe um passe do jogador que ird efetuar um
“overlap” para receber a bola. Cruzar atrasado

e Todos os jogadores possuem movimentacOes especificas

e Livre em zona frontal é efetuado a baliza
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Imagem 73 Livres Ofensivos — Esquema 2
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Pontapés de canto e livres defensivos:

e Defesa H-H nos cantos e livres

e 2 Jogadores no meio campo na procura de um contra-ataque

7. Periodo Pré-Competitivo
7.1. Objetivos

Os objetivos que foram delineados por parte do clube para a nossa equipa passavam por
desenvolver as capacidades técnicas, taticas e fisicas dos atletas, procurando o bem-estar e a
satisfacdo através da pratica desportiva.

Os objetivos delineados pela nossa equipa técnica para o periodo pré-competitivo
passavam por:

e Criar de rotinas/ dinamicas de treino

e Desenvolver acOes técnicas individuais: passe, rececdo, remate, cabeceamento, conducao
de bola, drible, desarme e intercecédo

e Trabalhar os principios especificos do ataque (Progresséo, cobertura ofensiva e mobilidade)
e da defesa (contencdo, cobertura defensiva e equilibrio)

e Enquadrar atletas no modelo de jogo pretendido

e Fomentar o sentimento de pertenca a um grupo: “Sentir orgulho no grupo”
7.2. Avaliacdo Geral de cada Microciclo

A avaliacdo dos Microciclos do periodo competitivo levou em conta os seguintes aspetos:
e Objetivos do Microciclo: objetivo delineado pela equipa técnica como aspetos a
desenvolver e melhorar tendo em conta os aspetos a retificar analisados no ultimo jogo
realizado e competéncias a desenvolver/melhorar
e Analise do Microciclo: analise sobre o trabalho desenvolvido durante o Microciclo,
levando em conta os objetivos delineados e se foram alcangados com sucesso
e Avaliagdo do jogo correspondente ao Microciclo:
o Aspetos positivos: aspetos positivos apresentados pela equipa durante o jogo
o Aspetos negativos: aspetos negativos apresentados pela equipa durante o jogo
o Aspetos a retificar a curto prazo: aspetos identificados a serem trabalhados e

retificados no microciclo seguinte
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De seguida poderemos encontrar um exemplo de um microciclo referente a ao periodo pré-
competitivo e respetivas unidades de treino, seguido da analise dos microciclos correspondentes

a mesma fase.

3 1 11 | ]

VoL » 60’
65’
COMPX » |

CAMPO »
PQ - MED

4v4 - 6v6
REPS » 1-8
DUR » 6’- 12’

RECUP » 1:1

» RECUP.
ESPECIFICA
» ORG
DEF/OFE
(SUP. N°)

VOL ~ 80’-
90’

COMPX » 1
CAMPO » GRD
5v5 - 7v7
REPS » 4 - 8
DUR » 3’- 6’
RECUP » 1:0,5

» RESIST.
ESPECIFICA
» ORG
OFE/DEF
(INF. /IGU.
N°)

» ESQ.
TATICOS

VOL » 65’-
75’
COMPX » | / —
CAMPO »
PQ - MED
2v2 - 6v6
REPS » 3-5
DUR » 20”- 2’
RECUP » 1:5
» VELOC.
ESPECIFICA
» TRANS.
OFE
TRANS. DEF
FINALIZAGAO

Imagem 74 Microciclo padrdo periodo pré-competitivo

1. Passe / Rececdo com movimentacio;

2. Estabelecer ligagtes setoriais e intersectoriais;

3. Movimentagées setoriais e intersectoriais em fungio da
bola.

VOL » 60°-
65’

COMPX » J,

OBJETIVOS

CAMPO =
12x20 a
30x40m

. Exercicio de passe com deslocamento em tridngulo;
. Exercicio de passe com deslocamento com combinagées
diretas de 1-2;

. Organizagio Defensiva com bola a sair do meioc campo:
4v4 - 6v6 6x6. Campe dividido em 3 setores. Ajustar posicionamento

em fungio da bola (Laterais fecham dentro). Apds
REPS » 1- 8 i recuperagio de bola executa-se um passe em
profundidade para contra-ataque;
DUR =» 6’- 12 . Organizagio Defensiva/Ofensiva bola a sair do GR: 6x6.

Campo dividido em 3 setores. GR executa batimento de
pontapé de baliza. Tentar ganhar 2*® bola e ajustar em
fungio do portador da bola.

RECUP = 1:1

» RECUP.
ESPECIFICA
» ORG
DEF/OFE

HIDRATAGAO - APOS O 2° EXERCICIO E ENTRE OS RESTANTES
EXERCICIOS.

RECUPERACAO ESPECIFICA ATRAVES DA BAIXA COMPLEXIDADE E
INTENSIDADE DE EXERCICIOS ESPECIFICOS DO JOGO
(PASSE/RECEGAO).

AQUECIMENTO COM PALESTRA SOBRE O JOGO.

(SUP. N°)

Imagem 75 12 unidade treino microciclo padréo
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VOL » 80’-

i OBJETIVOS

COMPX » 4

CAMPO »
18x30 a
42x54m

5v5 - Tw7

1. Mobilidade, Espago, Concentragio e Equilibrio.

1. Circuito Resisténcia;

2. 5v7 / 7v5.Em meio campo. Duas equipas. Uma equipa
efetua orpanizagdo ofensiva, sendo que a bola tem de
passar pelos 2 corredores laterais para poder finalizar
(assim dara mais oportunidade aos defesas para |
recuperar a bola). Defesas se recuperam a bola terdo que |
efetuar golo em duas balizas no meio campo. Efetuar
exercicio igualmente com inferioridade atacante (A nossa
equipa joga em contra-ataque);
7v7 Campo dividido em 4 setores. Equipas em
organizagio ofensiva e defensiva. Equipa quando perde a
posse de bola deverid pressionar o portador da bola e

ocupar apenas 2 setores, reduzindo assim o espago;
Esquemas taticos.

REPS = 4 -8

DUR = 3°- 6’

RECUP = 1:0,5

» RESIST.
ESPECIFICA
» ORG
OFE/DEF
{INF. /IGU.
N°)

» ESQ.
TATICOS

HIDRATAGAO - APOS 19, 2° E 3° EXERCICIO.

MAIS ENCORAJAMENTO DOS TREINADORES/ REDUZIR TOQUES NA
BOLA PARA AUMENTAR INTENSIDADE.
!

Imagem 76 22 unidade treino microciclo padréo

voL » 65'- OBJETIVOS
COMPX » | 7 —»

CAMPO »
5x10 a
30x40m

. Mudangas de comportamentos aquando da recuperagio da
posse de bola;

. Expleoragio de espagos.

2v2 - 6v6

. Circuito de velocidade;
REPS » 3 -5

. 3v4 (Os defesas ocupam as posigdes em campo 2 DC, 2 I
DL), jogadores defesas quando recuperam a bela terio de
colocar a bola num dos flances, a ser dado apoio pele
lateral ou algum avangado);

. Exercido de finalizagdo 2v1/3v2/4v3;
. Exercicio 2v0 com cruzamento sem oposigio;

DUR » 20"- 2"

RECUP » 1:5

. Exercicio 2v1 ou 3v1 com cruzamento e finalizacio;

» VELOC.
ESPECIFICA
» TRANS.
OFE

»

FINALIZACAD

HIDRATAGAO - APOS 1° E 3° EXERCICIO.
AQUECIMENTO COM ALONGAMENOS BALISTICOS PARA PREPARAR
O ORGANISMO PARA TRABALHO DE VELOCIDADE.
RETORNO A CALMA COM PALESTRA SOBRE CONVOCATORIA.

Imagem 77 32 unidade treino microciclo padrdo

Nuno Miguel Correia Marinho Mestrado em Treino Desportivo
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v" Microciclo 1 (10/Set a 16/Set)

Objetivos: Apresentacdo individual aos jogadores e respetivos pais das novas regras/rotinas
para época; Recolha dos objetivos individuais e coletivos dos atletas; Avaliacéo fisica, técnica
e tatica individual; Andlise inicial das posi¢des de campo face ao desempenho nos treinos;

Avaliacdo técnico-tatica dos jogadores em situacédo de jogo.

Analise: Os objetivos propostos para este microciclo ndo foram alcangcados na sua totalidade
face a quantidade reduzida de atletas nesta primeira semana. Embora, foram transmitidas todas
as informacdes pretendidas, bem como a elaboracdo de um questionario individual, para a
obtencdo das metas que cada atleta pretendia alcancar individual e coletivamente. Foram ainda
alcancados os objetivos referentes a avaliacdo inicial das posicdes de campo baseados no
aspetos técnico-taticos observados em formas de jogo reduzidas e em situacdo de jogo formal.
Ficando assim em falta as avaliages fisicas, técnicas e taticas aos jogadores, através de testes
como velocidade linear, resisténcia, forca e coordenacéo geral, tendo estas sido adiadas para o

microciclo seguinte.
1°Jogo — SRD Negrais vs. EF Belém Odivelas/Zambujalense F.C.

Aspetos positivos: Atletas sempre mostraram vontade de contrariar o resultado negativo, nunca

baixando os bragos, apresentando bons indicadores de atitude positiva na luta por um bom
resultado. Boa capacidade/discernimento demonstrada por alguns atletas, em encarar o 1v1 e

logo de seguida levantar a cabeca, escolhendo boas op¢Oes para o passe.

Aspetos _negativos: A equipa entrou muito nervosa/ansiosa em jogo face a todas as

circunstancias. O plantel apenas tinha 14 jogadores, onde 2 sdo guarda redes, comprometendo
a recuperacdo dos atletas por impossibilidade da realizacdo das devidas substituicdes.
Defensivamente a equipa baixa muito o bloco, encostando muito ao guarda redes, deixando
muito espaco entre setores. N&o esta trabalhada para utilizar linha de fora de jogo e pouco ativa
no ataque as segunda bolas e aos confrontos fisicos em altura nos cantos. As marcacgdes
individuais e compensacOes posicionais feitas de forma inadequada, bem como toda a
basculagédo da equipa de acordo com o centro do jogo, onde 0s atletas apresentam pouca nogao

da posicéo a ocupar e quando ocupavam corretamente, executavam de forma lenta.

Nuno Miguel Correia Marinho Mestrado em Treino Desportivo
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Ofensivamente a equipa apresentou-se pouco apoiada nos momentos de ataque, sem oferecer
largura e/ou profundidade. Incapacidade de realizarmos mais de 4/5 passes seguidos no meio
campo ofensivo, ou seja, dificuldade em manter posse de bola longe da nossa baliza, para isso
contribuia a falta de linhas de passe frontais. Nas situacGes de pontapés de baliza ou bolas
longas, atletas na sua maioria apresentam um posicionamento incorreto face ao adversario

direto. Muito pouca comunicacdo entre os atletas.

Aspetos a retificar a curto prazo: bloco defensivo mais alto; trabalho na linha do fora de jogo;

basculacédo da equipa face ao centro do terreno; marcacédo individual bem como compensagdes
posicionais e suas movimentacgdes; movimentacdo ofensiva em situagdes de transi¢éo (apoios,
largura e profundidade); posicionamento nas bolas longas; trabalho do médios centro e

avancados nas linhas de passe frontais; estimular a comunicacao da equipa.

v Microciclo 2 (17/Set a 23/Set)

Objetivos: Avaliacdo fisica, técnica e tatica individual; Introducdo ao modelo de jogo
pretendido; Relacdo com Bola; Capacidades coordenativas; Correcdo dos aspetos negativos
encontrado no jogo anterior - Organizacdo defensiva (Posicionamento defensivo), Organizagéo
ofensiva (CirculacGes ofensivas), bem como a saida de bola a partir do guarda redes (12 fase de

construcao).

Analise: Foram encontradas diversas dificuldades para cumprir os objetivos propostos para este
microciclo, visto que de uma forma geral, o plantel apresenta pouca cultura tética,
nomeadamente no processo defensivo (basculacdo defensiva de acordo com o centro do jogo
inexistente, poucas ou nenhumas coberturas e/ou compensacdes, quando feitas por norma
executadas de forma lenta e/ou errada, bloco defensivo excessivamente baixo, gerando grande
espaco entre o setor do intermédio, e ainda a ineficaz reacdo a perda de bola), razbes pelas quais
0s objetivos propostos, ndo foram cumpridos na totalidade, face a restruturacdo daquilo que
estava definido para este microciclo. Denota-se a necessidade de efetuar um grande volume de
exercicios menos complexos, particularmente no processo defensivo. Deu-se inicio a
realizacéo dos testes fisicos, tendo sido feita a praticamente todos os atletas, excetuando alguns

atletas que faltaram aos treinos.
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2°Jogo — EF Belém Odivelas/Zambujalense F.C. vs. SG Sacavenense “B”

Aspetos positivos: Os primeiros 20 minutos foram muito bem conseguidos pela nossa equipa.

Duas linhas de pressdo muito juntas, definindo a primeira linha de pressdo na zona do meio
campo. Momentos trabalhados durante o microciclo relativamente as trocas defensivas entre o
central e o lateral foram postas em pratica com algum éxito o que denota vontade de
compromisso dos atletas com as ideias a serem trabalhadas. Melhor articulagéo entre os 3
elementos do meio campo, especialmente entre os dois jogadores a jogarem a frente do setor

defensivo (posicao 6).

Alinhamento do setor defensivo relativamente ao fora de jogo saiu bastante melhor,
conseguindo por vérias vezes colocar os atletas adversarios em fora de jogo. J& se assistiu a
uma melhoria na comunicacdo verbal entre os jogadores, especialmente através dos guarda-

redes.

Aspetos negativos: O primeiro aspeto negativo prende-se com a auséncia ao jogo por parte do

Jodo Martins e do Salvador, o que que fez com que apenas tivéssemos 15 atletas para jogo, dos
quais 3 eram GR. Com a auséncia dos jogadores acima descritos, tivemos de alterar o plano de
jogo que iria centrar-se em 1-4-4-2 losango para um 1-4-3-3 com dois médios mais de cobertura.
A hora do jogo tornou-se num grande ponto negativo devido ao calor que se fez sentir

juntamente com a auséncia de atletas da nossa parte (0 sacavenense apareceu com 24 atletas).

Apds o primeiro descanso voltdmos a verificar as debilidades que os atletas possuem na defesa
de bolas paradas (cantos), tanto no primeiro posicionamento defensivo como na reagdo a
segunda bola, tanto que quando o resultado se encontrava em 0-4, trés dos golos sofridos foram
de pontapés de canto. Tivemos dois jogadores que pediram para sair de jogo (André e Patricio)
pelo que voltdmos a jogar mais de 40 minutos sempre com 0s mesmos jogadores. Na ultima
parte de 20 minutos tivemos mais dois atletas (Firmino e Teixeira) a solicitar para sair. Saida

de presséo ao jogador com bola ainda muito passiva. Falta de profundidade ofensiva.

Aspetos a retificar a curto prazo: Defensivamente a saida do central na marcagéo ao avangado

visto ndo haver um acompanhamento e por norma as equipas adversarias conseguem sempre
oferecer sem oposi¢do uma linha de passe frontal a nossa baliza entre linhas. Pressdo dos médios
defensivos ao portador da bola. Primeira linha de pressdo efetuada pelo(s) avangado(s) ainda
sem coordenacgdo em termos dos tridngulos defensivos que queremos que sejam criados.
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Ofensivamente, nesta fase e tendo dificuldades em ter atletas disponiveis temos optado por um
bloco baixo defensivamente para aproveitar o espaco nas costas da defesa contraria, no entanto
tanto os médios de cobertura como o médio mais criativo (8/10) aquando da recuperagédo da
bola optam sempre por um passe atrasado ou lateral. Falta de apoios frontais dados pelo
avancado centro optando sempre por um passe de primeira ao invés de segurar a bola de forma

a permitir a equipa subir no terreno.

v" Microciclo 3 (24/Set a 30/Set)

Objetivos: Testes fisicos aos atletas em falta; Capacidades coordenativas; Forga especifica;
Velocidade especifica; Correcdo dos aspetos negativos encontrado no jogo anterior - Enfase na
colocacdo de bola em jogo por parte do guarda-redes (saida de bola pelo guarda-redes);
Marcacdo individual nos esquemas taticos defensivos; Movimentacdo/basculacdo do setor

defensivo em funcéo da bola.

Analise: Apesar da tentativa de capacitar os atletas de ferramentas que permitam melhorar os
momentos de saida de bola a partir do guarda-redes, denota-se uma grande incapacidade geral,
derivado aos fracos niveis técnico-taticos existentes. Verifica-se uma ligeira melhoria na
ocupacdo do terreno em funcdo da bola, nos momentos de organizacdo defensiva, bem como
na marcacdo individual nos esquemas taticos defensivos. Acdes essas que s6 ndo se tornam
mais eficientes, pois a intercomunicacéo é nula. Capacidade individual e coletiva nos esquemas
taticos defensivos extremamente débil, quer no primeiro momento de ataque a bola, quer no

segundo momento de reacdo a segunda bola.
3°Jogo — GS Carcavelos vs. EF Belém Odivelas/Zambujalense F.C.

Aspetos positivos: Claramente a nossa melhor exibicdo em termos coletivos, apesar do

resultado negativo. Face as auséncias e tal como aconteceu nos dois primeiros jogos, tivemos
de alterar o plano que tinhamos elaborado para este jogo e jogamos pela primeira vez num
sistema de 3 centrais. A equipa comeca a por em pratica algumas das rotinas defensivas que
conseguimos trabalhar durante a semana, efetuando uma primeira parte (35 minutos) de bom
nivel onde sofremos "apenas” 2 golos sendo que o primeiro golo sofrido resulta de um pontapé
de canto e o segundo golo resulta de um erro de posicionamento individual do GR (Antonio)

sendo que resulta igualmente de dois cortes falhados no momento que antecede o erro do nosso
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GR. Coberturas defensivas entre ala/central e permutas entre os trés médios que ja sdo efetuadas
com maior frequéncia e seguranca. Boa pressao na primeira parte ao portador da bola, com mais
agressividade e intensidade, especialmente quando efetuada pelo Jodo Martins ou pelo Manuel.
Verificou-se uma melhor concentracdo defensiva a defesa das bolas paradas efetuando a defesa
H-H. Nota-se um compromisso cada vez maior por parte dos atletas presentes com o que lhes
é solicitado e trabalhado durante o microciclo, mostrando uma vontade clara de aprender e
evoluir. De salientar o compromisso destes atletas que tém estado presentes nos treinos e jogos

desde que comecamos a trabalhar.

Aspetos negativos: Claramente o maior aspeto negativo foi termos uma vez mais convocado

atletas que depois ndo aparecem para 0 jogo. Para este jogo convocamos 17 atletas que
assinaram a folha de convocatoria, mas, no entanto, apenas tivemos 13 atletas disponiveis (dos
quais 3 eram GR). A falta de atletas e a ndo comparéncia de alguns elementos em dia de jogo
esta a influenciar negativamente tanto a preparacéo e execu¢do dos jogos, mas igualmente o
desempenho da equipa, visto ndo termos elementos para efetuar qualquer substituicdo sem ser
na posicao de GR. Devido a este fato, temos atletas que tém jogado todos os minutos dos jogos
efetuados e alguns ja se comecam a ressentir de pequenas dores. Aspetos negativos referentes
ao jogo prendem-se pelo fato de ndo conseguirmos criar jogadas ofensivas com qualidade visto
termos estado sempre preocupados com 0 momento de organizacdo defensiva. Solicitdamos aos
atletas, especialmente ao trio do meio campo, para tentarmos explorar as costas da defesa
através das movimentacdes interiores efetuadas pelo Henry, mas o cansa¢o ndo permitiu.
Defensivamente continuamos a permitir entradas nas costas dos defesas laterais/alas com
cruzamento rasteiro ao 2° poste (o0 Afonso efetua um autogolo devido a este movimento onde a
bola passa entre 0 GR e 0 poste mais proximo). Muita dificuldade de alguns jogadores em
ocupar 0 espaco correto durante 0 jogo, uns porque era a primeira vez que estavam a jogar

futebol 11 ou porque tinhamos varios jogadores a jogar fora de posicéo.

Aspetos a retificar a curto prazo: Defensivamente necessitamos subir linhas de pressédo

defensiva e melhorar a linha de fora-de-jogo. Melhor ocupacédo de espagos da linha ofensiva
guando efetuamos presséo tendo como base o tentar direcionar o jogador com bola para a linha
lateral para poder ser depois pressionado pelo medio e pelo lateral. Posicionamento defensivo
de alguns atletas em relagéo a bola/atleta adversario. Ofensivamente visto ndo termos jogadores
em quantidade, neste momento teremos de defender em bloco baixo e apostar na velocidade de

1/2 elementos. Torna-se indispensavel trabalhar movimentos da lateral->zona interior de forma
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a baralhar marcacdes, algo que ainda ndo conseguimos fazer a um nivel minimamente aceitavel.
Vaérios jogadores fogem do espaco que deveriam ocupar o que torna por vezes a saida de bola
dificil.

v" Microciclo 4 (01/Out a 07/0Out)

Objetivos: Coordenacdo motora; Organizacdo ofensiva/defensiva - Posicionamento; Esquemas
taticos e introducdo dos esquemas taticos (lancamentos) em contexto de jogo em transicao;
Forca especifica; Velocidade especifica; Transicdo ofensiva e defensiva; Finalizacdo; Treino
especifico guara redes.

