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1. Resumo

Este documento refere-se ao relatorio de estagio, realizado em conformidade da
conclusédo do mestrado em Treino Desportivo na instituicdo de ensino ISCE Odivelas,
com o objetivo de obter o titulo académico de Mestre.

O estagio foi realizado no Sport Futebol Damaiense, clube no qual ja tenho uma ligagéo
nos Ultimos anos, onde passei por praticamente todos os escalGes.

O estégio foi realizado no plantel de Juvenis B, geracdo 2004, um escaldo que ja tive
outrora a oportunidade de treinar, e sinto que 0s anos de separa¢do nos permitiram a
ambos evoluir, terminar agora aquilo que serd o novo objetivo, a subida de divisao.

Este relatério esta dividido em 3 partes, na primeira refere-se essencialmente a minha
apresentacdo e a apresentacdo do clube e do seu contexto, juntamente com a revisao
literaria de contetidos outrora mencionados e quais 0s seus procedimentos de utilizag&o,
como “o papel do Treinador”, “lideranca”, “feedback”, “principios de jogo” e
consideracBes na construcdo de uma sessdo de treino. Nesta fase encontramos ainda
avaliacdo do plantel, quer no coletivo, quer no particular, onde foram identificadas as
debilidades e os pontos fortes.

A segunda parte surge juntamente com o “modelo de jogo”, onde serdo mencionadas
algumas das ideias e a forma como foram aplicadas em campo, ou seja, traducdo da teoria
para a pratica. Juntamente com esta parte, vao também as referéncias ao periodo pré-
competitivo e periodo competitivo, assim como algumas no¢oes do periodo transitério.

Para terminar, a terceira parte esta relacionada com as conclusdes e discussdo de
resultados, de forma a saber se os resultados foram obtidos e se existiu evolugdo nos
atletas.

Palavras Chaves: Futebol, Modelo de jogo, Ambicéo e Evolucéo

Gongalo Miguel Reganha Fernandes
11



Instituto Superior de Ciéncias Educativas
| Ce Mestrado em Treino Desportivo

RELATORIO DE ESTAGIO - FUTEBOL

2. Abstract

This document refers to the intership report, carried out in accordance with the conclusion
of Master’s Degree in Sports Training, acomplished in ISCE Odivelas, in the order to
obtain the academic title of Master.

The internship was held at Sport Futebol Damaiense, a club in which | already have a
connection in recent years, where | passed by all de squads. I followed the under 17 B
squad, born in 2004, a team that | was already the opportunity to train 3 years ago. Now,
the new gold is to work harder all days to be champ.

This report is divided into three parts, the first one essentially referring to my presentation
and presentation of the club and info, together with the literary review of previously
mentioned contents and what their use procedures, such as "Coach Role"," Leadership ","
feedback ","Principles of game" and considerations in the construction of a training
session. In this phase, we also find an evaluation of the players, in the collective and in
the single sector, where weaknesses and strengths were identified.

The second part comes along with the “game model”, which will mention some of my
ideas as a coach and the way | apply them in the field, that is, translation from theory to
practice. Along with this part, the references to the pre-competitive period and
competitive period, as well as some notions of the transitional period, in this case,
quarantine period.

Finally, the third part is related to the conclusions and discussions of results, in order to
know if the results were obtained and if there was evolution in the athletes.

Keys Words: Football, Game Model, Evolution, and Ambition

Gongalo Miguel Reganha Fernandes
12



Instituto Superior de Ciéncias Educativas
C e Mestrado em Treino Desportivo

RELATORIO DE ESTAGIO - FUTEBOL

3. Introducéao

Como mencionei outrora, na apresentacdo do meu relatério de Licenciatura em Educacéo
Fisica e Desporto, desde cedo que ganhei a curiosidade por ser treinador e pelo processo
de treino e a relagdo com o grupo de trabalho. Quando iniciei esta etapa, 0 meu principal
objetivo, aléem da aquisicdo de conhecimentos e competéncias, era obter o titulo
academico de Mestre em Treino Desportivo e o nivel/grau 2 de Treinador de Futebol.
Objetivo esse que pretendo concluir de forma a preparar 0s proximos passos.

A minha experiéncia enquanto treinador surgiu na época 2014/2015, quando na altura, o
vice-presidente do SF Damaiense, Antonio Gomes me deu a oportunidade de integrar a
equipa técnica do plantel de infantis 2003. Desde entdo que continuo ligado ao clube,
como treinador, tendo ja tido a oportunidade de passar por todos os escalBes, equipas A
e B, além da oportunidade que tive de presenciar e participar em alguns treinos das
sessbes do plantel de seniores. Licenciado em Educacdo Fisica e Desporto, tive a
possibilidade de frequentar o curso de Preparacdo fisica contextualizada para o futebol no
ISCE. O meu grande objetivo a longo prazo mantém-se, chegar ao principal campeonato
do futebol portugués, tendo como objetivos a curto prazo, chegar aos campeonatos
nacionais. Sou um treinador jovem, ambicioso e com muita vontade em aprender e apesar
de ser considerado por muitos, como uma pessoa mais reservada e tranquila, mas é no
terreno, no campo, em treino ou jogo que “solto” todo misto de emogdes que sinto.

Embora possua ja um leque de experiéncias vividas no terreno, ndo considero em nenhum
momento isso como motivo para haver desleixos, mas sim utilizar as experiéncias
anteriores como referéncias de forma a ndo repetir os mesmos erros do passado e evoluir
a cada passo.

A geracdo 2004 é uma gerac¢do que me diz muito, que me marcou nos dois sentidos aquilo
que € a minha carreira enquanto treinador e esta época ndo podia deixar passar a
oportunidade de finalizar a “missdo” que nao foi possivel terminar anteriormente. Tive o
privilegio de puder trabalhar com uma pessoa que ja conhego a imensos anos, com tantos
ou mais anos de clube como eu, conhecedor, ambicioso e também meu colega de curso
Ricardo Camacho e acredito que a jungéo de ideias e experiencias de ambos, com o papel
do André Couto e Diogo Kiwi (ambos jogadores dos Seniores), vao ser fundamentais para
atingir os objetivos determinados.

Enquanto projeto de estdgio, focamos essencialmente nos principios principais da
modalidade, mas também influenciar os nossos atletas naquilo que € o quotidiano fora do
contexto de futebol, na transmissdo de valores e principios humanos. Enquanto
competicdo, tentar ganhar todos os jogos, impedir a derrota no nosso campo, potenciar
jogadores para a Equipa A. Subir de divisdo para continuar o projeto do clube.

Gongalo Miguel Reganha Fernandes
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4. Objetivos de Estagio
Gerais

= Desenvolver competéncias enquanto treinador da modalidade de futebol nos seus
diferentes dominios

= Aplicar os conhecimentos adquiridos na formacdo académica e formacdes de
Treinadores de Futebol

= Promover a evolucdo dos atletas, ndo s6 nas competéncias da modalidade, mas sim
também no que se refere a valores sociais e morais

= Vivenciar um leque de experiéncias positivas aos atletas

Especificos

= Planificar, organizar e fundamentar o processo de gestéo de treino

= Aprofundar conhecimentos na area de treino

= Auvaliar a representacdo do exercicio treino para o transfere para a competicao

= Auvaliar as capacidades motoras condicionais e agdes técnico-taticas dos atletas e
trabalhar sobre elas

= Consolidar conhecimentos na area da observacdo e analise

= Comparar resultados dos atletas (inicio da época vs final da época)

= Promover a unido do grupo, espirito de sacrificio, espirito de equipa e solidariedade

= Cumprir os objetivos definidos pelo clube

Gongalo Miguel Reganha Fernandes
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5. Revisdes de Leitura
5.1. Modalidade - Futebol

“Futebol nao é um Fenomeno natural, é um Fenomeno Construido”
Frade (2004)

O Futebol é uma modalidade que integra o quadro de Jogos Desportivos Coletivos,
caracterizado por situacOes variaveis, imprevisiveis e aleatorias, das quais duas equipas
se confrontam simultaneamente, num espaco comum, tendo cada uma delas objetivos
especificos, realizando acdes coordenadas de ataque/defesa baseadas em relacGes de
oposicao e cooperacao (Garganta, 1997). Para 0 mesmo autor, o futebol representa ndo
apenas um jogo ou espetaculo desportivo, mas sim também um meio de educacao fisica
e desportiva, num determinado campo de aplicacdo juntamente com a disciplina de
ensino. O Futebol é um jogo facil de entender, que se baseia principalmente no que se
refere aos objetivos, as variadas formas de intervir sobre a bola e, as relagGes bésicas entre
colegas e adverséarios nas fases ofensiva e defensiva (Castelo, 2009). Para 0 mesmo autor,
considera o Futebol como um jogo desportivo coletivo, onde os jogadores encontram-se
agrupados em duas equipas numa relacdo de adversidade, numa luta incessante pela
conquista da posse da bola, em respeito das leis do jogo, com o objetivo de a introduzir
na baliza adversaria, 0 maior nimero de vezes, e evita-los na sua prépria baliza, com vista
a obtencéo da vitoria. Para Escudeiro (2016) “futebol ¢ mais que um jogo”, e apesar do
conceito de jogo estar relacionado com “sorte” ou “azar”, a equipa vencedora nao ¢
conhecida por um simples langamento de dados, “é¢ muito mais que isso!”.

E notéria a popularidade que o futebol atingiu nos dias de hoje, considerado como o
desporto mais falado em todo o mundo e praticado em praticamente todos 0s paises, com
0S seus numeros aumentarem constantemente. Como tudo, também o futebol esta sujeito
a mudanca. Segundo Fonte Santa (2004), o futebol sofre uma constante evolucéo e
transforma-se numa estrutura complexa, resultante da resposta de determinados estimulos
como a bola e a sua trajetoria, a orientacdo espacial, dos principios do jogo de futebol,
dos restantes elementos do plantel (companheirismo e cumplicidade), do adversario
(oposic¢ao), das leis do jogo (arbitro), dos treinadores e seus agentes. ..

Segundo Carvalhal (2014), os desportos coletivos foram fortemente influenciados pelas
teorias dos desportos individuais como o Halterofilismo (forca) e o Atletismo (resisténcia
e velocidade). Teorias essas que foram como que “adotadas” pelas modalidades coletivas,
e a resposta estd na criagdo de exercicios que promovam as capacidades motoras sem a
presenca de bola (Bangsbo, 1994).

5.2. Periodizagdo no Futebol

A periodizagdo € o termo que se atribui & forma como dividimos os periodos da respetiva
época, de modo a que os treinadores tenham um melhor controlo sobre operacionalizar o
processo de treino. Definindo-se objetivos para os diferentes periodos, de forma a obter
0 maximo rendimento de cada atleta. Segundo Castelo et al. (1998), esse rendimento

Gongalo Miguel Reganha Fernandes
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maximo so seré possivel, se os atletas dominarem totalmente as agdes técnico-taticas,
possuirem uma boa adaptacao fisioldgica aos esforcos variados e uma boa habituacdo a
exigéncia psicologica e emocional. A periodizacdo conheceu dois conceitos de
metodologia: Periodizacdo Convencional e Periodizacdo Tatica.

5.2.1. Periodizagdo Convencional

Caraterizada por uma Periodizacdo em que se trabalha em separado as diferentes
dimensGes dos jogadores (fisica, técnica, tatica, cognitiva e psicologica), sobretudo
centrado no desenvolvimento da forma fisica dos jogadores (Clemente e Mendes, 2015).
A pré-epoca serve como base de toda época (periodo longo) e o trabalho técnico-tatico é
baseado no treino em conjunto e nas “peladinhas”.

Divisdo em dois periodos: o preparatério (Fase geral e Fase especial) e o competitivo
(Fase 1- desenvolvimento e conservacao da forca fisica, Fase 2- reconstrucao da forca
fisica e Fase 3- conservacao da forca fisica). As interrupcdes da competicdo sdo vistas
como hipotese de “mini pré-épocas” e existe uma procura de picos de Forma (Barbosa,
2008). Diviséo em trés Mesociclos (Castelo, 2002): mesociclo de acumulagéo (tem como
objetivo criar uma reserva de base no atleta), mesociclo de transformagdo (tem como
objetivo a melhoria das capacidades fisicas através de um processo de treino méaximo com
acumulacdo de fadiga) e mesociclo realizacdo (tem como objetivo integrar o treino das
competéncias técnico-taticas com as qualidades fisicas). Divisdo em cinco tipos de
Microciclos (Castelo, Barreto, Alves, Santos, Carvalho e Vieira, 1998): microciclo
graduais (tem como objetivo preparar o organismo para um esforco intenso), microciclo
de choque (tem como objetivo desenvolver as adaptacdes do organismo), microciclo de
aproximacgdo (tem como objetivo preparar 0s jogadores e equipa para a competicao),
microciclo de recuperacéo (tem como objetivo recuperar o organismo) e microciclo de
competicdo (tem como objetivo desenvolver/manter os indices de rendimento elevado).

5.2.2. Periodizacdo Tatica

A periodizacdo tatica tem como finalidade a aquisicéo e evolucdo constante do modelo
de jogo. Periodizacdo, porque ocorre dentro de um intervalo de tempo e Tatica por ser
considerada a dimenséo coordenadora de todo o processo de treino, onde todas as outras
componentes estdo englobadas (Carvalhal, Lage e Oliveira, 2014). O principio da
Especificidade é a base desta metodologia, considerando que o treino s6 é realmente
especifico, quando os exercicios aplicados tém uma rela¢éo direta com o modelo de jogo
da equipa (Guilherme Oliveira, 2005).

Tal como na Periodizacdo Convencional, a época (Macrociclo) também é dividida em
trés Periodos: Periodo Preparatdrio, Periodo de Competicdo e Periodo de Transicdo. O
periodo preparatorio tem como objetivo a aquisi¢do e desenvolvimento do modelo de
jogo (desenvolvimento individual e coletivo). Decorre desde o primeiro treino da época
até ao dia anterior do primeiro jogo oficial. O volume e a intensidade devem ser
moderados e 0 seu aumento deve ser progressivo. O periodo competitivo, pode demorar
até 10 meses, tem como objetivo desenvolver, evoluir e manter o modelo de jogo. O
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periodo transitorio, corresponde ao intervalo temporal desde o final de época até ao inicio
da nova época, caracterizado pela perda momentanea de forma desportiva, diminuicéo do
volume dos treinos e tem como objetivo a recuperacdo fisica e mental do atleta.

A planificacéo na periodizag&o tatica ocorre segundo duas matrizes: a Matriz Conceptual
e a Matriz Metodoldgica. A matriz conceptual € responsavel pela orientacdo e modelagdo
do processo de treino (Guilherme Oliveira, 2012), onde se engloba os momentos do jogo,
a escala de equipa e os principios especificos. A matriz metodoldgica é responsavel pela
organizacdo e operacionalizacdo dos microciclos de treino e é suportada por trés
principios: progressdo complexa (forma como os principios especificos sdo distribuidos
pelas sessdes de treinos do microciclo), alternéncia horizontal em especificidade
(adaptacGes nas diferentes escalas ao longo do microciclo) e propensdes (criagcdo de
exercicios de treino onde os objetivos pretendidos aparecam de forma regular).

Na organizacdo do microciclo devem-se ter em conta os seguintes critérios (Silva, 2008):
e Modelo de jogo
e Jogo anterior (aspetos negativos e positivos)
e Jogo seguinte (pontos fracos e pontos fortes)

Na construcdo da sessdo de treino, segundo Guilherme Oliveira (2005), devemos ter em
conta os seguintes critérios:

e Objetivos da sessdo

e Escolha dos exercicios

e Promogé&o da interacdo dos esforgos e recuperacao

e Estratégia de acdo para rentabilizar o treino

e Respeito pelo planeamento semanal ao nivel de todos os principios metodoldgicos

Exemplo de dois microciclos com uma competicdo e com duas competicdes:

Complexidade Complexidade Complexidade Complexidade Complexidade
Baixa Média Alta Baixa Média Baixa

Quadro 1 - Microciclo 1 Competicéo
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3eFeira 42Feira 5%Feira 6%Feira Séabado Domingo
Jogo Recuperacao
Subprincipios Subprincipios  Subprincipios  Subprincipios
Sub J Sub Sub Sub J
Subprincipios o) Subprincipios  Subprincipios  Subprincipios 0
Recuperacéo g Recuperacdo  Recuperacdo  Recuperacdo g
Ativa Ativa Ativa Ativa

Complexidade
Média/Baixa

Complexidade
Baixa

Complexidade
Baixa

Complexidade
Média/Baixa

Quadro 2 - Microciclo 2 Competicgdes

Quadro de Organizacdo de exercicios, nas diferentes unidades de treino com uma
competicdo (tabela adaptada de Mendonga, 2014 e Clemente e Mendes, 2015).

3aFeira 43Feira
Parametros Recuperacao
Escala da Individual Individual
Equipa Grupal Grupal
Setorial Setorial
Intersectorial Intersectorial
NUmero de 1vsl até 7vs7 1vsl até 7vs7
Jogadores
Dimensdes Médio Pequeno
dos espagos 10x10 até 5x5 ate 35x35
(metros) 40x40
Duracéo a4 a3
(minutos)
Repeticdes la8 3a6
Recuperacgdo 1:0,5 1:1
Contragoes Tensdo: Baixa Tensdo: Alta
Musculares Duracéo: Baixa Duragdo: Baixa
Velocidade: Velocidade:
Baixa Média

53Feira 62Feira Sabado
Aquisicéo Recuperacéao
Setorial Individual Setorial
Intersectorial Grupal Intersectorial
Coletivo Setorial Coletivo
Intersectorial
5vs5 até 1vsl até 8vs8 4vs4 até
10vs10 10vs10
Grande Médio Médio
35x35 até 10x10 até 25x25 até
60x60 45x45 55x55
4’als 107a5’ 10>>a 30>
la3 3ab la8
1:0,5 1:1al:2 1:0,5

Tensdo: Média
Duracéo: Alta
Velocidade:
Média

Tensdo: Média
Duracéo: Baixa
Velocidade:
Média

Tensdo: Média
Duracéo: Baixa
Velocidade: Alta

Quadro 3 - Organizacdo de Exercicios nas UTs

Macrociclo- Corresponde a toda a época desportiva. A época desportiva encontra-se
divida em trés periodos (Guilherme Oliveira, 2005):

» Periodo Prepar

atério

» Periodo Competitivo
» Periodo Transitorio

Mesociclo- Corresponde ao encadeamento de microciclos com o intuito de se atingir um
ou mais determinados objetivos especificos. Esta estrutura ndo existe na periodizagédo

tatica.

Microciclo- Corresponde ao trabalho realizado em um determinado conjunto de dias.
Este pode variar entre trés a catorze dias, sendo mais comum durar sete dias (uma
semana). Na periodizacéo tatica é denominada de morfociclo.

Gongalo Miguel Reganha
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Unidade de treino (Sessdo)- corresponde & estrutura diaria do procedo de treino dos
atletas e da equipa. A sessdo encontra-se divida em trés momentos (Castelo, 2003):

e Introducdo/ Preparatdrio: onde ocorre a transmissdo dos objetivos da sessdo de
treino e a forma de os atingir; Apresentacdo dos exercicios a realizar; Momento
de motivacdo; Momento preparatério e de adaptacdo ao esforco; Forma de
prevenir lesdes.

e Principal/Fundamental: Realizacdo dos exercicios que vdo de encontro com o
objetivo da sesséo

e Final: Retorno a calma; Momento de reflex&o e analise dos exercicios realizados.

Exercicio de treino- é a unidade bésica de toda a estrutura do treino. Pode ser definido
pelo como um ato motor repetido sistematicamente, com objetivo de criar adaptaces:
aos jogadores de modo a atingirem uma eficiéncia maxima ao nivel de todas as dimensdes
do jogo, com o menor dispéndio de energia possivel e com grande capacidade de
recuperacdo (Castelo, Barreto, Alves, Santos, Carvalho e Vieira, 1998), a equipa de modo
a elevar e manter os altos indices de rendimento

Mesociclo

Macrociclo k
Microciclo

Unidade de Treino

Exercicio

Imagem 1 - Momentos da Epoca

5.3. Modelo de jogo

“O mais importante numa equipa é ter um determinado modelo, determinados
principios, conhecé-los bem, interpreta-los bem, independentemente de ser utilizado
este ou aquele jogador. No fundo é aquilo que eu chamo organizagédo de jogo...”.

Mourinho (2002)

O modelo de jogo é tudo! Podemos definir o termo modelo de jogo como o conjunto de
comportamentos que o treinador quer que a sua equipa assuma nos diferentes momentos
do jogo, criando assim uma identidade coletiva, reconhecida por todos os jogadores
individualmente (Escudeiro, 2016). O modelo de jogo, surge na conjugacéo das ideias do
treinador com os momentos do jogo, com a cultura do clube, com os jogadores, com um
unico objetivo de rentabilizar ao maximo os comportamentos coletivos da equipa e 0s
comportamentos individuais de cada atleta.

“O modelo de jogo é a fotografia da realidade que queremos modelar e serd
nessa modelacdo que havera aproximacéao entre o que realmente

acontece e o que o treinador queria que acontecesse”

Dias (2016)

Gongalo Miguel Reganha Fernandes
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Para Oliveira (1991) o modelo de jogo deve constituir-se como o nucleo central de ideias
que o treinador pretende que sejam adotadas pela sua equipa. O modelo de jogo deve ser
entendido como um guia e uma pauta, que organiza estruturalmente o posicionamento do
atleta, assim como a sua ac¢do individual e coletiva. Para Azevedo (2011), o modelo de
jogo € muito mais que o posicionamento dos atletas em campo. O mais importante é a
forma como cada atleta interage entre si, expressando uma determinada organizacao e
comportamentos em cada momento do jogo. N&o existem modelos de jogo melhores ou
piores, existem sim modelos mais adaptados ou menos ao contexto inserido. Para Gomes
(2008) ndo ha modelo de jogo que se possa considerar como Unico ou universal, visto que
cada clube possui uma cultura de jogo e cada treinador possui as suas ideias e adaptacoes
a essa cultura, sendo esses os fatores que influenciam os principios de jogo.

“Nos temos que tentar que os futebolistas sintam a ideia, se
apaixonem pela e sejam como ela”

Sampaoli
Ideias do Cultura e Historia
Treinador do Clube
Equipa Técnica MODELO DE JOGO Competicao
Momentos, Sistemas e Carateristicas e Historial
Principios de jogo dos Jogadores

Imagem 2 - Modelo de Jogo

Cada treinador tem que fazer com que cada atleta entenda quais sdo 0s comportamentos
a adotar em cada momento. Os comportamentos pretendidos, sao modelados através do
treino, na construcdo dos exercicios e na definicdo dos objetivos dos mesmos. Os
exercicios de treino sdo a base para toda a modelacgdo e podem ser definidos como um ato
motor repetido sistematicamente, com a finalidade de criar adaptacfes aos atletas de
modo a atingirem uma eficiéncia maxima nas diferentes dimensfes, com o0 menor
dispéndio energético e com uma grande capacidade de recuperacdo (Castelo, Barreto,
Alves, Santos Carvalho e Vieira, 1998).

“O modo como queremos que a nossa equipa jogue nasce no treino,
através de exercicios especificos, inventados para modelar a equipa e
os jogadores, no sentido de haver coeréncia entres os Principios e

interacées pretendidas e as Interpretacées e decisoes do jogador”
Carvalhal (2014)

5.3.1. Sistemas de jogo

Entendemos por sistema de jogo a distribuicdo posicional dos jogadores pelos trés
sectores de jogo (defensivo, medio e ofensivo), juntamente com a posicdo de Guarda
Redes. Segundo Castelo (2004), o sistema de jogo tem como objetivo a ocupacéo racional
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do terreno de jogo, concretizar situacdes de superioridade numérica em determinadas
zonas do campo e melhorar as capacidades técnicas, taticas, fisicas, cognitivas e
psicoldgicas dos jogadores. Dentro de cada sistema existem variaveis que sao nada mais
que pequenas alteracdes de posicionamento, 0 mesmo sistema pode adotar diferentes
principios. N&o existem sistemas melhores que outros, cabe a cada treinador escolher qual

o melhor sistema se adequa ao seu modelo de jogo (comportamentos adotados pelos
jogadores).

Exemplos de sistemas

| | — | — | — | —
P ° ° e o oo o
Py ‘ [ L4 ‘ ) . -
{ Lo - (-
® [ ] [ ] Py ® [ ] ® Py [N [ ] Y
. - _ -
® o o @ e o ® @ * o o ® o o
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1-4-3-3 1-4-4-2 1-3-5-2 1-3-4-3

Imagem 3 - Sistemas de Jogo

Segundo Castelo (2004) a natureza, conteudo e caracteristicas de cada jogo, suportam-se
na no¢do de sistemas, e se nos desportos individuais o sistema predominante é o
organismo humano, nos desportos coletivos, mais concretamente no futebol, além do
sistema do organismo humano, emerge também o sistema social, que pressupde a
participagdo de varios jogadores na realiza¢do de determinadas tarefas pré-estabelecidas.
Para 0 mesmo autor, podemos considerar duas naturezas: a Natureza Estatica designada
por sistema de jogo, que corresponde ao posicionamento de cada jogador no terreno de
jogo, e a Natureza Dindmica designada pelas diferentes tarefas e missdes de cada de
jogador no mesmo terreno de jogo, ou seja, 0S comportamentos técnico-taticos.

5 " Setor Médio Setor Ofensivo
Setor Deltaatvo Defensivo Ofensivo
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Imagem 4 - Corredores e Setores do Campo de Futebol

5.3.2. Momentos do Jogo
Os diferentes momentos do jogo surgem de forma aleatéria e o jogo de futebol €
constituido pela associacdo desses momentos. Podemos considerar quatro momentos:

Gongalo Miguel Reganha Fernandes
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Organizagdo Ofensiva, Transicdo Defensiva, Organizacdo Defensiva e Transigéo
Ofensiva e ainda, para alguns autores, 0os Esquemas Taticos.

Momento do Jogo Comportamento Coletivo
Comportamentos adotados pela e  Portador da bola e respetivos apoios ao
Organizacdo equipa em posse de bola, com o portador da bola

Ofensiva  objetivo de preparar e criar ° Largura e profundidade (campo grande)
Temporizagdo ofensiva e Ritmo de jogo

situagbes de finalizagao de Combinacdes taticas diretas e indiretas

forma a marcar golo e Funcdes especificas dos jogadores (GR;
DL’s; DC; INT; AV)

Transicdo  Comportamentos adotados de o Perda da posse de bola e Pressdo sobre o
Defensiva  imediato & perda da posse de portador da bola )
bola o Alternancia de Espaco para Concentragdo
0 (campo grande para campo pequeno)
o Recuperacdo defensiva e coberturas
defensivas (Basculacdo defensiva)
o Temporizacdo defensivas com/sem
interrupgéo
o Funcdes especificas dos jogadores

Organizagdo Comportamentos adotados pela e  Pressdo no portador da bola e Coberturas

Defensiva  equipa quando n&o tem a posse defensivas _

de bola. com obietivo de se ° Controlo da largura e profundidade
L . . . (Concentracéo Defensiva) (Campo

organizar de forma a impedir pequeno)
que o adversario prepare oucrie e  Organizagio das linhas defensivas (controlo

situagdes de finalizagdo e articulacao)

e Temporizagdo defensiva e Basculacdo

defensiva

e  Func0es especificas dos jogadores

Transicdo ~ Comportamentos adotados de o Jogo direto/Indireto (Apoiado ou néo)

Ofensiva imediato no momento de © Recuperacdo da posse de bolae Alternancia
x de Concentracdo do Espago (campo pequeno
recuperacao de posse de bola para campo grande)
o Mudancga de comportamentos (DEF->OFE)
o Temporizacdo ofensiva e Ritmo de jogo
o Funcdes especificas dos jogadores
Quadro 4 - Momento dos Jogos e Comportamentos Coletivos

Esquemas Taticos: Posicionamento e comportamentos adotados nos pontapés de saida,
pontapés de baliza, livres, cantos, quer seja ofensivamente ou defensivamente.

ORGANIZACAO
DEFENSIVA

TRANSICAO
OFENSIVA

TRANSICAO
DEFENSIVA

ORGANIZACAO
OFENSIVA

Imagem 5 - Momentos do Jogo
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Fases em Momento Ofensivo (Apesar de serem identificadas individualmente, as trés

fases estdo interligadas)
1. Primeira fase (Fase de construcéo) - Surge normalmente pelo GR ou pelos defesas

e tem como principal objetivo a progressao no terreno de jogo superando as linhas
defensivas do adversario. Tém como principais opositores 0s avancados adversarios
2. Segunda fase (fase de preparacdo/criacao de situacdes de finalizacao) - Acontece
na zona do meio campo e tem como principal objetivo reunir condigdes para criar
desequilibrios no processo defensivo do adversario.
3. Terceira fase (Fase de finalizagédo) - Acontece na grande area do adversario e tem
como objetivo reunir condigdes para finalizar com eficacia nas agdes.

12Fase 22Fase 3%Fase
Construcéo Preparacao e Criagcéo Finalizagcédo

Imagem 6 - Fases de Jogo Ofensivo

Métodos de jogo Ofensivo
Ataque Definido como uma réapida transi¢do da zona do campo onde se efetuou a
rapido recuperacdo da posse de bola, a zona predominante da finalizagdo e é
caracterizado por poder envolver até 6 jogadores intervindo diretamente
sobre a bola, realizando um maximo de 7 passes por um periodo nao superior
a 18 segundos.

Contra- Definido como uma rapida transicdo da zona do campo onde se efetuou a

ataque recuperacdo da posse de bola, & zona predominante da finalizacdo e é
caracterizado por envolver no maximo 4 jogadores que intervém diretamente
sobre a bola, realizando um méaximo de 5 passes por um periodo ndo superior
a 12 segundos.

Ataque Definido por uma elevada elaboragéo da fase de construgdo do processo

Organizado  ofensivo.
Quadro 5 - Métodos de Jogo Ofensivo

Fases em Momento Defensivo (Apesar de serem identificadas individualmente, as trés
fases estdo interligadas)

1. Primeira fase (Evitar a construcdo de jogo do adversario) - Tem como objetivo
principal evitar a progressao do adversario e preparar condigdes para ganhar a posse
de bola.

2. Segunda fase (Evitar a construcdo/criacdo de situagdes de finalizagdo do
adversario) - Acontece na zona do meio campo e tem como principal condicionar o
adversario de forma a impedir a criagdo de situagGes de perigo.

3. Terceira fase (Evitar que o adversario finalize) - O principal objetivo é proteger
as zonas de finalizagéo.

Gongalo Miguel Reganha Fernandes
23



Instituto Superior de Ciéncias Educativas
Mestrado em Treino Desportivo

RELATORIO DE ESTAGIO - FUTEBOL

3%Fase 23Fase 1%Fase
Impedir a Finalizacd0 Evitar a Preparacéo e Evitar a Criag&o
Criacao

Imagem 7 - Fase de Jogo Defensivo

Métodos de jogo Defensivo

Defesa a zona Cada jogador é responsavel por uma zona do campo, lei de todos
contra 1, exige acOes técnico-taticas coletivas de entreajudas
permanentes e deve ser utilizado com a defesa em linha

Defesa individual Leido “I1x1” ou “HxH” e exige uma boa capacidade fisica de todos
os atletas, elevado grau de responsabilidade individual e
caracteriza-se normalmente por uma igualdade numérica

Defesa mista Misto entre marcacdo a zona e marcacao individual
Defesa zona Imp&e uma marcacgéo rigorosa do adversario em posse de bola. Para
pressionante garantir um aumento da concentracdo aumenta-se a pressao sobre

0s atacantes perto da bola e toda a organizacdo defensiva deve-se
deslocar de forma homogénea e concentrada em funcdo da bola
(bascular).

Quadro 6 - Métodos de Jogo Defensivos

Bola coberta Bola descoberta

Adversario em posse de bola, com o portador Adversario em posse de bola ndo sofrendo

da bola sob pressdo, ndo tendo possibilidade pressdo, e tendo condi¢gBes de realizar um

de jogar em profundidade, a equipa avangano passe em profundidade, a equipa recua ou

terreno. prepara-se para recuar; se o quarteto defensivo
baixar de forma a tirar hip6teses ao adversario
de explorar 0 espaco nas costas, as restantes
linhas tém que acompanhar esse movimento.

Quadro 7 - Bola Coberta vs Bola Descoberta

5.3.3. Principios de jogo

Principios Gerais (independentemente do momento de jogo):

e Criar situagdes de superioridade numérica: relacdo entre o espago ocupado pelos
jogadores e a localizagao da bola, o espaco do terreno de jogo devera ser ocupado o
melhor possivel tentando criar situacdes de superioridade numérica

e Evitar situacfes de igualdade numeérica: a equipa ndo deve desocupar espagos
permitindo ao adversario possuir igualdade numerica em determinado momento do
jogo

e Recusade inferioridade numérica: a equipa nao pode permitir ao adversario possuir
mais elementos num particular momento do jogo do que a propria equipa, estando a
equipa em posse ou nao da bola
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Principios Operacionais (comportamento adotados pelos jogadores nos momentos de
organizacédo ofensiva e defensiva e nos momentos de transicao ofensiva e defensiva):

Ofensivos

Defensivos

Principios Ofensivos: manutencdo da posse de bola contruindo em agdes
ofensivas de forma a criar oportunidades de golo, progredindo no campo
adversario para a obtencédo de situacdes de finalizacao

Principios da transicdo defesa/ataque: retirar a bola da zona de pressdo de
forma aproveitar a desorganizacdo defensiva do adversario de forma a criar
oportunidades de golo ou iniciar a organizacao ofensiva.

Principios Defensivos: recuperacdo da pose de bola, pressionando e fechando o
espaco de forma a impedir situacbes de finalizacdo ao adversario. Impedir a
progressdo do mesmo e proteger a baliza que é o alvo fundamental do futebol.
Principios da transicdo ataque/defesa: atacar o portador da bola e o respetivo
espagco com 0 objetivo de aproveitar a desorganizagdo ofensiva adversaria, na
tentativa de recuperar a posse de bola ou iniciar uma organizacéo defensiva coesa.

Principios Especificos Ofensivos e Defensivos

Penetracéo Reducdo da distancia entre o portador da bola e a baliza ou a linha
de fundo adverséria

Cobertura Ofensiva Facultar apoio ofensivo ao portador da bola

Mobilidade Criacdo de instabilidade na organizacdo defensiva adverséaria

Espaco (Campo Equipa em posse de bola procura ocupar o campo em largura e

Grande) profundidade maxima)

Contencéo Realizar oposi¢do ao portador da bola adverséario

Cobertura Defensiva Facultar apoio defensivo ao jogador em conten¢éo

Equilibrio Estabilidade e superioridade numérica nas relages de oposicao

Concentracdo (Campo  Equipa sem posse de bola posiciona-se defensivamente com

Pequeno)

distancias curtas entre jogadores e setores, quer em largura quer em
profundidade mantendo o controlo do espaco em da profundidade

Quadro 8 - Principios de Jogo Especificos Ofensivos e Defensivos

Ac0es Técnicas Individuais

Ofensivas Defensivas
Rececéo Marcacéo
Passe Intercegdo

Drible Condugao Dobras

Cabeceamento Desarme

Remate Antecipacéo

Simulacéo Cabeceamento

Protecéo Protecéo

Quadro 9 - Acdes Técnicas Individuais
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5.4. Jogos Reduzidos e Condicionados

“O termo “treino” ndo deve ser se entendido como um treino isolado,
mas sim, como uma sequéncia de treinos estruturados em funcéo

de um planeamento de forma a garantir que todos os conteidos
sejam abordados ao longo do tempo e em progressio”

Lage (2017)

A evolugdo do treino na modalidade de futebol tem tido notdria nos ultimos anos, abrindo
espaco para os Jogos Reduzidos e Condicionados (JRC). Os jogos reduzidos e
condicionados sdo exercicios jogados em espagos mais reduzidos, com regras adaptadas
e que envolvem um nimero mais reduzido de jogadores do que o jogo de futebol (Davids,
Araujo, Correia e Vilar, 2013). Para Da Silva (1998) na construcdo de um exercicio de
jogo condicionado, devem estar presentes a natureza do jogo, assim como 0s principais
objetivos taticos relacionados com a ideia de jogo adotada e os comportamentos
esperados. Por isso, quando é criado um exercicio condicionado € preciso saber que deve
haver espaco para a liberdade de tomada de deciséo por parte dos atletas, assim como
também serdo necessarias alternativas para proporcionar o sucesso na execucao da tarefa.

Os JRC podem integrar os principais aspetos no futebol, desde os aspetos fisicos,
comportamentos técnico-taticos e sdo vistos como uma forma eficiente de gerir o tempo
de treino. Para Owen, Wong, Paul e Dellal (2012), os JRC replicam a realizacdo de sprints
repetidos, mudancas de direcdo, travagens, dribles, remates e desarmes, aspetos que
fazem parte do plano fisiol6gico, que representam as exigéncias da competicdo. Para
Impellizzeri et al. (2006), os JRC podem ser utilizados como um meio de treino eficaz
para a melhoria da capacidade aerébia e performance, porque quando comparados com
um treino de corrida intervalado, ndo sdo encontradas diferencas significativas.

Replicam as exigéncias do jogo Aprendizagem dos aspetos técnicos e
formal taticos num contexto de grande

Jogos Reduzidos e Condicionados

Acréscimo de motivacao e predisposicao dos praticantes

Imagem 8 - Beneficio dos JRC (Clemente e Mendes, 2015)

Componente Estrutural do exercicio no Plano Fisioldgico

Volume - Quantidade Intensidade - Exigéncia com Densidade - Relacdo entre o

total de trabalho efetuado que o exercicio é executado tempo de exercicios realizados e

pelos atletas em relacdo a0 maximo de o tempo de repouso/pausa

e Maior volume, menor capacidades do praticante e Pausas completas (tx->5s)
competicdo e Velocidade de execugdo Velocidade

o Maior competicdo, e Cargas externas e Pausas incompletas (tx->5s)
menor volume e Execucdo do exercicio Resisténcia, Fadiga

Quadro 10 - Componente Estrutural do Exercicio 1
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Owen, Wong, Paul e Dellal (2014), afirmam que na maioria do tempo de exercicio de
JRC, os atletas registam intensidades de frequéncia de cardiaca maxima superiores a 85%,
algo que ndo acontecem em situacdes de jogos mais amplos como o0 9vs9 ou o0 11vsll.
Na realizacdo de JRC os treinadores devem ter em atencdo os periodos de recuperacao,
porgue segundo os autores Hill-Haas, Rowsell, Dawson e Coutts (2009), em exercicios
continuos, os atletas registam maior PSE e frequéncia cardiaca maxima. Fanchini el al.
(2010), estudaram os efeitos na alteracdo da duracdo dos exercicios de JRC e concluiram
que quando se altera os exercicios de 2 minutos para 6, a intensidade do mesmo diminui,
possivelmente pela fadiga, mas sem implicacdes nas a¢Ges técnicas.

Componente Estrutural do exercicio no Plano Técnico-tatico

Espaco NuUmero de executantes Regras
Condicionantes utilizadas
DimensGes da area de Utilizac&o de Jokers Nos exercicios
exercicio Participacao dos Grs Numero de Toques

Tipo de Marcagéo
Quadro 11 - Componente Estrutural do exercicio 2

O espaco assume uma importancia tremenda na durante o jogo de futebol e 0 mesmo
acontece durante os exercicios de treino. o espa¢o é uma componente critica na dire¢do
dos comportamentos pretendidos e tem um impacto direto nos jogadores. Quando
utilizamos os JRC, existe um conceito chave, “area de jogo individual” que segundo
Parlebas (2001) é area de correspondente a cada jogador e é calculada através da divisao
da area total pelo nimero de jogadores ou executantes. Quando maior forem as
dimensGes, maior 0 numero de acdes ofensivas da equipa em posse, que concerne mais
situacOes de passe ou progressdo, obrigando a equipa que se encontra sem a posse da bola
a executar maiores deslocamentos de forma a intercetar a bola. Segundo Halouani,
Chtourou, Gabbett, Chaouachi e Chamari (2014), os treinadores podem usar areas mais
pequenas durante a primeira fase do treino e aumentar de forma gradual para atingir a
intensidade necessaria na fase competitiva. Para 0s mesmos autores, os treinadores devem
ser cautelosos a manipular a componente espaco, sugerindo que uma maior dimensao seja
adequada para a manutencdo da alta intensidade durante o exercicio. Uma das regras mais
utilizadas pelos treinadores é a limitacdo/imposicdo de numero de toques na bola por
atleta, confirmada por Casamichana et al. (2014), que visa 0 aumento da velocidade de
execucdo e circulagdo da bola, provocando um aumento da velocidade e distancia
percorrida pelos adversarios. Ao limitar o nimero de toques existem alteracOes
significativas no plano fisiolégico, tal como concluiram os autores Dellal, Hill-Haas,
Lago e Chamari (2011), que ao diminuir o numero de toques na bola, aumenta a
frequéncia cardiaca e a concentracédo de lactato no sangue.

Aproximacao Aproximagc&o Geral
PARTICULAR Analitica e Técnica Jogo e Pré Jogo

Jogo Reduzido Jogo Completo
1x1 Aproximacao Sistémica

Quadro 12 - Modelo de anélise dos Jogos Reduzidos

Gongalo Miguel Reganha Fernandes
27



Instituto Superior de Ciéncias Educativas

Mestrado em Treino Desportivo
RELATORIO DE ESTAGIO - FUTEBOL

5.5. Observacao e Analise

Como sabemos, nos dias de hoje, o futebol é observado por milhdes de pessoas em todo
0 mundo e cada uma tem a sua forma de olhar o jogo (Garganta, 1997), cada um tem a
sua maneira de “olhar” para o desempenho de cada atleta.

E notodria a evolugéo desta dimensdo naquilo que é alto rendimento e profissionalismo
dos grandes clubes, atraves do investimento nos sistemas de observacéo e integracdo de
elementos na equipa técnica com funcbes determinadas enquanto: observador de
recrutamento, observador analista adversarios, observador analista equipa, entre outros.

Segundo Ventura (2013), a observagdo nos jogos desportivos coletivos teve inicio na
modalidade de Basquetebol sendo hoje uma pratica comum em diversas modalidades
coletivas, fundamentalmente no Futebol. No Futebol, ndo sendo uma pratica recente, a
analise de jogo teve a sua origem na década de 30 nos Estados Unidos, com 0s primeiros
estudos a serem realizados por Lloyd Lowell Messersmith em 1931, onde o foco incidiu
sob a andlise dos fatores fisicos, mais precisamente as distancias percorridas pelos
jogadores (Garganta, 2001). Segundo 0 mesmo autor, a observacao e analise de jogo, tem
vindo a adquirir relevancia, tornando-se fundamental na anélise de jogadores e equipas.
Segundo Ventura (2013), o jogo de futebol, deixou de ser um “mero” jogo e passou a ser
um objeto de estudo cientifico, devido a sua complexidade e relevancia.

Podemos encontrar diferentes tipos de denominagdo, como a observacao do jogo, analise
de jogo, analise notacional e ainda o scouting, de rendimento ou de recrutamento.
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Imagem 9 - Observacao e Analise Jogo de Futebol

=]
=
L
¥
-
?

Como em tudo, o processo metodolégico de observacao e analise, foi sofrendo alteracdes
ao longo tempo. Numa fase inicial, a analise era feita através de observacdo direta (in
loco), onde o observador procurava reter o maior namero de informacgdes possiveis, mas
devido as enormes quantidades de dados era dificil conseguir reter e transmitir toda a
informacdo. A analise notacional, consiste no registo de informag&o com recurso a papel
e lapis (Garganta, 1997) e posteriormente, a utilizagdo de um gravador de udio. A analise
com recurso as tecnologias, surge com andlise de video, proveniente da recolha de
gravacao de imagens, in loco, através de filmagens ou transmisséo via televisdo. Segundo
Garganta (1997), “a analise da performance no futebol, através da analise de jogo,
permite”:
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Interpretar a organizacdo das equipas e acfes que concorram para a qualidade do jogo
Planificar e organizar o treino, tornando os seus contelldos mais especificos

Estabelecer plano taticos adequados as adversidades
Regular a aprendizagem e o treino

H>owphE

A Anélise de Jogo é assumida pelos treinadores como meio de rentabilizacdo do processo
de treino e das competi¢cdes bem como de aprofundamento do conhecimento do jogo.
Através da mesma, tentam otimizar os comportamentos dos jogadores e da equipa em
competicdo a partir das informac6es recolhida durante o jogo (Neto e Matos, 2008).

O treinador procura perceber o0 que € necessario para que a sua equipa seja bem-sucedida
e posteriormente procura aplicar atraves de exercicios, 0s comportamentos desejados, no
sentido de os mesmos permitirem a concec¢éo do jogo definido (Garganta, 2002).

A Anélise de Jogo podera ser considerada como a ligagdo entre o treino e a competicéo,
melhorando assim a performance. Segundo Neto e Matos (2008), isto demonstra que a
competicdo depende do treino e vice-versa, assumindo aqui um a importancia da ligagéo
dos dois momentos.

Para Costa (2005) a construcdo do treino devera decorrer da informacéo recolhida do
jogo. Segundo Neto e Matos (2008) a observacdo contribui cada vez mais, para o
conhecimento e entendimento do jogo auxiliando a preparacdo de exercicios especificos
de treino. Desse modo a observacdo do jogo € cada vez mais importante para 0 processo
de treino e para o rendimento, quer individual, quer coletivo.

Tipos de Observacéao
E efetuada no local onde decorre 0 momento, e é considerada vantajosa devido a
observacdo in loco, que possibilita um conhecimento mais aprofundado sobre o
Direta  jogo na sua globalidade, inclusive de fatores externos que poderdo influenciar o
desempenho dos jogadores.
O observador deve ter uma visdo ampla do terreno de jogo que lhe permita ter
acesso a toda as zonas de jogo. No entanto, ndo lhe é permitido rever lances
duvidosos.
Esta é realizada com base nas gravacdes de imagens de video, contribuindo para
Indireta uma analise com mais pormenores devido a facilidade de repeti¢cdo dos momentos.
Além da auséncia com contacto direto com a competi¢cdo no momento, esta
sujeita a qualidade da gravagdo
Mista  Engloba os dois tipos de observacdo anteriores. E 0 meio mais utilizado e
considerado o meio mais favoravel, devido a facilidade com que se complementam
Quadro 13 -Tipos de Observacao

Segundo Pacheco (2005), a analise do jogo tornou-se fundamental no processo de
rentabilizac&o do treino e da competi¢do, bem como aprofundar os conhecimentos sobre
a evolucdo do jogo. Atraves da andlise, o treinador consegue ter conhecimento sobre as
debilidades da sua equipa e procurar solucdes através dos exercicios de treino, tal como
identificar as debilidades e pontos fortes da equipa adversaria. Segundo Oliveira (1993, a
analise de jogo podera ser mais um veiculo de para a otimizagdo do processo de treino e
competicdo, bem como de aprofundamento do conhecimento sobre o jogo.
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As informac0es recolhidas pelo treinador ou analista, de nada servirdo, se ndo existir um
conhecimento profundo sobre o jogo, e como tal, deve existir uma aprendizagem e
formacgdo constante de forma a identificar e compreender os dados recolhidos na
observacdo do jogo feita. Para tal, os clubes de maior dimensdo tém ao se dispor,
departamentos com o intuito de dar suporte ao treinador, através de elementos
especializados.

Caracteristicas do Observador

Conhecimento profundo sobre o jogo

Obijetivo

Metddico

Imparcial

Capacidade de comunicacao escrita e verbal

Facilidade em utilizar os meios tecnol6gicos

Quadro 14 - Caracteristicas do Observador

Dimensdes da Observacao e Analise
Indicadores internos
Dimensao Energética « Distancias percorridas, tipo e intensidades dos esfor¢os
Indicadores Externos
 Frequéncia cardiaca, consumo maximo de Oxigénio, glicogénio e
VariagOes Bioquimicas

Dimensé&o Técnico NUmero de contatos com a bola, passes, acfes técnicas, analise de golos,
Tética Individual bolas perdidas

Dimensdo Técnico  Analise de apoios e fora de jogo
Thatica Setorial

Dimensdo Técnico  Analise das disposi¢des Téticas iniciais e desenvolvimento do modelo de
Tatica Coletiva jogo

Dimensédo Estratégica Analise dos Esquemas Téaticos

Dimensao Tempo Tempo de jogo e pausas, relacdo tempo-marcador, tempo de execucdo das
acOes, tempo de posse de bola
Quadro 15 - Dimensdes da observacéo (Ortega, 2002; Castelo, 2004)

5.5.1. Fases do processo de observacao
A observacao e andlise do jogo deve ser dividida em 3 fases (Neto e Matos, 2008).

1. Fase de Preparacéo

O antes do Jogo é considerada como etapa da pré-observagdo, em que tudo é definido. E
nesta fase que se limita as condicionantes inerentes a observacdo que se ir4 fazer,
definicdo dos itens a observar, instrumentos a utilizar (mé&quina de filmar, fichas de
observacao, etc.).

Quando a observacdo for realizada por um treinador assistente, devera ser nesta fase
realizada uma reunido com o técnico principal, no sentido de Ihe serem transmitidos os
aspetos e pormenores especificos do que se pretende observar para 0 jogo em questéo.
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Depois de bem definidos, devem-se preparar os instrumentos a utilizar: Construcdo de
fichas de observacao, estabelecendo as tarefas sobre as quais recaira a observacao, bem
como a simbologia a utilizar. Caso seja utilizado a gravacao de video, deve-se assegurar
a sua operacionalidade, escolhendo um local de filmagem, o angulo de filmagem, a
seguranca, tranquilidade e se possivel o isolamento do contacto com os adeptos. O
responsavel pela gravacdo do jogo ndo deve apenas focar no centro de jogo, de forma a
detetar o que sucede fora do centro de jogo, que a maioria das vezes acaba por ser 0 mais
importante (detetar pontos fortes e fracos do adversario).

2. Fase da Observacao
Durante o jogo, para Neto e Matos (2008), a observacdo propriamente dita comeca

quando as equipas iniciam o0 aquecimento. O observador deve anexar no dossier respetivo,
uma possivel previsibilidade de éxito por parte dos jogadores — equipa e também deve
familiarizar-se com os seus oponentes, retirando informagdes sobre o meio envolvente,
espaco de jogo, bola, pablico, tempo, arbitro e ver a brochura do jogo quando distribuida.
De seguida comeca a observacdo propriamente dita, incluindo o respetivo registo da
informacdo recolhida de acordo com o protocolo estabelecido na fase anterior de pré-
observacao.

3. Fase da Anélise

Apbs o final do jogo, o observador deve utilizar todos os procedimentos que possibilitem
a apresentacdo dos dados recolhidos. Nesta fase o observador deve comecar,
imediatamente, a escrever o relatorio da sua observacao, enquanto todas as informacoes
estiverem presentes na sua memoria (Neto e Matos, 2008).

Quando a observacdo € efetuada pelo treinador principal, a leitura do relatério torna-se
mais facil, dada a identificagdo com o contexto do jogo, com a terminologia utilizada,
com o material utilizado e com o0s objetivos dessa mesma recolha. Deste modo sera mais
facil retirar as devidas conclusdes dessa anélise.

Quando essa observacao é destinada a outro treinador, o observador deve elaborar um
relatorio de forma abrangente, referindo toda a informacéo relevante para apresentar ao
treinador principal. O relatério final deve ser claro e objetivo, podendo e devendo ser
objeto de reapreciacdo perante eventuais ddvidas ou desajustamentos referidos.

5.5.2. Analise do Golo

Como foi mencionado anteriormente e de acordo com Neto e Matos (2008), a analise do
jogo é assumida pelos treinadores como uma forma de rentabilizar o processo e
aprofundar o conhecimento sobre a competicdo/treino, identificar as aces de sucesso ou
insucesso e de garantir que os comportamentos desejados serdo repetidos. Dada a
complexidade que a modalidade assume, devido aos constantes comportamentos
coletivos de cada equipa, € necessario uma andlise e interpretacdo mais pormenorizada
(Clemente et al., 2014). Segundo Hughes e Franks (2005), o investimento realizado na
analise do jogo, justifica-se pela importdncia em compreender os padrbes de
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comportamentos, auxiliar na elaboragdo do processo de treino e garantir 0 maximo
desempenho individual e coletivo. Deste modo, ao longo do tempo, é notoria a existéncia
de uma anélise mais detalhada de cada momento do jogo e da forma como 0s mesmos
sdo interpretados. O golo, € a garantia maxima de eficiéncia no processo ofensivo, ou
seja, marcar mais e sofrer menos que o adversario é o objetivo do jogo de futebol
(Mombaerts, 2000; Casais e Lago, 2006; Tenga et al., 2010), e como tal, e segundo Tenga
e Holme, Ronglan e Bahr (2010), deverd ser estudado detalhadamente, de modo a
entender como ocorre mais frequentemente e de que forma. O processo ofensivo do jogo
de futebol tem sido alvo de estudo de alguns autores, que procuram relacionar o golo com
0s métodos de jogo ofensivo utilizados. Hughes e James (2008), concluiram que o método
de jogo de contra-ataque apresenta maiores indices de eficacia comparativamente ao
ataque organizado. A mesma informacdo foi confirmada pelo estudos de Santos et al.
(2016) e Dos Santos el al (2017). Para Sarmento et al. (2018) para conhecer a
probabilidade de golo de cada equipa é importante identificar qual o0 comportamento
tatico mais ideal.

Na analise do golo, podemos ainda considerar a zona de recuperacao da posse de bola
(Santos et al, 2016), zona de passe para golo, a zona onde ocorre a finalizacdo (Michailidis
e Papaiakovou, 2014) e a forma como ocorre a finalizacdo (Njorora, 2013; Michailidis,
2014).

" Zom ZonaMédia | Zona Média Zona
Defensiva Defensiva Ofensiva Ofensiva
Esquerda Esquerda Esquerda Esquerda

Zona Zona Megh Media Zona
Defensiva) Defensiva Otgnstva ( Ofensria
Central Cen entral Cen
Zona ZonaMedia | ZonaMedia Zona
Detensiva Defensiva Ofensiva Ofensiva
Direita Direita Direita Direita

Imagem 10 — Campograma das zonas do terreno de jogo
(adaptado de Greghaigne Mahut e Fernandez, 2001)
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Imagem 11 — Campograma das zonas de Finalizacio

Gongalo Miguel Reganha Fernandes
32



Instituto Superior de Ciéncias Educativas
Mestrado em Treino Desportivo

RELATORIO DE ESTAGIO - FUTEBOL

5.6. Capacidades Motoras

O desenvolvimento das capacidades motoras baseia-se em predisposi¢cdes genéticas e
desenvolvem-se através de estimulos, neste caso, no treino de futebol. Podemos
considerar dois tipos de capacidades motoras (Grosser, 1983): Condicionais e
Coordenativas, conceitos tambeém defendidos por Moreira (2000). Quando ultrapassados
0s periodos temporais adequados para a evolucdo, os individuos tém uma capacidade
mais reduzida de aquisi¢do de comportamentos, mas apesar de possuirem uma capacidade
mais reduzida, ndo significa que fora dos periodos adequados as diferentes Capacidades
Motoras ndo possam ser melhoradas.

5.6.1. Capacidades Coordenativas

Para Pinheiro, as capacidades motoras coordenativas podem e devem ser treinadas em
todos os treinos, mais propriamente no inicio da sessao (aquecimento), por ser um periodo
onde ndo existe fadiga. Repeticdes de curta duracdo e velocidade elevada, com pausas
completas através de diversos exercicios de carater geral como saltos, mudancas de
direcdo, skipping, etc. Segundo Matveiev (1986), citado por Moreira (2000), a
Coordenagdo motora € “a aptidao de construir as agdes motoras, transforma-las ou passar
de umas para as outras segundo as exigéncias de uma situagio alteravel.”

Capacidades Coordenativas

Acoplamento Capacidade de adequar de forma correta uma combinacao de agdes
gue se desenrolam numa forma sequencial ou ao mesmo tempo
Antecipacéo Capacidade de prever o desenvolvimento e/ou resultado de uma
determinada ac&o que se esta a desenrolar
Capacidade de Capacidade de criar os préprios movimentos de uma forma estética

Aprendizagem motora € artistica

Capacidade de diferencias as diferentes informacdes provenientes
dos musculos, tenddes e ligamentos, que informam sobre a posicéo
Diferenciacdo corporal ou movimento, num determinado espago ou periodo
temporal, que permitam a realizacdo de a¢des motoras de forma
correta e econdmica, conseguindo assim a coordenacdo de
movimentos
Equilibrio Capacidade manutencéo do corpo numa relacdo normal quanto ao
solo, desenvolvendo adaptagbes que permitam manter-se
“Estavel”.
Reacéo Capacidade de reagir o mais rapido possivel e de forma correta a
um determinado estimulo
Ritmo Capacidade compreenséo, acumulacdo e interpretacao de estruturas
temporais e dinamicas pretendidas ou contidas na evolugdo do
movimento
Orientagéo Capacidade de identificar/observar uma sucesséo ou sequéncia de
Espacial/Temporal movimentos tendo como referéncia os objetos imoveis. Capacidade
de reagir a um estimulo externo
Quadro 16 - Capacidades Motoras
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5.6.2. Capacidades Condicionais

O futebol é caracterizado como uma modalidade de intensidades irregulares, tendo por
base a imprevisibilidade de acontecimentos. As exigéncias solicitadas aos jogadores sao
variadas, entre elas a, competéncia técnica, a dimensao tatica, um Gtima atitude mental
centrada no rendimento e obviamente uma excelente condicéo fisica, (Soares e Rebelo,
2013). Segundo Stolen, Chamari, Castagna, e Wisloff, (1986), os jogadores de futebol
ndo necessitam de conter capacidades extraordinarias em areas especificas, tornando-se
sim, essencial e esperado que tenham um nivel razodvel em todas as areas, técnicas,
taticas, fisicas e psicoldgicas.

5.6.2.1.  Velocidade
Para Barbanti (1997), a velocidade é a capacidade de concluir, num periodo de tempo
reduzido, determinadas a¢bes motoras sob dadas exigéncias. Capacidade de executar
acOes motoras no minimo tempo possivel e na maxima intensidade.
Segundo Weineck (1986), a relacdo entre a velocidade e a coordenacdo, € a agdo
combinada entre o Sistema nervoso central e a musculatura esquelética, originando uma
sequéncia de movimentos. Segundo o mesmo autor, o treino de velocidade devera ser
iniciado entre os 6-10 anos, embora que muitos dos atletas ndo consigam alcancar o
méaximo de desempenho desta capacidade devido aos fracos estimulos preconizados
durante o processo de crescimento para o aparelho postural e motor. Hollman e Hettinger
afirmam que, dos 8-11 anos de idade, deve-se trabalhar a formacdo da velocidade por
meio da qualidade da educacao corporal, que deve conduzir ao aumento da frequéncia de
movimentos; dos 12-15 anos, pode-se dar énfase aos exercicios de esforco, de velocidade
e de forga (Hollman, 1991).
Para Soares (2005) a velocidade para além de altamente treinavel, é possivel ser
maximizada através da melhoria da técnica de execucéo.

Tipos de Velocidade nos Jogos Desportivos coletivos (Garganta, 1999)

Velocidade de

Capacidade para processar estimulos auditivos e visuais e tomar decisdes a

() . ' o :
] Percecéo partir de uma variedade de escolhas dependentes de uma situagdo particular
S
D
O  Velocidade de Capacidade para prever as probabilidades de evolugéo das linhas de forca de
é Antecipacdo  uma situacdo
b
On
§ Velocidade de  Capacidade de decidir no menor tempo possivel uma acédo/comportamento entre
2 Deciséo varias hipoteses

Velocidade de  Capacidade reagir o mais rapido possivel a um determinado estimulo ou sinal

Reacéo
Velocidade de  Capacidade de para executar as habilidades técnicas especificas, na relagdo com
Acédo sem 0 mobil do jogo
o bola
'S. Velocidade de Capacidade para executar acfes sem bola (desmarcacdes, tackles, marcacoes,
< Acéo com saltos, mudancas de dire¢éo e outras)
bola
Velocidade de  Relacionada com a habilidade para tomar decisdes durante 0 jogo e executa-las
Jogo em relagdo com as condicionantes técnicas e taticas, para agir corretamente e no

tempo certo.

Quadro 17 — Tipos de Velocidade nos JDC (Garganta, 1999)
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5.6.2.2. Resisténcia

Segundo Barbanti (1994), a resisténcia é a capacidade de se resistir a fadiga nos esforcos
de longa duracéo e de intensidade moderada. Para Weineck (1999), criancas e 0s jovens
apresentam, no ponto de vista metabdlico e cardiopulmonar, grande capacidade de
responder a estimulos de resisténcia com mobilizacdo aerdbia de energia, sendo que a
capacidade anaerdbia das criangas apresenta uma melhoria em funcdo da idade e do
crescimento. Segundo o autor, a idade ideal para o treino da resisténcia ocorre a partir dos
7 anos, e deve-se dar-se atencdo ao desenvolvimento da capacidade de resisténcia geral,
pois quando desenvolvida, apresenta-se como um fator importante na estimulacéo e
estabilizacdo da saude em geral.

Participacao do Sistema Muscular
Geral Quando envolvidas mais de 1/6 a 1/7 de toda a musculatura esquelética

Local Quando envolvidas menos de 1/6 a 1/7 de toda a muscular esquelética
Quadro 18 - Participacao do Sistema Muscular

Regime de Concentracdo Muscular
Estatica Trabalho muscular isométrico

Dinamico Trabalho muscular isotonico ou isocinético
Quadro 19 - Regime de Concentracédo Muscular

Solicitacdo Metabolica
Aerdbia Quando o trabalho muscular a realizar solicita a fonte aer6bia de energia
(consumo de 02)

Anaerdbia Quando o trabalho muscular a realizar solicita preferencialmente ou
exclusivamente a fonte anaerdbia para a producéao de energia (Sem
consumo de 02)
Quadro 20 - Solicitagdo Metabdlica
Meétodos de treino de Capacidade Condicional Resisténcia:
e Continuo- Exercicios de longa duracdo sem interrupcdes
e Intervalos- Exercicios curtos, regulares e repetidos com periodos de pausa
adequados)
e Competitivo

METODOS DE TREINO DE RESISTENCIA
cowos oo

Imagem 12 - Métodos de Treino da Resisténcia
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5.6.2.3. Flexibilidade

Para Dantas (2005), a flexibilidade é a capacidade responsavel pela execucdo voluntaria
de um movimento de amplitude angular maxima, por uma articulacdo ou conjunto de
articulacGes, dentro dos limites morfoldgicos, sem risco de provocar lesdes. Araujo
(2005), considera que a flexibilidade consiste na medida de amplitude de movimento de
partes do corpo sobre as suas articulagdes, sem provocar o risco de um esforco excessivo
nos tenddes, ligamentos, entre outros.

Para Alter (1999), a flexibilidade tem uma relevancia na prevencdo e reabilitagéo de
lesbes, devido ao facto de a maioria das lesdes musculo-esqueléticas ocorrerem quando
se ultrapassa as amplitudes normais da articulacao, o que torna a flexibilidade num fator
determinante para aumentar a mobilidade articular e diminuir os risco de les6es (Tubino,
1979).

Um estudo realizado por Dantas (2005) conclui que a flexibilidade ¢ um dos fatores
primordiais para o aperfeicoamento motor e desenvolvimento da consciéncia corporal e
segundo Plantov (2004), os baixos niveis de flexibilidade podem originar dificuldades na
assimilacdo de habilidades motoras e restricdes nos niveis de forca e velocidade. De
acordo com Araujo (2005) esta capacidade motora, desempenha um papel fundamental
nas modalidades desportivas, incluindo o futebol, contribuindo para a realizacdo de
movimentos mais eficazes. Melhora-la é um dos objetivos principais, pois permite que 0s
individuos desempenhem indmeros movimentos e habilidades, com maior amplitude de
movimento e menor gasto.

Em relacdo as faixas etéarias, pode-se afirmar que a flexibilidade tem seu pico de
desenvolvimento na passagem da infancia para a adolescéncia, pois, a partir desse
momento, essa capacidade tende a diminuir gradualmente com o avango da idade.
Segundo Weineck (1999), a flexibilidade requer treino durante os estagios de
desenvolvimento.

Beneficios da Flexibilidade Alter, M J (1998)

1) Relaxagdo da tensdo e do stress- Controlo das forgas negativas e estados emocionais

2) Relaxagdo muscular- Eliminagéo das tensdes musculares que provocam fadiga

3) Forma fisica, postura e simetria- Desequilibrio no desenvolvimento muscular e falta
de flexibilidade pode provocar méas posturas

4) Melhoria das capacidades de execucdo- Maior amplitude de movimento, maior
velocidade e menor gasto energético

5) Prevencéo de lesGes- Maior flexibilidade evita que os tecidos musculares “rasguem”
mais rapidamente

Tipos de Flexibilidade
Estatica  Suster durante um certo periodo de tempo uma determinada posigdo articular

Dindmica Capacidade de utilizar aamplitude do movimento de uma articulagdo durante uma
atividade que se use movimentos rapidos e normais

Ativa Produzido apenas por forgas internas (sem ajuda)
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Passiva  Utilizacdo de ajudas externas num determinado movimento de amplitude maxima
Geral Amplitude normal da oscilacdo das articulagGes

Especifica Movimentos de determinada articulagdo numa determinada modalidade
Quadro 21 - Tipos de Flexibilidade

5.6.2.4. Forga

A forca € definida por Bompa (2002) como a capacidade de se aplicar esfor¢o contra uma
determinada resisténcia ou movimento indesejavel. Vencer a inércia do corpo alterando-
Ihe a velocidade. Para Weineck (1999), é importante saber em que idade se deve iniciar
o treino de forca, assim como saber identificar quais as cargas que poderdo ser utilizadas
em cada idade, ndo sendo aconselhavel aplicar exercicios maximos (intensidade ou carga)
antes dos 17 anos. Segundo o autor os movimentos que exigem o uso de forca sdo
essenciais e necessarios para a manutencdo da postura e na prevencao de problemas de
locomocdo, sendo que os estimulos deverdo ser aplicados em determinados momentos
para alcancar os objetivos e beneficios, prevenindo esforgos antecipados e desnecessarios.

Soares e Rebelo (2013), afirmam que numa competicéo de futebol os jogadores realizam
cerca de 50 mudancas de direcdo com contracdes musculares fortes e vigorosas com o
objetivo de manter o equilibrio e o controlo da bola contra a pressdo efusiva dos
adversarios (Wither, 1982). Posto isto, Wislgff, Castagna, Helgerud, Jones, e Hoff,
(2004), referem que a forga e a poténcia partilhnam, juntamente com a capacidade aerdbia,
um importante e crucial contributo para a pratica da modalidade em quest&o.

5.6.2.4.1. Capacidade de Forca

A Forca maxima poderé ser definida e caraterizada pela capacidade da produ¢do méaxima
de forca que um individuo consegue produzir num determinado momento, seja em padrdo
isométrico ou dinamico, expresso em 1RM, ou seja 1 repeticdo maxima, (Stolen et al.,
2005). Segundo Platonov (2004), a forca maxima é caraterizada durante uma contracao
muscular voluntaria com a producdo méxima da sua capacidade e o seu score ¢ avaliado
pela resisténcia externa que o atleta vence, ou seja, é a capacidade de realizar unicamente
uma repeticdo com a técnica perfeita, ndo conseguindo completar a segunda repeticéo.
Este tipo de forca estd no patamar hierarquico superior as demais, uma vez que influéncia
todas as outras (Santos, 1996), sendo a que se aplica na maior parte da época nos jogos
desportivos coletivos, (Cunha, 2016).