Analise: Verificou-se uma quebra motivacional nos atletas, face as trés derrotas seguidas,
fundamentalmente pelo nimero excessivo de golos sofridos. Tal desmotivacdo ampliada face
ao pouco numero de atletas que o plantel possui, originando sentimentos de receio em relacéo
aos jogos do campeonato que se aproximam. Relativamente ao treino, alguns momentos de
descontracdo e de certa forma divertidos, a fim de fomentar a coesdo de grupo e de certa forma
a motivacdo geral, tendo sempre como base 0 compromisso com 0s objetivos, 0 compromisso
com a nossa missdo. Observou-se uma melhor aprendizagem e execu¢do dos principios
especificos defensivos melhorando toda a movimentagéo/ basculacdo defensiva bem como toda
a agdo cooperativa, na estratégia de utilizagdo de uma defesa em linha, ou seja, “armadilha” de
fora de jogo. Contudo, permanecem as dificuldades nos esquemas taticos defensivos (cantos e
livres), concretamente no ataque a bola num primeiro e segundo momento. Atletas adotam uma

postura muito passiva para aquilo que se pretendo.

Sem jogo.

v" Microciclo 5 (08/0Out a 14/0Out)

Objetivos: Melhoria dos aspetos coordenativos; Relagdo com bola em contexto de jogos
reduzidos; Cobertura defensiva; Posse de bola; Esquemas taticos; Treino de forca especifica;
Progressdo e Mobilidade, Contencdo e Cobertura Defensiva; Atitude da equipa quando
recuperacdo de bola, movimentacdo do avangado (Transi¢cdo Ofensiva); Colocacdo de bola em
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jogo répida por parte do guarda redes e respetivo comportamento da equipa;
Movimentacdo/Atitude defensiva (3v2) defesas e avancados; Treino especifico guarda redes.

Analise: Confirma-se um crescimento de motivacao e de certa forma um aumento de vontade
de treinar, contribuindo para tal um ligeiro aumento de atletas presentes no treino. Plantel
comeca efetivamente a perceber e compreender o nosso método de trabalho, aceitando e
questionando as diversas abordagens em treino, coadjuvando assim para um bem-estar grupal.
O treino em si, segue na mesma direcdo daquilo que foi dito anteriormente, onde de uma forma
geral os atletas apresentam total empenhamento em todas as tarefas realizadas. Embora se

observe uma maior evolucdo em todo o processo defensivo.
4° Jogo — Olivais Sul vs. EF Belém Odivelas/Zambujalense F.C.

Aspetos positivos: Uma primeira parte muito bem conseguida por parte da nossa equipa.

Linhas muito juntas e seguranca na circulacéo de bola. Conseguimos criar varias oportunidades
para finalizar, ndo conseguindo marcar mais de um golo, mas notando-se uma clara evolugéo
de jogo para jogo na criacdo de jogadas de finalizagdo. Chegada dos médios de organizacao a
zonas de finalizacdo com mais facilidade. Nota-se um melhor a-vontade por parte dos atletas
com o que lhes é solicitado mesmo quando jogaram fora da posicdo na qual se sentem mais a
vontade. Uma linha defensiva com nocdo do fora-de-jogo e na qual ja se notam coberturas
defensivas e acima de tudo os jogadores a falarem uns com os outros. Um resultado que nao
reflete inteiramente o que foi o0 jogo, ndo estando em causa a derrota, mas claramente por
nameros excessivos de acordo com o que conseguimos realizar em campo. Os jogadores antes
do jogo escolheram o capitdo para a época que ira iniciar, sendo o Manuel Vaz o escolhido. Foi
igualmente escolhido outro capitdo pela equipa técnica sendo o Angelo Pais o escolhido.

Aspetos negativos: A partir do momento em que saimos em desvantagem no marcador torna-

se imprescindivel finalizar nas oportunidades que vamos dispondo. Neste jogo tivemos varias
oportunidades para finalizar, mas que ndo aconteceu. Fisicamente os indices ainda ndo estdo

como gostariamos fruto de varias auséncias durante o periodo de preparacao (treinos e jogos).

Aspetos a retificar a curto prazo: Lancamentos laterais sem profundidade e largura por parte

do extremo/avancado. Movimento contrério da defesa em vez de recuar teremos de avancar e
encurtar linhas para a colocacdo em fora de jogo. Espaco entre o medio defensivo e os dois
médios de construcao. Finalizacao.
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8. Periodo Competitivo
8.1. Objetivos

Os objetivos delineados para o periodo competitivo foram os seguintes:

e Consolidar o modelo de jogo

e Desenvolver acOes técnicas individuais: passe, rececdo, remate, cabeceamento, conducao
de bola, drible, desarme e intercecédo

e Trabalhar os principios especificos do ataque (progresséo, cobertura ofensiva e mobilidade)
e da defesa (contencdo, cobertura defensiva e equilibrio)

e Desenvolver a multilateralidade posicional

e Promover a coesdo grupal

Foram ainda delineados objetivos de resultado:

Ganhar o primeiro jogo

Igualar o registo de vitorias da época passada

8.2. Avaliacdo Geral de Cada Microciclo

A analise dos microciclos do periodo competitivo foi efetuada tendo a mesma base da
analise efetuada no periodo preparatério, tendo em conta:
e Objetivos do Microciclo
e Andlise do Microciclo
e Avaliacdo do jogo correspondente ao Microciclo:
o Aspetos positivos
o Aspetos negativos

o Aspetos a retificar a curto prazo
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De seguida poderemos encontrar um exemplo de um microciclo referente a ao periodo
competitivo, seguido da analise dos microciclos correspondentes a mesma fase (unidades de
treino seguem 0 mesmo registo das unidades de treino da pré-época visto desde o primeiro dia

que treinamos o “jogar” referente ao modelo de jogo da equipa).

S

VOL » 60’-
65’

COMPX »

CAMPO »
PQ - MED

4v4 - 6v6
REPS » 1- 8

DUR » 6’- 12’

RECUP » 1:1

» RECUP.
ESPECIFICA
» ORG
DEF/OFE
(SUP. N°)

VOL » 80’-
90’

COMPX » %

CAMPO » GRD
5v5 - 7v7
REPS » 4- 8
DUR » 3’- 6’
RECUP » 1:0,5

» RESIST.
ESPECIFICA
» ORG
OFE/DEF
(INF. /IGU.
N°)

» ESQ.
TATICOS

VOL » 65°-
75’

COMPX » | / —

CAMPO »
PQ - MED

2v2 - 6v6
REPS » 3-5
DUR » 207- 2’

RECUP » 1:5

» VELOC.
ESPECIFICA
- TRANS.
OFE
TRANS. DEF

FINALIZACAO

Imagem 78 Microciclo padrao periodo competitivo
v" Microciclo 6 (15/0ut a 21/0Out)

Objetivos: Melhoria dos aspetos coordenativos; Relagdo com bola em contexto de jogos
reduzidos; Posicionamento relativo & posi¢do da bola; Rotinas em momentos de decisdo nas
situacOes de 1v1; Treino de forca especifica; Organizacao defensiva - Movimentacao defensiva
(basculacdo em funcdo da bola), acOes ativas (pressdo ao portador da bola) e passivas dos
defesas bem como os seus timings, cobertura defensiva; Organizacdo ofensiva — Movimentacao
dos avancados sem bola; Treino de velocidade especifica; MovimentagBes ofensivas em

situacOes de 3v2 e 3v1; Transi¢do ofensiva e defensiva; Finalizacao.

Anélise: Primeiro microciclo do periodo competitivo, pretendendo-se dar continuidade a tudo
o que foi trabalhado até ao momento. ldentificar possiveis lacunas dos varios momentos
trabalhados. De uma forma geral todos os objetivos propostos foram cumpridos com sucesso,

embora o ultimo treino tenho ficado aquém do esperado, situacdo que se comeca a verificar
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com alguma regularidade, sempre nos treinos de sexta-feira. Uma possivel hipotese para este
“fendmeno” parece ser o espago onde ¢ realizado o treino, visto ser mais pequeno que o
habitual, e possuir um relvado sintético bastante deteriorado. A nivel animico, de uma forma

geral o grupo tem demonstrado bons indicios.

12 Jornada: URD Sabuguense vs. EF Belém Odivelas/Zambujalense F.C./Zambujalense
F.C.

Jogo néo se realizou devido a falta de comparéncia do adversario.

v Microciclo 7 (22/0Out a 28/Out)

Objetivos: Melhoria dos aspetos coordenativos; Conducdo e relagdo com bola; Treino de forca
especifica; Organizacdo ofensiva (posse de bola - circulacdo de bola com devidas linhas de
passe, das varias posicOes; apoio frontal do avangado - linha de passe frontal, movimentacéo
do avancado sem bola); Transi¢do ofensiva (movimentacdo do avancado e médios ala no
momento da transi¢do); Otimizar reacdo/ velocidade de tomada de decisdo, nos momentos de
transicdo ofensiva e defensiva; Organizacdo defensiva (movimentacdo defensiva - basculacdo
em funcdo da bola); Combinagdes e movimentagdes ofensivas no meio campo ofensivo e ultimo

terco do terreno; Finalizagdo em situacfes de 1 v 0.

Analise: Inicio do microciclo ap6s uma jornada onde o0 jogo ndo se concretizou por falta de
comparéncia do adversario, ou seja, 3 pontos ganhos sem esforco que deixaram os atletas numa
grande euforia, algo que tentamos minimizar pois o futebol ndo € isto e ainda para mais a
préxima jornada sera contra uma das melhores (sendo a melhor), equipa do campeonato. Algo
gue néo foi conseguido na totalidade, pois na sua maioria plantel encarou esta semana de treino
de uma forma demasiadamente descontraida e até mesmo despreocupada com o ambiente de
treino. Exercicios aplicados durante a semana, foram trabalhados de uma forma ligeira por parte
dos atletas, ou seja, 0s objetivos ficaram um pouco aquém das espectativas. Positivamente
identificou-se a movimentagdo e comunicacdo defensiva entre os defesas, em processo

defensivo.
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22 Jornada: EF Belém Odivelas/Zambujalense F.C. vs. FC Outurela

Aspetos positivos: Um jogo que se antevia complicado, nem que fosse pela estreia e pelo

resultado que a equipa do Outurela obteve na primeira jornada (16-0), aliado ao fato de nédo
termos disputado o nosso primeiro jogo. Tivemos 15 jogadores disponiveis, sem jogadores de
cariz defensivo no banco de suplentes. N&do houve equipa de arbitragem presente, pelo que o
jogo foi arbitrado por um elemento nosso (Diogo Vieira) e por um elemento da equipa técnica
do Outurela. A equipa entrou algo ansiosa (8 jogadores disseram estar ansiosos e nervosos no
balneério). Optamos por iniciar 0 jogo num sistema tatico de 1-4-3-3 e nos primeiros 20 minutos
ndo conseguimos ter posse de bola. A partir dos 20 minutos equilibramos o jogo, fruto da
alteracdo de sistema tatico para 1-4-4-2 losango o que permitiu equilibrar o ndmero de
jogadores no meio campo, fazendo com que o resto da primeira parte fosse bastante equilibrado
tendo a nossa equipa ligeira ascendente. Tivemos duas oportunidades de golo na primeira parte
que ndo conseguimos finalizar e acabamos por ir para o intervalo a perder por 0-2. A segunda
parte foi mais desnivelada, fruto do cansaco e das alteracdes que tivemos de efetuar. A equipa
conseguiu ainda colocar duas bolas na barra adversaria, mas ndo consegue finalizar. Os golos
adversarios na 2% metade da 22 parte ja surgem devido ao extremo cansa¢o da nossa linha

recuada.

Aspetos _negativos: Falta de intensidade nos setores do meio campo e avancados. Muito

passivos nas disputas de bola onde os adversarios saltavam sempre sozinhos e conseguiam
receber, rodar e entregar a bola sem pressdo. Fraca ocupacgéo de espagos quer defensivamente
quer ofensivamente. Incapacidade de rodar o centro do jogo e criar situacOes de finalizacdo em
namero suficiente para poder ganhar o jogo. Ap6s o apito final e quando nos dirigimos para o
banco, 3 atletas estavam a dar toques na bola e a "brincar" com a mesma. Efetuamos uma
pequena conversa com os atletas no relvado e mencionamos que era desagradavel essa atitude

quando nos dirigimos para a cabine estavam 2 atletas novamente a "brincar™ com a bola.

Aspetos a retificar a curto prazo: Um aspeto que é necessario tentar corrigir urgentemente é

0 compromisso dos atletas para com o jogo e para com 0s colegas. Corrigir aspetos basicos de
ocupacdo de espacos e linhas de passe que estes atletas ja deveriam ter pelo menos as noc¢des
"basicas".
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v" Microciclo 8 (29/0ut a 04/Nov)

Objetivos: Melhoria dos aspetos coordenativos; Conducao e relagdo com bola; Treino de forca
especifica; Posicionamento defensivo e ofensivo relativamente a bola e aos colegas;
Movimentacdo defensiva (basculagdo); Movimentos ativos (pressao ao portador da bola), e
passivos dos defesas, seus timings; Orientacdo corporal correta em funcdo da bola e do
adversario (Organizacdo ofensiva e defensiva, transicdo ata-def e def-ata); Posicionamento

defensivo; Movimentac6es ofensivas; Finalizacdo; Velocidade especifica.

Anélise: Equipa apresenta-se de forma geral desanimada face a fraca prestacéo no ultimo jogo,
e elevado nimero de golos sofridos. Situacdo passivel de acontecer, devido a postura incorreta
pela maior parte dos atletas no microciclo passado, algo que foi alertado em todos os treinos. O
jogo desta jornada sabiamos que iria ser adiado, logo seria mais um fim de semana sem
competicdo, algo que encaramos com desanimo, pois acreditados que estes atletas tém pouca
“competicdo nas pernas’ e fundamentalmente a parte psicologica destes, necessita de
“competicao”. Algo que nos deixam de certa forma tristes, foi assistir ao longo deste microciclo,
que poucos foram os jogadores que se preocuparam com a inexisténcia de jogo no fim de
semana, inclusive a afluéncia aos treinos foi fraca. Assim sendo, os objetivos prescritos para
esta semana, ficaram de certa forma afetados, além de que em todas as unidades de treino os

exercicios tiveram que ser reformulados em virtude dos poucos atletas presentes nos treinos.

32 Jornada: EF Belém Odivelas/Zambujalense F.C. vs. EF Belém Estadio (Jogo adiado e
realizado a 19.12.2018)

Aspetos positivos: Antes da analise ao jogo em si, destacar uma vez mais a presenca de todos

0s jogadores que ndo puderam ser convocados, seja por lesdo ou castigo, ao jogo. O espirito de
grupo tem melhorado de semana para semana, evidente nas relacfes e nas conversas que 0S
atletas trocam entre si. O jogo contra a congénere da EF Belem estadio vinha na melhor altura.
A equipa estava motivada apds o ultimo jogo e estava com o desejo de efetuar um bom jogo e
lutar pelos 3 pontos como ainda nédo tinha acontecido esta época. O jogo comegou com os atletas
muito seguros na troca e posse de bola o que denota uma continuidade em relagdo a um passado
recente. Tinhamos para este jogo um objetivo claro de conseguir bascular rapidamente a bola e

a equipa de forma a chegar o mais rapido possivel ao extremo do lado contrario. Como temos
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vindo a trabalhar e a insistir no méximo de largura por parte dos extremos, conseguimos por

varias vezes que 0S n0ssos extremos conseguissem encarar 0 1x1 com o lateral adversario o que

permitiu criar varias jogadas de perigo. A equipa chega ao intervalo a frente do marcador,
sendo justissima a vantagem por tudo o que a equipa efetuou. A equipa do Belém estadio tinha
dois elementos bastante fortes no meio campo que conseguiam rapidamente sair da zona de
pressdo e colocar tanto na ala contréria como no avangado rapidamente. Devido a este facto
sentimos a necessidade de ajustar a zona de pressao entre o Teixeira e 0s outros dois médios,
passando a defender de uma forma diferente no meio campo de como estamos habituados,
sendo que a equipa se adaptou bastante rapido. A equipa denota uma maior confianca aquando
da posse de bola, tentando cada vez mais procurando os apoios com e sem bola ao invés de

tentar aliviar a bola como primeira alternativa.

Aspetos negativos: Nao houve grandes aspetos negativos neste jogo, sendo que se tivermos de

apontar dois aspetos seriam as bolas paradas: Voltamos a sofrer um golo de bola parada devido
a falta de acompanhamento defensivo aquando de uma defesa homem-a-homem. O outro aspeto
negativo € uma vez mais a finalizacdo. Voltamos a denotar grandes dificuldades na finalizacao.
Tivemos varias oportunidades para finalizar e garantir uma maior vantagem no resultado, mas

continuamos a definir mal no momento da decisao.

Aspetos a retificar a curto prazo: Finalizagdo; Abordagem das bolas paradas ofensivas e

defensivas; Movimentacdo do corpo aquando da bola coberta/descoberta;

v Microciclo 9 (05/Nov a 11/Nov)

Objetivos: Melhoria dos aspetos coordenativos; Melhorar técnica individual (relagdo com bola,
passe/ rececdo); Posicionamento defensivo/ Pressdo defensiva; Jogo posicional; Forga
especifica; Organizacdo ofensiva/ defensiva (Movimentacdo ofensiva dos defesas laterais e
avangados em superioridade numérica; Movimentacdo defensiva dos defesas centrais no
sistema tatico com 3 DC em situacdes de inferioridade numérica; Otimizar atletas no sistema
tatico 1-3-5-2 [missGes individuais e coletivas]); Transicdo ofensiva/defensiva em fungéo do

espaco; coesao grupal.
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Andlise: Primeiro treino teve um inicio atribulado, com excessiva descontracéo,
desconcentracdo e tremenda falta de empenho por parte dos atletas, situagéo ao qual tivemos
que intervir e reunir com a equipa durante o treino, tentar rever certos pontos comuns a todos
nos (atletas, equipa técnica e pais), numa tentativa de os chamar a razéo e encontrar um caminho
que os conseguisse unir “num s6”. Apds o término deste mesmo treino, reunimos com os atletas
e os pais, pretendendo criar um género de um “pacto” de compromisso entre os atletas, em
frente aos seus pais, para de uma vez por todas encararem esta experiéncia com
profissionalismo, atitude e determinacdo. Ao longo da semana de trabalho, comecgou-se a
observar certas mudangas comportamentais, com alguns atletas a assumirem o papel de lider, a
incentivar o resto do plantel, aumentando o empenho dos atletas nos exercicios. Empenho esse
importantissimo nesta fase, onde decidimos alteram o sistema tatico principal para 1-3-5-2.
Mudanga encarada com positivismo pelo grupo, e ha que salientar a boa dindmica entre os 3
defesas centrais, relativamente a movimentagdo em funcéo da bola (basculagéo), ocupacdo dos
espacgos, compensacgdes defensivas, coordenacgdo/ cooperacdo da manutencédo da linha do fora

de jogo e a comunicacao entre estes e com os demais, em situacdo de jogo.
42 Jornada: SU 1° Dezembro vs. EF Beléem Odivelas/Zambujalense F.C.

Aspetos positivos: Os jogadores pareceram muito menos ansiosos do que anteriormente. A

conversa que tivemos no inicio do microciclo poderd ter tido alguma influencia, prova disso foi
depois de nos juntarmos para efetuar o grito antes do inicio do jogo, os elementos que jogaram
de inicio voltaram a juntar-se e a efetuar novamente um grito. Este gesto denota um maior
sentido de grupo e de unido do que aquele que vinha sendo apresentado. A primeira parte do
jogo uma vez mais foi bastante boa e foi de longe os melhores 40 minutos que vimos os atletas
jogar esta época. Unidos, sempre a comunicar e incentivar-se uns aos outros. Optamos por um
bloco médio na pressdo ao adversario, usando pela primeira vez um sistema de 3 centrais onde
os atletas pareceram estar mais confortaveis. O adversario conseguiu marcar golo num erro de
colocacéo de bola em jogo por parte do nosso guarda-redes, fazendo com que fossemos para o
intervalo a perder por 1-0. No entanto a equipa ndo merecia ir a perder para o intervalo. Na 22
parte e fruto das mudancas que fomos efetuando e de algum cansaco a equipa foi abaixo. 3 erros
do nosso guarda-redes deitaram por terra 0 empenho e tenacidade que os jogadores vinham a
mostrar. Denota-se uma grande diferenca técnica e tatica entre os jogadores que por norma
iniciam o jogo para os jogadores que ficam fora do 11 inicial. No entanto um grande salto

qualitativo que a maioria dos atletas apresentaram. No final do jogo apresentavam-se algo
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desanimados pelo resultado, mas o que mais nos chamou a atengéo foi o feedback por parte de
um dos capitdes quando estavamos a efetuar a primeira analise todos juntos no relvado antes de
os atletas irem bater palmas aos pais, onde foi dito que para alguns existe a sensacdo que ha

atletas que ndo estdo a dar o maximo. 22 feira na analise ao jogo iremos abordar o assunto.