A Forca rapida é a capacidade de realizar o maior valor de forca num tempo reduzido,
(Weineck, 2004). Esta capacidade emerge com extrema importancia na maioria dos
gestos desportivos, com particularidade no futebol (Ruivo, 2015) e relaciona-se com a
taxa inicial de producdo de forca que poderd ser caraterizada pela realizacdo de
movimentos balisticos, competéncia muscular de acelerar desde o 0 (parado), até ao
maximo, desde que a resisténcia seja inferior a 25% da Fmax, (Santo 1996; Almeida
2019). Quer isto dizer que quanto maior for esta taxa, maior sera aceleragéo, chegando a
um determinado valor de forga em menor tempo, sendo bastante importante em gestos
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desportivos que requerem uma grande velocidade inicial, nomeadamente no remate. A
taxa maxima de producédo de forca ou também chamada como forca explosiva, assume-
se acima dos 25% da Fmax, sendo sempre igual quando maior ao valor referido,
expressando-se pela capacidade de produzir o maior valor de forca num determinado
intervalo de tempo, (Santos 1996), exemplificando com transfere para a realidade, temos
0s langamentos de um peso ou as mudancas de direcdo que os atletas realizam. Cruz
(2017), afirma que o aperfeicoamento de fatores de origem mecénica e nervosa recruta
na elevacdo da forca réapida.

Relativamente a Forca resistente, Weineck (2004), define a como aptiddo de manter
movimentos de forca durante um longo periodo de tempo, conseguindo resistir a fadiga
instalada.

A Poténcia para Stolen et al. (2005), é a capacidade de produzir o maior valor de forca
possivel no menor tempo. Ao olhar para a formula matematica da poténcia (Poténcia =
Forca X Velocidade) é identificavel que a poténcia é influenciada pelo aumento ou
decréscimo da forca méaxima, da velocidade ou de ambas, (Weineck, 1989). Hoff e
Helgerud (2004), afirmam que o aumento da forca maxima é basilar na progressao da
capacidade da poténcia.

Grau de Especificidade
Forca Geral Desenvolvimento de todos o0s grupos musculares

Forca Forca de determinados grupos musculares
Especifica
Quadro 22 - Grau de Especificidade de Forca

Acéo Muscular
Concéntrica  Quando ocorre encurtamento muscular

Excéntrica Quando ocorre alongamento muscular

Isométrica Quando ndo existe nem encurtamento, nem alongamento
Quadro 23 - A¢do Muscular

Relagdo com o Peso Corporal
Forca Absoluta Capacidade de desenvolver a maxima forca independentemente do peso
corporal

Forca Relativa  Relagdo entre a forga absoluta e o peso corporal; FA/PC
Quadro 24 - Relagdo com o Peso Corporal

Suchomel et al. (2016), refere que objetivo do treino de forca em atletas serd o aumentar
0 seu rendimento e prevenir o aparecimento de lesdes. O treino de for¢a ajuda a aumentar
a estabilidade articular reduzindo o risco de leséo (Shephard e Shephard, 2010). O treino
de forca e de poténcia, previne muitas atrofias muscular nos futebolistas, sendo um papel
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de elevado grau de importancia na prevencéo de muitas lesdes, (Horta, 2010). Um outro
fator, por vezes negligenciado no meio futebolistico € o facto de existir inimeras
ocorréncias de contacto fisico, acarretando a necessidade do aumento de massa muscular
nos atletas, ndo apenas para a prevencdo de lesdes, mas também para aumentar a
probabilidade de sucesso, (Almeida, 2019).

5.7. O Treinador
5.7.1. Lideranca

“Tratar todos por igual significa sermos injustos com aqueles
cujas atitudes e comportamentos sdo desde a primeira hora
mais positivos e merecedores do nosso reconhecimento.”
Jorge Araujo (2002)

Um treinador lider é aquele que consegue comandar, atrair e influenciar de forma positiva
0s comportamentos e as mentalidades dos jogadores e a sua funcéo enquanto lider é estar
permanentemente a motivar os seus jogadores de forma atingir os objetivos propostos.
Leitdo, Serpa e Bartolo (1995) e Alves (2000), consideram que a defini¢do de lideranga
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. Podemos comparar uma equipa desportiva a uma
organizacdo (empresa), com base nos seus pontos em comum: atletas— colaboradores;
treinador— chefe (funcédo de orientar a equipa para um objetivo comum; definir normas,
regulamentos, entre outros).

Em contexto desportivo, o jogo tem uma complexidade nas dimensdes técnica, tatica,
fisica e psicologica dos atletas. Trata-se assim de uma exibicdo das habilidades dos
jogadores onde estdo em jogo as suas competéncias técnicas e fisicas, mas também as
sociais e psicoldgicas. Um fator importante para o sucesso da equipa é a relacdo entre o
treinador e o atleta. Os atletas lutam por bons resultados, o treinador luta pelo
desenvolvimento dos seus atletas. Desta forma torna-se importante analisar as relagdes
interpessoais estabelecidas, averiguando como devem estas ser, para que assim 0S
desportistas obtenham bons resultados.

Diferentes defini¢bes do conceito de Lideranca:

» Processo cuja dindmica depende das caracteristicas de quem chefia, dos
colaboradores e da natureza especifica da situacdo (Richards e Greenlaw ,1966).

» Existéncia de um “contrato psicologico” que se fundamenta nas contrapartidas
que 0os membros do grupo esperam obter ao seguirem as ideias de alguém que se
assume com responsabilidades de decis@o (Schein (1970) cit. por Gomes (2005).

»  Processo comportamental que visa influenciar os individuos ou grupos a fim de
que atinjam objetivos determinados (Barrow,1977).

» Lideranga s6 pode ser compreendida na sua plenitude se conseguirmos perceber
como é que as pessoas percecionam e avaliam o poder exercido pelo respetivo
lider (Andrews e Field, 1998).
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Segundo Langa (2013), um treinador para conseguir liderar a sua equipa com sucesso,
deve seguir determinados comportamentos:

e Esclarecer a visao e objetivo alcancar

e Orientar para a concretizacdo do objetivo

e Facilitar as tarefas, relacionamentos e tomadas de deciséo

e Fazer cumprir normas coletivas

e Valores

e Inteligéncia Emocional

Segundo Coutts, Murphy e Dascombe (2004), existem estudos que comprovam que um
treinador que encoraje constantemente os seus atletas durante os treinos aumenta o
comprometimento dos mesmos, influenciando de forma positiva o seu rendimento. Esta
influéncia pode ser encontrada nas tomadas de decisfes (técnicas de motivacdo e
feedback). Para Martens (1987) as qualidades de um lider lideranca eficaz podem ser as
seguintes: Assertividade, Inteligéncia, Otimismo, Empatia, Habilidades de comunicacao,
Autocontrolo, Confianga nos outros, Persisténcia, Ambicdo, Flexibilidade, estimar e
ajudar os outros; Empenho, dedicacdo e responsabilidade, Procurar identificar os
problemas nos seus estados iniciais. No entanto, pelo facto de possuirem determinadas
caracteristicas que os lideres possuem, ndo faz do individuo um lider. O mesmo autor
refere ainda que no desporto (tal como nos outros contextos de vida), o papel de liderar
exige que o treinador desenvolva as suas competéncias sociais, principalmente, as que
dizem respeito ao relacionamento interpessoal, pois € na interagdo com os atletas que se
consegue uma maior motivacdo para a acao e para a obtencédo de resultados.

Uma boa capacidade de comunicacdo é importante devido a necessidade de adaptacéo do
estilo de comunicacdo e do exercicio do poder em funcéo dos atletas e da modalidade em
causa (Crespo e Balaguer, 1994, cit. por Alves e Brito, 2011). Por exemplo, a idade dos
atletas e o passado desportivo podem claramente condicionar a forma como o treinador
atua. Em caso de os atletas serem mais novos torna-se importante utilizar uma linguagem
simples de modo a garantir uma maior atencao e compreensao das mensagens (Martens,
1990 cit. por Gomes, 2008). Caso a fase competitiva seja mais negativa sera essencial a
demonstracdo de uma atitude de apoio social (Weiss e Friedrichs, 1986 cit. por Gomes,
2008).

5.7.1.1. Estilos de Lideranca

Segundo Alves (2000) os lideres considerados como “excelentes”, para conseguirem
alcancar as suas metas e melhorarem o rendimento do grupo, usaram estilos de proprios
designados de estilos de lideranca. Podemos considerar trés estilos de lideranca
(Martens,1987; Weinberg e Gould, 1995):

« Autocratico ou Autoritario
Estilo que ndo permite a participacdo dos liderados na tomada de decisdo. A sua
relacdo com os seus atletas/alunos é baseada apenas na obediéncia. Todas as tarefas
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séo definidas pelo Treinador: por quem, como e quando serdo executadas. Estilo de
lideranca caracterizado pela antipatia.

« Democratico ou Participativa
O treinador/lider democrético é aquele que possibilita a participacdo dos atletas nos
momentos de decisdo, em que todas as diretrizes sdo decididas em grupo, numa
relagdo horizontal entre o treinador e os atletas. Esse estilo de lideranga é
caracterizado pela empatia e partilha de ideias.

* Liberal ou Laissez Faire (“deixar fazer”)
Existe alguma similaridade com o modelo democratico, porém no a participacdo
dos liderados € expandida ao maximo. Na maioria das vezes confunde-se a figura
do lider com a dos liderados. Todas as decisfes sao tomadas em grupo, com pouca
ou nenhuma intervencdo do lider. Estilo marcado pela fragilidade da lideranca que
na maioria das vezes, permitem-se decisdes que conduzem 0 grupo ao erro e ao
fracasso.

5.7.1.2.  Processo de Lideranga

“O grande mérito dos lideres é preparar o palco para que 0s membros
das suas equipas sejam os atores principais”
Cunha, Rego e Cunha (2007)

Lanca (2013) apresenta um esquema que descreve como deve ser realizado o processo de
lideranca. Antes de mais, €& necessario que o treinador tenha um grande
autoconhecimento, sabendo claramente quais sdo o0s seus pontos fortes e fracos e o seu
perfil de lideranca. Sdo estes aspetos que vao permitir uma melhor utilizacdo das suas
ferramentas (Ponto 2), para si, para o contexto e para os atletas.

Sintonia / Confianca / Empatia

1. Identidade

3. Reflexdo

2- Ferramentas

4, Autonomia

Imagem 13 - Processo de Lideranca (Lancga, 2013)

As ferramentas séo utilizadas como meio para facilitar a acdo de quem rodeia o treinador
e ird permitir melhorar as suas relagdes pessoais. Esta facilitacdo nédo significa retirar o
grau de exigéncia, mas sim alargar o leque de ferramentas para que o outro consiga
perceber aquilo que o treinador pretende transmitir. O treinador, ao transmitir estas
ferramentas, deve procurar que os outros reflitam e compreendam o porqué daquilo que
estdo a fazer (Ponto 3 - Reflexdo). Esta forma de agir ira permitir 0 outro executar o
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pretendido de forma autbnoma (Ponto 4 - Autonomia, caracteristica tdo importante para
as pessoas e equipas com elevados desempenhos).

Caracteristicas dos liderados
Segundo Weinberg e Gould (1995) sdo fundamentais as caracteristicas dos atletas para determinar
0 sucesso da lideranca. As espectativas do que é esperado variam de atleta para atleta, sendo que
uns se mostram mais recetivos para aceitar responsabilidades e autonomia, enguanto outros tém
como preferéncia ser orientados (Alves, 2000).

» ldade: de acordo com Serpa (1990), os atletas mais jovens apresentam uma preferéncia
maior pelos comportamentos democraticos 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 lideranca orientada mais para o sujeito/relacao

» Personalidade: segundo 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

» Experiéncia: segundo Alves (2000), os atletas com um maior grau de maturidade
evidenciam uma preferéncia por estilos mais democraticos que Ihes concedam alguma
autonomia e responsabilizacao

Quadro 25 - Caracteristicas dos Liderados

Fatores Situacionais
Segundo Weinberg e Gould (1995) um lider deve conseguir analisar a situagdo e o envolvimento
de forma adequar um estilo de lideranca ao especifico. Por exemplo, o nivel de competicdo pode
ser uma caracteristica que vai interferir no estilo de lideranca
Como fatores situacionais podemos referir:
+ Tipo de Modalidade
Segundo Alves (2000) 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 democréatica nos individuais.
« Nivel de Participacéo
De acordo com Martens (1987), os atletas preferem estilos participativos e comportamentos
de suporte social, orientados mais para o sujeito.
Quadro 26 — Fatores Situacionais

Antecedentes
Chelladurai (1990) designa por antecedentes os trés fatores que vao influenciar o
comportamento do lider, sendo estes as caracteristicas da situagéo, do lider e do atleta:

Caracteristicas da Situacdo Caracteristicas do Lider Caracteristicas do atleta
Normas Sociais Capacidade Intelectual e Personalidade

Estrutura e dimenséo do grupo instrumental Sexo

Modalidade Personalidade Modalidade

Escaldo Experiéncias Experiéncia

Gongalo Miguel Reganha Fernandes
42



Instituto Superior de Ciéncias Educativas
Mestrado em Treino Desportivo

RELATORIO DE ESTAGIO - FUTEBOL

Nivel de Organizacéao Conhecimentos  acerca  do Nivel de competicdo
Obijetivos da equipa contexto e matéria especifica da Motivacédo
Nivel Competitivo atividade Auto- Estima

Quadro 27 - Fatores de Influéncia no comportamento do lider Chelladurai (1990)

Modelo Multidimensional de Lideranga no Desporto (adaptado de Chelladurai,

1990)
Antecedentes Comportamentos do lider Consequéncias
Caracteristicas Comportamento

.

das situacgdes exigido

v

Caracteristicas Comportamento

do lider /\>‘ real
Caracteristicas Comportamento
.

dos membros preferido

% | Performance
a« © | e satisfagao

Imagem 14- Modelo Multidimensional de Lideran¢a no Desporto (adaptado de Chelladurai, 1990)

Componentes da Lideranca Eficaz de Martens (1987) (adaptado de Dosil, 2004)
Para obter uma lideranca eficaz todas as componentes terdo de ser entendidas em conjunto
e ndo separadamente (Weinberg e Gould, 1995).

Qualidades do Lider I(cjllagacterlstlcas do Liderado
Inteligéncia, Firmeza, Otimista, ade
Sexo

Motivacéo, Empatia, Habilidades de

Comunicagio, Confianca, Personalidade

- «a .
Autocontrolo, Empenho, leeranga Experiéncia

Responsabilidade, Competéncia Tino de Caacidade

Eﬂcaz Fatores Situacionais

Estilos de Lideranca Modalidade
Autocratico Tamanho do Grupo
Democratico Tempo Disponivel
Tarefa vs Sujeito Grau de Participagdo

Imagem 15 - Componentes da Lideranca Eficaz de Martens (1987) (adaptado de Dosil,2004)

Qualidades do Lider Caracteristicas do Outro

Valores Humanos Equipa Tecnica

Formacdo e Experiéncia do Futebol de Formagéao vs Amador vs

Treinador - Alto Rendimento

Comunicacgdo leeral‘lga

Competéncias do Lider Fatores Contextuais
Eﬁcaz Fungdo do Treinador

Estilos de Lideranca Estrutura do Clube

Autocratico Adeptos

Democratico Comunicacéo Social

Inteligéncia Emocional Adversarios

Carisma

Imagem 16 - Componentes da Lideranca Eficaz de Martens (1987) (adaptado Futebol -
Sabersobreosabertreinar)
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5.7.2. O papel do Treinador

Ser treinador? Ser treinador requer conhecimentos, requer um leque de experiéncias
adquiridas que possam ser trespassadas para 0s seus atletas. Segundo Fonte Santa (2004),
um bom treinador ou um bom técnico desportivo sobretudo no treino de criancas e jovens,
deve ter a consciéncia que o seu trabalho ndo sera unicamente na area do treino fisico. O
treinador deverd empenhar funcbes na transmissdo de conhecimentos e valores a nivel
social, educativo, formativo e desportivo. Satisfacdo pela modalidade, formagdo na
modalidade, formacdo académica, experiéncias na relacdo em grupos. Para 0 mesmo
autor, a experiéncia como jogador nao é uma garantia que seja um bom treinador, mas
sim um auxilio, na previsdo, identificacdo e antecipacao de situacfes que podem ocorrer
nos jogos. Ao treinador é exigido competéncia, confianca e conhecimento da modalidade
que pretende ensinar. Segundo Araujo (2009), o treinador tem que ser verdadeiro ao
entender a importancia da sua funcéo, ser honesto nas suas palavras e saber observar 0s
comportamentos e relagdes comportamentais entres atletas, saber que tipo de relacdo se
deve ter com cada atleta e a forma como servir isso em prol da equipa.

ETICAMENTE

| | PROFISSIONAL INATACAVEL
Demonstrar A
Estimular |
TOTALMENTE ' !
COMPROMETIDO I‘\ INOVADOR
| Aconselhar | | Dirigir |

EXCELENTE .
COMUNICADOR

| Ensinar |

DOMINA AS
NOVAS
TECNOLOGIAS

M,

J
SEM MEDO
DE ROTURAS

| Orientar |

TECNICA

Imagem 17 - Papel do Treinador

ENVOLVIDO COM
A COMUNIDADE

COM ELEVADA
< AUTOESTIMA
E CONFIANGA

| Liderar |

BUSCA

PERMANENTE DE
CONHECIMENTO

5.7.3. O Comportamento do Treinador em treino e na competicao

“Ser treinador é uma profissao complexa e exigente que inclui

muito mais do que apenas treinar atletas para competir

»

Vallé e Bloom (2005).

Segundo Coutts, Murphy e Dascombe (2004), existem estudos que comprovam que um
treinador que esteja constantemente a encorajar 0s seus atletas durante os treinos/
exercicios aumenta o comprometimento dos mesmos, influenciando de forma positiva o
rendimento. Williams e Kendall (2007) consideram de enorme importancia compreender
a influéncia do Treinador em todo o contexto de treino e competigdo, sabendo que a
prestacdo do atleta, e a relacdo de sucesso ou insucesso desportivo, é visivel do que ocorre
no treino e na competicdo. Cabe ao treinador proporcionar aos seus atletas, todos os meios
que lhes permitam atingir o m&ximo rendimento durante a competicdo, através da
otimizacdo dos processos de treino de forma a permitir a sua plena aplicabilidade na
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competicéo. Para isso, o treinador vai ter que investir nas tarefas de planeamento e de
reflexdo, tal como referem Thelwell, Weston, Greenlees,e Hutchings (2008), em que o
treinador tem de criar mecanismos de autoformacdo e autoavaliacdo para elevar o seu
desempenho durante o processo interativo no treino e na competicao.

Na atualidade os treinadores devem dominar um conjunto de competéncias na execucao
das suas fungBes quer em treino quer em competicdo. Uma dessas competéncias esta
relacionada com a comunicacgdo, ou seja, a forma como treinador estabelece a relacdo
treinador-atleta, que permite tirar, de acordo os objetivos, 0 maximo de rendimento dos
jogadores e da equipa. Sendo o treinador um técnico especializado na modalidade
desportiva em que exerce a sua atividade (Castelo e Barreto, 1996), tem como misséo
preparar e formar jogadores (Terroso e Pinheiro, 2010).

O processo de comunicacdo estabelecido na competicdo é importante para o reforgco de
lideranca do treinador e fundamentalmente para o sucesso da relacdo treinador-atleta.
processo esse, que deve ser claro (Lima, 2000), coerente, com correta entoacao e diccao
(Castelo, 2002), recorrendo a informacdes individuais adequadas, de maneira
convincente, no momento oportuno e com o doseamento certo (Hotz, 1999). Mesmo as
ideias mais complexas necessitam de ser transmitidas de uma forma inequivoca
(Bolchover e Brady, 2008). A comunicagdo deve promover uma relagéo treinador-atleta
positiva, a coesdo da equipa, reduzir a ansiedade competitiva e 0 medo de falhar (Cruz,
etal., 2001). Pinheiro et al. (2012) referem a importancia do processo de comunicagao no
setor de formacdo deve ser assente em elogios, encorajamentos e incentivos, para que
sejam criadas as melhores condicdes para a aprendizagem, para ter um clima motivacional
positivo e uma maior confianca entre treinador-atleta.

Durante a competicdo podemos observar dois tipos de comportamentos dos treinadores:
Treinadores Passivos, que deixam que o trabalho realizado durante a semana fosse
aplicado durante o jogo e Treinadores Ativos, em constante didlogo com o0s
intervenientes. Para Mesquita (2005), o éxito da forma como treinador comunica esta
dependente do dominio de técnicas de comunicacdo, j& que estas envolvem ndo s a
capacidade de falar, mas também a capacidade de saber ouvir, saber fazer perguntas
certas, saber estimular a comunicagdo. Desta forma, e segundo com a mesma autora, o
treinador deve desenvolver a capacidade de saber ouvir 0s seus jogadores. Esta estratégia
ird permitir que os jogadores assumam uma atitude responsavel e comprometida com o
que estdo envolvidos (Pereira, Mesquita, e Graca, 2010). Durante a competicdo, por
vezes, verificamos que os jogadores transmitem aos treinadores algumas dificuldades ou
analisam situacGes que podem ser exploradas, a fim de controlar as a¢gdes dos adversarios
ou surpreender a sua organizagdo. E importante o treinador ter a capacidade de receber a
informacao e verificar se a mesma pode complementar a sua observacao/analise.
Segundo Hotz (1999), o treinador deve verificar se a intervencdo é realmente necessaria,
procurando analisar se é apenas apropriada ou se é também importante para o atleta que
a recebe, se é percetivel a fim de ser colocada em pratica num determinado contexto e se
devera ser feita alguma correcdo de acordo com o rendimento alcancado. Neste sentido é
importante que o treinador tenha a capacidade de observar ambas as equipas em
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confronto, com o intuito de poder ndo sé analisar a prestacdo da sua equipa e valorizar o
rendimento dos seus jogadores, assim como responder as adversidades colocadas em
pratica pela equipa adversaria. Para Lima (2000) é importante o treinador conseguir
organizar a observacdo do jogo para ter eficacia na direcdo da equipa em competicéo.
Uma rapida e eficaz observacdo por parte dos treinadores garante a resolucdo dos
problemas colocados pelo jogo e pela equipa adversaria (Piltz, 2003).

Os treinadores devem adotar estratégias de interacdo com os atletas que promovam um
desenvolvimento positivo dos jovens através do desporto (Holt e Neely, 2011). As
criangas com treinadores com espirito desportivo, instrutivo e pouco punitivo tém baixos
niveis de ansiedade, grandes niveis de diversao, de motivacéo intrinseca e alta autoestima
(Nguyen, 2005).

5.7.4. A Comunicacao e o Feedback

5.74.1. Comunicagao

A comunicacdo € a base de todo relacionamento entre as pessoas, pois € através dela que
se trocam informac@es ou ideias, e na relagdo treinador-atletas ndo foge a regra. Para
Martens (1999) o treino é essencialmente um processo de comunicacédo, que implica saber
comunicar e interagir com os atletas. Ou seja, 0s treinadores deverdo dominar a area da
comunicacdo. Segundo Lanca (2013), o comportamento do treinador é a todo o
momento, uma forma de comunicar, consciente ou inconscientemente, através da fala,
através da postura, gestos ou reacbes. O treinador deve demonstrar alguma
“preocupacdo”, por questdes particulares de cada jogador, e em simultaneo saber manter
uma conduta de igualdade e justica no tratamento dos seus atletas durante o treino e fora
do treino. Podemos considerar entdo, dois tipos de comunicacgdo: A comunicacao Verbal
e a Comunicacdo nao Verbal. A Comunicacao Verbal é feita através da oralidade ou da
escrita e envolve quatro aspetos fundamentais (Castelo, Barreto, Alves, Carvalho e
Viera,1998): Credibilidade, Aproximacdo, Coeréncia, Dic¢cdo e Entoacdo

Além disso, o treinador para conseguir de forma eficaz transmitir as suas ideias aos seus
atletas tem quem manter o seu discurso: curto (ndo se prolongar muito), claro (perceber
se os atletas estdo ou ndo a entender o que lhes esta a ser transmitido), conciso (objetivo),
completo (transmissdo de toda a informacdo), construtivo (positivo), concreto
(verdadeiro).

A Comunicacdo ndo Verbal é definida pela linguagem corporal, movimentos do corpo
de forma voluntaria ou involuntaria que o treinador pode expressar. Este tipo de
comunicagdo pode dividir-se em 5 categorias (Martens,1990; Castelo, Barreto, Alves,
Carvalho e Viera,1998):

Comunicacéo Nao Verbal
Movimentos do corpo: gestos e expressoes faciais
Carateristicas do Treinador: peso, altura e postura
Comportamentos de afeto/contato: abracos, palmadas ou cumprimentos
Posicéo do corpo: distancia perante os outros
Carateristicas da voz: ritmo, timbre e entoagdo
Quadro 28 - Comunicagdo Néo Verbal
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Para o treinador, também é importante “saber ouvir”, condicdo fundamental para a
comunicacdo com o seu plantel, porque além de permitir receber feedback das
informacdes que transmite, permite compreender as reacGes dos seus atletas nos
diferentes meios (treino/competicao, social). Para que tal aconteca, & necessario que 0
treinador dé oportunidade e liberdade aos seus jogadores para que possam dizer o0 que
pensam sobre determinados assuntos que envolvam a equipa. Segundo Lanca (2013), o
treinador deve permitir uma comunicagdo com dois sentidos (treinador-atleta; atleta-
treinador), comunicacdo normal sem risco de punigdo, reconhecimento que este tipo de
comunicacdo é uma mais valia para todos.

5.7.4.2. Feedback

Podemos definir a expressio “Feedback” como uma informacdo de retorno, uma
resposta/reacdo a alguma coisa, traduzido a letra podemos definir feedback como
retroalimentacdo. O feedback poderéa ser Intrinseco, quando é recebido através dos canais
sensoriais. Informac&o relacionada com o equilibrio, a posi¢do dos segmentos corporais
ou forga realizada sdo exemplos de feedback que os atletas puderam receber, e que
permite o controlo da precisdo dos diferentes gestos técnicos ou prevencdo de lesbes
articulares; ou Extrinseco, quando é recebido por fontes externas. Este tipo de feedback
podera ser dividido em dois: Conhecimento de resultado (informacdo sobre o resultado,
relacionado com a melhoria de eficacia) ou Conhecimento de Execucdo/Performance
(informacdo sobre a execugdo motora ou agdes taticas).

No treino, o principal objetivo do feedback é o desenvolvimento de competéncias dos
atletas nas diversas dimensdes, que permitam a melhoria do seu rendimento individual e
coletivo.

Funcdes do Feedback
Motivacao- Serve para aumentar ou ndo a motivacao do atleta na sua prestacao;
Reforgo- Refor¢o positivo/negativo em determinado gesto motor, acdo ou gesto técnico;
Informac&o- Providencia informag&o correta sobre a execugdo do gesto ou acao;
Atencao- Foco na atencdo do(s) jogador(s) para os aspetos corretos e mais importante no treino,

de forma a tornar o treino mais especifico e de melhor qualidade;
Quadro 29 - Func6es do Feedback

Quando aplicada a informagéo de retorno, o treinador tem que tem em consideracao
quatros fatores: Direcao (destino da informag&o: individual, grupo ou coletivo), Objetivo
(o porqué da informacdo), Forma (como é que € transmitida) e Afetividade (conotacdo
da informacéo).

Direcao

ldentificagéo Objetivo Informacé&o

da situacéo Forma (FEEDBACK)
Afetividade

Imagem 18 — Feedback
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Quando aplicado, o objetivo feedback podera estar divido em cinco parametros:

Objetivo do Feedback

Avaliativo Quando existe um juizo de valor da a¢do; Positivo ou Negativo;

Prescritivo Relacionado com a correcdo do gesto ou a¢do; Solucgdo ou resolugéo do problema;

Descritivo Descricdo da acdo e identificacdo do erro;

Interrogativo Serve essencialmente para o controlo da aquisicdo de conhecimentos através do

guestionamento dos jogadores;

Recordatorio Serve para recordar os atletas das acdes anteriormente relacionadas em treino ou

em competicao;

Quadro 30 - Objetivo do Feedback

A forma como se aplica o feedback também varia e a sua utilizacdo dependera do meio
pela qual o treinador pretende que seja aplicado: Verbal (relacionado com oralidade),
Visual (através de demonstracdes ou gestos), Cinestésico (através de contacto ou

manipulagéo) ou Misto (utilizagdo de duas ou mais formas).

A afetividade da informacdo esta relacionada com o sentimento que essa mesma
informacao ira provocar no atleta. Dividida em positiva, quando ha reforco ou elogio da
acdo, ou negativa, quando ha critica a acdo do atleta ou atribuicdo da responsabilidade
em tom de punicdo.

5.7.5. A Relacéo do Treinador com os Pais dos Atletas

Conhecido atualmente como o Triangulo Desportivo, a interacdo Treinador — Pais —
Atleta, pretende caracterizar a relacdo dos trés intervenientes e as consequéncias que dai
podem advir no desenvolvimento dos atletas (Hellstedt, 1987; Horn e Horn, 2007; Smoll,
e Smith, 1989). A comunicacdo entre ambas as partes € fundamental para que a qualidade
da experiéncia desportiva proporcione grandes niveis de aprendizagem, rendimento e
diverséo.

jogadores / filhos

treinador / clube pais / familiares
Imagem 19 - Triangulo Desportivo — Rela¢Ges no Desporto

Do ponto de vista paternal, as queixas estdo relacionadas normalmente com a pouca
preocupacdo ou, até auséncia de informacdo, que Ihes é concedida por parte dos clubes
ou treinadores no processo de formacdo desportiva dos filhos, sendo raras as vezes que
sdo conhecedores do processo metodoldgico de treino, objetivos desportivos, projetos
futuros, ou até deslocagBes no decorrer da época. Para o treinador, € comum haver dois
tipos de perspetiva em relagéo aos pais:

« Demasiada envolvéncia no projeto de pratica desportiva, o que prejudica a relacao
de confianca. Exemplo disso, sdo as instrugdes contraditorias ou comentarios
depreciativos
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+ Falta de interesse ou auséncia completa de preocupacdes a nivel desportivo, onde
0 clube € visto como uma espécie de ATL

Atitudes Parentais
1. Pais desinteressados: auséncia total das atividades relacionadas com préatica desportiva.

2. Pais excessivamente criticos: caracterizam-se pela punicao frequente e repreensdo dos
comportamentos dos filhos bem como pelo desagrado dirigido ao rendimento desportivo que
estes obtém em competicao.

3. Pais descontrolados na assisténcia: sentam-se frequentemente atrds do “banco” de
suplentes ou em zonas onde podem ter acesso mais facilitado ao recinto de competicéo,
apresentando comportamentos verbais agressivos dirigidos aos arbitros e adversarios. Por
vezes, na auséncia de “bodes expiatorios” externos a equipa do filho, podem direcionar os
ataques a figura do treinador e dos jogadores (incluindo, ou ndo, o proprio filho).

4. Pais “treinadores de bancada”: As indicacOes sdo varias e abundantes, principalmente ao
filho se estiver a competir, podendo chegar a contradizer as diretivas dadas pelo treinador

5. Pais super-protectores: sdo normalmente identificados pelos comentérios angustiados
acerca dos perigos da competicdo e do treino, ameacando frequentemente retirar o filho da
atividade desportiva. Este papel tende a ser mais assumido pela mée do que pelo pai.

Quadro 31 - As cinco atitudes parentais: Orientacdo para os treinadores (cont.)
(Adaptado de Smoll, 1993; Fonte: Gomes, 1997)

A familia representa o primeiro contexto social da vida do atleta, quer no seu
desenvolvimento emocional quer psicoldgico. Para Hellstedt (1995), o papel familiar no
desporto tem uma preponderancia paradoxal, por um lado existem inimeros praticantes
que referem que os seus pais sdo a sua maior fonte de apoio, por outro, inimeros sentem
que nas figuras paternais esta a origem do desconforto e tensdo. A interferéncia negativa
paternal podera estar ligada ainda ao excesso de expetativas no rendimento desportivo
dos seus filhos e tornar-se numa experiéncia indesejavel. No entanto, ndo podemos
esquecer que o apoio familiar constitui a maior fonte apoio para muitos atletas e que as
mesmas, tem um papel decisivo nas carreiras dos jogadores (Babkes e Weiss, 1999;
Brustad, Babkes, e Smith, 2001; Fredricks e Eccles,2005; Gomes e Z&o, 2007; Jowett e
Timson-Katchis, 2005; Wuerth, Lee, eAlfermann, 2004; Wylleman, Dekuop, Ewing, e
Cummings, 2000).
Segundo Conroy et al. (2002), a pressdao parental € um dos principais fatores que
contribuem para o sentimento do medo de falhar, isto significa que as potencialidades e
vantagens familiares, poderdo tornar se nas fraguezas e dificuldades dos atletas.
Todo esta complexidade do Triangulo Desportivo, leva o Treinador a estar preparado
para assumir um papel ativo na interacdo com ambos os intervenientes, surgindo nesse
sentido a necessidade de uma reunido/palestra no inicio da época para dar a conhecer
todas as expectativas pré-definidas e evitar consequéncias negativas no decorrer da
mesma:

 clarificacdo das expectativas do treinador relativamente a equipa e ao desporto e

formagéo
+ divulgacao de informagdes acerca dos objetivos a atingir com a equipa e atletas
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» formagéo dos pais acerca do seu papel no desenvolvimento e crescimento dos
seus filhos

Todos estes objetivos assentam numa premissa fundamental que é fazer o atleta sentir-se
bem e divertir-se enquanto praticante de uma determinada modalidade (Martens, 1978;
Smith e Smoll, 1996b; Weiss, 1991).

Objetivos da Reuniéo
1. Abertura de canais de comunicacdo entre pais, treinador, dirigentes e psicélogo;

2. Compreensdo do significado e importancia do desporto juvenil;
3. Divulgacdo do contributo do desporto no desenvolvimento fisico, psicoldgico e social dos
jovens;
4. Sensibilizacdo acerca das atitudes e comportamentos que promovem 0 crescimento e
desenvolvimento psicoldgico dos atletas
Quadro 32 - Objetivos da Reunido com os Pais

Relativamente ao treinador, devera apresentar os objetivos que pretende atingir do ponto
de vista fisico, técnico e tacito, definir os critérios de avaliacdo sobre a evolucdo dos
atletas e explicar qual o papel da competicdo na avaliacdo da progressdo dos atletas.
Deverd ainda, divulgar o plano de atividades a desenvolver durante a época e mostrar que
tipo de apoio os pais podem prestar como por exemplo, nos transporte e deslocacdes para
das competicdes, concelho relacionados com a alimentacdo e tempos de repouso. O
treinador deve ainda reforcar que os atletas desenvolveram novas habilidades (técnicas e
taticas) préprias da modalidade, aumentaram a condicdo fisica e melhoraram a sua satde
e bem-estar pessoal (Smith e Smoll, 1996).

Tipos de Pressdo e Stress do Atleta

» tendéncia “natural” para Ser nervoso ou ansioso;
* baixa autoestima;
» pouca esperanga em alcancar resultados positivos para si e/ou para a equipa;
» 0 medo de falhar;
» frequentes preocupacfes com as expectativas dos adultos e avaliagdes de terceiros;
» baixa satisfacdo com o rendimento, quer ganhe ou perca a competicéo;
* importancia da pratica de desporto devido as expectativas dos pais.

Quadro 33 - Tipos de Pressdo e Stress do Atleta (Fredricks et al, 2005)

Segundo Coakley (1992) e Cresswell e Eklund (2007), o treinador devera ainda abordar
0s riscos de esgotamento dos jovens, esclarecendo os pais dos respetivos indicadores e
sintomas:

« Sentimento de Saturacdo relativamente ao excesso de treino

» Expetativas desajustadas impostas por terceiros ou por si proprio

+ Crenga de Vitoria

» Orientacdo paternal com foco na competi¢éo e no resultado

» Rotinas de treino longas e pouco diversificadas

» Treinos incoerentes e pouco consistentes

+ LesOes

» Perfecionismo
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Ap0s apresentacdo dos pontos que poderdo por em causa o desenvolvimento do atleta
devido a presséo paternal, deverdo ser feitas sete questdes aos presentes (Smoll, 1993):

1. E capaz de confiar o seu filho ao treinador, aceitando a sua autoridade e o facto
de o mesmo representar uma figura de admiracdo por parte do atleta?

2. E capaz de admitir que ndo sabe tudo sobre desporto, e que o seu filho podera ter
as mesmas limitacdes?

3. E capaz de aceitar os triunfos do seu filho, manifestando de forma clara o seu
apoio?

4. E capaz de lidar com as frustracdes do seu filho, ndo se sentindo envergonhado
ou zangado com as derrotas?

5. E capaz de demonstrar autocontrolo ao seu filho, sendo objetivo, calmo e
ponderado?

6. E capaz de disponibilizar algum tempo para conversar com o seu filho sobre as
atividades que ele desenvolve no clube e presenciar pelo de vez em quando treinos
ou competicao?

7. E capaz de aceitar as decisdes do seu filho relacionadas a pratica desportivas,
demonstrando abertura a discussao de ideias ou propostas?

Comportamentos desejados pelos Pais
«  Permanecer na zona reservada aos espectadores;

» Evitar “aconselhar” o treinador sobre a forma de orientagdo da equipa;
» Abster-se de efetuar comentarios depreciativos aos treinadores, arbitros e atletas;
* Nao assumir o papel de “treinador” do filho;
» Evitar comportamentos ndo saudaveis (ex: fumar, beber alcool, etc.);
» Controlo das emogdes (principalmente as negativas);
« Apoiar constante a equipa do filho
« Demonstrar interesse e entusiasmo
« Manifestar vontade de colaborar com o treinador, os dirigentes e 0s arbitros;
» Evidenciar apreco pela forma como o treinador, os dirigentes e os arbitros dirigiram
as competicOes e 0s treinos
Quadro 34 - Comportamentos Desejaveis (Martens e Seefeldt, 1979)

5.7.6. O Significado de vitoria

Segundo Lage (2017), ndo existem equipas que independentemente da idade dos seus
jogadores ndo entre em campo para ndo ganhar. “Faz parte da Natureza do jogo, jogé-lo
e tentar vencé-lo” e cabe ao treinador incutir a maior ambigdo, motivagdo e superacao
possiveis, mas isso ndo significa que de adultere a formacdo dos atletas. O que é
determinante é a importancia e o significado que se da a vitdria. O futebol de formacéo
também é para ganhar, embora esse ndo seja o objetivo “primordial”.

Para 0 mesmo autor, o objetivo prioritario ¢ em cada jogo “jogar bem” e com o espirito
de fair-play, na qual o “jogar bem” deve ser entendido como um jogar organizado e ndo
apenas no momento de posse de bola, saber desorganizar o adversario e procurar o
caminho certo para a baliza de forma a fazer o golo, recuperar a posse de bola com atitude
e determinacdo. Com isto, o autor pretende dizer ndo podemos associar apenas 0 sucesso
as vitorias e o fracasso a derrota, o resultado ndo deve ser o barometro do futebol de
formacéo. O significado que uma vitoria tem, assim, a importancia que ela tem, em fungéo
da prioridade que cada um lhe pretende dar (Lage, 2017).
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5.8. Principios do Treino Desportivo

“O termo “treino” nao deve ser se entendido como um treino isolado,
mas sim, como uma sequéncia de treinos estruturados em fungao

de um planeamento de forma a garantir que todos os contetidos
sejam abordados ao longo do tempo e em progresséo”

Lage, 2017

O treino é uma atividade sistematica e de longa duracdo que procura adaptar/desenvolver
as funcoes fisioldgicas e psicoldgicas humanas do atleta; Procura potencializar o atleta,
de forma a que o mesmo supere os seus limites. Para Pinheiro, “0 treino é dotar os atletas
das determinadas ferramentas, para que as saibam usar no momento certo e da forma
certa”.

PRINCIPIOS DO TREINO DESPORTIVO

?
|

BIOLOGICOS METODOLOGICOS PEDAGOGICOS

Imagem 20 - Principios do Treino

5.8.1. Principios biolégicos

Principio da Sobrecarga — para que possa produzir uma reacdo de adaptagdo, ou seja
para que o treino seja efetivo, o estimulo utilizado deve superar um determinado limiar
de esforco (Navarro, 2007).

MAXIMA TOLERANCIA
LIMIAR | l |
-+
Estimulos Estimulos Estimulos Estimulos
inferiores débeis fortes demasiado fortes
abaixo do limiar até ao limiar acima do limiar acima do limiar

Imagem 21 - Lei de Roux Arndt-Schultz (adaptado Navarro, 2007)

Principio da especificidade — Os efeitos do treino sdo especificos do tipo de estimulo
que se utiliza nas tarefas, especifico do sistema de energia solicitado, grupo muscular
envolvido ou movimento efetuado (Navarro, 2006).

RESPEITAR A ESTRUTURA DO UTILIZAR A ORGANIZAGAO DE

MOVIMENTO DO EXERCICIO DE CARGAS MAIS CONVENIENTE

COMPETICAO FAVORECER UMA INTERACAO POSITIVA
ENTRE AS CARGAS UTILIZADAS

FACILITAR O DESENVOLVIMENTO

DAS CAPACIDADES MOTORA E DETERMINAR A SUCESSAO DE CARGAS

FUNCIONAL ESPECIFICAS MAIS CONVENIENTE

Imagem 22 - Requisitos do Principio da Especificidade (adaptado Verkhoshansky, 1996)
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Principio da Reversibilidade — Os efeitos ou altera¢des induzidas no organismo pelo
treino, sdo reversiveis e a maior parte pode perder-se quando o processo de treino é
interrompido. Segundo Manso et al. (1996), deve-se evitar a total interrup¢édo do treino,
assegurar a continuidade, e em caso de lesdo, evitar a paragem total.

Principio da Heterocronia — Esté diretamente relacionado com o momento em que surge
o efeito do exercicio, que diverge em funcdo da intensidade do mesmo.

5.8.2. Principios metodoldgicos

Principio da Relagdo Otima entre o Exercicio e 0 Repouso — Processo de interligacio
entre aplicacédo da carga e o seu periodo de recuperacgéo. Para que seja aplicada uma nova
carga em condicdes favoraveis, devera existir um periodo de recuperacdo (Navarro,
2006). A maneira como € gerida o timing de aplicacédo de carga/repouso ira proporcionar
resultados distintos. Relacionado com a Teoria da Supercompensacao.

SUPERCOMPENSACAO

POSITIVA Quando se consegue um aumento do rendimento.

NULA Quando se mantém o mesmo nivel de rendimento.

NEGATIVA Quando se aplicam novas cargas, numa fase de recuperacao incompleta.

POSITIVA ACUMULADA Quando se plicam cargas sucessivas com pequenas recuperagdes, seguidas de uma fase
de recuperacao mais elevada.

Imagem 23 — Supercompensacgio

Principio da continuidade — Esta diretamente relacionado com o conceito de
periodizacdo do treino, pois para que ocorram adaptaces, &€ necessario que as cargas de
treino sejam aplicadas de forma sistematica e continua ao longo do tempo. Segundo
Matveiev (1977), citado por Castelo el al. (1996), existem trés premissas que caracterizam
este principio: O treino desportivo consiste num encadeamento de maximo efeito da
especializacdo desportiva, a ligacdo entre os varios elos desse encadeamento € garantida
com base na continuidade dos efeitos de treino imediatos, atrasado e acumulados, e 0s
intervalos entre sessdes de treino sdo mantidos dentro dos limites que asseguram um
desenvolvimento constante. Para Gonzalez et al. (2010), citando Zhelyazkov (2005), o
treino desportivo é um processo de muitos anos de duracdo, cuja unidade no tempo
garante efetividade na especializacdo desportiva e na obtencédo de resultados.

Principio da Progressividade — Pode definir-se pela necessidade de aumentar de forma
gradual a carga de treino caraterizada pelo aumento de volume, intensidade,
complexidade e exigéncias psicolégicas.

Aumentar a
intensidade
do estimulo.
Aumentar a

Aumentar a Aumentar o densidade do

frequéncia de volume de cada estimulo dentro

treino sessdo de treino. da unidade

n.* de sessdes semanais) de treino

Imagem 24 - O Principio da Progresséo
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Principio da Ciclicidade — Esta diretamente relacionado com o planeamento e
periodizacdo do treino, baseado na necessidade de repetir de forma sistematica e
organizada, os contetdos do treino especificos de cada modalidade. Segundo Castelo et
al. (1996), cada um dos ciclos que se sucedem, repetem parcialmente, parcialmente o
ciclo anterior, exprimindo as tendéncias da evolucao do processo de treino.

Principio da Individualidade — Uma boa forma de resumir este principio é citando
Hoffman (2014), “pessoas diferentes, respondem de modo diverso a um mesmo estimulo
de treino”. Os fatores que podem influenciar os diferentes tipos de resposta sdo: a heranca
genética, a maturacdo, a nutricdo, o repouso, 0s niveis de aptiddo, a motivacdo e o
ambiente.

Principio da Multilateralidade — O desenvolvimento de uma capacidade néo acontece
isoladamente, estando associado ao desenvolvimento das diferentes capacidades, ou seja,
uma preparacdo multifacetada ira garantir melhores resultados, e consequente estar mais
preparado para assimilar facilmente mais técnicas e métodos de treino mais complexos.
Matveiev (1986), estabelece trés proposi¢oes fundamentais:

» Inseparabilidade entre a preparacdo geral e a preparacao especifica

» Intercondicionalismo do conteudo da preparacéo geral e da preparagédo especifica

* Incompatibilidade da preparacao geral com a preparacéo especifica

5.8.3. Principios Pedag6gicos
Principio da atividade consciente — O praticante deve ter consciéncia dos motivos que
o levam a executar determinada tarefa perceber qual é o objetivo da sua realizacao.

Regras Orientadoras para o Treinador
« Conduzir o atleta até ao objetivo de rendimento a alcangar
« Fornecer ao atleta os conhecimentos estreitamente ligados as tarefas
» Formular exigéncias que requeiram reflexdo, iniciativa e responsabilidade por parte do
atleta
» Envolver o atleta na preparagéo, estruturagdo e avaliagdo do treino
» Educar o atleta para que seja capaz de avaliar o seu rendimento
» Confiar nas responsabilidades pedagogicas aos atletas apropriados
» Capacitar o atleta para efetuar um controlo consciente dos seus movimentos
* Estimular a manutencdo de registos dos resultados e compara-los com o trabalho
planeado e efetivamente realizado
Quadro 35 - Regras Orientadoras para o Treinador

Principio da Sistematizacao — Para aquisi¢do de uma qualquer capacidade especifica,
0s praticantes percorrem um caminho que deve ser perfeitamente balizado e implicar um
aumento gradual em termos de dificuldade. Para Navarro (2006), terdo que ser cumpridos
0S seguintes passos:

1. Orientar o atleta numa perspetiva de longo prazo e planificar cuidadosamente o
processo de treino;

Formular cuidadosamente os objetivos de treinos;

Determinar os pontos principais do processo:

Definir claramente quais séo os fatores de rendimento

Ter atencdo a ordenacgdo dos exercicios de treino;

arwnN
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Principio da Atividade Apreensiva — Orientagdo no sentido de organizacdo de cargas
de modo a que as mesmas estejam ajustadas as necessidades do atleta. Nem demasiado
acessiveis, nem em exigéncia em demasia. Segundo Castelo el al. (1986), existem quatro
regras que devem ser respeitadas na elaboracao do treino:

1. Iniciar sempre do mais simples para o0 mais complexo;
2. Iniciar do conhecido para o desconhecido;

3. Iniciar do pouco para 0 muito;

4. Iniciar do concreto para o abstrato;

6. Contexto do Clube
6.1. Clube e asua Histdria

Sport Futebol Damaiense foi fundando em 1938 por Alvaro Barata e pelo seu grupo de
amigos que se juntavam ao Domingo para a “peladinha” de fim de semana. A sua primeira
sede teve origem numa barbearia local na Damaia, na Rua Carvalho Aradujo.

A sua expansdo foi noticia de destaque pelos jornais de Lisboa, por ser considerado o
clube que melhor organizava competicGes na Linha de Sintra. Focava ndo sé no futebol,
mas também no atletismo, ténis de mesa e ciclismo. Era igualmente, o clube que mais
tacas ganhava na altura, registando em 1943 um total de 21 tacas em 22 possiveis. Nesta
dada, surge também a doacdo do terreno para a criagdo do campo de jogos, doacdo essa
feita pelo Dr. Joaquim Cannas da Silva.

Parte da historia do clube, ficou ao desconhecido devido ao encerramento da sua antiga
sede e consequente destruicdo da mesma por ordem da Camara Municipal da Amadora,
sabe-se ainda que apo6s o 25 de Abril, o clube perdeu a sua capacidade organizativa e
competitiva. No final do ano 2009, foi inaugurado o relvado sintético, como melhorias
significativas nas instalacdes do clube, quer nos edificios administrativos como nos
edificios ligado ao futebol como a rouparia e balnearios. Como se costuma dizer, as
histérias mudam e a do Damaiense ndo foge a regra. O clube da Damaia inicia mais uma
época como o clube com maior nimero de atletas inscritos na Associacdo de Futebol de
Lisboa, de entre os diversos clubes de futebol da Amadora - sete no total. Possui o melhor
palmarés classificativo e o0 maior conjunto de troféus e placas comemorativas de éxitos
passados.

As épocas anteriores, estdo ligadas as consecutivas subidas de divisdo por parte do plantel
sénior: Subida a divisdo de honra (2014/15); Subida a Pro Nacional (2015/16). A estes
feitos, juntamos ainda a subida de divisdo da equipa de Iniciados A a Divisdo de Honra
(2016/17) e a subida de divisdo da equipa de Juniores B a 12 Diviséo (2016/17), a subida
de divisdo da equipa de Juvenis A a Divisdo de Honra (2018/19). A criacdo do Futebol
Feminino e consequente participacdo nos campeonatos nacionais.

Atualmente o clube conta com cerca de 400 atletas inscritos e 14 equipas em competicéo
na AFL, e ainda com mais 3 equipas em competi¢des ludicas desportivas.
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Imagem 25 - Logo SF Damaiense, Bancada SFD e Balneario SFD

6.2. Constituicdo da Equipa Técnica
Em ambos os planteis contamos com a integracdo de alguns jogadores do clube que
pertenciam ao plantel de seniores e Juniores:

Treinador Principal Juvenis A — Ricardo Camacho

Treinador Adjunto Juvenis A — André Couto

Treinador Adjunto Juvenis A — Daniel Varela

Treinador Principal Juvenis B — Gongalo Reganha Fernandes
Treinador Adjunto Juvenis B — Diogo Goncalves

Treinador Grs Juvenis — Bruno e Pedro Otaviano

Delegado Juvenis A — José Ribeiro

Delegado Juvenis B — Bruno Oliveira

Técnica Equipamentos — Isabel Rodrigues

Coordenador Futebol — Luis Otaviano

6.3. Escaldo e competicéo

Tanto a mim como ao meu colega, Ricardo Camacho, foi-nos proposto orientar o escaldo
de Juvenis na época 2019/20, sendo que ele ficou encarregue da Equipa A, geracdo 2003,
que participa na 12 Divisao Distrital, e eu encarregue da Equipa B, geracdo de 2004, que
compete na 32 Divisdo Distrital. Apesar de serem definidos objetivos distintos para cada
uma das equipas, foi também definido um objetivo em comum: Potenciar os atletas de 1°
ano de juvenil a integrar a equipa de 2° ano.

Para a geracdo de 2003, foi definido a manutencdo na divisdo em época de estreia,
enquanto que na geragdo de 2004 o objetivo definido foi a subida de divisdo, de forma a
evitar o espacamento de uma divisdo entre ambas as equipas.

Imagem 26 - Plantel Juvenis B
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O seguinte quadro apresenta os 6 adversarios em jogos amigéaveis no periodo
preparatorio.

Amigaveis Pré-Epoca Jun.B S17 2019/20

Sabuguense Charneca da CD Belas Pero Pinheiro Tires
Caparica S, URD
Sguense
Quadro 36 - Adversario Pré-Epoca
Adversario Casa/Fora Data Resultado
CD Belas CASA 08/09/2019 8-5V
Iniciados 2005 CASA 14/09/2019 32V
Pero Pinheiro CASA 22/09/2019 30V
Charneca da Caparica CASA 29/09/2019 70V
Tires FORA 13/10/2019 2-2
Sabuguense CASA 20/10/2019 30V
Tires CASA 26/10/2019 3-1D

Quadro 37 - Resultados Jogos Amigaveis

O seguinte quadro apresenta as 10 equipas sorteados na Série 6 da 32 Divisdo da AFL na
respetiva época, seguindo-se de algumas imagens correspondente & classificacdo e
resultados da mesma.

AF Lisboa 32 Divisao Série 6 Jun.B S17 2019/20
Agualva Amavita Foot Atlético CP CD Belas CD Estrela
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Quadro 38 - Quadro Adversarios Competicdo
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Imagem 26 - Classificacéo e Resultados Série 6
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39 14 1 o 1 78 15 +63
36 14 12 0 75 20 +55
34 14 n 1 54 19 +35
33 15 10 3 69 22 +47
19 15 6 1 8 28 48 20
18 14 6 o 8 24 3| 12
14 14 4 2 8 30 32 -2
14 15 4 2 9 21 0 -49
13 15 3 4 8 26 40 14
6 15 1 3 11 18 8 68
5 15 1 z 12 20 5 -35
(F) Rio de Mouro B 2-12
(C)  Amavita 2-4
(F) Agualva 0-3
(C) Atlético CP 2-1
(c) EF Belém Estadio Restelo B 5-1
(F) CDr Belas 0-8
(C) cCIFB 1-0
(F} cCD Estrela 1-3
(C) oOuturela 7-1
(F) CF Unidos B 1-9
(C) Rioc de Mourc B 11-0
(F) Amavita 3-4
(C)  Agualva 6-1
(F) Atletico CP 0-5

Recursos espaciais e materiais adicional disponiveis

Em termos espaciais, estava disponivel para o plantel de Juvenis o campo inteiro (meio
campo para cada equipa), alem de um campo adicional utilizado para mobilizacéo
articular e pequenas estacdes. O Clube dispée de uma zona equipamentos, posto
médico/miniginasio, sala de reunides, sala de convivio e balneérios para jogadores e

treinadores.

[

JUV B

20

JUV A CAMPO

]

Imagem 27 - Divis@o Espacial da area de Treino

Relativamente ao material, o clube tinha a disposicéo de cada plantel:
e Bolas de futebol SELECT (tamanho 4 e 5)
e Coletes de cores diversas
e Cones, Varas, Marcadores e Escadas de Agilidade/Coordenacao
e Minibalizas, Bolas Medicinais e Bonecos insuflaveis

6.5.

Apresentacéo e Avaliagio dos Atletas

O plantel de Juvenis foi constituido por aproximadamente 50 jogadores, sendo que ao
dispor da equipa B ficaram 25, dos quais 3 eram guarda-redes e 2 elementos iniciaram

com a equipa A.

Listagem plantel Juvenis B

N° Nome Posicéo Idade Obs.
1 Jogador 1 GR 15
2 Jogador 2 DD/DE 15
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3 Jogador 3 DC 15

4 Jogador 4 DC 15

5 Jogador 5 DC 15

6 Jogador 6 DC/DD 15 Ex-Casa Pia

7 Jogador 7 MED 15

8 Jogador 8 DE/DD/MDTO 15

9 Jogador 9 AV 15

10 Jogador 10 MED/AV 14

11 Jogador 11 ALA/AV 15

12 Jogador 12 GR 15 Ex-Real

13 Jogador 13 AV 15

14 Jogador 14 MED 15

15 Jogador 15 MED 15

16 Jogador 16 MED 15

17 Jogador 17 ALA 15

18 Jogador 18 DC 15 Ex-Linda a Velha
19 Jogador 19 AV 15

20 Jogador 20 MED/ALA 15 Ex-Futebol Benfica
21 Jogador 21 DD/DE 15

22 Jogador 22 MED 15

23 Jogador 23 MED 15

24 Jogador 24 GR 15 Ex-Ponte Frielas
25 Jogador 25 AV 15 Ex- Lishoa e Aguias

Imagem 28 -Listagem Jogadores Juvenis B

O plantel era bastante versatil em termos de posi¢Oes e apesar de serem praticamente
quase todos da época anterior, havia algumas posi¢des que precisamos de reforcar para
manter o plantel ainda mais equilibrado, e permitir facilmente a subida de jogadores a
equipa A. O controlo do registo anual dos atletas foi feito através do aplicativo Dossier
do Treinador e de documentos em Microsoft Excel criados pela equipa técnica, que nos
permitia o registo de assiduidade, lesdes, acumulativo de registo individual e coletivo,
anotacdes do Adversario e jogadores referenciados. Foi feita uma avaliagdo inicial a cada
um dos atletas nas diferentes componentes, comportamentais, aces técnicas e taticas,
velocidade de deslocamento em 10 metros, flexdes e forca abdominal através dos
respetivos métodos avaliativos, e foi também solicitada um autoavaliacdo individual e
coletiva a cada elemento, assim como o0s objetivos de cada jogador para a equipa e para
si mesmo. Para tal, foi criado uma tabela base, com objetivo de ser preenchida ao longo
da época e apresentar aos jogadores no final da mesma tal como exemplo da tabela
seguinte.
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Imagem 29 - Tabela Exemplo Juvenis B

Na avaliacdo, foram classificadas as a¢Oes técnico tatica de cada jogador assim como 0s
comportamentos em treino e em competicdo. Para realizar a avaliacdo foram definidos 3
ou 4 comportamentos fundamentais para cada principio (Quadro de Avaliagdes) cotado
com uma avaliacdo variavel 1, 2 e 3. 1 -> apenas cumpre 0 comportamento/os
associado(s); 2 -> cumpre o0s comportamentos associados, assim como 0(S)
comportamentos anteriores; e 3 -> cumpre todos 0s comportamentos fundamentais.

Para avaliacdo de forca foram realizados os testes de Flexdes e Abdominais. Para a
Velocidade foi realizado o teste de velocidade 10 metros iniciada a velocidade 0 k/m. Os
testes avaliativos de forca, serdo realizados em 3 momentos: inicio da época, antes da
paragem carnaval ou pascoa, dependendo do calendério e quando faltarem 2 ou 3 jornada
para o fim de época.

Na autoavaliagdo, foram pedidas duas caracteristicas individuais positivas (@), duas
carateristicas negativas (O), duas caracteristicas coletivas positivas e duas negativas. Cada
jogador teve também que definir um objetivo para a equipa e um objetivo individual.
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Comportamento em Treino Comportamento em Jozo
Azziduidade = Poamalidade . Ponmzlidads 1 b
&2 | Respeito pelas normas 2 E_. £ | Respeitto  pelzz  decizdes do | 2 E‘
] "ng' B | Treinador "n:'
Empenko & Vontade sm Evohuir E) B: Fespetts pelo Adversario = arbima | 3 m:
Promocio do Exito Cumpri to daz Normas
Empenko e dedicagio 1 Cumprniments das normas d= | 1
. organizacdo e gestio .
= Equipaments aluzivo ao clube | 2 =
Promocio de= “Attude Doz | 2 | B &
para oz colegas 'Ea F.espeito por todos os membros | 3 'Ea
= Promocio de “Atitnde Positiva™ | 3 b= da diregio a2 afiliados
para 0¢ restantes planteis do clhube
Ralacio com oz colegas Tranzmizsio de Valores
Fecuzz e irnpedicio de agbes 1 Promocio da imagem do chube 1
E violents: Fizicas e'ou verbais - E Acsitagio 2 comportamenio | 72 =
= | Espirito de interajuda A & o | respeitsveis apds a competic3o B
Fespeito pelas decistes dos 3 g Fair play 3 g
[ colezaz
Imagem 30 - Avaliag&do Principios Comportamentais e Afetivos
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Imagem 31 — Avaliagéo Principios Especificos Ofensivos
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Contencio Cobertura Defenziva
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Imagem 32 - Avaliagéo Principios Especificos Defensivos
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Imagem 33 - Avalia¢do Principios Especificos Ofensivos GRs
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Imagem 34 - Avaliagdo Principios Especificos Defensivos GRs
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1 JOGADOR 1 IDADE 15
PORTUGAL | PESO 55Kg | ALTURA 164cm | IMC 20%
POSICAO EM CAMPO PE DOMINANTE
GUARDA REDES
e,
EX CLUBE
SF DAMAIENSE
AVALICACAO INICIAL
OFENSIVOS DEFENSIVOS COMPORTAMENTAIS E
AFETIVOS
JOGO DE PES 2 | BLOQUEIO 2 | COMPORTAMENTO EM TREINO | 3
PASSE CURTO.MEDIO | 2 | ENCAIXE 2 | COMPORTAMENTO EM JOGO 3
PASSE LONGO 2 | QUEDA LATERAL 2 | PROMOGAO DO EXITO 3
DRIBLE DESVIO SUPERIOR 2 | CUMPRIMENTOS DAS NORMAS | 3
1°TOQUE 1VS1 DIVIDO 2 | RELACAO COM OS COLEGAS 3
PONTAPE DE 2 | 1VS1 REMATE 3 | TRANSMISSAO DE VALORES 3
BALIZA/LIVRE
LANCAMENTOS MAO 2 | CRUZAMENTOS 2
CURTO-MEDIO 2 | CONTROLO DA 2
PROFUNDIDADE
LONGO 2 | ETD 2
COMUNICACAO 2 | COMUNICACAO 2
AVALIACOES FISICAS _
TESTES 12 AVALIACAO 22 AVALIACAO 32 AVALIACAO
VELOCIDADE 10METROS X | X X | X |
FLEXOES X X
ABDOMINAIS X X
RESUMO DA EPOCA
JOGOS GOLOS AMARELOS | VERMELHOS % ASSIDUIDADE
PARTICIPADOS SOFRIDOS
9 4 96%
9 .
AUTO AVALIACAO
INDIVIDUAL COLETIVA
e COMUNICACAO e CONFIANCA
e ATITUDE e UNIAO E ESPIRITO DE EQUIPA
o TOMADA DE DECISAO
o BOLASALTAS o BRINCADEIRA NOS TREINOS
OBJETIVOS DEFINIDOS
INDIVIDUAIS COLETIVOS
e SOFRER MENOS DE 15 GOLOS e FICAREM 1° LUGAR NA 12 FASE
SUBIR DE DIVISAO
I E S ————————
OBSERVACOES

Tabela Base 1 - Jogador 1
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IDADE 15

2 JOGADOR 2
PORTUGAL | PESO

53Kg | ALTURA

169cm | IMC 18.5%

POSICAO EM CAMPO

PE DOMINANTE

LATERAL DIREITO/ESQUERDO

®
@D

EX CLUBE
SF DAMAIENSE .
AVALICACAO INICIAL
OFENSIVOS DEFENSIVOS COMPORTAMENTAIS E
AFETIVOS

PROGRESSAO 2 | CONTENCAO 2 | COMPORTAMENTO EM TREINO | 2
COBERTURA OFENSIVA 2 | COBERTURA DEFENSIVA 2 | COMPORTAMENTO EM JOGO 2
MOBILIDADE 2 | EQUILIBRIO 2 | PROMOCAO DO EXITO 2
ESPACO 2 | CONCENTRACAO 2 | CUMPRIMENTOS DAS NORMAS | 2
PASSE 2 | DESARME 2 | RELACAO COM OS COLEGAS 3
RECECAO 3 | INTERCECAO 2 | TRANSMISSAO DE VALORES 2
DRIBLE 3 | MARCACAO 2

CABECEAMENTO 1 | CABECEAMENTO 1

REMATE 2 | POSICIONAMENTO BASE 2

1VS1 OFENSIVO 3 | 1VS1 DEFENSIVO 2

AVALIACOES FISICAS

TESTES 12 AVALIACAO 22 AVALIACAO 32 AVALIACAO
VELOCIDADE 10METROS 216s | 2,03 X | X |
FLEXOES 29 X
ABDOMINAIS 40 X

RESUMO DA EPOCA
JOGOS GOLOS AMARELOS | VERMELHOS % ASSIDUIDADE
PARTICIPADOS MARCADOS
12 5 100%
12
AUTO AVALIACAO
INDIVIDUAL COLETIVA
e RACA e UNIAO E ESPIRITO DE ESQUIPA
e UTILIZAR OS DOIS PES B
o DRIBLE o FALTA DE CONCENTRAGAO
o FisICO

OBJETIVOS DEFINIDOS

INDIVIDUAIS

COLETIVOS

SER CONVOCADO PARA TODOS OS JOGOS °

OBSERVACOES

SUBIR DE DIVISAO

Tabela Base 2 — Jogador 2
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3 JOGADOR 3 IDADE 15

PORTUGAL | PESO 70Kg | ALTURA 171cm | IMC 22.5%
POSICAO EM CAMPO PE DOMINANTE
DEFESA CENTRAL
.“‘i
EX CLUBE . C:)
SF DAMAIENSE
AVALICACAO INICIAL
OFENSIVOS DEFENSIVOS COMPORTAMENTAIS E
AFETIVOS

PROGRESSAO 2 | CONTENCAO 2 | COMPORTAMENTO EM TREINO | 3
COBERTURA OFENSIVA 2 | COBERTURA DEFENSIVA 2 | COMPORTAMENTO EM JOGO 3
MOBILIDADE 2 | EQUILIBRIO 2 | PROMOCAO DO EXITO 2
ESPACO 2 | CONCENTRACAO 2 | CUMPRIMENTOS DAS NORMAS | 2
PASSE 3 | DESARME 2 | RELACAO COM OS COLEGAS 3
RECECAO 2 | INTERCECAO 2 | TRANSMISSAO DE VALORES 2
DRIBLE 2 | MARCACAO 2
CABECEAMENTO 2 | CABECEAMENTO 2
REMATE 2 | POSICIONAMENTO BASE 2
1VS1 OFENSIVO 1 | 1VS1 DEFENSIVO 2

AVALIACOES FISICAS

TESTES 12 AVALIACAO 22 AVALIACAO 32 AVALIACAO
VELOCIDADE 10METROS 2255 | 25 X | X |
FLEXOES 33 X
ABDOMINAIS 34 X

RESUMO DA EPOCA
JOGOS GOLOS AMARELOS | VERMELHOS % ASSIDUIDADE
PARTICIPADOS MARCADOS
12 1 100%
12
AUTO AVALIACAO
INDIVIDUAL COLETIVA

e VISAO DE JOGO
e ANTECIPACAO
o PEESQUERDO
O

MAIS CONCENTRACAO NO TREINO

CONSTRUEEAO

OBJETIVOS DEFINIDOS

e UNIAO E ESPIRITO DE EQUIPA
e BOAQUIMICA

o FALTA DE EFICACIA

o PASSES FALHADOS NA ZONA DE

INDIVIDUAIS

COLETIVOS

e MARCARS5 GOLOS

OBSERVACOES

e NAO PERDER NENHUM JOGO

e SER CHAMADO A SELEgAO e SER CAMPEAO

Tabela Base 3 — Jogador 3
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4

JOGADOR 4

IDADE 15

PORTUGAL | PESO

70Kg | ALTURA

186cm | IMC 20.5%

POSICAO EM CAMPO

PE DOMINANTE

EX CLUBE

SF DAMAIENSE

DEFESA CENTRAL

¢ (D

AVALICACAO INICIAL

OFENSIVOS DEFENSIVOS COMPORTAMENTAIS E
AFETIVOS
PROGRESSAO 2 | CONTENCAO 2 | COMPORTAMENTO EM TREINO | 2
COBERTURA OFENSIVA 1 | COBERTURA DEFENSIVA 2 | COMPORTAMENTO EM JOGO 3
MOBILIDADE 2 | EQUILIBRIO 2 | PROMOCAO DO EXITO 2
ESPACO 2 | CONCENTRACAO 2 | CUMPRIMENTOS DAS NORMAS | 2
PASSE 2 | DESARME 2 | RELACAO COM OS COLEGAS 2
RECECAO 2 | INTERCECAO 2 | TRANSMISSAO DE VALORES 2
DRIBLE 2 | MARCACAO 2
CABECEAMENTO 3 | CABECEAMENTO 3
REMATE 2 | POSICIONAMENTO BASE 2
1VS1 OFENSIVO 1 | 1VS1 DEFENSIVO 2

AVALIACOES FISICAS

o EXAGERO NA CONDUCAO

TESTES 12 AVALIACAO 22 AVALIACAO 32 AVALIACAO
VELOCIDADE 10METROS 2,255 | 247s 217s | 2,255 |
FLEXOES 26 42
ABDOMINAIS 34 32

RESUMO DA EPOCA
JOGOS GOLOS AMARELOS | VERMELHOS % ASSIDUIDADE
PARTICIPADOS MARCADOS
11 2 92%
11
AUTO AVALIACAO
INDIVIDUAL COLETIVA
e PASSE ENTREAJUDA
e CONDUCAO BOA QUIMICA

O O o o

OBJETIVOS DEFINIDOS

GRUPOS DENTRO DA EQUIPA
FALTA DE RESPEITO

INDIVIDUAIS

COLETIVOS

e MEHOR MARCADOR ENTRE OS DEFESAS .