Ofensivamente estivemos bem a procurar como treinado o0 espagco nas costas dos
laterais/centrais adversarios. Os nossos avangados estiveram melhor a oferecer apoio frontal de
forma a permitir a equipa avancar no terreno e a efetuar a primeira pressdo ao jogador com bola.
Defensivamente: na primeira parte consentimos 3 oportunidades de golo em 40 minutos, sendo
0 golo nasce de um remate de uma zona onde deveria estar 0 medio mais recuado, mas tinha
acabado de sair para ser assistido. A equipa esteve excelente no capitulo defensivo enquanto
mantivemos os jogadores habitualmente titulares e enquanto houve frescura fisica. Bem na

pressdo e a direcionar os adversarios para a linha lateral.

Aspetos negativos: Ofensivamente continuamos a falhar oportunidades de golo clarissimas,

sendo que neste jogo tivemos 3 oportunidades dentro da pequena area adversaria que nao
conseguimos concretizar, sendo que ao invés o adversario sempre que tem a possibilidade de
marcar por norma ndo falha. Alguns jogadores continuam com graves dificuldades posicionais,
fruto também de por vezes terem unidades de treino com menos "dedicacéo". Defensivamente
e a medida que a equipa ia ficando cansada comegaram a existir espacos nomeadamente entre
o0 ala e o central do mesmo lado, sendo que o centrar do meio ja ndo conseguia efetuar a dobra.
Com o cansaco deixamos de conseguir ligar o0 jogo na saida de bola, optando pelo pontapé

longo.

Aspetos a retificar a curto prazo: Capacidade téatica de alguns jogadores necessita claramente

de ser melhorada. Concentragdo e empenho nos treinos (ou por vezes a falta dele) influencia
claramente a prestagdo nos jogos e é isto que temos tentado passar a alguns jogadores que
teimam a ndo querer entender que tudo esta interligado. Saida de um dos centrais a pressionar

0 avancado que recebe a bola é um aspeto igualmente a treinar.

v Microciclo 10 (12/Nov a 18/Nov)

Objetivos: Melhoria dos aspetos coordenativos; Passe/ rececdo; Posicionamento
defensivo/ofensivo; Movimentos defensivos/ofensivos; Lances individuais/ superioridade

defensiva e ofensiva; Esquemas taticos (livres e cantos); Resisténcia especifica; Organizacdo
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ofensiva/ defensiva e transicdo def-ata/ ata-def (Movimentacgdo defensiva dos 3 DC em fungéo
do posicionamento da bola; Apoio frontal dos avangados (linha de passe); Passe/Rececéo e
deslocamento; otimizar atletas no sistema tatico 1-3-5-2 [miss6es individuais e coletivas], em
situacdo de jogo; Finalizacdo; Coesdo grupal; Transi¢cdes ofensivas/defensivas em funcdo do

espaco.

Anélise: A primeira unidade de treino foi reajustada face aos acontecimentos no ultimo jogo,
onde optamos por um inicio de treino conjunto, com correcdo de diversos erros basicos
observados durante o jogo. Procurou-se nesta dindmica um exercicio de certa forma mais
analitico, contextualizando cada momento com situacdes do jogo. De uma forma geral este
microciclo correu bem, acreditamos que na sua maioria, 0s objetivos que foram estipulados e
alguns reajustados, foram alcancados. Destacar o aumento do empenho/ concentracdo dos
atletas no treino, e ainda o compromisso defensivo, que esta cada vez mais pronunciado no
plantel, acompanhado pelo crescimento da competéncia/ eficiéncia defensiva do setor
defensivo.

52 Jornada: EF Belém Odivelas/Zambujalense F.C. vs. Casa Pia AC

Aspetos positivos: Devido a continuarmos com poucos atletas para jogos optamos por um

bloco mais baixo de forma a ndo termos de correr tanto e de forma a equipa nao entrar tanto em
fadiga rapidamente. Entrdmos bem no jogo com seguranca e fomos tendo algumas
possibilidades de jogo. Uma primeira parte equilibrada que terminou com 0-0. Na segunda parte
ao contrario dos outros jogos entrdmos seguros e continudmos a ter posse de bola e
oportunidades de golo, sem, no entanto, conseguirmos marcar. Sofremos 2 golos praticamente
seguidos numa altura em que a equipa ja se apresentava cansada. Numa jogada de contra-ataque
conseguimos reduzir e ainda tivemos 2 jogadas com 0 nosso avancado isolado, ndo
conseguindo, no entanto, marcar. A finalizar o jogo tivemos ainda um livre direto a entrada da
area que ndo conseguimos converter em golo. A equipa demonstrou uma melhor capacidade
fisica em relagé@o aos Ultimos jogos juntamente com uma melhor concentragcdo e compromisso
em relacdo que lhes tem sido solicitado. Demonstram um melhor espirito de grupo. Em relagéo

ao jogo se ha injustica no futebol, este resultado foi uma delas.

Aspetos negativos: Duas lesdes musculares (Afonso e Branquinho) que limitaram bastante o

jogo e equilibrio da equipa num momento fulcral do jogo. Seguimos com falhas de finalizacado
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que no final do jogo desequilibra o resultado a favor do adversario. Basculagcéo e coberturas

entre os jogadores do meio campo ndo funcionaram tdo bem como no passado.

Aspetos a retificar a curto prazo: Posicionamento defensivo dos jogadores do meio campo

na basculagdo sem bola. Primeira pressdo dos avancados de forma a dirigir o adversario para a

linha.

v" Microciclo 11 (19/Nov a 25/Nov)

Objetivos: Técnica Individual (passe e rececdo); Finalizacdo; Posicionamento defensivo e
ofensivo; Jogo aéreo; Forca especifica; Organizacdo ofensiva (movimentacdo ofensiva dos
defesas laterais e avancados em superioridade numérica); Organizacdo defensiva
(movimentacdo defensiva dos defesas centrais no sistema tatico com 3 DC em situacdes de
inferioridade numérica); Movimentacdo defensiva (basculagdo); Movimentacdo dos avancados
sem bola; Otimizar movimentos dos defesas em situacdes de inferioridade numérica; Otimizar
movimentos dos atacantes em situacdes de superioridade numérica; Coesdo grupal;

Coordenacdo motora; Transi¢do Ofensiva e defensiva em funcéo da bola.

Anélise: Apos o ultimo jogo, onde efetivamente o grupo conseguiu um excelente desempenho,
atodos os niveis, lutando até ao ultimo minuto por um resultado melhor para a equipa, sentimos
que poderia ter sido 0 ponto de viragem nivel animico para todos os atletas, pois é uma variavel
que atualmente condiciona a maioria dos jovens atletas do nosso plantel, diminuindo a
performance destes em jogo. Como citado em microciclos anteriores, o setor continua a
demonstrar uma melhor capacidade na assimilagdo do conhecimento transmitido no treino e o

que é treinado neste. As grandes dificuldades em jogo ndo sdo sentidas em treino.
62 Jornada: SC Sacavenense vs. EF Belém Odivelas/Zambujalense F.C.

Aspetos positivos: Estavamos a espera de um jogo dificil devido a capacidade tecnica e tatica

que as equipas do Sacavenense normalmente apresentam, sendo que no entanto apds 0 jogo que
efetuamos na jornada anterior estavamos confiantes de conseguir efetuar uma boa exibic¢éo. Os
atletas Salvador (festa de anos) e Angelo Pais (dedo do pé inchado) ndo puderam comparecer a

jogo. Como aspetos positivos tivemos muito poucos e se tivessemos de destacar alguns teriam
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de ser individuais pois aspetos positivos coletivos ndo existiram. Relativamente aos aspetos
individuais teriamos de destacar dois atletas que vém a efetuar exibicGes regulares:

Bruno Patricio e Jodo Teixeira.

Aspetos negativos: Nao estdvamos a espera de cometer tantos erros apos a equipa ter vindo a

melhorar de jogo para jogo e de treino para treino. Falhas no posicionamento defensivo da 12
linha de pressdo com os setores muito afastados entre si e sem comunicagao entre os atletas.
Falta de pressdo ao jogador portador da bola fez com que os jogadores do Sacavenense
pudessem quase sempre decidir a vontade. Falhas na cobertura defensiva e ao jogarmos com 3
centrais acontecia frequentemente os centrais juntarem-se bastante a uma das laterais, deixando
0 ala contrario a defender sozinho o extremo e lateral adversario. Falta de largura e
profundidade que ndo tinham acontecido no ultimo jogo sem conseguirmos aproveitar o espago
nas costas da defesa adversaria como temos treinado. Falhas na reposi¢do de bola em jogo
especialmente por parte dos Guarda redes e nos langamentos de linha lateral onde a equipa sente
que tem de executar o mais rapido possivel. Dos 10 golos sofridos 7 golos foram de bola parada
0 que denota os graves problemas identificados anteriormente sobre o posicionamento
defensivo dos atletas nos esquemas taticos defensivos. Fraco compromisso dos defensivo por
parte dos avancados. A equipa continua a apresentar graves indices de ansiedade e problemas
graves para conter o nervosismo apesar do trabalho em termos psicolégicos que temos vindo a

desenvolver durante a semana.

Aspetos a retificar a curto prazo: Posicionamento e compromisso defensivo nos esquemas

taticos. Posicionamento ofensivo e defensivo relativamente ao posicionamento dos adversarios

e da bola, especialmente aquando da bola coberta/descoberta. Reacédo a perda da bola.

v" Microciclo 12 (26/Nov a 02/Dez)

Objetivos: Técnica Individual (passe e recegdo); Posicionamento defensivo e ofensivo;
Esquemas taticos (cantos e livres); Forca especifica; Movimentacdo defensiva (basculacdo);
Movimentacdo dos avangados sem bola; Otimizar movimentos dos defesas em situacdes de
inferioridade numérica; Otimizar movimentos dos atacantes em situaces de superioridade
numérica; Balanceamento tatico dos jogadores em funcgdo da bola; MovimentacGes ofensivas

em situacOes de organizacdo ofensiva; Manutencdo da linha do fora de jogo (defesa);
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Quem/quando/como é feita a pressdo individual; Melhorar a coesdo grupal. Melhoria das
capacidades coordenativas; Transi¢des ofensivas/defensivas em funcao do espago; Finalizagao.

Analise: Grupo surge esta semana psicologicamente afetado, visto que o jogo da Gltima jornada
ndo correu de todo como nds esperariamos. Os objetivos propostos para este microciclo foram
revistos e decidimos manter o tipo de exercicios, pois 0 que se observa em treino é uma
disposigéo individual completamente diferente, da observada em jogo. Comegamos entdo, a
ponderar uma alteracdo no planeamento das unidades de treino, concretamente da

complexidade dos exercicios aplicados no treino
72 Jornada: EF Belém Odivelas/Zambujalense F.C. vs. Real SC

Aspetos positivos: Os aspetos positivos foram poucos. Prendem-se com:

1. O Andreé Branquinho demonstrou uma vez mais que esta bastante acima do Ricardo Ribeiro
em termos de qualidade técnica e postura em campo. Evoluiu bastante desde que a época
comecou. Bem a sair dos postes (apesar de ter hesitado no 2° golo onde poderia ter chegado a

bola 1° que o adverséario) e a sair aos cruzamentos.

2. O André Martins € o Unico jogador do plantel que consegue ter clarividéncia para serenar o
jogo e quase sempre escolher a melhor op¢do. Fez um jogo bastante competente em todas as
posicdes em que jogou. Ao efetuar um passe € dos poucos jogadores que procura imediatamente

providenciar uma linha de passe e ndo ficar estatico.
3. Voltamos a ter as primeiras oportunidades do jogo para marcar.

Aspetos negativos: Tudo nesta partida parece ter corrido mal, acGes basicas de um jogo de

futebol completamente inexistentes, demonstrando que este grupo tem grandes limitacGes no
que concerne a iniciacdo do jogo de futebol. Em baixo citam-se as referidas agdes, que

simplesmente ou foram mal-executadas ou ndo existiram durante o jogo:
1. Contencao/ Cob. Defensiva;
2. Progresséo/ Desmarcacoes simples (eg. 1-2 ou “overlap”);

3. Reacdo as segundas bolas;
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4. Abordagem ofensiva/ defensiva as bolas altas, jogo de cabeca inexistente;
5. Marcacdo nos esquemas taticos defensivos;
6. Dobras ou compensacdes defensivas;
7. Posicionamento/ raio de acdo conforme posi¢édo de cada jogador;
8. Postura/ comportamento durante do jogo com e sem bola.

Indubitavelmente, o desempenho ou 0s comportamentos mais complexos do jogo foram
completamente uma nulidade durante a partida, como por exemplo na pressdo a bola, nas
transi¢cOes ofensivas/ defensivas, na basculacao posicional em funcgéo da bola, ou até mesmo na

movimentacéo individual/ grupal em situacGes de ataque.

Aspetos a retificar a curto prazo: Contengdo/ Cob. Defensiva; Progressdo/ Desmarcacgdes

simples (eg. 1-2 ou “overlap”); Reagdo as segundas bolas; Abordagem ofensiva/ defensiva as
bolas altas, jogo de cabeca inexistente; Marcacdo nos esquemas taticos defensivos; Dobras ou
compensacOes defensivas; Posicionamento/ raio de acdo conforme posicdo de cada jogador;
Postura/ comportamento durante do jogo com e sem bola.

v Microciclo 13 (03/Dez a 09/Dez)

Obijetivos: Técnica Individual (passe e rececdo, conducdo de bola; jogo aéreo); Combinacoes
ofensivas (1-2); DesmarcacOes (overlap); Pressdo defensiva (movimento individual/ coletivo
em situacdo de pressdo); Forca especifica; Coesdo grupal; Coordenacdo motora; Transicao

ofensiva/defensiva em funcéo do espaco.

Andlise: Atletas apresentam-se de uma nova derrota pesada, além disso foram cometidos
imensos erros infantis. Neste microciclo decidimos finalmente diminuir a complexidade dos
exercicios, apostando numa divisdo do plantel entre o setor defensivo e ofensivo, nos exercicios
de técnica individual. Apostamos em exercicios basicos no que se refere a técnica individual.
Observamos que os atletas aceitaram bem e empenharam-se razoavelmente com esta diviséo e

com este género de exercicios, pois o plantel na sua grande maioria admite que tém grandes
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fragilidades em diversas a¢des individuais basicas do jogo de futebol. Tal facto se verifica,

devido & falta de treino ou ao ineficiente treino que estes atletas sofreram aquando mais novos.

82 Jornada: SU Sintrense vs. EF Belém Odivelas/Zambujalense F.C.

Aspetos positivos: S80 poucos 0s aspetos positivos a retirar deste jogo. Mas uma razoavel

resposta a expulsdo do nosso central, Nabais, e 0 consequente recuo do Jodo Martins da posi¢cdo

6 para central, fazendo com que a equipa nao sofresse qualquer ataque da equipa adversaria.

Aspetos negativos: Um jogo que ndo correu bem. A equipa demonstrou um nivel muito baixo,

para ndo dizer nulo, no que a atitude, compromisso e vontade diz respeito. Um jogo onde a
equipa adversaria mesmo sabendo-se movimentar e tendo bons elementos que os levam a
conseguir uma boa circulacdo de bola, ndo tinha qualidade suficiente para colocar o desnivel
gue houve na partida. Mesmo havendo alguns jogadores a quererem iniciar a construcdo de
jogo e a praticar um futebol mais de posse e um ataque mais organizado, a maioria dos
elementos, nomeadamente defensivos sempre que conseguiam ter bola era sempre pontapé para
a frente e com pouco critério, mesmo depois de nés, equipa técnica, por diversas vezes dizermos
para terem calma, levantar a cabeca e jogar a pelo menos 2 toques (rececdo orientada seguido
de passe com critério), isso ndo se verificou enviando a bola para onde estavam virados.
Demonstraram bastantes dificuldades na contencdo / cob. Defensiva, na progressdo /
desmarcacdes simples (eg. 1-2 ou overlap), reacdo as segundas bolas, abordagem ofensiva /
defensiva as bolas altas, jogo de cabeca inexistente, marcacao nos esquemas taticos defensivos
(onde se verificou de novo varios golos por erros claros de marcacao), posicionamento / raio de
acao conforme posicdo de cada jogador, postura/ comportamento durante do jogo com e sem
bola. O desempenho ou 0s comportamentos mais complexos do jogo foram completamente uma
nulidade durante a partida, como por exemplo na pressdo a bola, nas transi¢ces ofensivas/
defensivas, na basculagdo posicional em fungdo da bola, ou até mesmo na movimentacao

individual / grupal em situagdes de ataque.

Aspetos a retificar a curto prazo: Contengédo / Cob. Defensiva; Progressao / Desmarcacgdes

simples (eg. 1-2 ou overlap); Reagdo as segundas bolas; Abordagem ofensiva / defensiva as

bolas altas, jogo de cabeca inexistente; Marcacdo nos esquemas taticos defensivos;
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Posicionamento / raio de acdo conforme posicdo de cada jogador; Postura / comportamento
durante do jogo com e sem bola.

v Microciclo 14 (10/Dez a 16/Dez)

Objetivos: Técnica individual (passe e rececdo); Posicionamento defensivo/ofensivo;
Movimentos defensivos/ofensivos; Situagdes individuais / superioridade defensiva e ofensiva;
Esquemas taticos (livres e cantos); Forca especifica; Movimentacdo defensiva dos 3 DC em
funcdo do posicionamento da bola; Apoio frontal dos avancados (linha de passe); Coeséo
grupal; Melhoria das capacidades coordenativas; Transi¢cdes ofensivas/defensivas em funcgéo

do espaco.

Andlise: No presente microciclo manteve-se a complexidade dos exercicios intermedia a baixa,
continuando com a divisdo do plantel em setor ofensivo e setor defensivo, em determinados
exercicios, no seguimento ao bom empenho e aceitacdo dos atletas face a esta metodologia.
Houve uma necessidade de tentar passar alguma pressao de vitoria aos atletas, pois acreditamos
que o adversario desta jornada pertencera ao ‘“nosso campeonato”, tentando incentivar e
incrementar nos jovens a vontade e atitude vencedora que falha muitas vezes, e que é vital para
qualquer desporto. Acreditamos que a preparacdo motivacional dos atletas neste microciclo foi

eficaz, esperando uma resposta positiva no jogo.
92 Jornada: EF Belém Odivelas/Zambujalense F.C. vs. Atlético do Cacém

Aspetos _positivos: A equipa apresentou-se bastante ansiosa pelo facto de ir defrontar uma

equipa que no plano tedrico poderia estar ao seu alcance. O aquecimento nao correu da melhor
maneira, com bastantes desconcentragdes o que poderia antever algum nervosismo e ansiedade.
Devido as diversas auséncias (2 atletas lesionados, um atleta castigado e um atleta fora por
opcao) tivemos de alterar a dupla de centrais que teriamos em mente apresentar neste jogo (Jodo
Martins e Angelo Pais), pelo que tivemos de colocar um defesa central a jogar como defesa
direito (Bruno Patricio). A equipa iniciou o jogo de forma algo intranquila, tentando chegar
rapidamente a zona ofensiva, mas sem grande critério no passe. a partir dos 10 minutos de jogo

tomamos conta do mesmo, contribuindo para isso pela primeira vez esta época o facto de
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termos 2 extremos que procuraram oferecer profundidade e largura ao jogo e ndo hesitando
aquando de situacOes de 1x1. A juntar ao facto anterior, neste jogo, tivemos a capacidade de
segurar a bola e optar no meio campo pelo critério que nos faltou em alguns jogos, contribuindo
para isso 0 enorme jogo que o André Martins efetuou, culminado por 1 golo e outro que poderia
ter marcado. A equipa conseguiu assim uma vitdria que cremos ter sido bastante importante

para o desenvolvimento destes atletas.

Aspetos _negativos: A falta de controle emocional e do jogo quando estavamos em

superioridade numeérica e no marcador foi gritante. Ap6s uma grande primeira parte, a 22 parte
foi bastante abaixo das nossas expetativas, possibilidades e do que tinhamos projetado ao
intervalo. Os atletas relaxaram bastante, 0 que com outro adversario poderia ter sido
problematico. Fizemos transparecer esse facto aos atletas mal o jogo acabou. A equipa tem de
crescer em termos emocionais 0 que fard com que a qualidade do jogo também aumente.
Existem erros que nunca deveriam acontecer em jogadores do escaldo de Juvenis, que denotam
uma preparacdo que nédo foi adequada de grande parte destes atletas, sendo que a falta de cultura
tatica é o expoente maximo. O ultimo aspeto negativo prende-se com a finalizacdo. Uma vez
mais dispusemos de enumeras oportunidades de finalizacdo e voltamos a pecar no momento da

decisdo, sendo que varias oportunidades foram desperdicadas em momentos de 1x0.

Aspetos _a retificar_a curto prazo: Capacidade de circulacdo de bola no meio campo

adversario. Controle de ansiedade de forma a controlar os diversos momentos do jogo.
Incapacidade de jogar com o GR de forma a equipa poder serenar e reorganizar 0 jogo.