OBSERVACOES

SUBIR DE DIVISAO
SOFRER O MENOR NUMERO DE GOLOS

Tabela Base 4 — Jogador 4
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5 JOGADOR5 IDADE 15

PORTUGAL | PESO 68Kg | ALTURA 165cm | IMC 22.5%
POSICAO EM CAMPO PE DOMINANTE
DEFESA CENTRAL
.“‘i
EX CLUBE . C:)
SF DAMAIENSE
AVALICACAO INICIAL
OFENSIVOS DEFENSIVOS COMPORTAMENTAIS E
AFETIVOS

PROGRESSAO 2 | CONTENCAO 2 | COMPORTAMENTO EM TREINO | 3
COBERTURA OFENSIVA 2 | COBERTURA DEFENSIVA 2 | COMPORTAMENTO EM JOGO 3
MOBILIDADE 2 | EQUILIBRIO 2 | PROMOCAO DO EXITO 3
ESPACO 2 | CONCENTRACAO 2 | CUMPRIMENTOS DAS NORMAS | 3
PASSE 3 | DESARME 2 | RELACAO COM OS COLEGAS 3
RECECAO 2 | INTERCECAO 2 | TRANSMISSAO DE VALORES 3
DRIBLE 1 | MARCACAO 2
CABECEAMENTO 2 | CABECEAMENTO 2
REMATE 2 | POSICIONAMENTO BASE 2
1VS1 OFENSIVO 1 | 1VS1 DEFENSIVO 2

AVALIACOES FISICAS

TESTES 12 AVALIACAO 22 AVALIACAO 32 AVALIACAO
VELOCIDADE 10METROS 193 | 2.28s 192 | 2,22 |
FLEXOES 36 38
ABDOMINAIS 35 42

RESUMO DA EPOCA
JOGOS GOLOS AMARELOS | VERMELHOS % ASSIDUIDADE
PARTICIPADOS MARCADOS
12 100%
12
AUTO AVALIACAO
INDIVIDUAL COLETIVA
e ATITUDE e TRABALHO EM EQUIPA
e POSTURA
o PASSE LONGO COM O PE ESQUERDO o BRINCANDEIRA NO TREINO
o POSICIONAMENTO
OBJETIVOS DEFINIDOS
INDIVIDUAIS COLETIVOS
e MARCAR NO MINIMO 2 GOLOS ¢ GANHAR O CAMPEONATO

OBSERVACOES

Tabela Base 5 — Jogador 5
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6 JOGADOR 6 IDADE 15
PORTUGAL | PESO 64Kg | ALTURA 170cm | IMC 22%
POSICAO EM CAMPO PE DOMINANTE
DEFESA CENTRAL LATERAL DIREITO
.“‘i
EX CLUBE . CD
CASAPIA .
AVALICACAO INICIAL
OFENSIVOS DEFENSIVOS COMPORTAMENTAIS E
AFETIVOS
PROGRESSAO 2 | CONTENGCAO 2 | COMPORTAMENTO EM TREINO | 3
COBERTURA OFENSIVA 1 | COBERTURA DEFENSIVA 2 | COMPORTAMENTO EM JOGO 2
MOBILIDADE 2 | EQUILIBRIO 2 | PROMOCAO DO EXITO 2
ESPACO 2 | CONCENTRACAO 2 | CUMPRIMENTOS DAS NORMAS | 2
PASSE 2 | DESARME 2 | RELACAO COM 0OS COLEGAS 2
RECECAO 2 | INTERCECAO 2 | TRANSMISSAO DE VALORES 2
DRIBLE 1 | MARCACAO 2
CABECEAMENTO 2 | CABECEAMENTO 1
REMATE 2 | POSICIONAMENTO BASE 2
1VS1 OFENSIVO 1 | 1vS1 DEFENSIVO 2
AVALIACOES FISICAS
TESTES 12 AVALIACAO 22 AVALIACAO 32 AVALIACAO
VELOCIDADE 10METROS 231s | 2,225 194s | 2,06s |
FLEXOES 40 42
ABDOMINAIS 47 59
RESUMO DA EPOCA
JOGOS GOLOS AMARELOS | VERMELHOS % ASSIDUIDADE
PARTICIPADOS MARCADOS
8 2 4 92%
10
AUTO AVALIACAO
INDIVIDUAL COLETIVA
e TECNICA e EMPENHO
e RACA
o FALTADE CONCENTRAEAO o BRINCANDEIRA
OBJETIVOS DEFINIDOS
INDIVIDUAIS COLETIVOS
e CHEGAR O MAIS LONGE POSSIVEL COMO e GANHAR O CAMPEONATO
JOGADOR
T T |
OBSERVACOES

Tabela Base 6 — Jogador 6
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7 JOGADOR 7 IDADE 15

PORTUGAL | PESO 46Kg | ALTURA 160cm | IMC 17%
POSICAO EM CAMPO PE DOMINANTE
MEDIO OFENSIVO
. B0,
EX CLUBE $
SF DAMAIENSE .
AVALICACAO INICIAL
OFENSIVOS DEFENSIVOS COMPORTAMENTAIS E
AFETIVOS

PROGRESSAO 2 | CONTENCAO 2 | COMPORTAMENTO EM TREINO | 3
COBERTURA OFENSIVA 2 | COBERTURA DEFENSIVA 2 | COMPORTAMENTO EM JOGO 3
MOBILIDADE 3 | EQUILIBRIO 2 | PROMOCAO DO EXITO 3
ESPACO 2 | CONCENTRACAO 2 | CUMPRIMENTOS DAS NORMAS | 3
PASSE 3 | DESARME 2 | RELACAO COM OS COLEGAS 3
RECECAO 3 | INTERCECAO 2 | TRANSMISSAO DE VALORES 3
DRIBLE 3 | MARCACAO 2
CABECEAMENTO 1 | CABECEAMENTO 1
REMATE 2 | POSICIONAMENTO BASE 2
1VS1 OFENSIVO 3 | 1VS1 DEFENSIVO 2

AVALIACOES FISICAS

TESTES 12 AVALIACAO 22 AVALIACAO 32 AVALIACAO
VELOCIDADE 10METROS 1,885 | 1,94s 188 | 1,965 |
FLEXOES 44 43
ABDOMINAIS 46 48

RESUMO DA EPOCA
JOGOS GOLOS AMARELOS | VERMELHOS % ASSIDUIDADE
PARTICIPADOS MARCADOS
14 8 100%
14
AUTO AVALIACAO
INDIVIDUAL COLETIVA
e FACILIDADE EM JOGAR COM OS 2 PES e CONSEGUIR VARIAR O CENTRO DE JOGO
e LEITURA DE JOGO ; o AMIZADE
o ALGUMA DIFICULDADE EM USAR O PE .
ESQUERDO o__SER MAIS EFICAZES NA FINALIZACAQ
OBJETIVOS DEFINIDOS
INDIVIDUAIS COLETIVOS
¢ MARCAR 15 GOLOS NO CAMPEONATO e SUBIR DE DIVISAO
e GANHAR TODOS OS JOGOS
OBSERVACOES

Tabela Base 7 - Jogador 7
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8 JOGADOR 8 IDADE 15

PORTUGAL | PESO 57Kg | ALTURA 164cm | IMC 21%
POSICAO EM CAMPO PE DOMINANTE
LATERAL DIREITO/ESQUERDO MEDIO ALA ESQUERDO
@ ® © 08,
EX CLUBE C:)
SF DAMAIENSE .
AVALICACAO INICIAL
OFENSIVOS DEFENSIVOS COMPORTAMENTAIS E
AFETIVOS

PROGRESSAO 2 | CONTENCAO 2 | COMPORTAMENTO EM TREINO | 2
COBERTURA OFENSIVA 2 | COBERTURA DEFENSIVA 1 | COMPORTAMENTO EM JOGO 2
MOBILIDADE 2 | EQUILIBRIO 2 | PROMOCAO DO EXITO 2
ESPACO 2 | CONCENTRACAO 2 | CUMPRIMENTOS DAS NORMAS | 2
PASSE 2 | DESARME 2 | RELACAO COM OS COLEGAS 2
RECECAO 2 | INTERCECAO 2 | TRANSMISSAO DE VALORES 2
DRIBLE 2 | MARCACAO 2
CABECEAMENTO 1 | CABECEAMENTO 1
REMATE 2 | POSICIONAMENTO BASE 2
1VS1 OFENSIVO 2 | 1VS1 DEFENSIVO 2

AVALIACOES FISICAS

TESTES 12 AVALIACAO 22 AVALIACAO 32 AVALIACAO
VELOCIDADE 10METROS 219s | 250s 2055 |  2,06s |
FLEXOES 31 33
ABDOMINAIS 33 49

RESUMO DA EPOCA
JOGOS GOLOS AMARELOS | VERMELHOS % ASSIDUIDADE
PARTICIPADOS MARCADOS
8 84%
8
AUTO AVALIACAO
INDIVIDUAL COLETIVA

e PASSE
o POSICIONAMENTO

OBJETIVOS DEFINIDOS

e ENTREAJUDA
o FALTA DE EFICACIA

INDIVIDUAIS

COLETIVOS

e SERTITULAR

e FAZER NO MINIMO 10 ASSISTENCIAS

OBSERVACOES

e SUBIR DE DIVISAO

Tabela Base 8 — Jogador 8
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Instituto Superior de Ciéncias Educativas
Mestrado em Treino Desportivo

C e RELATORIO DE ESTAGIO - FUTEBOL
9 JOGADOR 9 IDADE 15
PORTUGAL |PESO 58Kg|ALTURA 174cm | IMC 19%
POSICAO EM CAMPO PE DOMINANTE
AVANCADO
.“‘i
EX CLUBE .
SF DAMAIENSE
AVALICACAO INICIAL
OFENSIVOS DEFENSIVOS COMPORTAMENTAIS E
AFETIVOS
PROGRESSAO 2 | CONTENCAO 2 | COMPORTAMENTO EM TREINO | 1
COBERTURA OFENSIVA 2 | COBERTURA DEFENSIVA 2 | COMPORTAMENTO EM JOGO 2
MOBILIDADE 3 | EQUILIBRIO 2 | PROMOCAO DO EXITO 2
ESPACO 2 | CONCENTRACAO 2 | CUMPRIMENTOS DAS NORMAS | 1
PASSE 2 | DESARME 2 | RELACAO COM OS COLEGAS 3
RECECAO 2 | INTERCECAO 2 | TRANSMISSAO DE VALORES 2
DRIBLE 2 | MARCACAO 2
CABECEAMENTO 3 | CABECEAMENTO 3
REMATE 3 | POSICIONAMENTO BASE 2
1VS1 OFENSIVO 2 | 1VS1 DEFENSIVO 2
AVALIACOES FISICAS
TESTES 12 AVALIACAO 22 AVALIACAO 32 AVALIACAO
VELOCIDADE 10METROS 250s | 2,38s Lesio |  Lesdo |
FLEXOES 21 Lesdo Prolongada
ABDOMINAIS 28 Lesdo Prolongada
RESUMO DA EPOCA
JOGOS GOLOS AMARELOS | VERMELHOS % ASSIDUIDADE
PARTICIPADOS MARCADOS
4 2 1 75%
4
AUTO AVALIACAO
INDIVIDUAL COLETIVA
e AGRESSIVIDADE e UNIAO E ESPIRITO DE EQUIPA
e FINALIZACAO
o BRINCADEIRA o  BRINCADEIRA NOS TREINOS
O

QUENTE"

ATITUIDES DESMEDIDAS “CABECA

OBJETIVOS DEFINIDOS

INDIVIDUAIS

COLETIVOS

e MARCAR 10 GOLOS

OBSERVACOES

e SUBIR DE DIVISAO

Tabela Base 9 — Jogador 9

Gongalo Miguel Reganha Fernandes
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Instituto Superior de Ciéncias Educativas
Mestrado em Treino Desportivo

C e RELATORIO DE ESTAGIO - FUTEBOL

10 JOGADOR 10 IDADE 15

PORTUGAL | PESO 65Kg | ALTURA 180cm | IMC 20%
POSICAO EM CAMPO PE DOMINANTE
MEDIO OFENSIVO AVANCADO
. B0,
EX CLUBE $ ®
SF DAMAIENSE .
AVALICACAO INICIAL
OFENSIVOS DEFENSIVOS COMPORTAMENTAIS E
AFETIVOS

PROGRESSAO 2 | CONTENCAO 2 | COMPORTAMENTO EM TREINO | 3
COBERTURA OFENSIVA 2 | COBERTURA DEFENSIVA 2 | COMPORTAMENTO EM JOGO 3
MOBILIDADE 3 | EQUILIBRIO 2 | PROMOCAO DO EXITO 3
ESPACO 2 | CONCENTRACAO 2 | CUMPRIMENTOS DAS NORMAS | 3
PASSE 3 | DESARME 2 | RELACAO COM OS COLEGAS 2
RECECAO 3 | INTERCECAO 2 | TRANSMISSAO DE VALORES 3
DRIBLE 3 | MARCACAO 2
CABECEAMENTO 2 | CABECEAMENTO 3
REMATE 3 | POSICIONAMENTO BASE 2
1VS1 OFENSIVO 3 | 1VS1 DEFENSIVO 2

AVALIACOES FISICAS

TESTES 12 AVALIACAO 22 AVALIACAO 32 AVALIACAO
VELOCIDADE 10METROS 163 | 1,78s 168s | 1,78 |
FLEXOES X X
ABDOMINAIS 50 X

RESUMO DA EPOCA
JOGOS GOLOS AMARELOS | VERMELHOS % ASSIDUIDADE
PARTICIPADOS MARCADOS
10 5 92%
10
AUTO AVALIACAO
INDIVIDUAL COLETIVA
e INTELIGENCIA e UNIAO E ESPIRITO DE EQUIPA
e PASSE e BOM ENTENDIMENTO DO JOGO
POUCO INTENSO o POUCA CONCENTRACAO

©]

FALTA DE EFICACIA

OBJETIVOS DEFINIDOS
INDIVIDUAIS COLETIVOS
e CHEGAR O MAIS RAPIDO POSSIVEL A UM e SUBIR DE DIVISAO
CLUBE GRANDE e NAO PERDER NENHUM JOGO EM CASA

OBSERVACOES

Tabela Base 10 — Jogador 10

Gongalo Miguel Reganha Fernandes
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Instituto Superior de Ciéncias Educativas
Mestrado em Treino Desportivo

RELATORIO DE ESTAGIO - FUTEBOL

11

JOGADOR 11

IDADE 15

PORTUGAL | PESO

0Kg | ALTURA

Ocm | IMC 0%

POSICAO EM CAMPO

PE DOMINANTE

EX CLUBE

SF DAMAIENSE

MEDIO OFENSIVO ALA

AVALICACAO INICIAL

OFENSIVOS DEFENSIVOS COMPORTAMENTAIS E
AFETIVOS
PROGRESSAO 3 | CONTENCAO 1 | COMPORTAMENTO EM TREINO | 3
COBERTURA OFENSIVA 2 | COBERTURA DEFENSIVA 1 | COMPORTAMENTO EM JOGO 3
MOBILIDADE 3 | EQUILIBRIO 2 | PROMOCAO DO EXITO 2
ESPACO 2 | CONCENTRACAO 2 | CUMPRIMENTOS DAS NORMAS | 2
PASSE 3 | DESARME 2 | RELACAO COM OS COLEGAS 2
RECECAO 3 | INTERCECAO 2 | TRANSMISSAO DE VALORES 2
DRIBLE 3 | MARCACAO 2
CABECEAMENTO 1 | CABECEAMENTO 2
REMATE 2 | POSICIONAMENTO BASE 2
1VS1 OFENSIVO 3 | 1VS1 DEFENSIVO 1

AVALIACOES FISICAS

TESTES 12 AVALIACAO 22 AVALIACAO 32 AVALIACAO
VELOCIDADE 10METROS 138 | 1,625 1,785 | 1,72s |
FLEXOES 44 Pequena Lesdo no Antebrago
ABDOMINAIS 49 53

RESUMO DA EPOCA
JOGOS GOLOS AMARELOS | VERMELHOS % ASSIDUIDADE
PARTICIPADOS MARCADOS
11 4 91%
11
AUTO AVALIACAO
INDIVIDUAL COLETIVA

O O o o
>>> >

°
°
(¢]

>> > >

©]

OBJETIVOS DEFINIDOS

INDIVIDUAIS

COLETIVOS

> >

o A
OBSERVACOES

Tabela Base 11 — Jogador 11

Gongalo Miguel Reganha Fernandes
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Instituto Superior de Ciéncias Educativas
Mestrado em Treino Desportivo

RELATORIO DE ESTAGIO - FUTEBOL

12

JOGADOR 12

IDADE 15

PORTUGAL | PESO

60Kg | ALTURA

180cm | IMC 19%

POSICAO EM CAMPO

PE DOMINANTE

GUARDA REDES

EX CLUBE
REAL
MASSAMA
AVALICACAOQO INICIAL
OFENSIVOS DEFENSIVOS COMPORTAMENTAIS E
AFETIVOS
JOGO DE PES 2 | BLOQUEIO 2 | COMPORTAMENTO EM TREINO 3
PASSE CURTO.MEDIO 2 | ENCAIXE 2 | COMPORTAMENTO EM JOGO 3
PASSE LONGO 3 | QUEDA LATERAL 2 | PROMOGAO DO EXITO 2
DRIBLE 1 | DESVIO SUPERIOR 2 | CUMPRIMENTOS DAS NORMAS 3
1°TOQUE 2 | 1VS1DIVIDO 3 | RELACAO COM OS COLEGAS 3
PONTAPE DE 2 | 1VS1 REMATE 3 | TRANSMISSAO DE VALORES 2
BALIZA/LIVRE
LANCAMENTOS MAO 2 | CRUZAMENTOS 2
CURTO-MEDIO 2 | CONTROLO DA 2
PROFUNDIDADE
LONGO 2 | ETD 2

COMUNICACAO

2 | COMUNICACAO

2

AVALIACOES FISICAS

o CRUZAMENTOS

TESTES 12 AVALIACAO 22 AVALIACAO 32 AVALIACAO
VELOCIDADE 10METROS X | X X | X |
FLEXOES X X
ABDOMINAIS X X

RESUMO DA EPOCA
JOGOS GOLOS AMARELOS | VERMELHOS % ASSIDUIDADE
PARTICIPADOS SOFRIDOS

9 7 96%

9 .
AUTO AVALIACAO

INDIVIDUAL COLETIVA
e 1VS1 DEFENSIVO UNIAO
COMUNICACAO DEDICACAO

o

o
(©]
(¢]

FALTA DE CONCENTRAGAO
LENTA REAGAO A PERDA DA BOLA

OBJETIVOS

DEFINIDOS

INDIVIDUAIS

COLETIVOS

e SOFRER O MINIMO DE GOLOS POSSIVEL
e EVOLUIRJOGO A JOGO

e GANHAR TODOS 0OS JOGOS
e SUBIR DE DIVISAO

OBSERVACOES

Tabela Base 12- Jogador 12

Gongalo Miguel Reganha Fernandes



Instituto Superior de Ciéncias Educativas
Mestrado em Treino Desportivo

C e RELATORIO DE ESTAGIO - FUTEBOL
13 JOGADOR 13 IDADE 15
PORTUGAL | PESO 64Kg | ALTURA 170cm | IMC 22%
POSICAO EM CAMPO PE DOMINANTE
MEDIO OFENSIVO
.“‘i
EX CLUBE L] @
SF DAMAIENSE
AVALICACAO INICIAL
OFENSIVOS DEFENSIVOS COMPORTAMENTAIS E
AFETIVOS
PROGRESSAO 2 | CONTENCAO 2 | COMPORTAMENTO EM TREINO | 3
COBERTURA OFENSIVA 2 | COBERTURA DEFENSIVA 2 | COMPORTAMENTO EM JOGO 2
MOBILIDADE 3 | EQUILIBRIO 2 | PROMOCAO DO EXITO 2
ESPACO 2 | CONCENTRACAO 2 | CUMPRIMENTOS DAS NORMAS | 3
PASSE 3 | DESARME 2 | RELACAO COM 0OS COLEGAS 2
RECECAO 2 | INTERCECAO 2 | TRANSMISSAO DE VALORES 3
DRIBLE 2 | MARCACAO 2
CABECEAMENTO 1 | CABECEAMENTO 1
REMATE 2 | POSICIONAMENTO BASE 2
1VS1 OFENSIVO 2 | 1VS1 DEFENSIVO 2
AVALIACOES FISICAS
TESTES 12 AVALIACAO 22 AVALIACAO 32 AVALIACAO
VELOCIDADE 10METROS 159 | 1,72s X | X |
FLEXOES 35 X
ABDOMINAIS 43 X
RESUMO DA EPOCA
JOGOS GOLOS AMARELOS | VERMELHOS % ASSIDUIDADE
PARTICIPADOS MARCADOS
12 4 91%
12
AUTO AVALIACAO
INDIVIDUAL COLETIVA
e FOCO e UNIAO E ESPIRITO DE EQUIPA
o DRIBLE
o FALTA DE CONFIANCA o FALTADE CONCENTRASAO
OBJETIVOS DEFINIDOS
INDIVIDUAIS COLETIVOS
e MARCAR 15 GOLOS OU MAIS e SUBIR DE DIVISAO
OBSERVACOES

Tabela Base 13 — Jogador 13

Gongalo Miguel Reganha Fernandes



Instituto Superior de Ciéncias Educativas
Mestrado em Treino Desportivo

C e RELATORIO DE ESTAGIO - FUTEBOL
1 4 JOGADOR 14 IDADE 15
BRASIL | PESO 60Kg | ALTURA 169cm | IMC 18%
POSICAO EM CAMPO PE DOMINANTE
MEDIO DEFENSIVO MEDIO INTERIOR
e,
EX CLUBE . @
SF DAMAIENSE
AVALICACAO INICIAL
OFENSIVOS DEFENSIVOS COMPORTAMENTAIS E
AFETIVOS
PROGRESSAO 2 | CONTENCAO 2 | COMPORTAMENTO EM TREINO | 3
COBERTURA OFENSIVA 2 | COBERTURA DEFENSIVA 2 | COMPORTAMENTO EM JOGO 3
MOBILIDADE 2 | EQUILIBRIO 2 | PROMOCAO DO EXITO 3
ESPACO 2 | CONCENTRACAO 2 | CUMPRIMENTOS DAS NORMAS | 3
PASSE 2 | DESARME 2 | RELACAO COM 0OS COLEGAS 3
RECECAO 2 | INTERCECAO 2 | TRANSMISSAO DE VALORES 3
DRIBLE 2 | MARCACAO 2
CABECEAMENTO 2 | CABECEAMENTO 2
REMATE 3 | POSICIONAMENTO BASE 2
1VS1 OFENSIVO 2 | 1VS1 DEFENSIVO 2
AVALIACOES FISICAS
TESTES 12 AVALIACAO 22 AVALIACAO 32 AVALIACAO
VELOCIDADE 10METROS 2155 | 2,30s X | X |
FLEXOES 29 X
ABDOMINAIS 45 X
RESUMO DA EPOCA
JOGOS GOLOS AMARELOS | VERMELHOS % ASSIDUIDADE
PARTICIPADOS MARCADOS
14 5 92%
14
AUTO AVALIACAO
INDIVIDUAL COLETIVA
e PASSE e BOA TRANSICAO OFENSIVA
e CABECEAMENTO e VELOCIDADE DE JOGO
o RESISTENCIA o REACAO A DESVANTAGEM
O WREACAO A PERDA DA BOLA LENTA
OBJETIVOS DEFINIDOS
INDIVIDUAIS COLETIVOS
e 5GOLOS e GANHAR O CAMPEONATO
o 10 ASSISTENCIAS
1
OBSERVACOES

Tabela Base 14 — Jogador 14

Gongalo Miguel Reganha Fernandes



Instituto Superior de Ciéncias Educativas
Mestrado em Treino Desportivo

C e RELATORIO DE ESTAGIO - FUTEBOL

1 5 JOGADOR 15 IDADE 15

PORTUGAL | PESO 65Kg | ALTURA 170cm | IMC 22%
POSICAO EM CAMPO PE DOMINANTE
MEDIO DEFENSIVO MEDIO OFENSIVO
..-‘" .‘.‘.
EX CLUBE . @ .
SF DAMAIENSE
AVALICACAO INICIAL
OFENSIVOS DEFENSIVOS COMPORTAMENTAIS E
AFETIVOS

PROGRESSAO 2 | CONTENCAO 2 | COMPORTAMENTO EM TREINO | 3
COBERTURA OFENSIVA 2 | COBERTURA DEFENSIVA 3 | COMPORTAMENTO EM JOGO 3
MOBILIDADE 2 | EQUILIBRIO 2 | PROMOCAO DO EXITO 3
ESPACO 2 | CONCENTRACAO 2 | CUMPRIMENTOS DAS NORMAS | 3
PASSE 3 | DESARME 2 | RELACAO COM OS COLEGAS 3
RECECAO 2 | INTERCECAO 2 | TRANSMISSAO DE VALORES 3
DRIBLE 2 | MARCACAO 2
CABECEAMENTO 2 | CABECEAMENTO 2
REMATE 3 | POSICIONAMENTO BASE 2
1VS1 OFENSIVO 2 | 1VS1 DEFENSIVO 2

AVALIACOES FISICAS

TESTES 12 AVALIACAO 22 AVALIACAO 32 AVALIACAO
VELOCIDADE 10METROS 2,03 | 25 X | X |
FLEXOES 51 X
ABDOMINAIS 41 X

RESUMO DA EPOCA
JOGOS GOLOS AMARELOS | VERMELHOS % ASSIDUIDADE
PARTICIPADOS MARCADOS
10 3 5 100%
10
AUTO AVALIACAO
INDIVIDUAL COLETIVA

VISAO DE JOGO
AGRESSIVIDADE
PERDER A CALMA

O O o o

AGARRAR-SE DEMASIADO A BOLA

OBJETIVOS DEFINIDOS

e UNIAO E ESPIRITO DE EQUIPA

o BRINCANDEIRA NO TREINO

INDIVIDUAIS

COLETIVOS

e MARCAR 10 GOLOS

OBSERVACOES

e SUBIR DE DIVISAO

Tabela Base 15 — Jogador 15

Gongalo Miguel Reganha Fernandes
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Instituto Superior de Ciéncias Educativas
Mestrado em Treino Desportivo

RELATORIO DE ESTAGIO - FUTEBOL

16

JOGADOR 16

IDADE 15

PORTUGAL | PESO

66Kg | ALTURA

180cm | IMC 20%

POSICAO EM CAMPO

PE DOMINANTE

EX CLUBE

SF DAMAIENSE

MEDIO DEFENSIVO MEDIO INTERIOR

1%

AVALICACAO INICIAL

OFENSIVOS DEFENSIVOS COMPORTAMENTAIS E
AFETIVOS
PROGRESSAO 2 | CONTENCAO 2 | COMPORTAMENTO EM TREINO | 3
COBERTURA OFENSIVA 2 | COBERTURA DEFENSIVA 2 | COMPORTAMENTO EM JOGO 3
MOBILIDADE 2 | EQUILIBRIO 2 | PROMOCAO DO EXITO 3
ESPACO 2 | CONCENTRACAO 2 | CUMPRIMENTOS DAS NORMAS | 3
PASSE 3 | DESARME 2 | RELACAO COM OS COLEGAS 3
RECECAO 2 | INTERCECAO 2 | TRANSMISSAO DE VALORES 3
DRIBLE 2 | MARCACAO 2
CABECEAMENTO 2 | CABECEAMENTO 2
REMATE 3 | POSICIONAMENTO BASE 2
1VS1 OFENSIVO 2 | 1VS1 DEFENSIVO 2

AVALIACOES FISICAS

TESTES 12 AVALIACAO 22 AVALIACAO 32 AVALIACAO
VELOCIDADE 10METROS 2s | 1,965 X | X |
FLEXOES 60 X
ABDOMINAIS 46 X

RESUMO DA EPOCA
JOGOS GOLOS AMARELOS | VERMELHOS % ASSIDUIDADE
PARTICIPADOS MARCADOS
10 98%
11
AUTO AVALIACAO
INDIVIDUAL COLETIVA
e VISAO DE JOGO e UNIAO E ESPIRITO DE EQUIPA
e PASSE
o DESISTO FACILMENTE o FALTADE CONCENTRACAO

0 CONFIANEA PARA REMATAR

OBJETIVOS DEFINIDOS

INDIVIDUAIS COLETIVOS
e FAZER O MELHOR POSSIVEL E EVOLUIR e SER CAMPEAO
AO MAXIMO o VENCER TODOS OS JOGOS

OBSERVACOES

Tabela Base 16 — Jogador 16

Gongalo Miguel Reganha Fernandes



Instituto Superior de Ciéncias Educativas
Mestrado em Treino Desportivo

C e RELATORIO DE ESTAGIO - FUTEBOL
17 JOGADOR 17 IDADE 15
PORTUGAL | PESO 70Kg | ALTURA 180cm | IMC 21%
POSICAO EM CAMPO PE DOMINANTE
MEDIO ALA
® 0,
EX CLUBE
SF DAMAIENSE .
[  AVALICACAOINICIAL ]
OFENSIVOS DEFENSIVOS COMPORTAMENTAIS E
AFETIVOS
PROGRESSAO 3 | CONTENCAO 1 | COMPORTAMENTO EM TREINO | 1
COBERTURA OFENSIVA 1 | COBERTURA DEFENSIVA 1 | COMPORTAMENTO EM JOGO 2
MOBILIDADE 3 | EQUILIBRIO 1 | PROMOCAO DO EXITO 2
ESPACO 3 | CONCENTRACAO 1 | CUMPRIMENTOS DAS NORMAS | 2
PASSE 1 | DESARME 1 | RELACAO COM OS COLEGAS 3
RECECAO 1 | INTERCECAO 1 | TRANSMISSAO DE VALORES 2
DRIBLE 1 | MARCACAO 1
CABECEAMENTO 2 | CABECEAMENTO 1
REMATE 3 | POSICIONAMENTO BASE 1
1VS1 OFENSIVO 3 | 1VS1 DEFENSIVO 1
AVALIACOES FISICAS
TESTES 12 AVALIACAO 22 AVALIACAO 32 AVALIACAO
VELOCIDADE 10METROS 2035 | 2,07s 198 |  2.01s |
FLEXOES 54 52
ABDOMINAIS 35 33
RESUMO DA EPOCA
JOGOS GOLOS AMARELOS | VERMELHOS % ASSIDUIDADE
PARTICIPADOS MARCADOS
8 5 82%
10
AUTO AVALIACAO
INDIVIDUAL COLETIVA
VELOCIDADE e COMPANHEIRISMO

[ ]

e INTENSIDADE
o IMPULSIVO

o INTROVERTIDO

OBJETIVOS DEFINIDOS

o GRUPOS DENTRO DA EQUIPA
o EGOISMO

INDIVIDUAIS

COLETIVOS

e SERFELIZ NO QUE MAIS GOSTA DE FAZER .

OBSERVACOES

ELEVAR O NIVEL DOS COLEGAS

Tabela Base 17 - Jogador 17

Gongalo Miguel Reganha Fernandes
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Instituto Superior de Ciéncias Educativas
Mestrado em Treino Desportivo

C e RELATORIO DE ESTAGIO - FUTEBOL
18 JOGADOR 18 IDADE 15
PORTUGAL | PESO 66Kg | ALTURA 175cm | IMC 22%
POSICAO EM CAMPO PE DOMINANTE
DEFESA CENTRAL LATERAL DIREITO
.“‘i
EX CLUBE . C:)
LINDA A
VELHA .
AVALICACAO INICIAL
OFENSIVOS DEFENSIVOS COMPORTAMENTAIS E
AFETIVOS
PROGRESSAO 2 | CONTENCAO 2 | COMPORTAMENTO EM TREINO | 2
COBERTURA OFENSIVA 1 | COBERTURA DEFENSIVA 2 | COMPORTAMENTO EM JOGO 2
MOBILIDADE 2 | EQUILIBRIO 2 | PROMOCAO DO EXITO 2
ESPACO 2 | CONCENTRACAO 2 | CUMPRIMENTOS DAS NORMAS | 2
PASSE 2 | DESARME 2 | RELACAO COM OS COLEGAS 2
RECECAO 2 | INTERCECAO 2 | TRANSMISSAO DE VALORES 2
DRIBLE 1 | MARCACAO 2
CABECEAMENTO 2 | CABECEAMENTO 2
REMATE 3 | POSICIONAMENTO BASE 2
1VS1 OFENSIVO 1 | 1VS1 DEFENSIVO 2

AVALIACOES FISICAS

TESTES 12 AVALIACAO 22 AVALIACAO 32 AVALIACAO
VELOCIDADE 10METROS 2285 | 213s 184s | 1,89 |
FLEXOES 31 22
ABDOMINAIS 41 37

RESUMO DA EPOCA
JOGOS GOLOS AMARELOS | VERMELHOS % ASSIDUIDADE
PARTICIPADOS MARCADOS
6 81%
6
AUTO AVALIACAO
INDIVIDUAL COLETIVA
e VISAO DE JOGO e QUALIDADE TECNICA GERAL ELEVADA
o VELOCIDADE
o) FINTA o) MUITA DESCONCENTRASAO
OBJETIVOS DEFINIDOS
INDIVIDUAIS COLETIVOS
e SOFRER O MINIMO DE GOLOS POSSIVEIS e VENCER O MAIOR NUMERO DE JOGOS

OBSERVACOES

Tabela Base 18 — Jogador 18

Gongalo Miguel Reganha Fernandes



Instituto Superior de Ciéncias Educativas
Mestrado em Treino Desportivo

C e RELATORIO DE ESTAGIO - FUTEBOL
19 JOGADOR 19 IDADE 15
PORTUGAL | PESO 60Kg | ALTURA 170cm | IMC 20%
POSICAO EM CAMPO PE DOMINANTE
MEDIO OFENSIVO AVANCADO
. B0,
EX CLUBE $ ®
SF DAMAIENSE .
AVALICACAO INICIAL
OFENSIVOS DEFENSIVOS COMPORTAMENTAIS E
AFETIVOS
PROGRESSAO 3 | CONTENCAO 2 | COMPORTAMENTO EM TREINO | 3
COBERTURA OFENSIVA 2 | COBERTURA DEFENSIVA 1 | COMPORTAMENTO EM JOGO 3
MOBILIDADE 3 | EQUILIBRIO 2 | PROMOCAO DO EXITO 3
ESPACO 2 | CONCENTRACAO 2 | CUMPRIMENTOS DAS NORMAS | 3
PASSE 3 | DESARME 2 | RELACAO COM OS COLEGAS 3
RECECAO 3 | INTERCECAO 2 | TRANSMISSAO DE VALORES 3
DRIBLE 2 | MARCACAO 2
CABECEAMENTO 2 | CABECEAMENTO 2
REMATE 3 | POSICIONAMENTO BASE 2
1VS1 OFENSIVO 2 | 1VS1 DEFENSIVO 2
AVALIACOES FISICAS
TESTES 12 AVALIACAO 22 AVALIACAO 32 AVALIACAO
VELOCIDADE 10METROS 2225 | 2,195 221s | 1,73s |
FLEXOES 54 56
ABDOMINAIS 34 35
RESUMO DA EPOCA
JOGOS GOLOS AMARELOS | VERMELHOS % ASSIDUIDADE
PARTICIPADOS MARCADOS
12 13 100%
12
AUTO AVALIACAO
INDIVIDUAL COLETIVA
e VELOCIDADE e UNIAO E ESPIRITO DE EQUIPA
e CAPACIDADE FISICA e BOM FUTEBOL
o DRIBLE o FALTA DE CONCENTRACAO
S AGIR DE CABECA QUENTE o FALTA DE EFICACIA
OBJETIVOS DEFINIDOS
INDIVIDUAIS COLETIVOS
e MARCAR 10 GOLOS e SUBIR DE DIVISAO
e NAO TER LESOES e NAO PERDER NENHUM JOGO
OBSERVACOES

Tabela Base 19 — Jogador 19

Gongalo Miguel Reganha Fernandes



Instituto Superior de Ciéncias Educativas
Mestrado em Treino Desportivo

C e RELATORIO DE ESTAGIO - FUTEBOL
20 JOGADOR 20 IDADE 15
PORTUGAL | PESO 53Kg | ALTURA 170cm | IMC 18%
POSICAO EM CAMPO PE DOMINANTE
MEDIO OFENSIVO ALA ESQUERDO
® L
EX CLUBE &
FUTEBOL
BENFICA
AVALICACAO INICIAL
OFENSIVOS DEFENSIVOS COMPORTAMENTAIS E
AFETIVOS
PROGRESSAO 2 | CONTENCAO 2 | COMPORTAMENTO EM TREINO | 3
COBERTURA OFENSIVA 2 | COBERTURA DEFENSIVA 2 | COMPORTAMENTO EM JOGO 3
MOBILIDADE 3 | EQUILIBRIO 2 | PROMOCAO DO EXITO 2
ESPACO 2 | CONCENTRACAO 2 | CUMPRIMENTOS DAS NORMAS | 3
PASSE 2 | DESARME 2 | RELACAO COM OS COLEGAS 2
RECECAO 3 | INTERCECAO 2 | TRANSMISSAO DE VALORES 2
DRIBLE 2 | MARCACAO 2
CABECEAMENTO 1 | CABECEAMENTO 1
REMATE 2 | POSICIONAMENTO BASE 2
1VS1 OFENSIVO 2 | 1VS1 DEFENSIVO 2

AVALIACOES FISICAS

TESTES 12 AVALIACAO 22 AVALIACAO 32 AVALIACAO
VELOCIDADE 10METROS 194s | 178s 2255 | 2,225 |
FLEXOES 32 33
ABDOMINAIS 42 42

RESUMO DA EPOCA
JOGOS GOLOS AMARELOS | VERMELHOS % ASSIDUIDADE
PARTICIPADOS MARCADOS
15 4 100%
15
AUTO AVALIACAO
INDIVIDUAL COLETIVA
e REMATE e UNIAO E ESPIRITO DE EQUIPA
e TECNICA e AMIZADE
o VELOCIDADE o FALTA DE QUERER GANHAR O JOGO
o) FINTA o FALTA DE EFICACIA

OBJETIVOS DEFINIDOS

INDIVIDUAIS

COLETIVOS

e 3 ASSISTENCAS

e MARCARS5 GOLOS

OBSERVACOES

e FICAR EM 1° LUGAR

Tabela Base 20 — Jogador 20

Gongalo Miguel Reganha Fernandes
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Instituto Superior de Ciéncias Educativas
Mestrado em Treino Desportivo

C e RELATORIO DE ESTAGIO - FUTEBOL

2 1 JOGADOR 21 IDADE 15

PORTUGAL | PESO 0Kg | ALTURA Ocm | IMC 0%
POSICAO EM CAMPO PE DOMINANTE
LATERAL DIREITO/ESQUERDO
® =
EX CLUBE C:)
SF DAMAIENSE .
AVALICACAO INICIAL
OFENSIVOS DEFENSIVOS COMPORTAMENTAIS E
AFETIVOS

PROGRESSAO 2 | CONTENCAO 2 | COMPORTAMENTO EM TREINO | 3
COBERTURA OFENSIVA 2 | COBERTURA DEFENSIVA 2 | COMPORTAMENTO EM JOGO 3
MOBILIDADE 2 | EQUILIBRIO 2 | PROMOCAO DO EXITO 3
ESPACO 2 | CONCENTRACAO 2 | CUMPRIMENTOS DAS NORMAS | 3
PASSE 2 | DESARME 2 | RELACAO COM OS COLEGAS 3
RECECAO 2 | INTERCECAO 2 | TRANSMISSAO DE VALORES 3
DRIBLE 2 | MARCACAO 2
CABECEAMENTO 2 | CABECEAMENTO 2
REMATE 2 | POSICIONAMENTO BASE 2
1VS1 OFENSIVO 2 | 1VS1 DEFENSIVO 2

AVALIACOES FISICAS

OBJETIVOS

TESTES 12 AVALIACAO 22 AVALIACAO 32 AVALIACAO
VELOCIDADE 10METROS X | X 1,755 | 1,94 |
FLEXOES X Né&o se estava a sentir bem
ABDOMINAIS X N&o se estava a sentir bem

RESUMO DA EPOCA
JOGOS GOLOS AMARELOS | VERMELHOS % ASSIDUIDADE
PARTICIPADOS MARCADOS
8 2 100%
8
AUTO AVALIACAO
INDIVIDUAL COLETIVA
e LEITURA DE JOGO e UNIAO ENTRE TREINADORES E
e PASSE JOGADORES
o REMATE e ENTREAJUDA
o 1V1OFENSIVO o INDIVIDUALISMO
o JOGADORES QUE SE AFASTAM DO GRUPO

DEFINIDOS

INDIVIDUAIS

COLETIVOS

e SER MAIS COMPLETO

OBSERVACOES

CRIAR LACOS COM OS COLEGAS
ATINGIR OS PONTOS DESEJADOS

INICIOU A EPOCA NA EQUIPA A

Tabela Base 21 — Jogador 21
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22 JOGADOR 22 IDADE 15

PORTUGAL | PESO 76Kg | ALTURA 186cm | IMC 21%
POSICAO EM CAMPO PE DOMINANTE
MEDIO DEFENSIVO MEDIO INTERIOR
.“‘i
EX CLUBE . @
SF DAMAIENSE
AVALICACAO INICIAL
OFENSIVOS DEFENSIVOS COMPORTAMENTAIS E
AFETIVOS

PROGRESSAO 2 | CONTENCAO 2 | COMPORTAMENTO EM TREINO | 2
COBERTURA OFENSIVA 2 | COBERTURA DEFENSIVA 2 | COMPORTAMENTO EM JOGO 2
MOBILIDADE 2 | EQUILIBRIO 2 | PROMOCAO DO EXITO 2
ESPACO 2 | CONCENTRACAO 2 | CUMPRIMENTOS DAS NORMAS | 3
PASSE 3 | DESARME 2 | RELACAO COM OS COLEGAS 3
RECECAO 2 | INTERCECAO 2 | TRANSMISSAO DE VALORES 2
DRIBLE 2 | MARCACAO 2
CABECEAMENTO 2 | CABECEAMENTO 2
REMATE 3 | POSICIONAMENTO BASE 2
1VS1 OFENSIVO 2 | 1VS1 DEFENSIVO 2

AVALIACOES FISICAS

TESTES 12 AVALIACAO 22 AVALIACAO 32 AVALIACAO
VELOCIDADE 10METROS X | X 1,755 | 2s |
FLEXOES X X
ABDOMINAIS X 33

RESUMO DA EPOCA
JOGOS GOLOS AMARELOS | VERMELHOS % ASSIDUIDADE
PARTICIPADOS MARCADOS
10 2 100%
11
AUTO AVALIACAO
INDIVIDUAL COLETIVA
e FORTE FISICAMENTE e UNIAO E ESPIRITO DE EQUIPA
e DRIBLE e TRABALHO DE EQUIPA
o PERGUICOSO
o FALTA DE INTENSIDADE o BRINCADEIRA

OBJETIVOS DEFINIDOS

INDIVIDUAIS

COLETIVOS

SER O MELHOR
GANHAR TUDO

OBSERVACOES

GANHAR O CAMPEONATO

INICIOU A EPOCA NA EQUIPA A

Tabela Base 22 — Jogador 22
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2 3 JOGADOR 23 IDADE 15
PORTUGAL | PESO 64Kg | ALTURA 170cm | IMC 22%
POSICAO EM CAMPO PE DOMINANTE
MEDIO OFENSIVO
. ."‘..
EX CLUBE $
SEM CLUBE .
AVALICACAO INICIAL
OFENSIVOS DEFENSIVOS COMPORTAMENTAIS E
AFETIVOS
PROGRESSAO 3 | CONTENCAO 2 | COMPORTAMENTO EM TREINO | 2
COBERTURA OFENSIVA 2 | COBERTURA DEFENSIVA 2 | COMPORTAMENTO EM JOGO 2
MOBILIDADE 3 | EQUILIBRIO 2 | PROMOCAO DO EXITO 2
ESPACO 2 | CONCENTRACAO 2 | CUMPRIMENTOS DAS NORMAS | 2
PASSE 3 | DESARME 2 | RELACAO COM 0OS COLEGAS 2
RECECAO 3 | INTERCECAO 2 | TRANSMISSAO DE VALORES 2
DRIBLE 3 | MARCACAO 2
CABECEAMENTO 1 | CABECEAMENTO 1
REMATE 2 | POSICIONAMENTO BASE 2
1VS1 OFENSIVO 3 | 1VS1 DEFENSIVO 2
AVALIACOES FISICAS
TESTES 12 AVALIACAO 22 AVALIACAO 32 AVALIACAO
VELOCIDADE 10METROS 1655 | 1,53s 195 | 1,75 |
FLEXOES 46 52
ABDOMINAIS 50 53
RESUMO DA EPOCA
JOGOS GOLOS AMARELOS | VERMELHOS % ASSIDUIDADE
PARTICIPADOS MARCADOS
12 1 2 100%
12
AUTO AVALIACAO
INDIVIDUAL COLETIVA
e DRIBLE e ENTREAJUDA
e REMATE
S W CABECA QUENTE o MUITA BRINCADEIRA
OBJETIVOS DEFINIDOS
INDIVIDUAIS COLETIVOS
e MARCAR MINIMO 10 GOLOS e GANHAR A COMPETICAO
T —
OBSERVACOES

Tabela Base 23 — Jogador 23
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24 JOGADOR 24 IDADE 15
PORTUGAL | PESO 66Kg | ALTURA 170cm | IMC 23%
POSICAO EM CAMPO PE DOMINANTE
GUARDA REDES
.“‘i
EX CLUBE
PONTE
FRIELAS
AVALICACAO INICIAL
OFENSIVOS DEFENSIVOS COMPORTAMENTAIS E
AFETIVOS
JOGO DE PES 2 | BLOQUEIO 1 | COMPORTAMENTO EM TREINO | 3
PASSE CURTO.MEDIO | 2 | ENCAIXE 1 | COMPORTAMENTO EM JOGO 3
PASSE LONGO 2 | QUEDA LATERAL 2 | PROMOCAO DO EXITO 2
DRIBLE 1 | DESVIO SUPERIOR 2 | CUMPRIMENTOS DAS NORMAS | 3
1°TOQUE 1 | 1VS1DIVIDO 2 | RELACAO COM OS COLEGAS 3
PONTAPE DE 2 | 1VS1 REMATE 2 | TRANSMISSAO DE VALORES 3
BALIZA/LIVRE
LANCAMENTOS MAO 2 | CRUZAMENTOS 2
CURTO-MEDIO 2 | CONTROLO DA 2
PROFUNDIDADE
LONGO 1 | ETD 2
COMUNICACAO 1 | COMUNICACAO 1
AVALIACOES FISICAS
TESTES 12 AVALIACAO 22 AVALIACAO 32 AVALIACAO
VELOCIDADE 10METROS X | X X | X |
FLEXOES X X
ABDOMINAIS X X
RESUMO DA EPOCA
JOGOS GOLOS AMARELOS | VERMELHOS % ASSIDUIDADE
PARTICIPADOS SOFRIDOS
7 6 100%
7 .
AUTO AVALIACAO
INDIVIDUAL COLETIVA
e COMUNICACAO e BOA TROCA DE BOLA
o DEFESA DE BOLAS RASTEIRAS e VARIACAO DO CENTRO DE JOGO
o CRUZAMENTOS
o FALTA DE AUTOCONFIANCA o BAIXA INTENSIDADE NAS 1AS PARTES
OBJETIVOS DEFINIDOS
INDIVIDUAIS COLETIVOS
e SERTITULAR e SER CAMPEAO
e MELHORAR A TECNICA o NAO PERDER NENHUM JOGO EM CASA
OBSERVACOES

Tabela Base 24 — Jogador 24
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25 JOGADOR 25 IDADE 15
PORTUGAL | PESO 60Kg | ALTURA 170cm | IMC 20%
POSICAO EM CAMPO PE DOMINANTE
AVANCADO
“"t
EX CLUBE .
LISBOAE
AGUIAS
AVALICACAO INICIAL
OFENSIVOS DEFENSIVOS COMPORTAMENTAIS E
AFETIVOS
PROGRESSAO 2 | CONTENCAO 2 | COMPORTAMENTO EM TREINO | 3
COBERTURA OFENSIVA 2 | COBERTURA DEFENSIVA 2 | COMPORTAMENTO EM JOGO 2
MOBILIDADE 2 | EQUILIBRIO 2 | PROMOGAO DO EXITO 2
ESPACO 2 | CONCENTRACAO 2 | CUMPRIMENTOS DAS NORMAS | 3
PASSE 2 | DESARME 1 | RELAGAO COM OS COLEGAS 2
RECECAO 1 | INTERCECAO 1 | TRANSMISSAO DE VALORES 2
DRIBLE 1 | MARCAGAO 1
CABECEAMENTO 3 | CABECEAMENTO 3
REMATE 3 | POSICIONAMENTO BASE 2
1VS1 OFENSIVO 2 | 1vS1 DEFENSIVO 2
AVALIACOES FISICAS
TESTES 12 AVALIACAO 22 AVALIACAO 32 AVALIACAO
VELOCIDADE 10METROS X | X 2,50 | 3,1s |
FLEXOES X 38
ABDOMINAIS X 36
RESUMO DA EPOCA
JOGOS GOLOS AMARELOS | VERMELHOS % ASSIDUIDADE
PARTICIPADOS MARCADOS
8 4 2 81%
8 .
AUTO AVALIACAO
INDIVIDUAL COLETIVA
e JOGO AEREO e UNIAO E ESPIRITO DE EQUIPA
e REMATE FORTE e AMBICAO
o PEESQUERDO o INDIVIDUALISMO
o REMATES DE PRIMEIRA o FALTA DE RESPEITO

OBJETIVOS DEFINIDOS

INDIVIDUAIS

COLETIVOS

e MELHOR MARCADOR DA EQUIPA .

OBSERVACOES

SER CAMPEAO
e SUBIR DE DIVISAO

APENAS CHEGOU PERTO DA 12JORNADA

Tabela Base 25 — Jogador 25

Gongalo Miguel Reganha Fernandes

88



Instituto Superior de Ciéncias Educativas
Mestrado em Treino Desportivo

RELATORIO DE ESTAGIO - FUTEBOL

6.6. Modelo de jogo Adotado

Relativamente ao modelo de jogo adotado e tendo em conta a diversidade posicional de
cada jogador, optamos por definir um posicionamento base de 1-4-3-3 que rapidamente
poderia ser alterado através de movimentacGes e/ou permutas em 1-4-5-1 ou 1-4-4-2. A
alteragdo mais comum é a inversdo do triangulo do meio campo.

— — — —

| I I ]

. * l | = l ,'°|| N l

1-4-3-3 | | 1-4a3-3 | | 1-a-a-2 | | 1-4-5-1 |

Imagem 35 - Posicionamento Adotado Juvenis B

Foram definidos principios gerais nos diversos momentos do jogo:

¥ Organizacdo Defensiva » Transicdo Ofensiva
¢ Compactar ¢ Aproveitamento do Espaco Livre
¢ Armadilha ¢ Desequilibrio
» Equilibrio ¢ Entrelinhas
* Pressao ¢ Profundidade
» Organizacio Ofensiva » Transigdo Defensiva
e Trapézio * Pressao
* Aproveitamento do espaco livre * Recuperagao

¢ Variacao do centro de jogo
e Passes entrelinhas
¢ Largura e Profundidade

A base estipulada, era manter uma equipa organizada e bem estruturada nos diversos
momentos, de forma a impedir e/ou condicionar o0 momento de transicdo e organizagao
do adverséario. Cada jogador tinha a sua fungdo/missao que poderia ser alterada com base
no posicionamento ocupado, por exemplo o0 nosso lateral oposto ao corredor da bola em
organizacdo ofensiva na linha da 1°fase mantinha um equilibrio com os centrais, mas no
momento em que a bola entrava na fase intermédia, ocupava uma posicao junto a linha
lateral de forma a garantir a variacdo do centro de jogo quer por combinacdo com 0s
médios quer por uma situacdo de bola direta, de forma a explorar o espac¢o vazio deixado
pelo adversario.

Imagem 36 - Exemplo movimentac&o lateral oposto- Juvenis B
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A nossa previsao, sabendo das equipas sorteadas e com base na capacidade/qualidade dos
atletas era conseguir obter este posicionamento em organizacao.

Imagem 37 - Exemplo posicionamento- Juvenis B

Foram ainda dados 3 posicionamentos base para a saida na 12 Fase de construcao:

Posicionamento Base 12 Fase

Posicionamento Base
*Caso seja utilizado um médio defensivo, 0 mesmo ocupa a
zona na entrada da grande area, mantendo sempre a mesma
posicao independente da situacdo e os dois médios interiores
afastam ligeiramente para a Zona 2

zonNA

Situacéo 2
Centrais “fecham”; laterais baixam rapidamente para a zona
1; lateral do lado oposto da bola ocupa linha entre zona 1-zona
3 novamente; médios ocupam zona 2; ala do lado da bola
ocupa zona 3, ala do lado oposto ocupa zona 2;

Posicionamento Base 12 Fas

Situacéo 1
Saida em passe curto através dos Centrais; Central
contrario “Fecha”; Lateral do lado da bola aproxima
ligeiramente para ser solucdo; Médios Procuram ser
solucdo evitando jogar de costas

//////

Situacéo 3
Centrais “fecham”, laterais “fecham” (zona 2) garantindo
o equilibrio; pontapé médio-longo para a zona 3 que sdo
ocupadas pelos médios interiores; ala oposto ocupa zona
2; ala do lado da bola ocupa zona 3;

e — Juvenis B

Posicionamento Base Esquemas Téticos

Canto Ofensivo

Imagem 38 - Posicionamento Base 1

Gongalo Miguel Reganha Fernandes
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@ fase de Construgdo + Esquemas Téticos - Cantos — Juvenis B
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Foram atribuidos 3 sinais para 0s momentos de bola parada, cantos, livres e pontapé de
baliza. O posicionamento para os livres ofensivos é muito semelhante aos cantos
ofensivos. Nos cantos defensivos consoante o timing do jogo e o adversario alterava-se
entre 2 ou 3 referencias junto a linha de meio campo.

6.7. Organizagéo, Planeamento e Gestdo das Unidades de Treino

Relativamente ao planeamento e organizacgédo das sessoes de treino, a época iniciou-se em
finais do més de Agosto. Sabiamos que nem todos os elementos do plantel estariam
disponiveis na data inicial, por isso tivemos em consideracao esse fator quanto a marcagéo
de jogos amigaveis. Outro fator condicionante foi o cancelamento/adiamento da nossa
competicdo por parte da AFL, o que nos obrigou a um periodo preparatério mais extenso
do que o planeado, em que tivemos que alterar a nossa gestao de cargas, e 0S jogos que
tivemos que n&do estavam no planeamento inicial foram “simulados” como competicao.

O planeamento semanal foi definido com a base de 3 treinos de 1h30 e uma competicéo,
realizada ao domingo de manha, salvo alguma excecéo.

3%Feira 5%Feira 6%Feira Domingo
Campo Meio campo Meio campo Campo 2 Casa/Fora
Meio campo
Duracéo 1h30 1h30 1h30 -
Horario 19:30h 19:30h 19:30h -
Obs: 20-30min de -

Palestra sobre
Treino/Jogo
Quadro 39 - Planeamento semanal- Juvenis B

O terceiro treino da semana iniciava-se sempre no campo n2, utilizado para aquecimento
(MA+EC) e respetivas avaliacGes. Era também no 3° treino que faziamos as palestras
sobre a semana de trabalho, informagdes a reter sobre o proximo adversario. Por norma
era enviado até ao 1° treino da semana, para 0 grupo da equipa, um video ou varios
momentos do jogo com informacdes a corrigir e a evitar.

Definimos como Meso 1, apenas as duas primeiras semanas da época, periodo em que
procuramos a recuperar os atletas da paragem de férias de verdo. Juntamente com 0s
mesos 2 e 3, completaram o periodo preparatério. Todas as Unidades de Treino,
assiduidades, avaliacOes dos atletas, analise e reflexdo dos jogos foram registas através
da plataforma Dossier do Treinador. Os jogos eram gravados quando a competicdo era
em casa e eram analisados ap0s a realizacdo do mesmo, onde eram retirados excertos e
anexados a um s6 documento com uma duragcdo méaxima de 8 a 10 minutos.

Relativamente ao nimero de jogadores em treino, era comunicado entre ambos 0S
treinadores com antecedéncia que jogadores iriam participar no treino da equipa A, exceto
em situacdes de lesdo durante a ultima sessdo de treino. Os jogadores que néo
justificassem a sua auséncia até 2 horas antes da sessdo de treino, eram atribuidos com
falta injustificada.

Gongalo Miguel Reganha Fernandes
91



Instituto Superior de Ciénci
Ce Mestrado em Treli

Em competicéo, o atleta tinha até sdbado & hora de almogo para comunicar, caso nao se
sentisse bem, de forma a precaver alguma alteracdo no 11 inicial ou mesmo na
convocatoria. Alguns dos treinos poderiam ser realizados em conjunto com a equipa A, 0
que facilitava a organizacdo e apresentacdo de exercicios, visto que a base era muito
semelhante.

Relativamente a competig8o, os atletas tinham que assinar no final da Ultima sesséo de
treino a respetiva convocatoria e respeitar as regras pré-definidas:

e Comparecer devidamente equipado (equipamento do clube)

e Comparecer na hora estipulada (1h30 antes da competicao jogo em casa)

e Comparecer no campo do adversario 1h antes da competicdo (com aviso aos
respetivos elementos da equipa técnica)

e Verificar se 0 material e equipamento de jogo estavam corretos

e Confirmar junto dos treinadores/delegado o seu bem-estar (alimentacao, horas de
sono, dores musculares)

e Nenhum dos atletas poderia abandonar o local da concentracdo sem aviso

MACROCICLO EPOCA 19/20 JUVENIS B

as Educativas
no Desportivo

RELATORIO DE ESTAGIO - FUTEBOL

AGOSTO | SETEMBRO OUTUBRO
MESO 1 2 3
MICRO 1 2 3 4 5 6
uT 1 2 3|4 5 6|7 8 910 11 12[13 14 15|16 17 18
ﬁ OUTUBRO NOVEMBRO
MESO 3 4
MICRO 7 8 9 10 11 12
uT 19 20 21]22 23 24|25 26 27|28 29 30|31 32 33|34 35 36
- NOVEMBRO DEZEMBRO
MESO 5
MICRO 13 14 15 16 17 18 19
uT 37 38 39|40 41 4243 44 45| 46 47 48| 49 [ 50 | 51 | 52 | 53 | 54
- JANEIRO FEVEREIRO
MESO 6 7
MICRO 20 21 22 23 24 25
uT 55 56 57]58 59 6061 62 63|64 65 66|67 |68 ] 69|70 71| 72
MESO 7 8 |
MICRO 26 27
uT 73 |74 757677787980 81|82 | 83 |84 ] 85|86 | 87 |88 89 | 90
MICRO
uT 91 | 92 |93 | 94 | 95 | 96 | 97 | 98 | 99 | 100 | 101 | 102 | 103 | 104 | 105 | 106 | 107 | 108

Imagem 39 - Planeamento Anual- Juvenis B

Gongalo Miguel Reganha Fernandes
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6.7.1. Periodo Preparatorio

Microciclo n°1 (3UT) + Microciclo n°2 3UT e 1JA)

Os dois primeiros microciclos foram similares, devido a demora na chegada no pos-férias.
Sabiamos que nem todos os atletas estariam presentes na primeira semana de trabalho,
entdo optamos por fazer uma repeticdo de contetdos, sendo que na primeira semana de
trabalhos utilizamos apenas um grupo e na segunda dividimos o grupo de trabalho em
dois grupos. O po6s-férias tinha como objetivo principal recuperar os atletas da paragem,
dar a conhecer a nossa ideia prevista e avaliar os atletas que continuavam a aparecer para
fazer experiéncias.

Foi feita uma apresentacao no inicio da segunda semana de trabalho com a ideia de jogo
definida, apresentacao das regras, horarios e jogos amigaveis agendados. Todos 0s treinos
nestes dois microciclos, iniciavam-se sempre com um circuito de coordenacdo e
agilidade, além dos eventuais sinalizadores para mudancas de direcdo, seguindo-se
sempre exercicios técnicos, ja a pensar nas combinagdes e apoios frontais.
Relativamente aos exercicios mais modelados, a base foram exercicios que potenciassem
0 passe entrelinhas e simultaneamente uma rapida saida apds recuperacdo da bola.
Durante o jogo formal, eram sempre delineados os 3 corredores para que fosse posto em
pratica as dinamicas ofensivas e defensivas pretendidas, apesar da prioridade serem as
acOes defensivas, porgue se 0 nosso comportamento em momento de perda e organizagédo
defensiva fosse cumprido, tornava mais facil o0 momento de transicdo ofensiva. No
segundo microciclo, a segunda UT, foi em sala, onde foi feita apresentacao das Leis de
Jogo e alteragdes para a nova época, com a presenca do professor Pedro Henriques.

\V4 ® <] Exercicio para potenciar o jogo interior, em caso de recupera¢do
dos jogadores no interior do quadrado, atacam as 4 minibalizas
o ofe]Jo |e disponiveis, os jogadores quando perdem a posse tém de defender

o as mesmas. Rapida decisao no passe, procurar atrair o adversario

A v A para uma zona.

Imagem 40- Exercicio de Passe entre linhas

g Exercicio para potencial o passe em diagonal e apoio frontal,
®  alterando entre passe curto e passo médio longo. Combinacéo
prevista entre medios e avangados, laterais e alas, centrais e

laterais.

&

Imagem 41 - Exercicio de Passe Apoio Frontal

— Exercicio para potenciar 0s comportamentos ofensivos e
E ; defensivos, ocupacdo racional dos 3 corredores em

" - - ' - ~
e o, ©i ® comportamento ofensivo e ocupacdo do corredor central e/ou da
L 4 bola em processo defensivo.
L — 1

Imagem 42 - Exercicio de Ocupagéo Racional 3 Corredores

Gongalo Miguel Reganha Fernandes
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Microciclo n°3 (3UT e 1JA)

Neste microciclo continuamos com a mesma dindmica de trabalho, exercicios
coordenativos/agilidade e exercicios técnicos, numa inicial da sessao ap0s o0 aquecimento.
As dindmicas de outros exercicios mais reduzidos foram aplicadas em exercicios mais
complexos como definicdo das zonas de pressdo e orientacdo da linha defensiva, e
iniciamos também o processo de transicdo ofensiva, através de exercicios de 2vsl e 1vs0
apos recuperacdo. Definicdo das regras e sinais em momentos de bolas paradas,
posicionamentos defensivos base devido ao inicio dos jogos amigaveis. Foram também
feitas nas Ultimas UT da semana, as primeiras avalia¢des de velocidade 10 metros e Forca
(abdominais e flexdes). Para as avaliagdes, procuramos que cada atleta tivesse pelo menos
uma semana de trabalho e em termos de logistica de trabalho (divisdo da equipa técnica),
tornou-se mais facil fazer as respetivas avaliacdes através de 2 grupos. O primeiro grupo
realizou as avaliacdes na 22UT e o segundo grupo na 32UT.

Microciclo n°4 (3UT e 1JA)

Apo6s o primeiro jogo amigavel, foram identificadas as primeiras lacunas e iniciou-se o
processo de correcdes. A primeira lacuna identificada foi a ndo ocupagdo correta 0s
corredores e setores na primeira fase, e para foram definidos os posicionamentos base na
12 Fase de construcdo e respetivas orientacdes e solucdes dependendo do tipo de pressao
adversaria; A segunda lacuna identificada esta ligada ao comportamento em transicdo
ofensiva e a0 momento de organizacdo ofensiva. Foram realizados exercicios de 6vs4
(médios + alas/avancados vs defesas e/ou médios). Desenvolvimento dos exercicios base
anteriormente apresentados: atribuigé@o de corredores e setores; atribuicdo de 2 momentos
de transicdo; Realizacdo das avaliagdes dos novos elementos.

. I - 1 T
e . Ve
I T R
R .. [e)
e 1o, © * | loe O .
e o d 0 o
I~ VAN - AN

Imagem 43 - Exercicio de Ocupacdo Racional Corredores + Setores e
Passe entre linhas

Microciclo n° (3UT e 1JA)

Apos o segundo jogo, foram identificadas novas lacunas, o que tinha de ser visto pela
equipa técnica como algo positivo, que nos permitiria precaver 0s mesmos em periodo de
competicdo. A primeira lacuna esta relacionada com questbes comportamentais e
cumprimento de algumas normas anteriormente estipuladas e a segunda com acgdes em
momento de transicdo defensiva. Todas as sessdes iniciaram novamente com exercicios
técnicos apds a mobilidade articular, e toda a semana de trabalho incidiu em processos de
transicdo defensiva e ofensiva, de forma a potenciar o processo de rapida de recuperacao
da bola e que comportamentos adotar e definir apos ter a bola, exercicios como o jogo do
rio, 1v0-2vsl-3vs2. Finalizacdo das avaliacbes e repeticdo dos comportamentos em
esquemas taticos.

Gongalo Miguel Reganha Fernandes
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Exercicio de transicdo 4vs2 e aplOs recuperacao

O O . . .

variacao do centro de jogo e processo de transigdo para
® o o g a equipa que perde a posse. Alternancia de uma
O G terceira pressao.

Imagem 44 - Exercicio de Reacdo a perda

Tl Divisdo do corredor/setor central em dois para evitar
Tt e T T -é_" "~ 1 asobreposi¢do dos médios e manter ambos 0s médios
- HER - : - . L. . ~ .

——-4az —‘f:? ok kel mais proximos em organizacao defensiva.

Imagem 45 - Exercicio de Ocupacao Racional
Corredores + Setores ¢/ divisdo do Corredor Central

Microciclo n° (3UT e 1JA)

O sexto microciclo foi muito semelhante ao anterior, devido ao adiamento do
campeonato, algo que nos permitiu repetir os contetdos e perceber de que forma é que o
plantel tinha anexado as ideias definidas, o maior foco foi o posicionamento base na 12
fase de construcdo, cantos ofensivos e livres ofensivos. Uma das maiores dificuldades
que identificamos no jogo amigavel foi a pouca variacdo do centro de jogo e no momento
do jogo formal foram atribuidas duas referéncias nos corredores laterais.

Microciclo n°7 (3UT e 1JA) + Microciclo n°8 (3UT e 1JA)

Apos analise do jogo, identificamos que possivelmente poderiamos ter uma equipa
bastante equilibrada e com condices para fazer a diferenca na serie atribuida, o que
proporcionou a criacdo de 2 novas dinamicas, inversdo do triangulo do meio campo e
construcdo e criacdo a 7 na 12 e 22 fase. A chegada de 3 novos elementos também permitiu
libertar 2 jogadores para a equipa A, além do habitual equilibrio em ndmero e qualidade.

Os dois microciclos foram repetidos para que fosse possivel comparar 0s comportamentos
em jogo contra dois adversarios com um sistema de jogo diferente e comportamento
diferentes.

 — Ve (] | —
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Imagem 46 - Exercicio Diversos

Microciclo n°9 (3UT e 1JA)

Ultima semana de trabalho do periodo preparatério e repeticdo de um jogo com um
adversario anteriormente empatado. Apos analise do jogo anterior, foi apresentado
excerto de videos aos atletas com os diversos momentos, com comportamentos a evitar e
acOes bem-sucedidas. Foram realizadas as avaliagfes em falta aos novos atletas. Na
segunda UT, apds o treino, foi feita uma revisdo das ideias chaves de forma a tentar
perceber quais eram as maiores dificuldades que cada um sentia.
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0 Exemplo de estagdo: Escada + corrida em ziz zag e/ou skipping
¢ o B laterais/frontais + salto nos arcos (equilibrio uni pedal) + sprint

° el Podera ainda ser incluido um trabalho com bola (passe)
Imagem 47 - Exercicio de Trabalho em Estagdes

6.7.2. Periodo competitivo

Microciclo n°10 (3UT e 1C)

Preparacdo para o inicio do campeonato, contra um adversario que apesar da total
incognita em termos de modelo de jogo, era composto por muitos ex jogadores do clube
da geracdo de 2003, o que nos permitiu ter uma ideia de algumas caracteristicas. Todas
as sessOes iniciaram com exercicios de passe e rececdo anteriormente executados (2
exercicios apresentados, sendo que o segundo foi repetido na 22 e 32 UTs, mas com
variacdes). Construcdo e zonas de pressao atraves de jogos condicionados e jogo formal
sem condicionantes, na primeira UT com uma intervencdo mais passiva para apelar a
imprevisibilidade dos atletas e na 2 UT com uma intervencdo mais ativa em pequenos
ajustes. A ultima UT, foi dado uma maior importancia aos esquemas taticos defensivos e
aos livres diretos frontais.