Finalizacao

v Microciclo 15 (17/Dez a 23/Dez)

Objetivos: Técnica individual (passe e rece¢do); Posicionamento defensivo/ofensivo;
Movimentos defensivos/ofensivos; Situacdes individuais / superioridade defensiva e ofensiva;
Esquemas taticos (livres e cantos); Forca especifica; Coeséo grupal; Melhoria das capacidades

coordenativas; Transicdes ofensivas/defensivas em funcéo do espaco.

Analise: Um microciclo diferente do que entdo foi planeado até ao momento, visto que 0 jogo
seria a meio da semana (dia 19 de dezembro, quarta-feira, pelas 20h00), motivado pelo
adiamento da 3% jornada do campeonato. Decidimos realizar dois treinos antes do jogo, 0

primeiro na segunda-feira maioritariamente conjunto, ndo executando a divisao do plantel por
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setores. Ja o treino antecedente ao jogo (terca-feira), optamos por um treino “especial”, na
piscina, com o objetivo de aumentar a criacdo do sentimento de “equipa/grupo”, espirito de
grupo, de unido, bem como, tentar uma descompressédo de cada atleta. Cremos que esta semana

foi um sucesso, no sentido do alcance dos objetivos tragcados.
Sem jogo.
Microciclo 16 (24/Dez a 30/Dez)

Objetivos: Coesdo grupal; Fomentar relacdo Pai/Atleta no contexto desportivo; Dar a conhecer
métodos utilizados aos pais dos atletas; Melhoria das capacidades coordenativas; Transicao

ofensiva/defensiva em funcdo do espaco.

Anélise: Devido ao provavel reduzido nimero de atletas neste microciclo, face a paragem de
Natal, optamos por efetuar um treino com os pais, festejando inclusive esta época festiva. Tendo
apenas duas unidades de treino este microciclo, e ndo havendo jogo, a complexidade e
intensidade exigida aos atletas foi reduzida. O nimero de pais presente no treino “conjunto pai
e filho”, ficou aquém das expectativas, contudo acreditamos que o propdsito foi corretamente

transmitido, e os presentes disfrutaram e divertiram-se com a experiéncia.

Sem jogo.

v Microciclo 17 (31/Dez a 06/Jan)

Objetivos: Forca especifica; Organizacao defensiva (movimentacao defensiva - basculagcdo em
funcéo da bola); Organizacgéo ofensiva (movimentacao dos avangados sem bola, linhas de passe
frontais [avancados]; Finalizacdo em contexto de 1Vsl e 1Vs0 c/perseguicdo; Finalizagcdo em

contexto de 1Vs0 e 2Vsl. Melhoria das capacidades coordenativas.

Analise: Microciclo apenas com dois treinos, sendo o reinicio dos treinos ap6s paragem de
Natal, com poucos atletas ainda no primeiro treino. Como ja mencionado antes, este grupo
“sofre” com as paragens no campeonato e/ou dos treinos, isto porque aquando o recomeco
destes, os atletas apresentam fracos indicies de empenho, de intensidade, sobretudo de

concentracdo e motivacao para a atividade desportiva. Conclui-se entéo, que foi um microciclo
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negativo face ao alcance dos objetivos propostos, no sentido da pouca afluéncia dos atletas e da

atitude apresentada em treino dos mesmaos.

102 Jornada: FC Séo Pedro vs. EF Belém Odivelas/Zambujalense F.C.

Aspetos positivos Poucos aspetos positivos sairam deste jogo. Se nos ultimos dois jogos demos

varios passos em frente na evolucdo destes atletas (pelo menos aparente), neste jogo demos
varios passos atras. Algumas auséncias tiveram bastante impacto na maneira da equipa jogar e
a falta de jogadores para efetuar substituicdes quando varios atletas estavam visivelmente
fatigados teve igualmente impacto até porque tivemos de colocar varios jogadores a jogar fora
das suas posi¢oes habituais. Os dois Guarda-Redes estiveram em bom plano e seguros, sendo o

grande destaque do jogo do nosso lado.

Aspetos negativos: A equipa vinha de dois jogos bastante intensos e disputados, 0 que nos

poderia fazer encarar este jogo com otimismo. A semana de treinos ndo correu pelo melhor,
tendo varios jogadores ausentes e mais desconcentracdo do que o normal nas unidades de treino.
Fomos para este jogo com apenas 14 atletas (de entre os quais 2 eram Guarda Redes), o que
limita bastante tanto a construcdo do 11 inicial como a gestdo do mesmo durante a partida. A
juntar aos poucos atletas disponiveis, tivemos 3 atletas que sairam lesionados pelo que néao
tivemos, a partir de um certo momento, ninguém disponivel para substituir. Tivemos uma vez
mais as primeiras oportunidades de golo (duas oportunidades isoladas com o0 GR adversario e
um livre, onde colocamos 2 bolas na barra da baliza adverséria) e ndo conseguimos concretizar.
Falhas de aproximacdo a bola aquando da rececdo de um passe. Falhas no posicionamento
defensivo nas bolas paradas. Falhas na cobertura defensiva do central ao lateral. Falta de
profundidade e largura dada pelos extremos. Jogo posicional sem bola dos 3 jogadores do meio
campo com falhas na ocupacéo dos espacos, nomeadamente com falha da cobertura do medio
mais afastado da bola. A jogar em superioridade nos ultimos 20 minutos a equipa recuou sem

motivo aparente. Falta critério e bases de futebol a maioria destes atletas. Falta de agressividade;

Aspetos a retificar a curto prazo: Bolas paradas defensivas; Rotacdo nas coberturas dos

jogadores do meio campo; Comunicacdo; Marcacgéo de livres diretos.
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e Microciclo 18 (07/Jan a 13/Jan)

Objetivos: Técnica individual (passe/ rececao); posicionamento (posicionamento defensivo e
ofensivo; movimentagdes defensivas e ofensiva; bolas paradas (cantos e livres); forga
especifica; progressao e mobilidade, contencao e cobertura defensiva; atitude da equipa quando
recuperacdo de bola, movimentacdo do avancgado (transicdo ofensiva); colocacdo de bola em
jogo répida por parte do guarda redes e respetivo comportamento da equipa;
movimentacdo/atitude defensiva (3v2) defesas e avancado.

Anélise: Breve conversa no balneario sobre as unidades de treino antes do inicio do treino, com
0 objetivo de fazermos uma analise ao jogo efetuado no sabado anterior, pontos fortes e fracos
da equipa. Continuacdo do trabalho motivacional de todos atletas, além do alerta para as
situacBes que podem acontecer no jogo e levar preparadas varias situagdes e cenarios possiveis
de acontecer. Com isso incutir nos atletas que com trabalho, dedicacdo, motivagédo e unido, é

perfeitamente possivel “lutar” com qualquer equipa.

112 Jornada: EF Belém Odivelas/Zambujalense FC vs. Clube Desportivo dos Olivais e

Moscavide

Aspetos positivos: Assim como no ultimo jogo, foram poucos os aspetos positivos que sairam

neste jogo. Mais uma vez tivemos duas oportunidades claras de golo, nos momentos iniciais do

jogo, ndo conseguindo aproveitar as mesmas mais uma vez.

Aspetos Negativos: Alertdmos inimeras vezes para o facto de o adversario ter um trio atacante

muito rapido e a equipa tentar sempre tirar beneficio disso através de um jogo de bola longa e
para as costas da nossa defesa, além dos lances de 1-2 na linha lateral. Nao conseguindo a
equipa tirar proveito destas indicagdes a nivel defensivo, sofrendo todos os golos neste tipo de

lances descritos.

Aspetos a retificar a curto prazo: Bolas paradas defensivas, rotacdo nas coberturas dos

jogadores do meio campo e comunicacao setorial e entre setores.
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e Microciclo 19 (14/Jan a 20/Jan)

Objetivos: Relacdo com bola; Melhoria dos aspetos coordenativos; posicionamento relativo a
posicdo da bola; proporcionar momentos de deciséo em 1x1; forca especifica; movimentacdo
defensiva (basculagdo em funcédo da bola); movimentos ativos (presséo ao portador da bola), e
passivos dos defesas, seus timings; movimentacdo dos avancados sem bola; coberturas
defensivas; otimizacdo capacidades fisicas de velocidade; dotar/ melhorar capacidade de
mudanga comportamental aquando recuperagédo/ perda da posse de bola (transicdo ofensiva e
defensiva).

Analise: Grupo surge esta semana psicologicamente afetado, visto que o jogo da Gltima jornada
ndo correu de todo como nds esperariamos. Os objetivos propostos para este microciclo foram
revistos e decidimos voltar as dindmicas de exercicios menos complexos, face o excessivo
namero de erros basicos, observados no ultimo jogo. Além do que a realidade observada em
treino é completamente diferente da observada em jogo. Comecam-se a sentir frustracdes de
alguns atletas, face a incapacidade da equipa, ou até mesmo a falta de qualidade e intensidade

de alguns elementos.

122 Jornada: Belenenses SAD vs. EF Belém Odivelas/Zambujalense FC
Jogo ndo terminou por motivos meteoroldgicos.
e Microciclo 20 (21/Jan a 27/Jan)

Objetivos: Coordenacdo motora; organizacdo defensiva; passe/ rececdo; cruzamento; jogo
aéreo; situacdes de inferioridade numérica ofensiva e defensiva, situacdes de superioridade
numeérica ofensiva e defensiva; situacbes de igualdade numérica (1\V1 corredor lateral);
finalizagdo; forca especifica; transi¢do ofensiva; otimizar atletas no sistema tatico 1-4-1-2-2-1
[1-4-3-3] (missdes individuais e coletivas); velocidade especifica; organizacdo ofensiva e

defensiva.

Anélise: No presente microciclo manteve-se a complexidade dos exercicios intermedia a baixa,
em determinados exercicios. Houve uma necessidade de tentar perceber a frustracdo de alguns
atletas, algo que se comeca a denotar com maior intensidade, o que podera ser prejudicial no
processo de ensino-aprendizagem. Acreditamos que a preparacdo motivacional dos atletas neste

microciclo foi eficaz, esperando uma resposta positiva no jogo.
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132 Jornada: EF Belém Odivelas/Zambujalense FC vs. GS Carcavelos

Aspetos positivos: Apds um resultado negativo de 0-9 ndo poderdo haver muitos aspetos

positivos. Salientar a disponibilidade e atitude dos jogadores que tivemos disponiveis (Jodo
Teixeira ndo pdde ir a jogo devido a se ter sentido indisposto durante a noite). A equipa entrou
bem no jogo, tentando efetuar circulacdo de bola, conseguindo na primeira metade do jogo
conseguir apresentar largura e profundidade no jogo ofensivo.

Aspetos _negativos: Defensivamente foi 0 jogo menos conseguido até a data. Poderemos

explicar com as diversas auséncias que tivemos, sendo que, os jogadores disponiveis poderiam
e deveriam ter realizado uma exibigdo mais conseguida. Uma vez mais o espaco concedido aos
avancados da equipa contraria, onde os apoios frontais foram sempre efetuados sem qualquer
pressdo da nossa parte, tornaram-se determinantes nos primeiros golos sofridos. Laterais a
fechar demasiado dentro e sem o apoio defensivo dos nossos extremos, originou que 0S
extremos contrarios conseguissem efetuar a rececdo de bola sem qualquer pressdo e pudessem
encarar o 1x1 em progressdo. Sofremos um golo de canto, num jogo onde passdmos a defender
a zona, devido a uma vez mais aparecer um adversario sozinho e sem qualquer marcacao dentro
da pequena area, apesar de termos trabalhado estes lances insistentemente. Incapacidade dos

nossos avancados de segurarem a bola de forma a permitir a equipa subir no terreno.

Aspetos a retificar a curto prazo: A disposicao tatica dos atletas no momento de organizagao

defensiva e transicdo ofensiva continua a ser um dos aspetos com necessidade de maior atencéo.

Falta de comunicacdo entre os atletas. Ligacdo intersectorial e intrasectorial.
e Microciclo 21 (28/Jan a 03/Fev)

Objetivos: Capacidades coordenativas; finalizacdo; organizacdo ofensiva; organizacao
defensiva; bolas paradas (cantos e livres); movimentacéo defensiva (basculacdo); movimentos
ativos (pressé@o ao portador da bola), e passivos dos defesas, seus timings; orientacdo corporal
correta em fungdo da bola e do adversério; balanceamento tatico dos jogadores em fungédo da
bola; movimentagdes ofensivas em situacdes de organizacao ofensiva; manutencao da linha do

fora de jogo (defesa); quem/quando/como € feita a presséo individual; velocidade especifica.

Analise: Breve conversa no balneario sobre o jogo ndo concluido que tivemos durante o
microciclo anterior, analisando os pontos fortes e fracos. Andlise dos objetivos individuais e
coletivos. Efetuadas algumas questfes aos atletas sobre esses mesmos aspetos. Destacar o

decréscimo do empenho/ concentracdo de alguns atletas no treino, situacdo que podera estar
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relacionada com a frustracdo que alguns elementos comegam a sentir devido as excessivas mas
exibigdes da equipa, juntando com o pouco compromisso de alguns atletas. Compromisso esse
gue marca a pouca afluéncia ao treino, o que dificulta a conclusdo com eficéacia dos objetivos

propostos, pois o plantel é demasiado reduzido para um plantel de futebol 11.
142 Jornada: SF Damaiense vs. EF Belem Odivelas/Zambujalense FC

Aspetos positivos: A equipa entrou bastante bem na partida apesar da alteracdo do sistema

tatico e das diversas auséncias. Optamos por jogar em 1-3-5-2, com um dos centrais a efetuar
uma marcacao individual ao avancado contrario. Conseguimos num primeiro momento efetuar
uma circulacdo segura da bola o que ndo permitiu grandes situacdes de golo a equipa adversaria.
Tinhamos solicitado que as movimentacGes dos avancados fossem efetuadas a vez, isto &,
aquando de um deslocamento frontal para oferecer uma linha de passe frontal por parte de um
dos avancados, que o outro avancado efetuasse uma movimentacdo de rutura no sentido do
espaco deixado livre pelo outro avangado. Desta forma conseguimos colocar um dos avangados
em situacdo de finalizacdo que ndo foi aproveitada. Outro aspeto positivo foi a marcacao
individual que optamos por fazer ao avancado adversario de onde ndo surgiu qualquer lance de
perigo. Destacar que dos quatro golos sofridos nenhum foi no seguimento de bolas paradas,

situacdo na qual até ao momento temos sofrido bastantes golos.

Aspetos negativos: Um aspeto negativo prende-se pela pouca quantidade (15) de jogadores

disponiveis para a partida o que comeca a ter um impacto bastante negativo na prestacdo da
equipa e no ambiente a volta da mesma. Neste jogo as substituicdes que efetuamos foram
sempre retirando qualidade ao jogo da equipa, fruto da capacidade dos jogadores que tinhamos
disponiveis no banco de suplentes. Relativamente aos aspetos técnico-taticos, continuamos a
comunicar bastante pouco. O primeiro momento de pressao efetuado pelos avancados e médios
centro estd longe de ser satisfatorio. Tivemos o0s setores bastante afastados uns dos outros e
assim torna-se bastante complicado ndo consentir perigo nas transi¢oes defensivas. Tivemos
novamente 3 ocasifes de golo clarissimas que ndo conseguimos concretizar, sendo que uma
vez mais poderia ter contribuido para uma maior confianca por parte da nossa equipa. Existem
jogadores que a nivel de entrega e dedicacdo ndo estdo claramente a altura dos restantes, o que

em jogo por vezes faz com que existam situacGes de atrito entre os atletas.

Aspetos a retificar a curto prazo: Comunicacdo. Movimentacdo das primeiras e segundas

linhas de pressdo a saida de bola do adversario. Movimentagdo dos centrais que ficam livres e
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terdo de proporcionar largura defensiva no jogo. Profundidade dos alas que normalmente € nula
bem como a saida na pressdo do corredor lateral.

e Microciclo 22 (04/Fev a 10/Fev)

Objetivos: Capacidades coordenativas; organizacdo ofensiva (movimentacdo ofensiva dos
defesas laterais e avancados em superioridade numérica) e defensiva (movimentacao defensiva
dos defesas centrais no sistema tatico com 3 DC em situacdes de inferioridade numérica);
posicionamento defensivo e ofensivo em cantos e livres; jogadas pré-definidas; forca
especifica; organizacdo defensiva; organizacao ofensiva; otimizar atletas no sistema tatico 1-4-
1-2-2-1 [1-4-3-3] (missBes individuais e coletivas); transicao ofensiva/defensiva em funcéo do

espaco; coesdo grupal.

Anélise: Breve conversa no balneério sobre o jogo que tivemos durante o microciclo anterior,
analisando os pontos fortes e fracos do jogo anterior. Face ao decréscimo da motivacéo de
alguns atletas, optamos por reforcar o bom desempenho preconizado pela equipa na primeira
parte do ultimo jogo, na tentativa de criar alguma corrente de motivacdo que contagiasse 0
grupo. Um consideravel melhoramento nos aspetos psicoldgicos e comportamentais de toda a
equipa, mostrando mais atencéo e concentracdo, na execuc¢do dos exercicios e nos feedbacks

dados antes e durante os exercicios.
152 Jornada: EF Belém Odivelas/Zambujalense FC vs. ADCEO

Aspetos positivos: Na abordagem a este jogo solicitimos a nossa equipa que jogasse em

constante largura, tendo como ideia inicial a procura da profundidade nas costas da defesa
adversaria, procurando 0s nossos dois extremos, a0 mesmo tempo que procuramos através do
apoio frontal do nosso avancado abrir espago entre os centrais adversarios. Entramos bastante
bem no jogo, seguros no passe e foram havendo oportunidades de finalizacdo para as duas
equipas. O jogo tornou-se bastante fisico, nem sempre bem jogado. Tivemos, ao contrario de
outros jogos, discernimento na primeira fase de construcdo o que permitiu ter bastante critério
na saida de bola, fruto da "obrigacdo” que foi imposta, de termos de sair a jogar pelo Jodo
Teixeira ou André Martins. Um jogo onde dispusemos de mais remates, cantos e livres que o
adversario, pelo que o resultado € bastante curto pelo que aconteceu, até porque o golo da
derrota foi sofrido a0 minuto 78' na marcacdo de uma grande penalidade. O fato de podermos

contar com o Henry Lima e o Salvador Alves acrescenta bastante qualidade ao nosso jogo.
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Aspetos negativos: A incapacidade de manter a vantagem por mais tempo fez com que a equipa

perdesse a tranquilidade com que estava no jogo, passando de seguida por alguns momentos de
alguma desconcentragdo. A procura do espaco na profundidade, nem sempre foi aproveitado da
melhor maneira. Acompanhamento dos extremos aos laterais contrarios, tem sido das maiores

falhas que temos verificado.

Aspetos a retificar a curto prazo: Cobertura e permutas defensivas entre os laterais e centrais.

Capacidade de finalizacdo. Entendimento ofensivo entre os extremos e 0 avangado centro.
e Microciclo 23 (11/Fev a 17/Fev)

Objetivos: Técnica individual (passe e rece¢do); posicionamento defensivo e ofensivo;
esquemas taticos (cantos e livres); forca especifica; movimentacdo defensiva (basculagdo);
movimentagdo dos avangados sem bola; otimizar movimentos dos defesas em situacdes de
inferioridade numérica; otimizar movimentos dos atacantes em situacGes de superioridade
numérica; balanceamento tatico dos jogadores em funcéo da bola; movimentacdes ofensivas
em situacdes de organizacdo ofensiva; manutencdo da linha do fora de jogo (defesa);
quem/quando/como ¢é feita a pressdo individual; melhorar a coesdo grupal; melhoria das

capacidades coordenativas; Transi¢cdes ofensivas/defensivas em funcao do espaco; finalizagéo.

Analise: Breve conversa no balneario sobre o jogo que tivemos durante o microciclo anterior,
analisando os pontos fortes e fracos do jogo anterior. Mais uma vez e repetindo a dindmica do
microciclo anterior, decidimos continuar em focar os pontos positivos do Gltimo jogo, onde a
equipa se apresentou determinada e concentrada, lutando até ao fim por um resultado melhor,
indo ao encontro daquilo que os atletas pretendiam, a vitoria. De uma forma geral esta semana
foi satisfatdria de acordo com os diversos objetivos propostos, embora a desconcentracdo de
alguns atletas afetou de alguma a eficacia de determinados exercicios.

162 Jornada: EF Belém Odivelas/Zambujalense FC vs. UDR Sabuguense

Aspetos positivos: Este jogo vinha no seguimento de uma boa exibi¢do por parte da nossa

equipa, pelo que perspetivavamos a possibilidade de efetuar novamente uma boa exibicéo,
independentemente do resultado final. O jogo comecou bastante dividido, com a disputa de bola
a acontecer nomeadamente no centro do terreno. Comegamos 0 jogo a tentar procurar as costas
da defesa contraria, sobretudo através do nosso extremo direito. A primeira parte acabou com

a nossa equipa a perder por uma bola a zero, quando tivemos mais remates e mais cantos,
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juntamente com mais oportunidades claras de golo (tivemos 0 nosso extremo isolado frente a
frente com o GR adversario). Enquanto tivemos capacidade fisica, estivemos dentro do jogo,
tentando que a circulacdo de bola no momento da nossa transicdo ofensiva, passasse sempre
pelo Jodo Teixeira ou pelo André Martins, tentando oferecer mais qualidade na saida de bola.
Como referido a ideia seria tentar colocar a bola nas costas da defesa contraria através de
movimentos interiores por parte dos nossos extremos, tentando baixar o avangado, no apoio

frontal de forma a arranjar espaco e arrastar um defesa central contrario.