Exemplo de Exercicio de finalizacdo aplicado. Apo6s apoio
‘1; 7 . frontal, cruzamento do lateral ou ala para finalizacdo do médio e
O ‘}Lﬂ CE avancado. (Poderé ter u.ma.ou duas oposicdes dependendo do
O numero de jogadores a finalizar)

Imagem 48 - Exercicio de Combinacéo Para finalizar

Microciclo n°11 (3UT e 1C)

Ap6s o primeiro jogo, que terminou com um resultado bastante favoravel, a nossa
preocupacao foi demonstrar aos atletas que apesar da vitdria extensa, o resultado na nossa
opinido foi exagerado para aquelas que foram as dificuldades impostas pelo adversério,
visto que se tratava um “rival” com objetivo de subida. Relativamente ao jogo,
identificamos duas lacunas na nossa equipa no decorrer do jogo e as nossas UTs focaram
essencialmente nisso, trabalho entre linhas na zona intermédia de organizacdo defensiva
e transicdo. Destacar a facilidade com que operacionalizamos 0 momento da transicédo
ofensiva, outrora trabalhada. Os exercicios na primeira e segunda UTs foram iguais,
alterando apenas de minibalizas para balizas de 7/11 e inclusdo de mini balizas ap6s
recuperacao.

* Situacdo de 5vs3, impendido o passe entre 0s cones no centro do

A 4 . quadrado. Atribuicdo de pontuacdo a equipa que recupera a bola quer

0 O pela acdo de recuperacdo, quer pela realizacdo de finalizacdo quando

s 4 presentes as minibalizas, e a equipa em vantagem numérica que pelo
0 " passe entre os cones, quer pelo timing de recuperagdo em caso de

perda, de forma a evitar a finalizacdo adversaria.
Imagem 49 - Exercicio para Impedir passe Entrelinhas
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Situacéo de 4vs4 com uma ou duas referéncias para finalizar, potenciar
0 passe entrelinhas e finalizacdo a 2 tempos. Alternancia entre
minibalizas e balizas 7/11. Em situacdo de duas referéncias, premissa
de uma delas baixar entre linha de 4 para jogar em apoio frontal e

o - arrastar adversarios.
Imagem 50 - Exercicio de Passe Entrelinhas ¢/ Finalizagao

Nas mesmas UTs, durante o jogo formal, foi adicionada a condicionante em que a
finalizacdo apoOs cruzamento valeria mais 1 ponto. Na Ultima sessdo a semana, apds o
aquecimento e respetivos exercicios de velocidade, o foco foi combinacdes para
finalizagdo e jogo formal condicionado em zonas limitadas a 2 toques em processo
ofensivo.

Microciclo n°12 (3UT e 1C)

Segundo jogo, segunda vitoria, novamente por um resultado expressivo, desta vez contra
uma equipa mais limitada em qualidade e em numero de atletas. Apesar do resultado e
das facilidades que o adversario nos proporcionou, mantemos o foco naquilo que foram
as lacunas identificadas na primeira jornada. O golo sofrido também nos serviu de
aprendizagem, um golo que surge devido ao espago entre defesa central e defesa lateral.

Relativamente a primeira UT, iniciou-se com um exercicio técnico de combinacéo e apoio
frontal, repeticdo do exercicio de 4vs2->6vs4 e aplicacdo de um exercicio de pressdo de
2vs2 em 4 quadrados distintos, em que 0s mesmos 2 elementos apds tempo/recuperacédo
pressionavam outro quadrado. No jogo formal condicionado, introdugéo de 2 jokers no
corredor intermedio com limitacdo a 2/3 toques, para potenciar 0 jogo no corredor central,
decisdo répida e explorar os espacos, no corredor lateral ndo existiam limitacGes. A
segunda UT, apds o aquecimento e trabalho em estacdes, foram criadas 6 equipas e foi
feito um torneio 3vs3: Distrital, 12 Liga e Liga dos campedes, em jogos de 2 minutos,
equipa que perde descia de campo, equipa que terminasse em ultimo ficava responsavel
pelo material. Na distribuicdo das equipas, procuramos misturar os subgrupos ja
conhecidos. A terceira UT, iniciou-se com uma palestra sobre a reflexdo dos objetivos
individuais e coletivos para cada elemento, correcdo de posicionamentos base e defini¢cdo
em grupo do objetivo para a época. Decidimos fazer esta autorreflexdo antes da terceira
jornada, porque nos permitia ter um conhecimento de 50 % dos adversarios, quer através
dos nossos jogos, quer através da observacdo dos outros resultados, e sentimos que
poderia ser visto como um critério de motivacao extra para a palestra do jogo seguinte vs
Amavita, uma equipa de 2003, que na época anterior apresentou resultados positivos em
ambos o0s escal6es com influencia direta (escaldo iniciados 2004 e juvenis 2003). Apos a
palestra, aquecimento, jogo condicionado em zonas limitadas a 2 toques e jogo formal.

Microciclo n°13 (3UT)

Felizmente continuamos a trabalhar sobre vitorias e a defini¢do de objetivos permitiu-nos
manter os padrbes pré-definidos, visto que pela primeira vez tivemos em desvantagem,
mas os jogadores mantiveram o foco em inverter a situacdo. A maior lacuna que
identificamos, foi no confronto no corredor central. Os atletas do Amavita tinham uma
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estrutura mais forte em comparacdo aos nossos médios e para combater procurarmos
jogar mais fezes nos corredores exteriores de forma atrair o adversario. As primeiras duas
UTs, iniciaram-se com exercicios técnicos e exercicios de transicdo defensiva — rapida
pressdo apos perda. As condicionantes alteradas foram o espaco utilizado e o0 numero de
jogadores por equipas. No trabalho de organizacdo ofensiva o foco foi impedir a
sobreposicao de jogadores no corredor lateral, exemplo: impedir lateral e ala no mesmo
corredor, para isso, foi divido cada corredor lateral em dois, em que em apenas poderiam
estar na mesma linha vertical (corredor) se surgisse um 3° homem para combinacéo,
exemplo de um médio ou avancgado. Na ultima sesséo foi aplicado um exercicio ludico de
velocidade de reacdo e finalizacéo, e terminou com jogo formal, com o campo limitado
em corredores e setores para manter os principios anteriormente definidos.

Microciclo n°14 (3UT+ 1C)

Esta semana de trabalho alteramos um pouco a dindmica, devido a auséncia de
competicdo no fim de semana (isentos). Na primeira UT foi realizado um jogo formal vs
a Equipa de JuvA, que nos permitiu comparar ambos os planteis. Procuramos que a
segunda UT, incidisse em mais jogos competitivos, através de jogos reduzidos e
condicionados, através da criagdo de um torneio de 3vs3, através da criagdo de 3 campos
(largura da pequena area e cumprimento da grande area) em que todos competiam em
simultaneo e de 6vs6, que competiam no campo médio (largura da grande éarea e
cumprimento de 2 grande &reas), a equipa que estava de fora (derrotada), realizava um
circuito com saltos, mudancgas de diregéo e travagens. Na 32 UT, o foco fundamental foi
a primeira fase de construcao juntamente com a primeira fase de presséo e 0 momento de
finalizacdo, onde foi aplicado um exercicio de comportamentos a adotar vs uma equipa
em linha defensiva muito alta. Relativamente ao jogo vs JuvA, o melhor que nos podia
ter acontecido foi a derrota por 3-0. Em primeiro lugar, devido ao momento em que ambas
as equipas atravessavam nas respetivas competicdes, JuvB registo 100% vitorioso e JuvA
com um registo muito instavel. E em segundo lugar, foi um “abre olhos” para os atletas
dos JuvB que apesar de forma passiva “provocavam” os atletas dos JuvA, 0 que nos
permitiu evitar atritos futuros.

A —— Exercicio de 12 Fase de Construgdo vs 12 Fase de Pressao
. . Impedir deixar sair a jogar vs deixar sair a jogar, coberturas e zonas

o e de presséo

Imagem 51 - Exercicio de 12Fase de Construcdo vs 12 Pressdo

Microciclo n°15 (3UT+ 1C)

Ap0s o jogo com o Rio de Mouro e respetiva 4 vitoria consecutiva, iniciou-se 0 processo
de analise de golos marcados/sofridos, ndo pela jornada, mas sim devido ao nimero de
tentos até ao momento. 4 jogos, 26 golos marcados e 4 sofridos. Dos 4 golos sofridos 1
foi de penalty, 1 passe entre linhas central e lateral e 2 de meia distancia huma zona
central, junto a linha do meio campo e outro perto da entrada da grande area, 0 que nos
permitiu identificar um erro entre o trabalho do duplo médio/pivot.
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Relativamente aos golos marcados, continuamos a trabalhar dentro dos principios ja
definidos. Repeticdo dos exercicios anteriores do corredores e setores, muito apoio e
dindmicas dos nossos médios e ligacao entre 22 e 32 fase.

Microciclo n°16 (3UT+ 1C) + Microciclo n°17 (2UT) + Microciclo n°18 (2UT)

A semana de trabalho do microciclo 16 incidiu no trabalho de organizagéo defensiva da
12 e 22 linha. Orientacdo da linha dos defesas e transi¢cdo ofensiva dependendo das
diferentes zonas de recuperacdo — ataque rapido ou contra-ataque. Exercicio ludico de
velocidade na ultima sessdo e exercicios de finalizacdo em que todos os jogadores
passavam pelos diferentes momentos, passe, apoio, cruzamento e finalizacéo.

Relativamente a competicao, o grau de dificuldade das equipas adversarias era baixo, e a
maioria das equipas que iremos defrontar sdo compostas por planteis reduzidos, com
limitacBes de trabalho e nosso foco e obrigacdo definida é comprimir com as normas
estabelecidas, ocupacdo dos posicionamentos, explorar o espaco dado pelos adversarios,
evitar sofrer golos. Devido a paragem para a pausa de Natal, foram realizadas apenas duas
sessGes no microciclo 17 e no microciclo 18, com atividades lGdicas e momentos para
dinamizar o clima e as relac6es entre elementos do grupo, trabalho em conjunto com a
equipa A.

Microciclo n°19 (2UT + 1C)

Apo6s paragem para periodo de natal, era importante voltar com o foco nos objetivos e
perceber que apesar do grau de dificuldade se apresentar reduzido, o proximo jogo era
um derby do concelho da Amadora e ndo havia hipéteses para facilitar, ainda mais
sabendo das limitacfes que o campo nos iria apresentar. Com apenas duas sessdes de
trabalho, o foco foi 0 processo de transicdo ofensiva e organizacdo defensiva. Sabiamos
que o adversario iria tentar “bater na frente” de forma constante, procuramos orientar as
linhas para que fosse possivel a facil rececdo e saida rapida a jogar. Nas bolas paradas,
promovemos aos guarda redes saidas a 2 tempos e procura rapida de um das 3 referencias.

Microciclo n°20 (3UT + 1C)

De regresso aos trabalhos apds vitdria sobre o nosso rival CD Estrela, onde conseguimos
anular a estratégia do adversario (“bater na frente”) e potenciar o nosso momento de
transicdo. A nossa principal preocupacdo foi dar a conhecer o grau de importancia do
préximo jogo. O adversario seguinte era o CIF, equipa que estava proxima de nos em
termos classificativos e tinha o grau de qualidade mais proximo do nosso, e que em caso
de vitéria davamos um passo enorme naqueles que eram 0s objetivos anteriormente
definidos. Sabiamos através da analise de um video quais eram 0s principais principios
do CIF e trabalhamos sobre esse foco: Variagdes rapidas do centro de jogo, pressdo e
superioridade no corredor lateral. Recordamos o processo de primeira fase de presséo,
equilibrio entres os médios interiores e 0 espaco com a linha defensiva e comportamentos
adotar no processo de transicdo ofensiva. Foco no momento de esquemas taticos,
principalmente no processo de organizagdo dos posicionamentos defensivos com as 3
referencias junto a linha do meio campo.
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Imagem 52 - Exercicio Diversos 2

Microciclo n°21 (3UT + 1C)

Apds mais um objetivo cumprido, foi a primeira vitéria com nimeros mais reduzidos que
tivemos até ao momento, o que de certa forma justifica o grau de preocupacéo dado ao
adversario no microciclo anterior. Sabiamos do grau de importancia do mesmo e
felizmente cumprimos com os comportamentos de jogo decididos e mantivemos o
controlo durante praticamente todo o jogo, apesar de nos Gltimos 15-20 minutos termos
adormecido, que poderia ter trazido consequéncias maiores, mas felizmente sorriu-nos.
Devido ao trabalho dos avancados do adversarios anterior e sabendo que o adversario
seguinte também tinha alguns jogadores que fisicamente poderiam trazer-nos algumas
dificuldades (CD Belas, jogo no periodo preparatorio), procuramos focar as duas
primeiras UTs no processo de organizagédo defensiva da 22 e 32 linha, com foco maior no
trabalho na marcagdo H-H dos nossos centrais, 1 central de marcagdo vs central de
cobertura.

Apesar do desequilibro do jogo amigavel frente ao adversario seguinte, sabiamos que isso
de nada servia se ndo mantivéssemos o foco no trabalho e que apesar de conhecermos que
o clube passava algumas dificuldades relacionadas com os recursos humanos (alteracdes
de treinadores e perda de jogadores), ndo podiamos ver isso como algo impeditivo de
manter 0 nosso objetivo.

Jogo em dois blocos, 1min de manuten¢cdo num meio campo e
¢ depois tém o objetivo de chegar ao meio campo adversario com

Ty ' bola controlada, Médios utilizados como referencias para rodar
- com os laterais (VCJ), assim que passam meio campo, MC pisam
a linha do meio e DC agarram PL que fica HxH, laterais JOKER

[} " L}
0 mover a toda a profundidade do campo, chegando ao % ofensivo
¢ ! fazer golo o0 mais rapido que conseguirmos, extremos ou lateral
no corredor amarelo o outro corredor vermelho

Imagem 53 - Exercicio de jogo condicionado em espago c¢/2 Apoios

Microciclo n°22 (3UT + 1C)

Preparacdo da nova semana de trabalho para o Gltimo jogo da primeira volta, apds mais
uma vitoria. Relativamente ao jogo, teve um resultado muito diferente daquele que
tinhamos tido na pré-época, uma equipa com muito mais lacunas, com pouco rendimento
e jogadores com muitas limitagdes. Quanto a n6s, cumprimos com 0 NOSSO processo de
organizacdo ofensiva e aproveitamos 0s momentos de transi¢do para fazer o golo. Um
resultado que poderia ter sido mais avultado, se 0 nosso foco se mantivesse a 100% e essa
tem sido uma das maiores dificuldades que tenho tido ao longo da época, devido aos
resultados por numeros elevados, os atletas sentem-se confiantes nas suas a¢des o que em
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certos momentos entra num processo de individualismo. A semana iniciou-se muito
condicionada pelo nimero de baixas por lesdo/doenca, apenas 13 jogadores por sessao de
treino, e felizmente na Gltima UT, recuperaram alguns jogadores que nos permitiu ainda
compor a convocatdria com os 18 elementos. Apesar das limitacdes procuramos manter
a mesma linha de trabalho, através de exercicios de competicdo interna (Liga dos
campedes), muito trabalho de transi¢des, 1vs0 — 2vsl — 3vs2 — 4vs3 e combinagdo para
finalizacdo. O foco, tinha que ser terminar a primeira volta s6 com vitorias e apesar de
todas as condicionantes, os jogadores tinham de ser conhecedores desse objetivo a 100%.

Microciclo n°23 (3UT + 1C)

O primeiro objetivo da época tinha sido concluido, 10 jogos 10 vitdrias e primeira volta
completa. Relativamente ao jogo, apesar da vitdria por 5-1, a nossa primeira parte foi
muito limitada. Na nossa fase de construgcdo, mostramos muitas dificuldades em procurar
a melhor solugdo, principalmente pela imobilidade dos médios interiores em procurar o
espago vazio de forma a “assumirem” o jogo. Fomos uma equipa que procurou
demasiadas individualidades, principalmente na primeira parte e logo apds o golo sofrido.
Ao intervalo alteramos a dindmica do corredor central no meio campo defensivo e foi
pedido aos alas que procurassem mais 0 jogo interior, que arrastava 0s seus marcadores
diretos e libertava o espago nos corredores para os laterais. Alteracdes bem-sucedidas,
que nos permitiu fazer 4 golos nos primeiros 20/30 minutos. Devido as limitagdes
identificadas pelo posicionamento do adversario no jogo e respetivo mau dinamismo do
nosso meio campo, dividimos a semana de trabalho da seguinte forma: 12 UT, correcbes
e solugdes para uma 12 pressao como a do adversario anterior, que era muito semelhante
a pressdo do Atlético CP (proximo adversario), 22UT a forma como deveriamos
pressionar o momento de construcao do Atlético CP que se apresentou na 12 jornada com
uma linha de 3 defesas centrais ou com 2 defesas centrais e um médio defensivo muito
baixo, e por ultimo, a 3*UT, esquemas taticos ofensivos e finalizacdo ap6s cruzamento
(livres laterais e langcamentos juntos da grande area ofensiva). Sabiamos que os corredores
laterais era um espaco que poderiamos explorar de forma atrair a oposi¢cdo e depois
procurar a solucdo para finalizacdo no 2° poste ou na zona da entrada da grande area.

Microciclo n°24 (3UT + 1C)

Jogo com maior dificuldade em comparacédo a primeira volta, principalmente pelo golo
sofrido logo aos 25 segundos, tremenda falta de concentracdo na nossa parte, que
permitimos ao adversario iniciar o jogo, com um dos nossos laterais demasiado fora do
corredor central e que foi logo explorado por um dos avancados do Atlético CP, que
conseguiu o remate através de uma combinacdo com um dos médios. Apds o golo, o
adversario baixou todo o seu bloco, e defendeu praticamente o0 jogo todo com as duas
linhas, num total de 8 ou 9 jogadores atras da linha bola, alternando entre deixar um ou
duas referéncias mais ofensivas. Apesar da desvantagem durante praticamente 50 minutos
(momento do golo empate), procuramos um jogo mais paciente, a espera do erro
adversario, quer em transicdo defensiva, fixando a oposicao direta no corredor central e
libertando os corredores exteriores para cruzamento do lateral ou ala, com finalizagéo na
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zona do 2°%oste ou marca de grande penalidade. Apesar na nossa ultima sessao de treino
ter incidido também nos esquemas taticos (livres laterais e lancamentos laterais), foi um
jogo praticamente sem lances do género (2 cantos em 90 minutos e 1 langamento perto
da zona de finalizagcdo). Relativamente ao nosso primeiro golo, tal como mencionei
anteriormente, ocorreu ao minuto 50, ap6s uma combinacéo entre interior e lateral, que
procurou o espago livre libertado pelo ala. O nosso segundo golo, ocorreu a 15 minutos
do final, num lance muito semelhante ao primeiro, mas que procuramos a zona da
finalizagdo na entrada da grande area (Atlético CP baixava demasiado a 32 linha quando
a bola se encontrava perto da linha de fundo, e deixava a 22 linha muito desequilibrada).
Os ultimos 15 minutos jogo, obrigou o adversario a arriscar mais, colocando mais
jogadores no meio campo ofensivo, o que nos permitiu explorar mais 0 N0sso meio campo
ofensivo em situacdes de transicdo em momento de 5vs3, 4vs3 e 3vs3. O inicio da semana
de trabalho iniciou-se com uma breve palestra com a reflexdo do jogo passado, reflexdo
da época até ao momento, e reformulagdo dos objetivos relacionado com integracao dos
jogadores de 2004 no plantel de JuvA, que teve de ser antecipado devido aos resultados
menos positivos do plantel, e de nada serviria a subida de divisdo se o plantel A, ndo
conseguisse a manutencdo. Além disso, sabiamos que o préoximo adversario apresentava
mais limitacdes, quer em acOes taticas coletivas como em acdes individuais e encontrava-
se na Ultima posicdo da tabela. Relativamente as unidades de treino e aos exercicios,
devido a saida e integracao de alguns jogadores no plantel A, o grupo de trabalho ficou
reduzido a cerca de 16 jogadores de campo, juntamente com 3 atletas que apareceram
para captacGes. As trés unidades de treino iniciaram-se com exercicios técnicos com
dindmica do 3° homem, logo ap6s a mobilizacdo articular e trabalho coordenativo,
aumentando a distancias de passe e/ou procura da combinacdo. Na primeira unidade
treino, a parte fundamental incidiu na ocupacdo racional do terreno de jogo,
principalmente na organizacgao ofensiva e transi¢do ofensiva, atribuindo duas referéncias
a equipa que defendia e duas zonas de finalizacdo. Na segunda UT, iniciou-se com o
trabalho coordenativo e exercicio técnico, seguido das estaces com multi saltos,
mudancas de direcdo e corrida em zigzag. Foi realizado o teste da milha, ndo no sentido
avaliativo, mas sim para aumentar a competicdo interna, procurar qual ou quais os atletas
demoravam menor tempo a percorrer o percurso de 5 voltas de 200m. Nos ultimos 20
minutos, foi realizado um exercicio competitivo, de 3 equipas, em que a equipa que sofria
golo saia logo do terreno de jogo. Para terminar a semana de trabalho, apds o aquecimento
foi realizado ume exercicio de velocidade sem e com bola, uma pequena competicao
interna de 3 (ou 4 elementos no Gltimo grupo), com sprint apds uma troca de passes e
finalizagdo para uma minibalizas. Na parte fundamental procuramos criar solugdes para
0s momentos de transi¢cdo ofensiva, perto da zona de finalizagdo com situagdes de 4vs3
e/ou 4+1vs5. E por altimo jogo formal.

Microciclo n°25 (3UT + 1C)

Relativamente ao jogo, apesar da vitdria por 3-0, foi 0 nosso pior jogo até ao momento, e
muito se deveu a falta de jogadores na convocatoria, apesar da ficha de jogo estar com 16
elementos (2 Grs + 14 de campo), no dia de jogo faltou 1 jogador, por lesdo de ultima
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hora e lesionou-se um elemento logo nos primeiros 20 minutos. E apesar das substituicoes
seres volantes, alguns dos atletas, principalmente alas e laterais, tem maior dificuldade
em jogar 80 minutos. O nosso momento de finalizacdo nao foi o melhor, falhamos cerca
de 12 remates em situacdes de 1vs Gr, bolas ao poste/barra e remates mal direcionados,
e que a meu ver tornou os jogadores mais ansiosos e a tomar decisfes mais precipitadas
e com maior taxa de erro, felizmente conseguimos marcar 1-0 ao minuto 45, o que
“acalmou” o intervalo. A palestra ao intervalo focou essencialmente em apelar a calma e
retorno ao jogo, criando cendrios essencialmente de sucesso, para demonstrar que o
controlo do jogo viria para as nossas maos como nas outras jornadas, teriamos de evitar
decisOes precipitadas e acGes individualistas. A 2° parte iniciou-se praticamente como a
primeira, com claras oportunidades de fazer golo. Por norma, ndo costumo comentar as
acOes dos arbitros de jogo, mas senti que nesse jogo o teria de fazer, por achar as decisdes
nos estavam a condicionar em demasia, quer pelas faltas excessivas que estavamos
constantemente a sofrer que abrandavam o ritmo de jogo sem qualquer penalizagéo ao
adversario, quer pelo contrario, em que 0s meus atletas era penalizados com amarelo por
discordancia das decisdes da equipa de arbitragem. De salientar que para a equipa do
Agualva, ocorreram duas grandes penalidades, ambas sem sucesso, por remate para fora
da baliza e defesa do meu Gr, e em ambas, a decisdo do arbitro deixou muito a desejar, o
gue mais uma vez comecgou a conduzir novamente a dificuldade de manter o foco no que
realmente importava. Felizmente conseguimos fazer o 2-0 que nos trouxe a seguranca e
estabilidade que tanto precisdvamos. Os ultimos 20 minutos, e devido & desorganizacdo
total do adversario que apesar de estar em desvantagem e subir as suas linhas, ndo lhe foi
permitido ter bola e acdes faltosas e imprdprias comecaram a fazer ser a sua maior
preocupacdo. Aos meus jogadores, foi Ihe transmitido a ideia de que estavam proibidos
de realizarem qualquer tipo de comportamento semelhante, com os devidos castigos bem
recordados. Perto do final, apds uma recuperacdo do médio defensivo, que procurou a
referéncia no corredor contrario conseguimos finalizar e fazer o 3° golo. A primeira sessdo
de treino, iniciou-se com uma curta reflexdo sobre o jogo, onde procuramos apurar junto
dos jogadores o que destacaram como mais relevante do jogo anterior, e percebemos que
a integracdo de elementos no plantel A e a “facilidade” em serem convocados para jogar
na equipa B, Ihe dava garantias que iriam sempre convocados e que a competi¢do por um
lugar comegou a deixar de existir. O que nos permitiu fazer uma reformulacdo nas
convocatdrias, os atletas da equipa A, ndo convocados, integravam a convocatéria da
equipa B, se a decisdo fosse realmente benéfica, e jogadores de 2005 (iniciados A) iriam
comegar a integrar os treinos e convocatorias. Além de um nimero completo nas sessdes
de treinos, os jogadores iriam procurar lutar pelo seu lugar no 11 inicial e convocatéria.
Relativamente a parte pratica das unidades de treino, a primeira sessdao, procuramos
incidir em situacGes de jogo condicionado, através da limitacdo de espaco (zonas neutras
e zonas de superioridade), de forma relembrar os jogadores do jogo e das dificuldades no
jogo anterior contra o0 adversario seguinte: Amavita. As dificuldades identificadas foram
0 jogo anterior devido ao poderio fisico dos jogadores do Amavita e para isso cridmos
situacOes que nos permitissem fixar o corredor central e libertar espaco no corredor lateral
e nas costas adversaria, quer através de bola mais longa e direta, que através de uma
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combinacdo entre 0 nosso médio mais avangado a jogar em apoio frontal e procura de um
passe em rotura. Terminamos em a sessdo com jogo formal em cumprimento (baliza em
cada lateral do campo). A segunda unidade de treino, iniciou-se com trabalho
coordenativo e em pequenas estacdes, exercicios de transicdo e recuperacdo de posse de
bola (4vs2 e 4vs3), e jogo condicionado, em que no corredor central, estava limitado um
quadrado onde se privilegiava o jogo a 1 toque. Para terminar a semana de trabalho, a
ultima semana, procuramos focar os esquemas taticos defensivos (cantos) e a saida apds
ganho/recuperacdo da posse de bola.

Microciclo n°26 (4UT)

Relativamente ao jogo, vivenciamos pela primeira vez o sabor da derrota, perdemos
contra 0 Amavita em casa, por 4-2. N&o s6 de lamentar a forma como perdemos o jogo,
mas também o facto de sofremos o 4°golo que nos punha numa posi¢do negativa, caso
surgisse uma igualdade pontual com o Amavita, devido ao confronto direto em golos. (4
golos marcados e 3 golos sofridos fora vs 2 golos marcados e 4 sofridos em casa). O jogo
até comecou da melhor maneira e apesar do golo sofrido ainda na primeira parte, fomos
para o intervalo a ganhar 2-1, conseguimos explorar constantemente os corredores,
através de combinacdes e jogo em apoio frontal. A nossa 12 fase também estava a correr
bem, conseguimos lidar facilmente com a presséo efetuada apenas com 1 jogador, o que
nos libertava espaco no corredor central para atrair e fixar. A segunda parte, comegou da
pior maneira possivel, 3 cantos do nosso lado esquerdo, 3 golos sofridos, 3 lances em que
0 nosso guarda redes “fica mal na fotografia”. Sdo trés infelicidades que ndo podem ser
culpabilizadas individualmente, porque trabalhamos em equipa, ganhamos como equipa,
perdemos como equipa, e essa foi a mensagem transmitida apés o final do jogo e na
primeira unidade de treino. As 4 unidades de treino, foram feitas em conjunto com a
equipa A, devido a paragem para carnaval e respetiva paragem por isencdo novamente,
grande maioria dos atletas do plantel de JuvA ausentou-se para férias, o que ainda deu
mais forca ao trabalho em conjunto. As duas primeiras unidades foram compostas apenas
por jogo formal (11vs11l em campo inteiro e 9vs9 Torneio de 4 equipas em meio campo
cada jogo). A 32 unidade e 4?8 foram divididos em 3 grupos de trabalho, aleatérios e
diferentes entre sessdes, onde foram trabalhados diferentes momentos do jogos atraveés:
Jogo reduzido, 4vs4 com 3 apoios (2 exteriores e 1 interior e 3 interiores); Reacdo a perda
e transicdo ofensiva com 4 referencias (minibalizas) e por ultimo, situacdes de finalizacédo
apos apoio frontal, apds cruzamento e em passe longo/direto. 9 elementos do Plantel de
JuvB realizaram as segundas avaliagdes, juntamente com os atletas que estavam a
experiéncia.

Microciclo n°27 (3UT + 1C)

O resultado positivo da equipa A, animou todo o grupo de juvenis, e apesar de voltarmos
a normalidade, na divisdo dos planteis, era notério 0 bom ambiente que se vivia nos
balnearios. Fizemos um reformulacdo da primeira unidade de treino, em acordo com toda
a equipa técnica, em que o treino fosse novamente em conjunto, de forma a comecar em
integrar mais jogadores de 2004 nos Juv A, e com integracéo final dos jogadores de 2005
na equipa de Juv B na semana seguinte, apds a proxima jornada. A primeira sessao correu
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entdo em conjunto, com diviséo de 3 grupos, respetivamente pelos mesmo momentos de
trabalho do microciclo anterior. A segunda sessdo, iniciou-se com trabalho coordenativo
e estacdes, jogo reduzido com apoios exteriores (0 proximo adversario tinham o campo
de dimensdes menores que o habitual), sequido de um exercicio de divisdo de em 4
corredores e numa situacdo de 1 baliza vs 2 balizas. Objetivo principal da equipa em
organizacao, era procurar a melhor solugdo apds transi¢do ofensiva: finalizar na baliza
mais proxima, caso a oposi¢do impedisse a progressdo e tentativa de finalizag&o, procurar
variacdo de centro de jogo e finalizacdo da 22 baliza. Ofensivamente, pedia-se a equipa
que procurasse ser mais paciente num jogo mais curto e bascular, procurar os dois
corredores até atrair espaco no meio para o remate ou passe para finalizar, e em momento
de perda, ocupar rapidamente os 3 corredores mais proximos da bola, impedido a
finalizacdo na baliza mais préxima. Terminamos com jogo formal com 4 equipas
(tinhamos 4 guarda redes em treino, e nao faria sentido a nosso ver, estar a fazer uma
rotagdo por tempo. Para terminar a semana de trabalho, foram realizadas novas avaliagdes
a mais 9 elementos, ap6s o aquecimento com mobilizagdo articular, enquanto que 0s
restantes elementos realizavam um exercicio de posse de bola de 6vs6+2, com objetivo
de reacdo a perda da posse, através de rapida pressdo no portador da bola e finalizacdo
nas 4 mini balizas com auxilio dos apoios ap0s recuperacdo da mesma. Antes do jogo
formal, foram feitas combinacGes para finalizacdo, com e sem oposicdo, situacdes de
remate de longa distancia e durante o jogo, foram dadas algumas referéncias para os
lancamentos laterais, de forma antecipar o campo de dimens@es mais reduzidas.

Microciclo em Periodo de Quarentena

Quanto a competicdo, aquele foi o Gltimo jogo da época, terminou com uma vitdria
avultada, em que o adversario praticamente ndo causou perigo, € mesmo 0s golos
sofridos, aconteceram ambos de igual forma, remate de longa distancia na zona do meio
campo. A nossa palestra no pré-jogo, englobou essencialmente o sentimento de revolta
apos a derrota contra 0 Amavita, procurar resolver o jogo o mais rapidamente possivel, e
evitar as punic¢des contra a equipa de arbitragem e comentarios para o exterior. Os n0ssos
lances de finalizacdo ocorreram praticamente todos por jogo paciente e procurar 0 erro
do adversario, o espaco entre linhas para jogar no apoio frontal, para remate ou bola no
corredor e cruzamento para zona do penalti ou segundo poste, expecto 3 golos que
ocorreram por canto.