Aspetos _negativos: A reacdo a perda da bola continua a ser um grande problema. Fraca

ocupacdo de espacos quando estamos a defender na zona do meio campo. Este défice torna-se
ainda mais notdrio quando tentamos pressionar alto, abrindo a equipa muito espaco entre
setores, sendo facil ao adversario ultrapassar a nossa primeira zona de pressdo. Pouca
lateralizacdo do jogo, tentando muitas vezes e abusivamente o jogo pelo corredor central. Falhas

na finalizag&o continuam a ndo permitir a equipa manter-se dentro dos resultados.

Aspetos a retificar a curto prazo: Ocupacao de espacos e zonas de presséo. Procura do jogo

exterior. Melhoria da comunicacgéo e jogo com o GR.

e Microciclo 24 (18/Fev a 24/Fev)

Objetivos: Capacidades coordenativas; finalizacdo; organizacdo ofensiva; organizacdo
defensiva; bolas paradas (cantos e livres); forca especifica;, organizacdo defensiva,
organizacao ofensiva; transicdo ofensiva/defensiva; otimizar atletas no sistema tatico 1-4-
1-2-2-1 [1-4-3-3] (missfes individuais e coletivas); velocidade especifica; transicéo
ofensiva/defensiva em funcdo do espaco; coesdo grupal.

Analise: Breve conversa no balneario sobre o jogo que tivemos durante o microciclo
anterior, analisando os pontos fortes e fracos do jogo anterior. Equipa apresentou-se esta
semana com a motivacdo demasiadamente fragilizada face desempenho no ultimo jogo,
onde ndo correu de todo com aquilo que pretendiamos. Além do mais, é uma semana de
trabalho onde os atletas deveriam estar tranquilos e concentrados, pois o proximo jogo é
contra a equipa mais forte do campeonato, 0 que podera ser um tremendo desastre
psicologico para os atletas, se o0 jogo correr mal, aumentando assim a frustragdo do grupo,
podendo promover um clima desfavoravel de treino. Este microciclo fica marcado pela
fraca afluéncia aos treinos, o que mais uma vez colocou em causa o alcance dos objetivos

Propostos.
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172 Jornada: FC Outurela vs. EF Belém Odivelas/Zambujalense FC

Aspetos positivos: Evidenciar apenas a prestacdo dos nossos guarda-redes André Branquinho

e Ricardo Ribeiro bem como a atitude positiva e trabalhadora do Bernardo Rodrigues, Henry
Lima e Jodo Cagador

Aspetos negativos: Um jogo em que tivemos imensas falhas a nivel posicional, com jogadores

perdidos em campo. Um jogo em que o adversario marcou 10 golos e desses golos 8 foram com
bolas para as costas da nossa defesa encarando o0 nosso GR, dificultando assim a vida deste ao
longo de todo o jogo. Na maioria do tempo, ndo conseguimos sair a jogar, apenas nos 5 minutos
iniciais, conseguimos efetuar dois remates, contudo de longa distancia, e onde conseguimos

efetivamente sair a jogar com alguma qualidade.

Aspetos a retificar a curto prazo: Ocupacao de espacos e zonas de pressdo. Procura do jogo

exterior. Melhoria da comunicacdo e jogo com o GR. Jogo ofensivo (transi¢cOes e ataque

organizado). Jogo aéreo. Primeira abordagem as bolas perdidas (individualmente).

e Microciclo 25 (25/Fev a 03/Mar)
Objetivos: Capacidades coordenativas; finalizacdo; organizacdo ofensiva; organizacdo
defensiva; bolas paradas (cantos e livres); forca especifica;, organizacdo defensiva,
organizacao ofensiva; transicdo ofensiva/defensiva; otimizar atletas no sistema tatico 1-4-
1-2-2-1 [1-4-3-3] (missOes individuais e coletivas); coesdo Grupal.
Analise: A primeira unidade de treino foi reajustada face aos acontecimentos no ultimo
jogo, onde optamos por um inicio de treino conjunto, com correcao de diversos erros basicos
observados durante o jogo. Procurou-se nesta dindmica um exercicio de certa forma mais
analitico, contextualizando cada momento com situac¢6es do jogo. De uma forma geral este
microciclo correu bem, acreditamos que na sua maioria, 0s objetivos que foram estipulados
e alguns reajustados, foram alcancados. Contudo comeca-se a notar alguma inassiduidade
de alguns atletas.
Sem jogo.
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e Microciclo 26 (04/Mar a 10/Mar)
Objetivos: Controlo de bola; posicionamento defensivo/ ofensivo (situacdes diversas);
finalizagdo; bolas paradas; forca especifica; transicdo defensiva/ofensiva; finalizacéo;
velocidade especifica; posse de bola.
Analise: Ap6s uma semana sem competicdo e como mencionado anteriormente, este grupo
ndo pode ter um hiato que de uma forma estranha, atrapalha o processo ensino-
aprendizagem, sejam eles de treino ou jogo. Isto porque aquando o recomeco destes, 0S
atletas apresentam fracos indicies de empenho, de intensidade, sobretudo de concentracdo
e motivacao para a atividade desportiva. Conclui-se entdo, que foi um microciclo negativo
face ao alcance dos objetivos propostos, no sentido da pouca afluéncia dos atletas e da
atitude apresentada em treino dos mesmaos.
182 Jornada: EF Belém Estadio vs. EF Belem Odivelas/Zambujalense FC

Aspetos positivos: Poucos aspetos a frisar neste jogo, apenas a entrega e intensidade dos

laterais Afonso e Cacador, sempre que estiveram em jogo, nao s6 no processo defensivo, mas

também na profundidade e largura que ofereciam a equipa no momento do ataque, incessaveis.

Aspetos negativos: Primeiramente frisar que os atletas entraram para este encontro

demasiadamente descontraidos e pouco focados naquilo que seriam as indicacGes passadas.
Além de que todo o grupo foi alertado para os possiveis facilitismos face a vitoria (sofrida), na
primeira volta do campeonato, ainda assim, a maioria dos atletas entrou como se 0 jogo ja
estivesse ganho antes de o disputarem. Mais uma vez as primeiras oportunidades de golo e ndo
conseguimos concretizar, erros de aproximacao a bola aquando da rececdo de um passe, erros
no posicionamento defensivo nas bolas paradas, erros no momento de decisdo dos defesas no
momento de saida de bola a partir do guarda redes, onde a velocidade de execucdo foi
demasiadamente lenta, sem movimentacOes ofensivas na tentativa de desequilibrar a defesa do
adversario (sobretudo na primeira parte). atletas muito apéticos, sobretudo nos momentos de
organizacéo ofensiva e transi¢do ofensiva, de futebol a maioria destes atletas. Na segunda-parte
a equipa néo existiu simplesmente. defensivamente nao foi capaz de anular o processo ofensivo
do adversario, muito por culpa do espaco entre setores, e ofensivamente equipa optou
erradamente por centralizar/ interiorizar o jogo, dificultando todos os processos ofensivos face
a aglomeracdo de atletas naquela zona. A falta de intensidade e agressividade em praticamente

todo o encontro.
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Aspetos a retificar a curto prazo: Movimentacao ofensiva no momento de saida de bola pelo

guarda redes; comunicacéo; ligacao setorial e intersectorial; livres e cantos defensivos.

e Microciclo 27 (11/Mar a 17/Mar)
Objetivos: Controlo de bola; posicionamento defensivo/ ofensivo (situacdes diversas);
finalizacdo; bolas paradas; forca especifica; transicdo defensiva/ofensiva; finalizacao;
velocidade especifica; posse de bola.
Anédlise: Ap6s uma semana sem competi¢cdo e como mencionado anteriormente, este grupo
ndo pode ter um hiato que de uma forma estranha, atrapalha o processo ensino-
aprendizagem, sejam eles de treino ou jogo. Isto porque aquando o recomeco destes, 0S
atletas apresentam fracos indicies de empenho, de intensidade, sobretudo de concentracéo
e motivacao para a atividade desportiva. Conclui-se entdo, que foi um microciclo negativo
face ao alcance dos objetivos propostos, no sentido da pouca afluéncia dos atletas e da
atitude apresentada em treino dos mesmos
192 Jornada: EF Belém Odivelas/Zambujalense FC vs. SU 1° Dezembro

Aspetos positivos: Registo apenas das prestacdes individuais quem mereceram avaliagcdo

positiva, primeiro André Branquinho, guarda-redes, fez mais um jogo so6lido, onde néo teve
culpa em nenhum dos golos que sofreu, embora no ultimo. tenha tido uma falha de comunicacéo
com um dos seus colegas defensivos; Pedro Nabais, defesa-lateral e extremo, um bom jogo, um
jogador que tem vindo a demonstrar as suas principais caracteristicas, que sdo a velocidade,
agressividade, vontade e nunca da uma bola por perdida. Jodo Cacador, defesa-lateral, realizou
um jogo razoavel, ndo foi dos seus melhores jogos, mas esteve bem na partida. N&o
comprometeu, jogou sempre de uma forma simples, e nunca desistiu, lutou sempre até ao fim;
Jodo Teixeira, médio-centro, sélido, sempre que esteve em campo lutou por todos os lances,
mas teve algumas falhas no nivel da marcacdo; por ultimo André Martins, médio-centro,
conseguiu um bom jogo, sempre que teve oportunidade tentou efetuar uma boa construcéo de
jogo. Tentou sempre ter bola no pé, e a nivel defensivo lutou sempre, tendo ganho alguns lances
divididos.

Aspetos negativos: Este foi mais um jogo em que a equipa ndo demonstrou agressividade, ndo

demonstrou vontade e “querer”. O primeiro golo sofrido ainda durante o primeiro minuto de
jogo, levou que o que disse anteriormente sobressai-se mais. Observaram-se demasiados erros
posicionais, erros de marcacdo, deixando os adversarios receberem a bola sozinhos e dando
liberdade ao adversario, para construirem da uma maneira facil e dando espaco para que
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conseguissem da melhor forma colocar a bola nas costas da nossa defesa, aspeto esse que foi 0
mais utilizado pelo adverséario durante todo o jogo. Foi um jogo onde, também, no decorrer da
segunda parte, alguns dos nossos jogadores apresentaram queixas. Tivemos ainda um jogador,

o0 Teixeira, a sair com uma leséo, com alguma gravidade, no pé.

Aspetos a retificar a curto prazo: Posicionamento defensivo, marcagdo defensiva, ligacdo

setorial e intersectorial; momentos de pressao, especialmente no centro do terreno, de forma a

dificultar o adversario na fase de construcéo e de finalizacao.

e Microciclo 28 (18/Mar a 24/Mar)
Objetivos: Coordenacdo motora; organizacao defensiva; passe/ rececdo; cruzamento; jogo
aéreo; situacdes de inferioridade numérica ofensiva e defensiva, situacGes de superioridade
numeérica ofensiva e defensiva; situacdes de igualdade numérica (1V1 corredor lateral);
finalizacdo; forca especifica; movimentacdo defensiva (basculagdo em funcdo da bola);
movimentacdo dos avancados sem bola; linhas de passe frontais (avancados); velocidade
especifica.
Andlise: No presente microciclo manteve-se a complexidade dos exercicios intermedia a
baixa, em determinados exercicios. Houve uma necessidade de tentar perceber a frustragao
de alguns atletas, algo que se comeca a denotar com maior intensidade, o que podera ser
prejudicial no processo de ensino-aprendizagem. Acreditamos que a preparacdo
motivacional dos atletas neste microciclo foi eficaz, esperando uma resposta positiva no
jogo.
20 Jornada: Casa Pia AC vs. EF Belém Odivelas/Zambujalense FC

Aspetos positivos: Era importante efetuar um bom jogo face ao que se tinha passado na

primeira volta, onde apesar da derrota por 1-2, tinhamos apresentado um bom futebol baseado
numa atitude muito forte por parte da nossa equipa. Devido as diversas auséncias por lesdo,
tivemos de colocar véarios jogadores a jogar fora das posi¢cOes onde se tém apresentado
recentemente. O jogo comegou sem grande velocidade e conseguimos controlar o jogo exterior
da equipa do Casa Pia, obrigando a que jogassem pelo corredor central, onde a nossa perspetiva
era conseguir estancar essas investidas com o nosso duplo pivot defensivo. A equipa apesar de
sair na desvantagem no marcador conseguiu, a espacgos, apresentar um bom futebol,
especialmente na segunda parte onde efetuamos 40 minutos com grande qualidade, provando

que quando a equipa coloca em campo a atitude e determinacdo necessaria consegue praticar
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um bom futebol. Voltamos a dispor de vérias oportunidades de golo o que poderia ter

minimizado o resultado.

Aspetos negativos: Os aspetos negativos prendem-se com movimentacdes que séo solicitadas

aos jogadores e na ocupacdo de espacos, nomeadamente nas transicdes defensivas.
Continuamos a fechar a zona lateral do campo ao invés de fecharmos a zona central e
"empurrar" o adversario para a linha lateral. Os 3 primeiros golos do adversario foram
desatencOes derivados de erros individuais que ndo podem acontecer por téo basicos que foram.
Ofensivamente continuamos a ndo colocar em préatica o que trabalhamos durante a semana,
nomeadamente nos movimentos interiores dos extremos quando o avangado centro da uma

linha de passe frontal.

Aspetos a retificar a curto prazo: Ocupacdo de espacos no nosso meio campo defensivo.

Abordagem aos lances (cabeca, pé). Finalizacao.

e Microciclo 29 (25/Mar a 31/Mar)

Objetivos: Passe e rececdo; combinagdes ofensivas; movimentacdes ofensivas;
posicionamento defensivo; finalizagdo; forca especifica; organizacdo defensiva;
organizacdo ofensiva; transicdo ofensiva; coesdo grupal; coordenacdo motora.

Analise: Breve conversa no balneario sobre o jogo que tivemos durante o microciclo
anterior, analisando os pontos fortes e fracos do jogo anterior. Mais uma vez e repetindo a
dindmica do microciclo anterior, decidimos continuar em focar os pontos positivos do
ultimo jogo, onde a equipa se apresentou determinada e concentrada, lutando até ao fim por
um resultado melhor, indo ao encontro daquilo que os atletas pretendiam, a vitdria. De uma
forma geral esta semana foi satisfatoria de acordo com os diversos objetivos propostos,
embora a desconcentracdo de alguns atletas afetou de alguma a eficécia de determinados
exercicios.

212 Jornada: EF Belém Odivelas/Zambujalense FC vs. SG Sacavenense

Aspetos positivos: Os aspetos positivos foram poucos, vale a pena referir a exibicdo do atleta

Tiago Sequeira, face ao pouco tempo de competicdo até ao momento, demonstrou uma vontade
imensa, no sentido de nunca virar a cara a luta. Apesar das suas limitacfes técnico-taticas, foi
capaz de implementar uma atitude nunca antes vista nele. Ainda mencionar, a partir do minuto

65 do jogo, equipa conseguiu importunar a defesa adversaria em situacdes de contra-ataque,

Nuno Miguel Correia Marinho Mestrado em Treino Desportivo
Relatdrio de Estagio — Futebol
164



Instituto Superior de Ciéncias Educativas

por intermédio de combinaces interessantes ou por iniciativas individuais, embora pouco para

aquilo que se pedia e esperava.

Aspetos negativos: Tudo neste jogo parece ter corrido mal, acBes basicas de um jogo de futebol

completamente inexistentes, demonstrando mais uma vez falta de bases no futebol de formacéo
destes jovens e ainda pelo escasso numero de atletas presente nos treinos. Citam-se agora as
referidas acOes, que simplesmente ou foram mal executadas ou né&o existiram durante o jogo:
contencao/ cobertura defensiva; reacdo perda de bola e &s segundas bolas; abordagem ofensiva/
defensiva &s bolas altas, jogo de cabeca inexistente; marcagao nos esquemas taticos defensivos;
dobras ou compensacdes defensivas; posicionamento/ raio de agdo conforme posi¢édo de cada
jogador; postura/ comportamento durante do jogo com e sem bola. Pela falta ou pela débil
execucdo das acdes basicas descritas anteriormente, consequentemente, o desempenho ou 0s
comportamentos mais complexos do jogo foram completamente uma nulidade durante a
partida, como por exemplo na pressdo a bola, nas transicdes ofensivas/ defensivas, na
basculacdo posicional em funcdo da bola, ou até mesmo na movimentacao individual/ coletiva
em situacdes de ataque. Além de que mais uma vez fica demonstrado que a maioria do grupo
tem dificuldade em aceitar ou aplicar para o jogo aquilo que ¢é pedido e sobretudo aquilo que é

trabalhado no treino.

Aspetos a retificar a curto prazo: Contencédo/ cobertura defensiva; progressdo/ desmarcagoes

simples (eg. 1-2 ou overlap); reacdo a perda de bola; reacéo as segundas bolas; cabeceamento
(ofensivo/ defensivo); marcacdo nos esquemas taticos defensivos; dobras ou compensacgdes
defensivas; posicionamento/ raio de acdo conforme posicdo de cada jogador; comportamento

individual/ coletivo durante o jogo com e sem bola.

e Microciclo 30 (01/Abr a 07/Abr)

Objetivos: Coordenagdo motora; velocidade especifica; finalizacdo em contexto de 1Vsl e
1v0 com perseguicdo; finalizacdo em contexto de 1VsO e 2v1; treino forca especifica;
movimentacdo defensiva (basculacdo em fungéo da bola); movimentacdo dos avangados
sem bola; linhas de passe frontais (avangados).

Andlise: Equipa apresentou-se esta semana com a motivagdo demasiadamente fragilizada
face desempenho no Gltimo jogo, onde ndo correu de todo com aquilo que pretendiamos.
Além do mais, € uma semana de trabalho onde os atletas deveriam estar tranquilos e
concentrados, pois 0 proximo jogo € contra a equipa mais forte do campeonato, o que podera
ser um tremendo desastre psicoldgico para os atletas, se 0 jogo correr mal, aumentando
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assim a frustracdo do grupo, podendo promover um clima desfavoravel de treino. Este
microciclo fica marcado pela fraca afluéncia aos treinos, o que mais uma vez colocou em
causa o alcance dos objetivos propostos.

222 Jornada: Real SC vs. EF Belém Odivelas/Zambujalense FC

Aspetos positivos: Apos o intervalo, onde tentamos alertar os atletas para a pouca intensidade

empregue em campo, tentando motiva-los de alguma forma, o grupo surgiu com uma atitude
extremamente diferente, tendo contribuido para isso, o aumento de intensidade do atleta
Salvador Dias. Na segunda parte, observaram-se boas iniciativas entre os laterais e 0s extremos,
com o0s médios centros e 0s avancados, onde diversas combinagdes entres estes foram
executadas, seja 1-2 ou até mesmo overlap (ndo sendo ainda suficientes), tendo algumas
situacbes de finalizacdo, sem sucesso. Defensivamente salientar a boa cooperacdo e
solidariedade entre o setor. Contudo, ja no final do jogo e com a fadiga acumulada, ndo tendo
a equipa aproveitas os lances de finalizagcdo que conseguiu, sofreu mais 2 golos, contra a
corrente do jogo, muito por mérito do extremo direito do adversario, que tinha uma qualidade

acima da média.

Aspetos _negativos: A equipa iniciou o jogo de forma desconcentrada e completamente

desprovida de ideias de jogo, sem qualquer capacidade de impor alguma intensidade no jogo.
Durante a primeira parte a nivel ofensivo fomos uma nulidade completa. O facto da auséncia
dos dois habituais médios centro por lesdo, também contribuiu imensamente para 0 pouco
esclarecimento de ideias por parte da equipa. Erros como o setor médio demasiado préximo do
defensivo, pouca mobilidade por parte dos médios centro, extremos e avancados, estando muito
fixos nas posic¢des; extremos ndo procuram jogo interior e avancados raramente ofereciam apoio

frontal, nem tdo pouco surgiam em zona laterais.

Aspetos a retificar a curto prazo: Posicionamento defensivo dos jogadores do meio campo

na basculacdo sem bola; primeira pressdo dos avancados de forma a dirigir o adversario para a
linha; jogo interior dos extremos; apoio frontal dos avangados; abordagens do guarda-redes em
situagdes de 1v1 (manchas).

e Microciclo 31 (08/Abr a 14/Abr)
Objetivos: Passe e rececdo; posicionamento defensivo e ofensivo; movimentagdes
defensivas e ofensivas; bolas paradas (cantos e livres); organizacdo defensiva/ ofensiva,
forca especifica; progressdo e mobilidade, contengdo e cobertura defensiva; atitude da

equipa quando recuperacdo de bola, movimentacdo do avancado (transicdo ofensiva);
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colocacdo de bola em jogo rapida por parte do guarda-redes e respetivo comportamento da
equipa; movimentacao/atitude defensiva (3v2), defesas e avancado.

Analise: Face ao decréscimo da motivagdo de alguns atletas, optamos por reforcar o bom
desempenho preconizado pela equipa na primeira parte do Gltimo jogo, na tentativa de criar
alguma corrente de motivacdo que contagiasse o grupo. Um considerdvel melhoramento
nos aspetos psicolégicos e comportamentais de toda a equipa, mostrando mais atencao e
concentracdo, na execucdo dos exercicios e nos feedbacks dados antes e durante o0s
exercicios. Contudo e mais uma vez, a fraca presenca de atletas no treino comeca a ser
fortemente notada, causando grandes dificuldades na concretizacdo dos objetivos do
microciclo, que por vezes o planeamento deste, tem que ser alterado no momento da sua
aplicacdo.

23?2 Jornada: EF Belém Odivelas/Zambujalense FC vs. SU Sintrense

Aspetos positivos: Face a todas as condicionantes, os 11 atletas disponiveis para este jogo,

impuseram em campo uma atitude fantéstica, lembrando finalmente que o futebol é jogado em
equipa e pela equipa. Jogo de elevado desgaste fisico e emocional. A nota positiva do jogo
emerge numa perspetiva de atitude e de entrega total de todos os atletas. Excecionalmente,
optamos por abordar apenas os aspetos individuais positivos, colocando todos os atletas no setor

“positivo”, face ao empenho e dedicagdo demonstrada no jogo.

Aspetos negativos: Destaca-se apenas 0s erros coletivos observados durante o jogo: bolas

paradas, onde voltdmos a sofrer golos de bola parada devido a falta de acompanhamento
defensivo aquando de uma defesa homem-a-homem; finalizag&o, mais uma vez denotamos
grandes dificuldades na finalizacdo, onde tivemos algumas oportunidades para finalizar, mas
continuamos a definir mal no momento da decisdo; basculacdo defensiva no momento de
variacdo do centro do jogo pelo adversario muito lenta; posicionamento e movimentacdo
defensiva dos extremos executada na grande maioria erradamente, e quando executada, de
modo lento; poucas linhas de passe frontais bem como projecao lenta dos extremos em situacfes

de exploracdo da linha lateral do adversério; elevado descontrolo emocional de alguns atletas.

Aspetos a_retificar_a curto prazo: Bolas paradas defensivas; finalizacdo; basculagéo/

movimentacdo defensiva em diferentes situac6es do jogo; projecédo dos extremos, sobretudo na

transicdo ofensiva em zonas do meio campo.

e Microciclo 32 (15/Abr a 21/Abr)
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Objetivos: Capacidades coordenativas; relacdo com bola; movimentacdo ofensiva/
defensiva; situacdo de 1v1; forca especifica; movimentacdo defensiva (basculagédo em
funcdo da bola); movimentos ativos (pressao ao portador da bola), e passivos dos defesas,
seus timings; movimentacdo dos avancados sem bola; coberturas defensivas; velocidade
especifica; capacidades coordenativas; tomada de decis&o.

Andlise: Breve conversa no balneério sobre o jogo que tivemos durante o microciclo
anterior, analisando os pontos fortes e fracos do jogo anterior. Analise dos objetivos
individuais e coletivos. Efetuadas algumas questdes aos atletas sobre esses mesmos aspetos.
Destacar o decréscimo do empenho/ concentragdo de alguns atletas no treino, situacdo que
poderd estar relacionada com a frustracdo que alguns elementos comegam a sentir devido
as excessivas mas exibicGes da equipa, juntando com o pouco compromisso de alguns
atletas. Compromisso esse que marca a pouca afluéncia ao treino, o que dificulta a
conclusdo com eficécia dos objetivos propostos, pois o plantel é demasiado reduzido para
um plantel de futebol 11.

Sem jogo.

e Microciclo 33 (22/Abr a 28/Abr)
Objetivos: Coordenacdo motora; organizacdo defensiva; passe/ rececdo; cruzamentos;
"jogo aéreo"; situacdes de inferioridade numérica ofensiva e defensiva, situacdes de
superioridade numerica ofensiva e defensiva; situa¢fes de igualdade numérica (1V1
corredor lateral); finalizacdo; forca especifica; transicdo ofensiva; otimizar atletas no
sistema tatico 1-4-1-2-2-1 [1-4-3-3] (missGes individuais e coletivas); velocidade
especifica.
Andlise: No presente microciclo manteve-se a complexidade dos exercicios intermedia a
baixa, em determinados exercicios. Houve uma necessidade de tentar perceber a frustracdo
de alguns atletas, algo que se comega a denotar com maior intensidade, o que podera ser
prejudicial no processo de ensino-aprendizagem. Acreditamos que a preparacdo
motivacional dos atletas neste microciclo foi eficaz, esperando uma resposta positiva no
jogo, até porque teoricamente este sera o jogo onde poderemos ter alguma hipétese de lutar
pela vitéria, de acordo com a tabela classificativa e com aquilo que analisamos ao longo da
época.
242 Jornada: AC Cacém vs. EF Belém Odivelas/ Zambujalense FC
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Aspetos positivos: Distinguir os defesas centrais, Bruno Patricio e Angelo Pais, visto que foram

dos poucos que conseguiram demonstrar alguma intensidade e agressividade nos duelos
individuais, e na tentativa de "proteger” da melhor forma a nossa baliza (a defender). Contudo
ndo foi uma exibicdo fantastica, mas foram os Unicos que mereceram uma apreciacao positiva

neste encontro.

Aspetos negativos: Este foi mais um jogo em que a equipa ndo demonstrou agressividade, néo

demonstrou vontade ou querer. Observaram-se demasiados erros posicionais, erros de
marcacgdo, deixando os adversarios receberem a bola sozinhos e dando-lhes liberdade para
construirem da melhor forma, oferecendo espaco para que conseguissem da melhor forma
colocar a bola nas costas da nossa defesa, além de na maioria das vezes 0s nossos atletas foram
incapazes de contrariar as investidas individuais dos melhores atletas dos adversarios, que
pouca cultura tatica apresentaram. Foi um jogo onde, também, no decorrer da segunda parte
alguns dos nossos jogadores apresentaram queixas, de certa forma compreensivel, pois mais

uma vez apenas 13 atletas estavam disponiveis para o jogo.

Aspetos a retificar a curto prazo: Posicionamento defensivo; marcacdo; ligacdo setorial e

intersectorial; momentos de pressdo, especialmente no centro do terreno, de forma a dificultar

0 adversério na fase de construcéo e de finalizag&o.

e Microciclo 34 (29/Abr a 05/Mai)

Objetivos: Capacidades coordenativas; finalizacdo; organizacdo ofensiva; organizagdo
defensiva; bolas paradas (cantos e livres); capacitar atletas para situacdes de superioridade
numérica (ataque), progressdo e mobilidade; capacitar atletas para situacdes de
inferioridade numérica (defesa), contencédo e cobertura defensiva; finalizacdo em situacdes
3V1; movimentacdes ofensivas em superioridade numérica; posicionamento defensivo em
inferioridade numeérica; velocidade especifica.

Analise: Grupo surge esta semana psicologicamente afetado, visto que o jogo da ultima
jornada ndo correu de todo como nods esperariamos. Os objetivos propostos para este
microciclo foram revistos e decidimos voltar as dindmicas de exercicios menos complexos,
face 0 excessivo numero de erros béasicos, observados no ultimo jogo. Além do que a
realidade observada em treino é completamente diferente da observada em jogo. Comecam-
se a sentir frustracOes de alguns atletas, face a incapacidade da equipa, ou até mesmo a falta
de qualidade e intensidade de alguns elementos. Estamos numa fase da época que temos
unidades de treino com apenas 6 atletas, a frustracao e desmotivagdo é demasiada para estes
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atletas. Sentem-se desanimados com o excesso de derrotas, 0s poucos atletas que o grupo
tem, a falta de qualidade presente no plantel e a falta de apoio por parte da coordenacgédo do

clube.

252 Jornada: EF Belém Odivelas/Zambujalense FC vs. FC Séo Pedro

Aspetos positivos: A equipa entrou bem no jogo, tentando efetuar um jogo de posse de bola,

de forma a evitar um cansaco prematuro devido ao grande calor que se apresentava.
Conseguimos num primeiro momento ter algum controle do jogo e dispor de duas
oportunidades claras para abrir o marcador. Ap6s sofrermos os dois primeiros golos a equipa
continuou a responder positivamente na tentativa de aproveitar o espaco nas costas do defesa
esquerdo do Sédo Pedro, de onde viria a surgir o nosso golo. Na segunda parte houve pouco que
se possa dizer que foi positivo na prestagdo da nossa equipa, provavelmente devido ao grande
cansago que 0s nossos atletas ja apresentavam.

Aspetos negativos: A incapacidade de finalizar quando o jogo estava 0-0 ditou claramente o

resultado final. Ao longo do jogo conseguimos dispor de varias oportunidades para marcar e
apenas conseguimos marcar por uma vez. Os 5 golos do adversario foram originados em erros

individuais da nossa parte o que denota uma falta de concentracéo para o jogo

Aspetos_a_retificar_a_curto prazo: Ligacdo intrasectorial e inter setorial (que se torna

complicado de corrigir quando apenas possuimos entre 10 a 12 elementos para treino);
finalizacdo; largura e profundidade dos nossos extremos; primeira pressdo na saida de bola do

adversario.

e Microciclo 35 (06/Mai a 12/Mai)

Objetivos: Capacidades coordenativas; finalizacdo; organizacdo ofensiva; organizacdo
defensiva; bolas paradas (cantos e livres); otimizar atletas no sistema tatico 1-4-1-2-2-1 [1-
4-3-3] (missOes individuais e coletivas). movimentagdo do avancado aquando transicéo
ofensiva; colocacdo de bola em jogo répida por parte do guarda redes e/ou defesa;
balanceamento tatico dos jogadores em funcdo da bola; movimentacGes ofensivas em
situacOes de organizagdo ofensiva; manutencdo da linha do fora de jogo (defesa);
guem/quando/como ¢ feita a pressdo individual; velocidade especifica.

Analise: Microciclo completamente negativo, onde todo o planeamento das unidades de

treino fora alterado em todos os treinos. Em trés momentos de treino, o que teve mais
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afluéncia ndo ultrapassou o nimero de 10 atletas presentes. Estamos numa fase da época
onde o “sofrimento” dos atletas ¢ sentido, fortemente aumentado por saberem que para o
ano, este plantel ndo continuara junto por termino do projeto de juvenis do clube. A partir
deste momento a nossa estratégia passa por tornar o treino um momento de descontracéo e
diversdo, com vista também ao treino de qualidades fisicas e alguns aspetos do jogo. Néao
obstante, o planeamento sera feito da mesma forma, dando continuidade ao processo.

262 Jornada: CD Olivais e Moscavide vs. EF Belém Odivelas/Zambujalense FC

Aspetos positivos: A nossa equipa realizou uma primeira parte bastante positiva. O resultado

negativo ao intervalo de 1-0 (no qual concedemos o golo a 3 minutos do intervalo) ndo fazia
jus ao que se tinha passado no relvado. Conseguimos ser bastante agressivos na disputa de bola
e em todos os lances divididos, conseguindo ter varias oportunidades de golo, as quais nao
conseguimos concretizar. A segunda parte foi diferente devido ao cansaco. Comegamos a errar
bastantes passes interiores, 0 que originava bastante perigo em zona frontal para a nossa baliza.
O nosso GR teve de sair ao intervalo com uma lesdo num dedo da méo, o que originou que
ficassemos apenas com um suplente disponivel. Os atletas a meio da segunda parte ja se
encontravam completamente fatigados, sem conseguirem reagir a perda de bola ou chegarem

com algum perigo a baliza adverséria.

Aspetos negativos: O facto de mais uma vez apenas termos disponiveis 13 atletas (6 auséncias)

marca negativamente 0s nossos atletas. Devido as auséncias (0s 6 ausentes sdo por norma
titulares) comegam a aparecer algumas discussées no balneario devido a entrega em campo de
alguns atletas. A nossa incapacidade para finalizar as jogadas de perigo que conseguimos
construir é algo que nos tem penalizado bastante ao longo da época.

Aspetos a retificar a curto prazo: Finaliza¢do. ocupacdo de espagos. jogo interior na pressao

dos interiores a direcionar o jogo adversario para zonas laterais.

e Microciclo 36 (13/ Mai a 19/Mai)
Objetivos: Capacidades coordenativas; finalizagdo; organizagdo ofensiva; organizagédo
defensiva; bolas paradas (cantos e livres); forca especifica; transicdo ofensiva; otimizar
atletas no sistema tatico 1-4-1-2-2-1 [1-4-3-3] (miss@es individuais e coletivas); velocidade
especifica; capacitar atletas para situagdes de superioridade numérica (ataque), progressao
e mobilidade; capacitar atletas para situacdes de inferioridade numérica (defesa), contencéo
e cobertura defensiva; finalizagdo em situacbes 3V1; movimentacOes ofensivas em

superioridade numeérica; posicionamento defensivo em inferioridade numérica.
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Anélise: Microciclo com alguma afluéncia de acordo com as ultimas semanas de treino, foi
conseguido trabalhar o proposto, tirando o ultimo treino onde houve uma longa conversa
face a atitudes e acOes desagradaveis de alguns atletas para com o restante grupo, onde se
tentou reforcar a importancia do “grupo”, da “unido”, num desporto como o futebol,
vincando que para além do futebol a amizade serd sempre importante como auxilio ao
alcance dos diversos objetivos/ obstaculos que encontrardo. Reitera-se que muitos dos
atletas presentes no treino, de momento nao tém prazer nenhum em treinar com o plantel.

272 Jornada: EF Belém Odivelas/Zambujalense FC vs. Belenenses SAD

Aspetos positivos: Enfatizar especialmente a prestacdo do atleta Angelo Pais, pois no meio de

tanta negatividade, foi gragas a ele que a equipa ndo sofreu mais golos, servindo-se da sua mais
valia, a velocidade, fazendo imensas dobras aos colegas no setor defensivo bem com

recuperacdes de bola determinantes

Aspetos negativos: Com a fraca adesdo aos Ultimos treinos e a consequente baixa regularidade

de dindmicas de treino com vista para o jogo, estamos a espera a qualquer momento de desaires
como os deste jogo. Contudo, jamais equacionamos que 0s atletas cometessem tantos erros,
apos terem vivido ao longo da época situacGes mais complicadas. Falhas no posicionamento
defensivo da primeira linha de pressédo, com os setores muito afastados entre si e sem
comunicacéo entre os atletas. A falta de pressdo ao jogador portador da bola fez com que os
jogadores do adversario pudessem quase sempre decidir a vontade. Falhas na cobertura
defensiva, onde muitas vezes o médio-defensivo mais parecia uma defesa-central, deixando
muito espaco central livre para o adversario. Falta de largura e profundidade. Falhas na
reposicéo de bola em jogo especialmente por parte dos guarda-redes e nos lancamentos de linha
lateral onde a equipa sente que tem de executar o mais rapido possivel. Na sua maioria, 0s golos
sofridos foram de bolas colocadas nas costas, onde a defesa por mais que fosse alertada, cometia
sempre 0s mesmos erros identificados anteriormente sobre o posicionamento defensivo dos
atletas. Fraco compromisso defensivo por parte dos avangcados. A equipa mesmo nesta fase
adiantada da época, continua a apresentar graves indices de ansiedade e problemas graves para

conter 0 nervosismo

Aspetos a retificar a curto prazo: Contencdo / Cobertura defensiva; progressdo/ desmarcagoes

simples (eg. 1-2 ou overlap); reacéo as segundas bolas; abordagem ofensiva/ defensiva as bolas

altas, jogo de cabeca inexistente; marcacdo nos esquemas taticos defensivos; posicionamento/
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raio de acdo conforme posicao de cada jogador; postura / comportamento durante do jogo com

e sem bhola.

Microciclo 37 (20/Mai a 26/Mai)

Objetivos: Organizacdo ofensiva (movimentagéo ofensiva dos defesas laterais e avangados
em superioridade numérica) e defensiva (movimentacdo defensiva dos defesas centrais no
sistema tatico com 3 DC em situacbes de inferioridade numeérica); posicionamento
defensivo e ofensivo em cantos e livres; jogadas pre-definidas (bolas paradas); capacidades
coordenativas; movimentacdo do avangado aquando transicdo ofensiva; colocacéo de bola
em jogo rapida por parte do guarda redes e/ou defesa; balanceamento tatico dos jogadores
em funcdo da bola; movimentacdes ofensivas em situacdes de organizacdo ofensiva;
manutencdo da linha do fora de jogo (defesa); quem/quando/como é feita a pressdo
individual; velocidade especifica.

Analise: Provavelmente o microciclo mais negativo até ao momento, por razGes alheias ao
futebol, pais e coordenacdo do clube estdo em desacordo com algumas questdes, levando
ao cancelamento de um treino, por falta de atletas. Atualmente espera-se que a época
termine rapido, inclusive temos atletas que estdo a treinar a experiéncia noutros clubes,
recusando continuar a treinar com equipa por nao haver condicdes. Situacdo alertada por
nos no inicio da época a referida coordenacdo, onde relatamos que este era um plantel
demasiadamente curto, que no decorrer da temporada a desmotivacdo e frustracdo dos

atletas traria consequéncias graves ao clube.

28?2 Jornada: GS Carcavelos vs. EF Belém Odivelas/Zambujalense FC

Aspetos positivos: Apenas vincar a vontade sobrenatural que os poucos atletas presentes no

jogo demonstraram, apenas 11 atletas estavam disponiveis, sendo dois destes guarda-redes,

tendo que um passar para uma posicao diferente da sua habitual, e outros com queixas ligeiras

no joelho e tornozelo, no ultimo treino antes deste jogo, acabando um destes atletas por sair nos

primeiros 5 minutos de jogo.

Aspetos negativos: Jogo com uma carga emocional extremamente forte, com tudo o que se foi

passando ao longo da época, onde os atletas, estando todos ja na sua fase da adolescéncia,

percebiam perfeitamente a falta de apoio por parte da coordenagdo, que tornava todas as

missOes mais complicadas pela falta de atletas que o grupo tinha de jogo para jogo. Dessa forma,
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0 encontro termina aos 73 minutos do encontro, pela falta de atletas disponiveis da nossa equipa,

alguns por lesdo outros por excesso de fadiga.

Aspetos a retificar a curto prazo: Face as circunstancias da partida, nada a mencionar.

8.3. Resultados e Analise Estatistica

Relativamente aos dados estatisticos, podemos comprovar abaixo a estatistica individual

de cada atleta relativamente a convocatérias, minutos de jogo, golos, cartdes amarelos e

vermelhos, bem como a assiduidade aos treinos.

Convocatérias Tempo de Jogo Golos Cartoes

Presencas
28) (2160 min) (Total) (Meédia) Amarelos Vermelhos
1 André Branquinho 28 1398 64,72% 0 0,00% 0 0 95 94,06%
2 Tiago Sequerra 21 551 25,51% 0 0,00% 0 0 79 78,92%
3 Pedro Nabais 20 1236 57.22% 0 0,00% 0 2 88 87,13%
4 Bruno Patricio 22 1067 49.40% 0 0,00% 5 0 75 74,26%
6  Jodo Teixemra 18 1162 53.80% 0 0,00% 3 1 71 70,30%
7 Manuel Vaz 26 1778 82,31% 3 0,13% 5 0 77 76,24%
8  Duarte Firmino 22 754 34.91% 0 0,00% 0 0 82 81,19%
9 Miguel Angelo 20 1155  5347% 0 0,00% 0 0 44 43,56%
10 Jodo Cacador 23 1400 64.81% 0 0,00% 0 0 81 80,20%
11  Henry Lima 17 960 44.44% 2 0,15% 0 0 55 54,46%
12 Ricardo Ribeiro 27 949 43.94% 0 0,00% 2 0 85 84,16%
16 Bemardo Rodrigues 23 1289 59,68% 1 0,05% 1 0 88 87,13%
17 Angelo Pais 25 1509 69,86% 1 0,05% 4 0 58 57,43%
18 Diogo Costa 26 629 29,12% 0 0,00% 0 0 81 80,20%
19 André Martins 25 1517 70,23% 1 0,05% 1 0 95 94,06%
20 Jodo Martins 27 1782 82,50% 0 0,00% 6 0 83 82,18%
27 Salvador Dias 22 1247 57,73% 1 0,05% 0 0 81 80,20%
46 Duarte Simdes 14 801 37,08% 0 0,00% 1 0 49 48,51%
92 Afonso Fonseca 20 1077 49.86% 1 0,06% 4 0 74 73.27%
Imagem 79 Estatistica indidividual plantel
Nuno Miguel Correia Marinho Mestrado em Treino Desportivo

Relatdrio de Estagio — Futebol
174




Instituto Superior de Ciéncias Educativas

A tabela classificativa relativa ao campeonato Juniores B Sub.16 - Juvenis B1 da AFL da
época 2018/2019, ficou ordenada da seguinte maneira no final da época.

P J v E 1] GM G5 DG Jo Vv© E DC GMC GSC JF VF EF DF GMF GSF

1 Ourturela 83 30 27 2 1 10 23 127 15 13 1 1 B 14 15 14 1 0 &4 9
2 Carcavelos 1 30 23 2 5 125 31 +94 15 M 2 2 ¥ 15 15 12 0 3 53 16
3 Eiﬁt;:::g 0. 65 30 21 2 7 109 4 +65 15 WD 1 4 B0 16 15 M 1 3 49 28
4 Real 6 30 21 2 7 15 45 +60 15 0N 0 4 47 18 15 10 2 3 5B 29
5 Damaiense 59 30 17 B 5 74 32 +42 15 9 3 3 37 19 15 8 5 2 37 13
6 ADCEQ 5 30 177 0 13 73 53 +20 15 9 0 6 43 28 15 B 0 703 25
7 1? Dezembro 48 30 15 3 12 74 T0 +4 15 7 1 7 3N 2 15 B 2 5 43 38
8 Casa Pia 47 30 14 5 M A1 71 0 13 7 2 6 35 3¢ 15 7 3 5 3 35
9 Sdo Pedro 37 0 M 4 15 78 104 26 15 5 4 6 33 55 15 & 0 9 3% 45
10 Belenenses SAD 37 3;®w M 4 15 66 91 25 15 4 3 8 3N 50 15 7 1 7 03 4
n Sabuguense M 30 N 1 18 5 78 45 15 7 1 7 30 I 15 4 0 MM 23 M4
12 Sacavenense 32 30 9 5 16 63 63 O 15 6 2 7 3w 2 15 3 3 9 T A
13 Sintrense 32 30 W 2z 18 55 9 43 15 7 0 8 ¥ 4 15 3 2 10 Iz 54
14 Ezgz:im Estadio 14 30 3 5 2 36 9B 62 15 2 2 1M 20 51 15 1 3 NN s 4
15 At. Cacém 12 30 3 3 24 28 123 495 15 2 2 1M 13 5 15 1 1 13 15 72
16 Zambujalense 9 30 3 D ZF 18 154 136 16 2 o0 13 13 7 15 1 0 14 5 B4

Imagem 80 Classificacdo final Camp. Juniores B Sub. 16 2018/2019

9. Periodo Transitorio

Infelizmente o periodo transitério ndo foi executado de acordo com o planeado no inicio
da época e como seria normal e expectavel de um periodo de transicao.

Aguando do nosso jogo frente a equipa do GS Carcavelos, para o qual apenas dispusemos
de 11 atletas para disputar o jogo em questdo, formos alertando durante o microciclo de treino
a coordenacdo da escola de futebol para o enorme desgaste que os atletas vinham a sofrer,
derivado da pouca afluéncia a treinos e jogos que se verificava em algumas semanas e da
constante sobrecarga dos mesmos atletas em contexto de treino e jogo.

Os atletas, alguns em virtude de ja estarem a procura de novo clube e de efetuarem provas
de captacdo, apresentaram-se neste jogo bastante afetados fisicamente, prova deste facto é
termos acabado o0 jogo em grandes dificuldades com apenas 8 jogadores ativos em campo, tendo
0s restantes abandonado o relvado devido a insuficiéncias fisicas.

Esta situacdo levou os encarregados de educacdo a manifestarem-se contra o fraco apoio e
organizacdo demonstrada pela coordenacéo da escola de futebol durante a época desportiva,

bem como ao nosso abandono do comando tecnico da equipa devido a ndo estarem reunidas as
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condigdes para continuar a desenvolver o trabalho, mesmo que sofrido, que vinha a ser
desenvolvido até entdo com enorme prejuizo para os atletas.

Apdbs o nosso abandono, verificou-se igualmente o abandono da maioria dos atletas do
plantel devido a falta de acompanhamento e suporte por parte da coordenacdo da escola de
futebol.

10. Discussao

Neste capitulo temos como objetivo confrontar os aportes da revisao de literatura com as
experiéncias vividas ao logo do estagio no escaldo de Juvenis da Escola de Futebol “Os
Belenenses — Odivelas/Zambujalense F.C.”

Agquando do convite que nos foi dirigido, foi-nos transmitida uma realidade em termos de
avaliacdo das capacidades técnicas, taticas e fisicas dos atletas que ndo correspondeu de facto
ao cenario que encontrdmos quando comegamos a trabalhar.

Dados estatisticos como a média de anos federados dos atletas ser de apenas duas épocas,
de ndo haver uma identificacdo dos atletas com o clube e de haver atletas que iriam realizar a
sua primeira época de futebol federado fizeram com que o plano de trabalho projetado fosse
direcionado a aspetos que contivessem muito dos fundamentos béasicos do futebol, algo que ja
deveria estar cimentado nesta altura de desenvolvimento dos atletas.

Provavelmente, fruto de o plantel ser constituido por atletas nascidos nos anos de 2004 e
2003 (sensivelmente metade de cada ano), foram sendo desenvolvidos dois grupos dentro do
mesmo plantel, apresentando comportamentos distintos em termos de relagdes socioafetivas e
comportamentais entre atletas e na relacéo entre atleta-treinador. Fruto da analise efetuada ao
cenario encontrado, decidimos aplicar um tipo de lideranca autocratica numa fase inicial da
época. Os atletas ndo faziam parte da tomada de decisdo, sendo que a medida que a época se
foi desenrolando e que o grupo se foi tornando mais unido, deixando de haver grupos distintos
dentro do grupo, a nossa lideranga foi alterada para um estilo democréatico, 0 que vem ao
encontro a nossa maneira de estar no futebol de formacéo.

Nesta fase inicial 0 nosso envolvimento em termos de feedback emitidos era bastante grande
tanto como forma de motivacdo como de informacéo, determinando sempre qual a quantidade
de informacéo necessaria para que os atletas pudessem corrigir tanto comportamentos como
acOes técnico-taticas realizadas visto ndo conseguirem por si s6 detetarem os erros cometidos

para possivel corregéo.
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Relativamente ao modelo de jogo idealizado para a presente época, este teve de ser
desenvolvido e idealizado sem grandes exigéncias de caracter técnico e tatico pois os atletas
ndo conseguiam corresponder quando a exigéncia aumentava. Optamos assim por desenvolver
inicialmente aspetos de cariz individual, quer tecnicamente e taticamente aliados a um trabalho
fisico desenvolvido de acordo com o modelo das fases sensiveis.

A execucéo de jogos reduzidos como veiculo de aprendizagem para a construgdo de um
jogar foi fundamental, visto que através dos jogos reduzidos conseguimos controlar varios
aspetos fisiologicos trabalhando e manipulando aspetos como o tempo, espaco e numero de

jogadores.

De forma a controlar e avaliar a evolugdo dos atletas, foram retirados os dados
antropomeétricos e realizados testes fisicos em dois momentos da época (fase inicial e intermédia
da época) como forma de atestar e comprovar o trabalho desenvolvido junto dos atletas.

O controle do indice de Massa Corporal dos atletas foi efetuado de forma a podermos
identificar situacGes de sobrepeso ou pré-obesidade, bem como de situacGes de atletas que
estivessem abaixo do peso. Os dados recolhidos, tanto relativamente aos dados antropométricos
como aos testes de avaliacdo fisica foram analisados na procura de encontrar um suporte
cientifico para algumas questdes encontradas e partilhados com os Encarregados de Educacgéo
de forma a efetuar um acompanhamento de alguma situacdo especial, como veio a acontecer
com um atleta que aumentou de peso e passou a ser identificado como um atleta com sobrepeso
(o outro atleta identificado no gréfico abaixo na fase intermedia ainda ndo se encontrava com o

plantel na fase inicial da época onde foram realizados os primeiros testes).

10

S ; o

Abaixo do Peso Normal Sobrepeso Obesidade
m Analise Inicial Andlise Intermédia
IMC IMC

Grafico 10 Comparagdo IMC fase inicial / intermédia
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Relativamente aos testes fisicos os resultados, do nosso ponto de vista, foram bastante
satisfatorios pois os atletas aumentaram a sua performance em quase todos os testes fisicos
realizados, apesar da enorme exigéncia a que foram sujeitos devido a pouca afluéncia a treinos
e jogos por parte de alguns elementos, bem como do numero diminuto de jogadores disponiveis
para um escaldo de futebol 11.

No teste de velocidade conseguimos comprovar um aumento da velocidade media dos
atletas bem como, por ineréncia, uma duracéo total da prova efetuada em menos tempo do que
inicialmente.

Duracéo média 30 mts

Duracéo média intermédia da equipa (s)

Grafico 11 Comparacdo duragéo teste velocidade 30 mts fase inicial / intermédia

Velocidade média 30 mts

Velocidade média Velocidade média
inicial da equipa (m/s) intermédia da equipa (m/s)

Grafico 12 Comparagdo velocidade 30 mts fase inicial / intermédia

Fatores que podem ter contribuido para este facto foi a estruturacdo do treino de velocidade,
nas suas componentes de estimulo, duracéo e periodicidade, aliado ao treino de forca efetuado.
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Na sequéncia e correlagdo com os dados anteriores, podemos verificar que relativamente
ao teste de impulséo horizontal, que permitia avaliar a capacidade de producédo de forca dos

membros inferiores, houve igualmente uma evolucdo em relacdo ao testes iniciais.

Teste de impulsdo Horizontal

Tteste de impulsao horizontal inicial... Teste de impulsao horizontal intermédio...

Gréfico 13 Comparacéo teste impulsdo horizontal fase inicial / intermédia

A capacidade anaerdbia dos atletas foi igualmente testada onde verificAmos um aumento
da poténcia minima dos atletas bem como da sua poténcia maxima. O dado que néo estabelece
uma tendéncia positiva € a média do indice de fadiga apresentado pelos atletas no segundo teste.
Ao procurarmos uma explicacdo para este facto, deparamo-nos com os dados apresentados por
Draper e Whyte (1997), no qual referem que com o treino de forca o atleta conseguira para uma
determinada acdo aumentar os seus niveis de poténcia, sendo que com o decorrer do treino e da
competicdo, o excesso de fadiga condiciona a recuperacdo e influéncia a remocéo de lactato do
organismo, sendo normal aos atletas aumentarem o seu estado de fadiga ao longo de uma época
desportiva.

O ultimo teste fisico realizado prendia-se com a capacidade aerdbia dos atletas e o teste
aplicado foi a realizagdo de uma milha no menor tempo possivel. Conseguimos verificar que 0s
atletas conseguiram percorrer a mesma distancia em menos tempo quando realizado o teste
intermédio e que o seu VO2 méax/relativo aumento igualmente, levando a crer que também aqui

o trabalho ciclico e periodizado foi de encontro as necessidades dos atletas e do jogo.

Nuno Miguel Correia Marinho Mestrado em Treino Desportivo
Relatdrio de Estagio — Futebol
179



Instituto Superior de Ciéncias Educativas

Teste da milha

Teste da Milha inicial Teste da Milha intermédio
(mins) (mins)

Grafico 14 Comparacdo teste da milha fase inicial / intermédia

VO2 max/relativo Teste da milha
50.27

VO2max inicial VO2max intermédio
(ml/kg/min) (ml/kg/min)

Gréfico 15 Comparacéo VO2max/relativo fase inicial / intermedia
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Relativamente a analise das variaveis psicolégicas e qualidades fisicas assistimos a um

aumento, mesmo que pouco significativo em ambas as analises.

Analise Psicologica e Qualidades Fisicas

3.08
3
2.9

Iniciais Intermédias Iniciais Intermédias

Variaveis Psicologicas Qualidades Fisicas

Grafico 16 Comparacédo analise psicologica e qualidades fisicas fase inicial / intermédia

Este aumento veio a comprovar-se igualmente na observacdo das agdes técnico-taticas
coletivas, a¢Ges técnicas individuais e relativamente aos principios especificos do futebol, onde
verificamos um aumento de pardmetros de nivel avancado em todas as anélises e um decréscimo

dos parametros ndo introdutdrios e introdutérios nos momentos analisados.

Ac0es técnico-taticas coletivas
60%
50%

40%

30% 3594
20%
10%
0% VA1
N&o Introdutério Introdutdrio Elementar Avancado

m Acdes Técnico-Taticas coletivas iniciais
Ac0es Técnico-Taticas coletivas intermédias

Gréfico 17 Comparacéo acdes técnico-taticas coletivas fase inicial / intermédia
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Acdes técnicas Individuais

50%
45%

47%
40%
35% 40%
30%
25%
20%
15%
10%
0
>
N&o Introdutério Introdutério Elementar Avancado

Acdes Técnicas Individuais Iniciais ® Agdes Técnicas Individuais Intermédias

Grafico 18 Comparagdo acdes técnicas individuais fase inicial / intermédia

Principios especificos do Futebol
60%
50%
294
40%
30% 3694
20%

10%
.
0% | 570

N&o Introdutorio Introdutdrio Elementar Avangado
m Principios Especificos do Futebol iniciais

Principios Especificos do Futebol intermédios

Gréfico 19 Comparacéo principios especificos do futebol fase inicial / intermédia

De salientar que, toda e qualquer analise deste género, direta ou indireta é sempre
acompanhada de um elevado grau de subjetividade que esta ligada ao observador, mesmo com
parametros e escalas de observacdo bem definidos.

Enquanto treinadores de escalfes de formacdo, sentimos que 0s nossos objetivos foram
alcancados através, ndo so, da evolucdo dos atletas em todos os dominios avaliados mas
igualmente do crescimento que fomos podendo observar em termos grupais ao longo da época,
sendo que, sentimos que o crescimento destes atletas poderia ter sido ainda maior se o interesse
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econdmico cada vez mais presente no futebol ndo tivesse interferido na preparacdo,
desenvolvimento e acompanhamento da época desportiva, pois apds todos os desenvolvimentos
negativos que ocorreram durante a época ficou notorio que o aparecimento de um numero cada
vez maior de escolas de futebol nem sempre vem acompanhado como objetivo principal o

desenvolvimento do atleta mas sim o garantir de uma mensalidade.

11. Conclusao

A oportunidade de orientar um escaldo mais elevado do que tinha sido possivel até entéo,
foi um desafio enorme a minha capacidade e do Tiago.

Apesar de todas as condicionantes sentidas durante a época desportiva, esta experiéncia
veio proporcionar uma oportunidade Unica de colocar em pratica todos os conhecimentos
adquiridos durante a Licenciatura em Educacdo Fisica e Desporto bem como no Mestrado em
Treino Desportivo aliando a teoria a pratica.

Ter a oportunidade de planear, executar, analisar e reformular, mas acima de tudo ter a
responsabilidade direta pelo desenvolvimento dos atletas, fez com que houvesse a necessidade
de analisar e controlar o desenvolvimento e progresso dos mesmos o que foi conseguido com
éxito através da elaboracdo de grelhas de observacdo e através do levantamento estatistico de
todos os parametros que achdmos que seriam fundamentais, sendo assim possivel comprovar

que todos os atletas tiveram uma evolucdo global bastante positiva.

A necessidade de adequar o discurso, lideranca e exercicios ao escaldao em questdo foi um
dos desafios mais gratificantes desta aventura, fazendo com que o esforco e a dedicacdo ao
projeto a que nos propusemos desenvolver fosse total.

No entanto, foram indmeros os desafios.

o Alocalizagdo do campo de treino no Zambujal que obrigava a deslocacdes dos
atletas da sua area de residéncia e que contribuiu para que varios atletas
desistissem durante a época desportiva ou simplesmente como contribuicéo para
uma baixa assiduidade aos treinos. Este simples facto obrigou-nos a ter de ser
criativos na abordagem dos exercicios de treino e pensar como poderiamos com

poucos atletas em treino efetuar a transposi¢ao para 0 momento competitivo

o A necessidade de motivar um conjunto de atletas que treino apos treino e semana
apos semana deparava-se com um plantel diminuto mas igualmente com resultados
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desportivos negativos (apenas 3 vitorias durante a época), levou-nos a ter de criar
estratégias de desenvolvimento de espirito de grupo e de um ambiente saudavel de
aprendizagem, através de exercicios de treino mas igualmente atividades fora do

contexto do futebol (como por exemplo piscina, convivios, jantares)

o A capacidade de efetuar a gestdo emocional dos atletas mas acima de tudo dos
Encarregados de Educacdo foi algo que tivemos de suportar devido a falta de
acompanhamento por parte da coordenacédo da escola de futebol. Pelo facto de os
treinos serem afastados da zona de Odivelas, por falta de acompanhamento, falta
de atletas em contexto de treino e de resultados positivos, teve de ser a nossa
equipa técnica a providenciar tanto justificacdes como um suporte alargado face
aos objetivos que tinham sido proposto e de como se desenrolou a época
desportiva. Este facto obrigou a um suporte na literatura relativamente a gestéo de
conflitos e gestdo de grupos, sendo que as experiencias adquiridas nos momentos
de "tensdo" tiveram claramente um desenvolvimento positivo na minha capacidade

de gerir o conflito, sendo uma mais valia em qualquer ambiente de trabalho futuro

o A decisdo de levar a época até ao final ou ndo devido a todos os constrangimentos
acima descritos foi algo que fomos discutindo no decorrer da mesma. Se por um
lado a questdo de haver um compromisso com os atletas, com os Encarregados de
Educacdo e acima de tudo com a palavra que tinhamos assumido aquando de
termos aceite este contive estava claramente em confronto com os impactos fisicos
e psicoldgicos que desenvolviam nos atletas. Ndo sendo uma decisao facil
tentamos retardar a mesma o mais tempo possivel devido a todas as implicacdes
que poderiam advir da mesma. Se fosse hoje, claramente em defesa dos atletas a

nossa decisdo de terminar a época desportiva teria sido dada mais cedo

Hoje, podemos dizer com toda a certeza que deixamos de ter atletas que apenas se
preocupam com o individual para termos atletas que se preocupam igualmente com as

necessidades dos colegas e do grupo.
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Ficarei com a certeza de ter influenciado positivamente o percurso de evolugéo desportiva
mas acima de tudo social destes atletas, tal como eles influenciaram o meu crescimento em
todas as suas dimensoes.

“Ter sucesso ¢ falhar repetidamente, mas sem perder o entusiasmo.”
Obrigado
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13. Anexos

13.1. ANEXO I - Estatisticas individuais dos jogadores

M EF Belem Odivelas Estatistica

gl www.dosslerdotreinador.com Bernardo
Classificagdo jogos oficiais

132 6.6
total média
Convocatérias Tempo Jogado (total)
28 23 1289 59.68%
convocatérias presencas minutos jogados percentagem de
minutos jogados
BERNARDO 1 6 Golos (20 jogos) Cartdes
POSIGAD
1 0.05 1 0
C) golos marcados média de golos por cartdes amarelos cartbes vermethos
Jogo
Assiduidade (101 treinos)
(’: Nes, 88 1 9
¢ 3
Y 87.13 0.99%  8.91%
PERFIL DO JOGADOR (1-30) presencas faltas Injustificadas trelnos leslonado
7
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*H EF Belem Odivelas Estatfstica
&l www.dosslerdotrelnador.com Salvador Dias

Classificagdo jogos oficiais

142 da)
Convocatérias Tempo Jogado (total)
28 22 1247 57.73%
convocatérias presengas minutos jogados percentagem de

minutos jogados

Golos (20 jogos) Cartbes

SALVADOR DIAS 27 1 0.05 0

POSICAO golos marcados média de golos por cartdes amarelos

logo
C) Assiduidade (101 treinos)
5 81 2 0
—  swmsm 80.2%  1.98% 0%
r ‘ "' presengas faltas Injustificadas trelnos lesionado
vsw‘_u'}t;opmmg
7.4
medla
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A EF Belem Odivelas Estatistica
[S&l www.dosslerdotreinador.com Diogo Costa

Classificagdo jogos oficiais

153 6.65
Convocatérias Tempo Jogado (total)
28 26 629 29.12%
convocatbrias presencas minutos jogados ::fnm dc:
Golos (23 jogos) Cartbes

0 0 0

golos marcados média de golos por cartdes amarelos

DIOGO COSTA 1 8 Jogo
POSIGAD Assiduidade (101 treinos)
D 81 0 1
80.2% 0% 0.99%
PrRe presencas faltas Injustificadas trelnos leslonado
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*H EF Belem Odivelas Estatfstica
&l www.dosslerdotrelnador.com André Martins

Classificagdo jogos oficiais

150 7.14
total média
Convocatérias Tempo Jogado (total)
28 25 1517 70.23%
convocatérias presengas minutos jogados percentagem de
minutos jogados
Golos (21 jogos) Cartbes

ANDRE MARTINS 19 1 0.05 1

0)
golos marcados médla de golos por cartdes amarelos
Jogo
Assiduidade (101 treinos)
1 2

.‘0. 94 06% 0.99% 1 .98%
s presencas faltas Injustificadas trelnos leslonado
ﬁ;opmo-q
 ffe -
média
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EF Belem Odivelas Estatistica

www.dosslerdotreinador.com Manuel Vaz
Classificagdo Jogos oficiais

162 6.75
Convocatérias Tempo Jogado (total)
28 26 1778 82.31%
convocatérias presengas minutos jogados percentagem de

minutos jogados
MANUEL VAZ 7 Golos (24 jogos) Cartdes

3 0.13 5

== 0)
golos marcados média de golos por cartdes amarelos cartbes vermethos
(ol O
PE DOMINANTE

Jogo
Assiduidade (101 treinos)

a 77 4 1
76.24 3.96% 0.99%
presencas faltas Injustificadas trelnos leslonado
PERFIL DO JOGADOR (1-10)
7.05
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EF Belem Odivelas Estatfstica

www.dosslerdotrelnador.com Henry Lima

Classificagdo Jogos oficiais

92 7.08
total média
Convocatérias Tempo Jogado (total)
28 17 960 44.44%
convocatérias presengas minutos jogados percentagem de
minutos jogados
' : - Golos (13 jogos) Cartbes
2 0:15 0 0
H ENRY LIMA 1 1 golos marcados média T:go golos por cartdes amarelos [Tl SR 10

POSICAO

Assiduidade (101 treinos)

@ 55 2 4
- 54.46 1.98% 3.96%

PE DOMINANTE presencas faltas Injustificadas treinos leslonado
."..

PERFIL DO JOGADOR (130}

7:25

media
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EF Belem QOdivelas Estatistica

www.dosslerdotreinador.com Duarte Simdes

Classificagdo jogos oficiais

86 6.62

Convocatdrias Tempo Jogado (total)

28 14 801 37.08%

convocatirias minutos [ogadaos percentagem de
minutos jogados

5 46 Golos {13 jogos) CartBes
DUARTE SIMOES
oS0 0 0 1 0

. golos marcadas média de golos por (L EIELE L cantbes vermelhos

C:) loge
Assiduidade (101 treinos)
0]
49 30 0
PE DOMINANTE

[presengas faltas Injustificadas treinas lesionado

'i‘ 48.51 29.7% 0%

PERFIL DO -

7

meadla
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EF Belem QOdivelas Estatistica

www.dosslerdotreinador.com Jodo Teixeira

Classificagdo jogos oficiais

114 7.13
total média
Convocatdrias Tempo Jogado (total)
_ 28 18 1162 53.8%
. convocatirias Presengas minutos [ogadaos percentagem de
1 & minutos [ogadas
JDAD TEIX EIRA 6 Golos (16 ]ogus] CartBes

0 3 1
golos mmadus média de golos por cartbes amarelos cantdes vermelhos
Joge
Assiduidade (101 treinos)

1 26
70 3% 0.99%  25.74%

mmmn-ﬂ- [presencas faltas Injustiflcadas treines lesionado
mé-l:lla
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EF Belem Odivelas Estatistica

www.dosslerdotrelnador.com Duarte Firmino

& Classificacdo jogos oficiais

-

! 122 | 6.1
b, total média
:: ' Convocatérias Tempo Jogado (total)
28 22 754 34.91%
convocatérias presengas minutos jogados percentagem de
minutos jogados
Golos (20 jogos) Cartbes

DUARTE FIRMINO 8 0 0 0

0)
POSICAO golos marcados ~ médladegolos por  cartdes amarelos
Jogo
/@ % Assiduidade (101 treinos)
PE DOMINANTE

Ty 81.19 1.98% 5.94%
’ presencas faltas Injustificadas trelnos leslonado
PERFIL DO JOGADOR (130}
6.55
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#3 EF Belem Odivelas Estatfstica

5@l www.dosslerdotreinador.com Jodo Martins
Classificacdo jogos oficiais

161 7
Convocatérias Tempo Jogado (total)
28 27 1782 82.5%
convocatérias presengas minutos jogados percentagem de

minutos jogados

Golos (23 jogos) Cartbes

0 0 6

0
J0A0 MARTINS golos mercados | médiade golos por  [E RIS

Jogo
Assiduidade (101 treinos)
/9 o +@ @ 0 >
82 1 8% 0% 1.98%
faltas Injustificadas trelnos leslonado
”7
ey vopocsoons
7.6
médla
Nuno Miguel Correia Marinho Mestrado em Treino Desportivo
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A EF Belem Odivelas Estatistica
[S&l www.dosslerdotreinador.com Tiago Sequeira

Classificacdo jogos oficiais

110 6.47
Convocatérias Tempo Jogado (total)
28 21 551 25.51%
convocatérias presengas minutos jogados percentagem de

minutos jogados

Golos (17 jogos) Cartbes

0 0 0

| 0
TIAGO SEQUEIRA 2 golos marcados média de golos por cartdes amarelos
omh

Jogo
5] Assiduidade (101 treinos)
St 79 2 3
O L

- 78.22 1.98%  2.97%
00D B8, presencas faltas Injustificadas trelnos leslonado
' |

(‘_)

—EERDORGAORCN
6.15
Nuno Miguel Correia Marinho Mestrado em Treino Desportivo
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#3 EF Belem Odivelas Estatfstica

[l www.dosslerdotrelnador.com Afonso Fonseca

Classificacdo jogos oficiais

104 6.5
total média
Convocatérias Tempo Jogado (total)
28 20 1077 49.86%
convocatérias presengas minutos jogados percentagem de
minutos jogados
Golos (16 jogos) Cartbes
AFONSO golos marcados média de golos por cartdes amarelos cartbes vermethos
FONSECA 92 Jogo
rosglo Assiduidade (101 treinos)
O
D 74 0 21
CR 73.27 0% 20.79%
" presencas faltas Injustificadas trelnos leslonado
..f‘
B 00 J0GAOR G
7
Nuno Miguel Correia Marinho Mestrado em Treino Desportivo
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EF Belem Odivelas Estatistica

www.dosslerdotrelnador.com Jodo Cacgador

14

Classificagdo jogos oficiais

137 6.85
total média
Convocatérias Tempo Jogado (total)
28 23 1400 64.81%
convocatérias presengas minutos jogados ::fn“um dt
Golos (20 jogos) Cartbes
J0A0 CACADOR 10 0 0 0
POSICAO golos marcados médla Tegobs por cartdes amarelos RZLLERTT R TS
ogo
O
C) Assiduidade (101 treinos)
e 81 6 1
Aot 80.2% 5.94% 0.99%
g \ "' presencas faltas Injustificadas trelnos lesionado
Nuno Miguel Correia Marinho Mestrado em Treino Desportivo
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EF Belem Odivelas

www.dosslerdotrelnador.com

Estatistica
Pedro Nabais

Classificacdo jogos oficiais

125 6.94
Convocatérias Tempo Jogado (total)
4 28 20 1236 57.22%
convocatérias presengas minutos jogados ::fnm ﬁ
PEDRO NABAIS :
POSICAO Golos (18 jogos) Cartbes
C> goles nomtados médla deo golos por cm?mudos
- Jogo
p— Assiduidade (101 treinos)
-, 88 2 5
. 87.13 1.98%  4.95%
7 presencas faltas Injustificadas trelnos leslonado

media

Nuno Miguel Correia Marinho
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EF Belem Odivelas Estatistica
www.dosslerdotrelinador.com Angelo Pais
Classificacdo jogos oficiais
137 6.85
total média
Convocatérias Tempo Jogado (total)
28 25 1509 69.86%
convocatérias presengas minutos jogados percentagem de
minutos jogados
Golos (20 jogos) Cartbes
1 0.05 4 0
golos marcados médla de golos por cartdes amarelos ST LEERCT T
ANGELO PAIS 17 logo
poSIAO Assiduidade (101 treinos)
(@]
W 58 4 4
57.43 3.96% 3.96%
vt presencas faltas Injustificadas trelnos leslonado
usty ""4‘1’:;':\ .
9 /
' i
PERFIL DO "
7.65

Nuno Miguel Correia Marinho

Mestrado em Treino Desportivo

Relatdrio de Estagio — Futebol

209



Instituto Superior de Ciéncias Educativas

EF Belem Odivelas Estatfstica

www.dosslerdotreinador.com Miguel

Classificacdo jogos oficiais

13 6.65
Convocatérias Tempo Jogado (total)
28 20 1155 53.47%
convocatérias presengas minutos jogados ::fnmm dt
Golos (17 jogos) Cartbes

0 0 0

golos marcados média de golos por cartdes amarelos

MIGUEL 9 Jogo
POSICAO Assiduidade (101 treinos)
D 44 22 0
43.56 21.78% 0%
P presencas faltas Injustificadas trelnos leslonado

Nuno Miguel Correia Marinho Mestrado em Treino Desportivo
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EF Belem Odivelas

www.dosslerdotrelnador.com

Classificacdo jogos oficiais

Estatistica
Bruno Patricio

119 6.61
Convocatérias Tempo Jogado (total)
28 22 1067 49.4%
convocatérias presengas minutos jogados xnm d‘:
Golos (18 jogos) Cartbes
Py s WL o golos marcados média de golas por cartdes amarelos RZLLERTT R TS
BRUNO PATRICIO 4 ogo
POSIGAS Assiduidade (101 treinos)
D 75 4 10
74.26 3.96% 9.9%
presencas faltas Injustificadas treinos leslonado

Nuno Miguel Correia Marinho

Mestrado em Treino Desportivo
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*H EF Belem Odivelas Estatistica
il www.dosslerdotrelnador.com Ricardo Ribeiro

Classificagdo jogos oficiais

125 6.94
total média
Convocatérias Tempo Jogado (total)
28 27 949 43.94%
convocatbrias presencas minutos jogados percentagem de
minutos jogados
RICARDO RIBEIRO 1 2 Golos (18 jogos) Cartbes
golos marcados médla de golos por cartdes amarelos ST LEERCT T
C) Jogo
Assiduidade (101 treinos)
S200 3%,
i 84.16 1.98% 1.98%
7 presencas faltas Injustificadas trelnos leslonado
PERFIL DO JOGADOR (331}
6.11
Nuno Miguel Correia Marinho Mestrado em Treino Desportivo

Relatdrio de Estagio — Futebol
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EF Belem Odivelas Estat(stica

www.dosslerdotreinador.com Branquinho

Classificacdo jogos oficiais

167 7.26
Convocatérias Tempo Jogado (total)
28 28 1398 64.72%
convocatérias presengas minutos jogados z:mumn dc:
Golos (23 jogos) Cartdes

0 0 0

golos marcados média de golas por cartdes amarelos

BRANQUINHO 1 logo
POSICAD Assiduidade (101 treinos)

94.06 1.98% 3.96%

presencas faltas Injustificadas treinos leslonado

PE DOMINANTE
P

A S

F 2B

médla

Nuno Miguel Correia Marinho Mestrado em Treino Desportivo
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13.2 ANEXO Il — Unidade de treino padrao periodo pré-competitivo

3 EF Belem Odivelas Plano de Treino

www.dossierdotreinador.com 12

Plano de Treino

N° Jogadores Microciclo 5 Mesociclo 2 Periodo Preparatério
Data 08-10-2018, segunda-feira Hora 19:30 Clima Ameno sem chuva Volume 90
Material Objetivos Gerais Objetivos Especificos
Bolas, marcas, coletes, balizas, Coordenagdo; Melhoria dos aspetos coordenativos; Relagdo
Relacdo com bola; com bola em contexto de jogos reduzidos;
Posicionamento Defensivo; Treino especifico GR;
Esquemas taticos; Cobertura defensiva;

Posse de bola;
Esquemas taticos;

@ Passa a Baliza

Objetivo(s) especifico(s) 5
Aquecimento com transposi¢ao para jogo

Descri¢do e Organizagcdo Metodolégica Todos

- Varias balizas espanhadas em meio campo de 7

- Metade dos jogadores com bola e metade sem bola

- Sao formadas duplas e quem nao tem bola apenas defende
o seu jogador designado

- Quem tem bola tem de passar com a bola controlada pela
baliza com ela controlada (Por qualquer lado da baliza)

- Se 0 jogador que nao tem bola consegue recuperar a bola, campo de
passa a atacar 11

- Primeiros minutos com adversario definido. Segundos 4

minutos sem adversario definido

Meio

Objetivo(s) especifico(s) 25
- Coordenacao.

Descri¢do e Organizagdo Metodolégica Todos

- Deslocamento unipodal;

- Saltos sobre obstaculos;

- Mudangas de direcdo rapidas;

- 2 Saltos na lateral sobre obstaculo;

- Deslocamentos laterais ao longo das varas;
- 3 Saltos kanguru;

- Pequenos com "abre e fecha” das pernas; Campo 11
- Contorno de vara com deslocamentos laterais;

- Rece¢do de bola e devolugdo de passe ao Treinador;

- Skipping na escada.

Meio

ST TIOMmMMmMOoNm>

Nuno Miguel Correia Marinho Mestrado em Treino Desportivo
Relatdrio de Estagio — Futebol
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@ Relacdo c/ bola s/ parar

-
4 Y

¢ Objetivo(s) especifico(s) 20
— : - Relagdo ¢/ bola;

o) ) - Passe/ Rececao;
L 1

Descri¢do e Organizacdo Metodolégica

1) Jogador do meio tenta interceptar o passe por entre as
duas balizas dos outros 2 jogadores;

2) Jogadores dos cones exteriores executam sempre o passe
para o jogador do meio, este recebe orientado para outro
colega e executa o passe; jogador do cone exterior que faz o
passe, terd que obrigatoriamente apds o seu passe, se
deslocar para o cone vazio (posiééo do meio troca a voz).

3) 4v4; jogadores terdo minimo

finalizar nas duas balizas laterais.

- Movimentagdo ap6s execucdo de passe;
- 4v4.

Todos

Meio
Campo 11
e passes antes de poderem

@ TreinoGR 1

@ Treino GR2

15 GR 12

Grande
area
Objetivo(s) especifico(s)
Impulsao;
Coordenacao;
Defesas laterais baixa/média/alta;
Velocidade;

Descri¢do e Organizacao Metodolégica

6 saltos dentro/fora do quadrado + Skipping frontal / lateral + 3
defesa lateral baixa e 1 defesa média/alta para o lado contrério
apos a ultima defesa lateral baixa.

Nuno Miguel Correia Marinho

10#15=25 GR

Grande
area

Objetivo(s) especifico(s)
Reflexos;

Saidas a cruzamentos;
Bolas longas com o pé/mao;
Pontapé de baliza.

Descri¢ao e Organizacao Metodoldgica

A) T manda bolas para o GR reagir rapido (maos/pés);

B) Saidas a cruzamentos com bola longa para o colega com a mao /
pé e pontapé de baliza.

Mestrado em Treino Desportivo
Relatdrio de Estagio — Futebol
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@ Jogo de posse

Objetivo(s) especifico(s) 20
Passe, Posse de Bola, Cobertura defensiva;

Descri¢do e Organizagdo Metodolégica Todos

- Avancados mantém a posse e jogam de um campo para o
outro pela zona do centro;

- Um dos defesas pode pressionar e ganhar a bola;

- O outro defesa deve permanecer ao centro e tentar
interceptar os passes;

- Uma vez que o passe for feito para o outro campo os
defesas trocam de posicao;

- O jogador que faz o passe deve seguir até ao outro campo
para apoiar;

20m x.30m)

Objetivo(s) especifico(s) 15

Corregdo de posicionamento defensivo relativamento aos
cantos

Descri¢do e Organizagcdo Metodolégica Todos

Pontos negativos identificados no jogo anterior:

- Falha de posicionamento do GR relativo a bola;

- Falha de posicionamento dos atletas relativamente a

bola/adversario;

- Falta de "ataque” zonal a bola; Meio

- Em defesa H-H falta de acompanhamento ao jogador

adversario; campo de
11

Nuno Miguel Correia Marinho Mestrado em Treino Desportivo
Relatdrio de Estagio — Futebol
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13.3. ANEXO I11 — Unidade de treino padréo periodo competitivo

Bl EF Belem Odivelas Plano de Treino

www.dossierdotreinador.com 18

Plano de Treino

N° Jogadores Microciclo 7 Mesociclo 2 Periodo Competitivo
Data 22-10-2018, segunda-feira Hora 19:30 Clima Ameno sem chuva Volume 90
Material Objetivos Gerais Objetivos Especificos
Bolas, cones, marcas, coletes, balizas Coordenacgao; Melhoria das capacidades coordenativas;
Posse de bola; Conducdo e relagdo com bola;
Relacdo com bola; Finalizacao;
Finalizacao;

¢ Sprint de Cones

Objetivo(s) especifico(s) 10
- Concentracao;
- Controlo/Condugdo de bola.

Descri¢do e Organiza¢do Metodolégica Todos

- Jogadores driblam dentro do campo pequeno;

- A voz do treinador todos os jogadores driblam ao redor de
um cone do campo exterior e voltam a driblar novamente
para o campo pequeno, sempre a maxima velocidade;

- Alterar forma de conducdo de bola, (Progressao) Parte
dentro do pé » Parte de fora do Pé » Pé esq/dtr;

-0 ultimodjogador a entrar no campo pequeno faz um Campo 11
"castigo" divertido.

Meio

Sem Saida

Objetivo(s) especifico(s) 15
- Organizacdo ofensiva;

- Passe/Rececao;

- Posse de bola (circulacdo de bola com devidas linhas de

passe, das varias posigoes);

- Realizado em espelho;

Descri¢do e Organiza¢do Metodolégica

- Manutencdo da posse de bola com apoios laterais (médios

alas esq/drt);

- Avancados das equipas terdo que estar sempre no corredor

da bola, prontos para a receber, e assim realizarem um ponto

para a sua equipa; Meio
- Bola s6 pode chegar ao avangado apds 3 passes da sua
equipa e um deles de um dos extremos (marcando assim um
ponto);

- Extremos sao jokers (jogam da equipa que ataca);

- Avancados e médios alas ndo podem entrar na area
delimitada e jogadores dentro da drea delimitada ndao podem
sair.

Todos

Campo 11

Nuno Miguel Correia Marinho Mestrado em Treino Desportivo
Relatdrio de Estagio — Futebol
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¢ "Quadrado Maluco"

Objetivo(s) especifico(s) 5'+5'+5'

- Relagdo com Bola: . Conducdo de bola, . Passe/Rececado.
- Formar as esta¢des necessarias;

Descri¢do e Organizagdo Metodolégica Todos

Exercicios todos feitos ao mesmo tempo.

A) Jogadores realizam condugao de bola em frente e quando
chegarem ao cone executam uma finta de corpo contornam
pino e colega que segue no sentido oposto. pela drt. Saem
dois vértices opostos de cada vez. Meio
B)Jogadores executam todos ao mesmo tempo condugdo de

bola até ao cone, e chegando a este mudam de dire¢ao parao Campo 11
cone que se encontra a drt.

[Vdariar exercicios pé drt / pé esq e sentido de condugdo de

bola]

C)jogador que executa o passe, terd que contornar o pino (de

costas) que se encontra nas suas costas, contorno uma vez

para cada cone.

Variar togues na bola 1 ou 2.

@ TreinoGR 1 @ TreinoGR 2

15 GR 172 15 GR Grande

Grande area
area

Objetivo(s) especifico(s) Objetivo(s) especifico(s)
Impulsao; Saidas a cruzamentos;
Coordenacdo; Bolas longas com o pé/mao;
Defesas laterais baixa/média/alta; Pontapé de baliza.
Velocidade;
Descri¢do e Organizagao Metodolégica Descri¢do e Organizacao Metodoldgica
6 saltos dentro/fora do quadrado + Skipping frontal / lateral + 3 Saidas a cruzamentos com bola longa para o colega com a mao/ pé
defesa lateral baixa e 1 defesa média/alta para o lado contrario e pontapé de baliza.

apos a Gltima defesa lateral baixa.

Nuno Miguel Correia Marinho Mestrado em Treino Desportivo
Relatdrio de Estagio — Futebol
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@ Finalizacao

Nuno Miguel Correia Marinho

Objetivo(s) especifico(s)
Passe Receccao e Remate

Descri¢do e Organizacdo Metodolégica

Exercicio 1

1- Primeiro jogador recebe a bola do colega que esta na
lateral e remata a baliza.

2- Depois do 1°

remate desloca-se para receber a bola do 2°

Treinador e remata fora da area
3- O jogador que efetuou o 1° passe é o 2° a efetuar o

exercicio
Exercicio 2

1- Jogadores colocados em 2 filas frente a frente.

2- Jogador com bola efetua o passe e desloca-se para receber
e efetuar remate a baliza

3- Quem passou vai para a fila de remate e quem rematou vai
para a fila de passe

4- Muitas bolas

ara o exercicio nao parar

Nos 5 minutos de pausa os jogadores efetuam corrida ligeira

e hidratacao

20

Todos

Meio
campo de
1

Objetivo(s) especifico(s)
Drible, Primeiro Toque, Finalizagdo, Posse de Bola, Defender,

Atacar, Tactico,

Recec¢do de Bola;

Descri¢do e Organiza¢do Metodoldgica

- Cada equipa defende uma baliza;

- A equipa de ataque com 8 jogadores s6 pode dar trés
toques na sua metade defensiva e dois (um) toques na
metade ofensiva;

- N@o ha restricdes para a equipa de defesa;

- A defesa também pode pontuar efectuando 5 passes

consecutivos;

- Jogadores que estdo de fora vao trocando cada vez que
existe uma finalizagdo ou a bola sai do terreno de jogo;

219

Mestrado em Treino Desportivo
Relatdrio de Estagio — Futebol

30

8Vs6

Meio
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1