Momento diferente para todos nds, 0 que parecia uma “curta” paragem, tornou-Se num
momento nunca vivido, em que o Pais parou. Para este momento de indecisdo, sem saber
se a competicdo retornaria, procuramos essencialmente manter os atletas ativos e
minimamente para o cenario da competicdo. Foi enviado uma planificacdo geral para o
grupo de trabalho, e qualquer davida ou limitacdo, os atletas poderiam ligar-nos e
clarificar a questao.
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JUVENIS B 2004 Gongalo Reganha Fernandes- Diogo Gongalves — Bruno Oliveira

SEMANA 1 E SEMANA 2

EXERCICIOS TREINO 1 | TREINO 2 TREINO 3 TREINO 4 TREINO 5
ALONGAMENTOS DINAMICOS 5 Min 5 Min 5 Min 5 Min 5 Min
CORRIDA RITMO BAIXO (40%)* 10 Min 10 Min 15 Min 15 Min 10 Min
AGACHAMENTOS
+
JUMPING JACKS
+ 3x20 3x20 3x20 4x20 3x20
MOUTAIN CLIMBERS
" REPOUSO: | REPOUSO: REPOUSO: 40 | REPOUSO: 40 | REPOUSO: 40
( i 40 Seg 40 Seg Seg Seg Seg
ﬂ "',-':" 73 Il F F
FLEXOES DE BRAGOS (o} (o]
+ 3x15 3x15 L 4x15 3x15 4x15 L
SUPERMAN
+ PRANCHA: | PRANCHA: G PRANCHA: 30 | PRANCHA: 30 | PRANCHA: 30 G
PRANCHA 30 Seg 30 Seg A Seg Seg Seg A
- gor
el REPOUSO: | REPOUSO: REPOUSO: 40 | REPOUSO: 40 | REPOUSO: 40
[ ' 40 Seg 40 Seg Seg Seg Seg
“SLALOM COM BOLA
ALTERNANCIA PE ESQUERDO/DIREITO 5X1Min+ | 6X1Min+ TXAMin+20 ) 8X1Min+20 | 10X 1 Min+ 20
20 Seg 20 Seg Seg Seg Seg
REPOUSO REPOUSO REPOUSO REPOUSO REPOUSO
TOQUES LIVRES COM BOLA LIVRE LIVRE LIVRE LIVRE LIVRE
MAX10Min | MAX 10 Min MAX 10 Min MAX 10 Min MAX 10 Min LIVRE
LIVRE LIVRE LIVRE
ALONGAMENTOS ESTATICOS
V4 ~ I %
* Quem ndo conseguir, faga 3 séries de 20 Burppes (respouso 40 seg entre séries)
Imagem 54 - Exercicio Quarentena 1
SEMANA 3 E SEMANA 4
EXERCICIOS TREINO 1 | TREINO 2 TREINO 3 TREINO 4 TREINO 5
ALONGAMENTOS DINAMICOS 5 Min 5 Min 5 Min 5 Min 5 Min
CORRIDA RITMO BAIXO (50%)" 10 Min 10 Min 15 Min 20 Min 15 Min
AGACHAMENTOS SUMO
+
LUNGES UNILATERAL
+ 3x20 3x20 4x20 4x20 3x20
MOUTAIN CLIMBERS
A . ] REPOUSO: | REPOUSO: REPOUSO: 40 | REPOUSO: 40 | REPOUSO: 40
e -
(cF p T 30 Seg 30 Seg Seg Seg Seg
.| | I
ﬂ T F F
FLEXOES DE BRAGOS o] (o]
+ 4x20 4x20 L 4x20 3x20 3x20 L
SKIPPING ALTO
+ SKIPPING E | SKIPPING E G SKIPPING E SKIPPING E SKIPPING E G
PRANCHA LATERAL PRANCHA: | PRANCHA: A PRANCHA: 30 | PRANCHA: 30 | PRANCHA: 30 A
@ }.f; 30 Seg 30 Seg Seg Seg Seg
_.};.‘:\‘J)z Ay
- (1 (\_ REPOUSO: | REPOUSO: REPOUSO: 40 | REPOUSO: 40 | REPOUSO: 40
o T ey 40 Seg 40 Seg Seg Seg Seg
5 omEm~ S - - -
SLALOM COM BOLA ZIG ZAG
ALTERNANCIA PE ESQUERDO/DIREITO | 6X 1 Min+ | 6X 1 Min + 82X 1 Min+20 | 8X1Min+20 | 10 X1 Min+ 20
— e 20 Seg 20 Seg Seg Seg Seg
i : 2 REPOUSO | REPOUSO REPOUSO REPOUSO REPOUSO
TOQUES LIWVRES COM BOLA LIVRE LIVRE LIVRE LIVRE LIVRE
MAX 10 Min MAX 10 Min MAX 10 Min MAX 10 Min MAX 10 Min LIVRE
LIVRE LIVRE LIVRE

ALONGAMENTOS ESTATICOS

'a - ai

* Quem néo conseguir, faga 4 séries de 15 Burppes (respouso 30 seg entre séries)

Imagem 55 - Exercicio Quarentena 2
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7. Discussao de Resultados

7.1. Estilo de Lideranca do Treinador

Enquadramento

Foi aplicado a 5 atletas o questionario da escala de lideranga no desporto na versao “o
meu treinador...” e a versao “eu prefiro que o meu treinador...”, enquanto eu proprio
respondi a versao “como treinador eu...”. Os 5 atletas escolhidos, séo os atletas com mais
influencia dentro do grupo de trabalho.

Metodologia Aplicada

O Instrumento de avaliagcdo e medida utilizada foi a Leadership Scale for Sport (LSS:
Chelladurai e Saleh, 1978 e 1980) na sua versdo traduzida e validada para a populagéo
portuguesa realizada por Cruz (1996) e denominada como Escala Lideranca no Desporto,
de forma a identificar as dimensdes de maior predominancia e em evidéncia no treinador
em analise e nos comportamentos desejaveis e observaveis pelos atletas no treinador,
avaliando os seguintes parametros:

Tabela 1 - Leadership Scale Dimens6es

Dimensdes do Itens de
comportamento do lider Descricdo resposta
Comportamento do treinador com vista @ melhoria da 1, 5, 7, 11, 15,
prestacdo do atleta, através da incidéncia em treinos 20, 21, 25, 27,
Treino e Instrucéo exigentes, instruindo os atletas nas técnicas e taticas da 31, 34, 36, 42,
modalidade, clarificando a relagdo entre os membros, 43, 45,50
estruturando e coordenando as suas atividades

Comportamento do treinador que se caracteriza pelo 3,10, 14, 19, 24,
Apoio Social interesse acerca dos atletas e do seu bem-estar, que 30, 33, 37, 41,
procura um bom ambiente de grupo e favorece as 4749
relagdes interpessoais entre os atletas
Comportamento do treinador que incentiva os atletas, 6, 17,26, 38, 44,
Feedback Positivo reconhecendo e recompensando os bons desempenhos 48

Comportamento do treinador que favorece a 4,9, 13,18, 23,
Liderangca Democratica  participacdo dos atletas nas decisbes relativas aos 29,35, 40,46

objetivos do grupo, aos métodos de trabalho e as taticas

e estratégias da modalidade

Lideranca Autocratica Comportamento do treinador que preconiza a 2,8, 12, 16, 22,
independéncia nas tomadas de decisdo e vinca a sua 28,32,39
autoridade pessoal

As cinco dimensdes do comportamento do treinador foram avaliadas nas 3 versdes desta
escala, consoante a modificacdo dos itens e das instrugdes (Chelladurai, 1993; in Cruz,
1996).
» Versdo de comportamentos preferidos ou desejados, pelo atleta no treinador (“Eu
prefiro que o meu treinador...”)
» Versdo de comportamentos percebidos e atuais do treinador, percecionados pelo
atleta (“O meu treinador é...”)
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» Versdo de comportamentos de lideranga reais e atuais, percecionados pelo
treinador (“Como treinador, eu...”)

Cada item da LSS € respondido numa escala com 5 categorias:
1 - Sempre (100% das vezes)

2 - Muitas vezes (cerca de 75% das vezes)

3 - Algumas vezes (cerca de 50% das vezes)

4 - Raramente (cerca de 25% das vezes)

5 - Nunca (0% das vezes)

O resultado final total de cada subescala resulta da soma dos valores atribuidos aos
respetivos itens, a dividir pelo nimero de itens respetivos. Deste modo, valores obtidos
mais baixos refletem uma maior percecdo ou uma maior frequéncia de comportamento
do treinador em cada uma das cinco dimensdes avaliadas (Cruz, 1996).

Resultados Obtidos

Relativamente aos resultados obtidos dos 5 atletas ao questionario da escala de lideranca
no desporto na versao “o meu treinador...” € a versao “eu prefiro que o meu treinador...”,
podemos confirmar os mesmos na tabela seguinte:

Tabela 2 - Leadership Scale Resultados nas diferentes Dimensdes

Atleta A Atleta B Atleta C Atleta D Atleta E
Versédo 1 2 1 2 1 2 1 2 1 2
Dimensdes
Treino e 19 119 23 144 29 18 38 237 24 15 20 125 21 132 22 137 23 144 24 15
Instrucéo
Apoio 21 1,9 21 19 33 3 33 3 22 2 21 191 23 209 24 218 24 218 20 182
Social
Feedback 9 15 10 167 12 2 16 267 12 2 9 15 12 2 8 133 12 2 14 234
Positivo
Comp. 20 222 2 244 19 211 24 267 26 289 21 233 20 222 17 18 19 211 18 2
Autocratico
Comp. 28 35 27 237 22 275 28 35 23 3 24 28 25 312 26 325 13 163 15 187

Democratico

Dos resultados obtidos, a dimensdo que se destacou em todos os aletas em resposta a
versdo “o meu treinador...”, foi a dimensdo do Feedback Positivo e do Treino e Instrugao.
No que concerne ao tipo de lideranga, os atletas A, B, C e D destacaram um
Comportamento Autocratico como o comportamento adotado pelo treinador, enquanto o
atleta E, destacou o Comportamento Democratico. Esta diferenca de resultados vai de
acordo com as espectativas de cada atleta, sendo que na maioria se mostram mais
recetivos para aceitar responsabilidades e autonomia, enquanto outros poderao ter como
preferéncia serem orientados (Alves, 2000). De acordo com Serpa (1990), os atletas mais
jovens poderdo apresentar uma preferéncia maior pelos comportamentos democraticos,
neste caso, e com base dos resultados obtidos, existe uma preferéncia para
comportamentos Autocraticos.

No confronto dos resultados entre “o meu treinador...” e “eu prefiro que o meu
treinador...”, todos 0s atletas mantiveram resultados muito semelhantes entre aquilo que
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é a sua preferéncia e a sua vivéncia atual. No caso do Atleta E, apesar de identificar uma
lideranca mais democratica e a mesma vai ao encontro com a sua preferéncia.

Os resultados obtidos nas dimensdes de Treino e Instrucdo, Feedback Positivo e Apoio
Social, apresentam resultados muito semelhantes no que concerne a resposta a versao “o
meu treinador...”, A proximidade entre Treino e Instrucdo e Apoio Social apresentar
podera estar relacionada com a personalidade de cada atleta, que segundo Serpa (1990),
individuos que se mostram mais impulsivos preferem comportamentos mais de suporte
social e individuos com um funcionamento mais cognitivo preferem comportamentos
mais de instrucao.

Tabela 3 - Leadership Scale Resultados nas diferentes Dimensdes 2

Resultados Valor Valor Média de Valor Valor Média de
méaximo  Minimo  Média  Respostas do maximo Minimo Média  Respostas
Dimensdes Atletas do Atletas
Treinoe 29 19 23,2 1,45 38 20 25,4 1,59
Instrucdo
20
Apoio Social 33 21 24,6 2,24 33 24,6 2,45
Feedback 12 9 11,4 1,9 16 8 11,4 1,9
Positivo
Comp. 26 26 20,8 2,31 24 17 20,8 2,31
Autocratico
Comp. 28 13 22,4 2,8 28 15 22,4 2,8
Democratico
Versao “o meu treinador...” “eu prefiro que o meu treinador...”

Relativamente aos resultados da minha avaliagdo, as dimensdes que tiveram maior
destaque foram o Feedback Positivo e o Treino e Instrucdo. O resultado ndo me
surpreende, e da autoavaliacdo que faco, sdo comportamentos com 0s quais mantenho
alguma preocupacdo, porque sei que uma intervengdo mais constante, evitando
comentarios depreciativos aos atletas, além disso, devido a especificidade da modalidade e
as exigéncias organizativas e estruturais, os treinadores utilizam um estilo de natureza mais
autocratica nos desportos coletivos (Alves, 2000).

Em relacéo ao Treino e Instrucdo, podera ser justificada como a preocupacéo pela melhoria
das componentes taticas, técnicas e motivacionais da sua equipa e dos seus respetivos
jogadores (Costa & Samulski,2006).

Apesar da preferéncia de um estilo de lideranca autocratico, podera existir alguma
proximidade com a lideranca democrética, o que podera ser justificado com a necessidade
de conseguir analisar a situacdo e o envolvimento de forma adequar um estilo de lideranca
ao especifico. Por exemplo, o nivel de competicdo vai interferir com o estilo de lideranca
(Weinberg & Gould, 1995).
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Tabela 4 - Leadership Scale Resultados Treinador nas diferentes Dimensdes

Resultados Absoluto Média
Dimensdes
Treino e Instrucéo 31 1,93
Apoio Social 27 2,45
Feedback Positivo 11 1,83
Comp. Autocratico 23 2,56
Comp. Democrético 28 3,5

Comparativamente aos resultados obtidos dos atletas com os resultados do treinador, foi
possivel identificar a proximidade de resultados entre aquilo que o treinador é e aquilo
que é a percecdo dos atletas sobre o treinador (grafico 1). Para ambos os resultados, se
destacam os comportamentos de Feedback Positivo e Treino e Instrucdo. Resultados
Semelhantes relativamente a preferéncia dos atletas com o treinador que que tiveram ao
longo da época.

' 4
35 13
3 3
15 25
15 15
1 1
0.5 0.5
0 0
Treinoe  Apoio Social Feedback Comp. Comp. Treinoe  Apoio Social  Feedback Comp. Comp..
Instrucio Positive  Autocratico Democritico Instrucio Positive  Autocritico Democritico
Dimensies Dimensdes
Média Jogadares Média Treinador Meédia Jogadores Meédia Treinador
Gréfico 1 - Relag8o Treinador com percegéo dos Atletas Gréfico 2 - Relag8o Treinador com preferéncia dos Atletas

De um modo geral, a elaboracdo deste estudo permitiu contribuir para a minha evolucéo
enquanto treinador de futebol e ndo so, tornando evidente que o treinador nos dias de hoje
ndo pode ser apenas alguém que domine a componente tatica e técnica, mas sim alguém
que domine as questdes relacionadas com a liderancga, tornando-se um gestor de recursos
humanos. Ao treinador, cabe-lhe o papel de adaptar a sua lideranca de acordo com a
situacdo presenciada, de forma a garantir o bem-estar do grupo de trabalho ou da acéo a
realizar.
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7.2. Anadlise dos Golos Marcados

Enquadramento

Foi feita uma andlise dos golos marcados durante a época ao plantel de Juvenis B na
competicdo da AFL 32 Divisdo. Foram registados um total 78 golos nas 15 jornadas
realizadas.

Metodologia Aplicada

Foi utilizado como base o instrumento observacional, Sistema de Observacdo de Golo no
Futebol (SOGF) para realizar a analise dos golos marcados pelo plantel de Juvenis B, que
permitiu categorizar a zona de finalizagdo, 0 método de finalizacdo e a forma de
finalizacdo. Além disso, foi registado o momento da finalizacao.

Relativamente a zona de finalizacdo, foi utilizada a seguinte imagem para distribuicdo
das zonas de finalizagéo:
jESESESS

Pequena | | Pequena
Area | Peawema g,
1°Poste [ Area Central ! 2"Poste
Grande i Grande i Grande
Area : Area Central : Area
1Poste | . | 2°Poste

\ Grande

Penalidade

Fora de
Area Direita

Fora de
Area Esquerda
Fora de
Area Central

Imagem 56 — Campograma das zonas de Finalizacdo

Para identificar o método de golo marcado foi utilizado os seguintes critérios:
Tabela 5 - Critérios do Método Para Obtencéo do Golo

Categoria
Contra-Ataque
Ataque Répido

Ataque Posicional

Meétodo
de Jogo
Ofensivo

Livre Direto
@ Livre Indireto
= § Canto
S-S Langcamento de Linha Lateral
o \© i
S = Penalti
w Pontapé de Saida
Bola de Saida

Para identificar a forma de obter o golo, foram considerados 0s seguintes critérios:

Tabela 6 - Critérios da Forma de Obtencéo do Golo
Categoria
Pé Direito
Pé Esquerdo

Cabeca
Peito
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Outros
Autogolo

Para identificar o momento da finalizacéo, foi feita a divisdo em periodos de 15 minutos
de cada parte do tempo regulamentar. O tempo de compensacéo integrava o periodo de
dos ultimos 15 minutos da respetiva parte.

Tabela 7 - Critério do Momento da Finalizagéo

12 Parte 22 Parte
1 2 3 4 5 6
1-15' 16-30' 31-45' 46-60' 61-75' 76-90'

Os jogos do campeonato, foram na grande maioria gravados através de uma camara de
filmar colocada estrategicamente antes do inicio de cada jogo, outros foram nos
disponibilizados pelos adversarios ou familiares de alguns atletas. Para registar e analisar
a informacdo, foi criado um ficheiro em Microsoft Excel que permitiria 0 registo
continuo, jornada apds jornada, onde destacava a cores diferenciadas as zonas de acdo
mais predominantes. Para a confirmacdo do momento do golo, em caso de ddvida, a
Federacdo Portuguesa de Futebol, disponibiliza através do site a Ficha de Jogo.

Z0ONA DE HNAIJZAET\I] ¥ Z0ONA DE HNAIJZAE.E[I
— ] — [
N [ T NEH ) W
i i i i
i FORA DE AREA CEVTRAL i i FORA DE ARG CRNTRAL i

Imagem 57 — Documento Microsoft Excel Acumulativo Epoca

Resultados Obtidos

Relativamente aos resultados obtidos da analise aos golos marcados sobre o método de
obtencdo de golo, foi notdria a predominancia de golos em ataque organizado (29%),
apesar da proximidade de golos através do método ofensivo contra-ataque (25%) e por
ultimo o Ataque Répido (19%). Estes resultados permite-me discordar com os estudos
realizados por Hughes e James (2008), Santos et al. (2016) e Dos Santos et al. (2017),
que atribuiram uma predominéncia no metodo de jogo contra-ataque, apesar de existir
uma maioria de golos obtidos quando somados 0s momento de transi¢ao ofensiva (Ataque
rapido + Contra-ataque), 44% comparativamente com o ataque organizado (29%), e com
0s esquemas taticos (21%).

Relativamente ao método de jogo ofensivo ataque organizado e a sua preponderancia, de
certo modo ndo me surpreende, visto que na grande maioria das vezes defrontamos
adversarios de nivel inferiores e que jogavam na grande maioria do tempo de jogo com
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uma defesa em bloco muito baixo, 0 que nos permite concordar com Sarmento et al.
(2018) que para identificar o método de golo de cada equipa é importante identificar qual

0 comportamento tatico mais adequado.
Tabela 8 - Resultados Método Para Obtencéo do Golo

Categoria Soma %

3 o Contra-Ataque 19 25%

s g,-% Ataque Rapido 14 19%

£5 2 Ataque Posicional 24 29%
p=

» Livre Direto 6 8%

8 Livre Indireto 1 1%

«E Canto 8 10%

e Lancamento de Linha Lateral 0 0%

= Penalti 6 8%

S Pontapé de Saida 0 0%

u‘?} Bola de Saida 0 0%

Total 78

No que concerne a forma de obtencéo de golo, é notéria a predominancia de golos obtidos
com o pé direito, comparativamente aos outros critérios. De salientar que apenas um atleta
dos 25 que compde o plantel, é predominante do pé esquerdo. Dos 9 golos obtidos de
cabeca, 6 foram finalizados através de esquemas taticos: 1 de Livre Indireto e 5 de Canto.

Tabela 9 - Resultados Forma de Obteng&o do Golo

Categoria Soma %
Pé Direito 52 67%
Pé Esquerdo 17 22%
Cabeca 9 11%
Peito 0 0%
Outros 0 0%
Autogolo 0 0%
Total 78

Relativamente a zona de finalizacdo, a predominancia é notdria para golos obtidos na
grande area (80%), comparativamente com as zonas exteriores. Dos golos obtidos fora da
grande area, 6 foram através de livre direto, 5 Fora da area Central e 1 Fora da area
Esquerda. Tirando os golos obtidos de grande penalidade, os 56 golos obtidos dentro da
grande &rea e a sua respetiva divisdo com valores muito préximos, permite nos identificar
que a importancia dada as diferentes zonas de finalizacdo foi bem-sucedida.

Tabela 10 - Resultados Zona de Obtencéo do Golo

Categoria Soma %
Pequena Area 1°Poste 9 11%
Pequena Area 2°Poste 9 11%
Pequena Area Frontal 9 11%
Grande Area 1°Poste 9 11%
Grande Area 2°Poste 12 16%
Grande Area Frontal 9 11%

Grande Penalidade 6 8%
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Fora de Area Direita 2 3%

Fora de Area Esquerda 2 3%

Fora de Area Frontal 11 14%
Total 78

Por ultimo, no concerne ao momento da finalizagdo, existe uma predominancia de obter
mais golos durante a 2° parte do jogo, que vai de acordo com o estudo realizado por Farias
(2018), ao escaldo de sub-17. No mesmo estudo, existe uma predominancia de golos
obtidos nos altimos 15 minutos do jogo, 0 que ndo aconteceu com 0s Nossos resultados
obtidos, onde o destaque vai para 0s 15 minutos ap6s o intervalo. Curiosamente, €
momento em que nds também sofremos mais golos (4 golos sofridos, no 1° momento da
22 parte).

De um modo geral, a proximidade e os valores obtidos foram bastante satisfatorios.

Tabela 11 - Resultados Momento da Finalizacao

12 Parte 22 Parte
1-15' 16-30' 31-45' Total 46-60' 61-75' 76-90' Total

9 12 11 32 18 13 15 46

Gongalo Miguel Reganha Fernandes
114



Instituto Superior de Ciéncias Educativas
| Ce Mestrado em Treino Desportivo

RELATORIO DE ESTAGIO - FUTEBOL

8. Conclusao

AvaliacOes dos Atletas

Relativamente as avaliacdes fisicas, e apesar das limitacdes causadas pela pandemia
Covid-19, foi possivel fazer uma 22 avaliacdo a praticamente todos os atletas do grupo
que integrava o plantel até ao momento, o que nos permitiu controlar os resultados dos
mesmos. Alguns dos atletas ndo realizaram a segunda avaliacdo porque integravam no
momento a equipa de Juvenis A, outros devido a paragem dos campeonatos/treinos. Os 3
Guarda Redes realizaram os testes com a escola de guarda redes do clube, e 2 atletas
encontravam-se lesionados e um tinha regressado de paragem.

Nas avaliacdes de forca, através do Teste de Curl Abd, dos 12 resultados possiveis de
comparacdo apenas 2 atletas ndo melhoraram os seus resultados, apesar das diferencas
serem muito reduzidas. No Teste de Flexdes, foi possivel comparar apenas 11 resultados,
e 0s mesmos dois atletas ndo mostraram melhorias, apesar de as diferengas voltarem a ser
muito reduzidas. O atleta 10, ndo pdde realizar o teste, porque em ambos 0s momentos se
encontrava com uma protecao no pulso devido a lesé&o.

No que concerne ao Teste de Velocidade 10 metros, foi possivel avaliar 12 atletas e
praticamente todos mostraram melhorias ou mantiveram os mesmos resultados. A
diferenca nos atletas que ndo mostraram melhorias sdo muito reduzidas, milésimas de

NOME
TESTES P Atleta 2 Atleta 3 Atleta 4 Atleta 5 Atleta 6 Atleta 7 Atleta 8 Atleta 9
AT 1 40 34 34 35 47 46 33 21
2 hd 32 a o a 59 o g a4
. 1 29 33 26 36 40 4 51 28
Flexdes
2 a4 a 38 a o - 43 a 33
2 203 225 2 225 247 3 22 23 222 2 2.5 25 23
e - 2.16]  203]  223] 2| 223] 24 193] 228] 231] 222 1.88] 1,94 _=1?| 2.5 23] 238
2 | | o 217]la 225fa 1o]a 220]a 1os|la 20s]= 1ss|w 1osla 205|a 206 |
NOME
TESTES P Atleta 10 Atleta 11 Atleta 13 Atleta 14 Atleta 15 Atleta 16 Atleta 17 Atleta 18
AT 1 50 4 43 29 41 46 35 41
3 | 52 a 53 hd 33 hd 37
. 1 44 35 45 51 60 51
Flexdes B
P b 32 > 28
3 7 3 2 5 72 215 23 203 2 2 203 2.07] 22 213
e - 163 178 138] 162 rse] 172]  2.a5] 23| 2.03] 2 2] 1es] 203 207 228] 213
2 |= 1e8[= 178fw 17w 1.2 | | | | o 108[a 201fa 1sifa 189
NOME Atleta 19 Atleta 20 Atleta 21 Atleta 22 Atleta 23 Atleta 25
TESTES AVA
Curl ABD ! 34 42 33 50 36
2 | 35 = 42 _ 33
Flexdes L ?4 32 -fﬁ 38
2 |a 36 [ 33 [ 32
222 2 7 75 75 2 5 53 25 3
e - 222] 219 1=9Jj| 1.78 175] 194 175] 2 1=5?| L33 2.5] 3.1 I I
2 |a 221]a 173w 225w 222 [ | 193[w 175 | | |

Imagem 58 - Resultados das Avalia¢bes Juvenis B

Objetivos Estipulados

No que concerne aos objetivos gerais anteriormente estipulados, sinto que consegui
desenvolver competéncias nos diversos dominios da modalidade, e muito se deve ao facto
de ter tido a possibilidade de liderar a equipa como treinador principal. Este papel
assumido, permitiu-me aplicar os conhecimentos adquiridos nas diferentes formacoes
académicas e coloquios de treinadores de futebol no terreno, onde senti que em todos 0s
momentos as minhas decisdes ou palestras iriam influenciar diretamente o decorrer das
diversas sessdes ou competicdes. No que concerne a evolucdo do atleta enquanto valores
sociais e morais, sinto que consegui influenciar positivamente a grande maioria dos
atletas. No que concerne as competéncias da modalidade, destacar a diferenca de
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rendimento de 2 atletas, que passaram de “jogadores dispensados” a “jogadores titulares”
e com influéncia direta no rendimento da equipa. De lamentar a paragem, devido a um
acontecimento que fez parar o mundo (covid-19), que além de impedir 0 término em
condic¢des normais da competicdo, impediu as atividades agendadas nos meses seguintes
de Abril e Maio.

A grande proximidade entre as equipas técnicas e a excelente relagéo entre todos permitiu
uma organizacdo e planeamento bastante positiva, orientada de forma a potenciar os
atletas nos diferentes momentos do jogo e das dificuldades identificadas. A constante
partilha de informacdo entre os treinadores integrantes no grupo trabalho, facilitava a
criacdo e aplicacdo de exercicios de treino. Apds a sessdo de treino, era feito uma
avaliacdo do exercicio, para entender se 0(s) objetivo(s) pretendido(s) estavam a ser
atingidos nos exercicios aplicados, 0 que nos permitia adaptar quando necessario.
Relativamente a observacéo e analise do jogo, as respetivas formac6es juntamente com a
pesquisa constante, permitiram-me aumentar as competéncias desejadas anteriormente, o
que foi notorio pela criacdo dos diversos documentos em Microsoft Excel para uma
utilizacdo futura.

Relativamente aos objetivos estipulados pelo clube, apesar da paragem e da competicao
ter sido terminada a 152 Jornada, o plantel foi consagrado coma subida de diviséo, por ter
sido considerado o 2° melhor 1° lugar das diversas séries. Além disso, o plantel de Juvenis
A também conseguiu a manutencao na respetiva divisdo. Um dos objetivos era potenciar
os atletas dos Juvenis B a integrarem o plantel de Juvenis A, e até ao momento da
paragem, 13 participaram em pelo menos 45 minutos na competicdo da Equipa A, e 8
terminaram a época integrando o plantel de Juvenis A.

Objetivos Futuros

A paragem forgada, permitiu-nos enquanto equipa técnica continuar o desenvolvimento
das folhas de registo através dos diversos documentos em Microsoft Excel, estabelecer
novas metas e antecipar a preparacao de projetos futuros. A nivel pessoal, permitiu-me
fazer uma reflexdo sobre a época, definir novos objetivos individuais e procurar adquirir
conhecimentos através das formacOes/palestras das diversas plataformas, ANTF,
CoachlID, Quarentena da Bola e ProScout.

Aguardo ansiosamente, o retorno da competicdo, na esperanca de que tudo volte ao
normal. Passo a passo, continuarei a trabalhar para ser melhor hoje do que era ontem.
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10.Anexos
10.1. Anexo 1 - Planeamento Semanal

SF DAMMENSE Planeamento Semanal

www, dossierdetreinadar.com 16/set a 22/set

MICROCICLO 4- MESDOCLO 2

segunda-feira terca-feira quarta-feira quinta-feira sexta-feira sabado domingo
TARDENOTE
HORA HORA HoRA HORA HORA HORA HORA
1930 1930 1930 08100
LOcAL LOCAL LOCAL LOCAL LOCAL LOCAL LOcAL
Damala Damala Damaia Damaia
OBJETIVOIS) OBJETIVOYS) OBJETIVO(S) OBJETVO(S) OBJETVOLS) OBJETIVO(S) OBJETIVOIS)
Posicionamentos Base da 1* nterpratar situgqles de Contr- | Avaliagdo Fisicas as novos Jogo Amigavel
Fase de Construga, Ataue através da Reaccdod elementos
Passagem oz Fase de perda (Transicdo Defenshiz) — Orgenlzagdo Defensha e

Construgana Fase ge Criageo Translgan Dfensiva
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10.2. Anexo 2 — Microciclo 10 — 32 UT

SF DAMAIENSE Plano de Treino
www.dossierdotreinador.com 30
Material Objetivos Gerais Objetivos Especificos
CONES BOLAS MARCAS COLETES Qg:ddades Coordenativas Posicionamento Defensivo (cantos)
ESCADAS VARAS 1* Fase de construgdo e Zonas de Pressdo

@ Aquecimento + Exercicios Coordenativos @ Exercicio Técnico

15min 20 LINHA 15min 20,

Objetivo(s) especifico(s) Objetivo(s) especifico(s)

Mobilidade Articular + Coordenagdo Motora Exercicio de Passe Apoio Frontal

Descri¢3o e Organizacdo Metodolégica Descrigdo e Organizacdo Metodolégica

3 Estag¢des Similares; Alterndncia de Exercicios Divis3o de 2 grupos de trabalho, Altera¢3o de Distancia entre
Equilibrio Uni pedal, Escadas, Zigzag passes

@ Finalizagdo Apés

@ Cantos Def e Saida ap6s
Cruzamento ao

@ ‘l:ogo Condicionado e
Recuperagdo ormal

20min 18-20 ] 10min 20 :I 15min 20 :I

Obietlvnts) especifico(s) Objetivo(s) especifico(s) Ohjedvnts} especifico(s)
nalizago apds cruzamento Posicionamento Base e Saida apds 1* Fase de Construgdo & zonas de Pressio+
recuperagdo Jogo Formal

Descricio e Organizagio Metodolégica Descrigio & Organizacdo Metodolégica Descrigdo e Organiza¢do Metodoldgica
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10.3. Anexo 3 — Microciclo 24 — 12 UT

SF DAMA[ENSE Plano de Treino
www.dossierdotreinador.com 67
Plano de Treino
N° Jogadores 15 Microciclo 24 Mesociclo 7 Periodo Competitivo
Data 04-02-2020, terca-feira Hora 19:30 Clima Ameno sem chuva Volume 90
Material Objetivos Gerais Objetivos Especificos
BOLAS COLETES MARCAS VARAS ESCADAS  Dindmica do 3° Homem
Transi¢3o Ofensiva e Defensiva

@ Dindmica do 3° Homem +
Reac¢do a Perda

rcicio Técnico
omem

@ Aquecimento + Trabalho
Coordenativo

Exe
o 3°H

15min 19 :l 15min 19 : 25min 19 :l

Objetivods) especifico(s) Objetivo(s) especifico(s) Objetivo(s) especifico(s)
lc\nohizamwcuar + Exereicios Dindmica do 3* Homem Dindrica do 3*Homem + & Perda

Pressdo sobre o or da i ir
W linhas, Transigdo Oreme

Descricio e Organizacdo Metodolbgica Descrigdio e Organizagdo Metodoldgica Descrigio & Organizagio Metodoldgica
2 Variantes com e sem Finalizagdo ﬁwm;vn;iwmm+5m+l

oker & 22+
l&uddo 1; Passe A->B->A = 1 Ponto; Passe
A-=B->C = 2 Pontos; Em caso de recuperacio,
ocurar finalizar nas minibalizas.
xerciclo 2: 2v2 + 2 Apoios, Equipa em posse
5 passes = 1 ponto; quUem recupera procurar

finalizar no meio campo contr
@ Jogo Condicionado
Objetivo(s) especifico(s) 20min
Ocupagdo Racional da Zonas de Campo
Transi¢3o Ofensiva e Defensiva
8vs8 + Joker 3 Balizas
Descrigdo e Organizag¥o Metodolégica 19

Bl Ao ?.f‘é"a"‘“.qf A% o6 nalisr om0

a er e zar em duas
ballzg;, Eq Vermelha defende apenas com 6. (méx 12
seg). Equipa ha Finaliza na baliza 11,

L
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10.4. Anexo 4 — Ficha de Preparacéo do Jogo

SF DAMA'ENSE Preparacdo de Jogo

www.dossierdotreinador.com Amavita Foot A vs SF DAMAIENSE
Preparagdo do Jogo

relativo ao jogo Dividir em blocos de 3j como mini objetivos 3 em 3.
Importincia do jogo e reflexo dos possiveis resultados. Objetivo amanha finalizar a fase antes da paragem com 9pontos

relativo ao arbitro Sem comentarios. Tendo mais ainda em conta a pessoa em causa, facilitar e
Caracterizacio do 4rbitro e comportamento dos jogadores. ndo complicar o trabalho

relativo ao adversario 1vcontra o Agualva 3-0.
Adversério (pontos, classificagdo, golos marcados e sofridos, dltimo 3GM 0 GS
resultado, etc..); plano individual e coletivo; forma de atuacdo;
sistema e modelo de jogo; pontos fortes e fracos; esquemas taticos.
relativo a prépr‘\a equipa Aplicar conceitos trabalhados durante a semana.
Plano estratégico; sistemna de jogo; constituigdo da equipa; Posicionamento base da saida de bola.
distribuicao das missdes taticas gerais e especfficas; Esqg:_mas Linha de OD: Definir posicionamento, 15min linha 2 a partir daf linha 1
ICOS. £
Esq. Tac (Gongalo)
relativo as equipas
Comparacdo entre as equipas.
relativo ao decorrer do jogo 1° mudanca em dificuldade, 4x4x2 Classico/Losangulo
Previsdo e reagdo das equipas & vantagem ou desvantagem no 2° mudanca 3x1x4x2
marcador.
relativo ao comportamento emotivo Manter a disciplina emocional ao longo de todo o jogo para conseguirmos
Moativagdo; concentragdo; combatividade; disciplina. reagir como um grupo

dltimas palavras antes do jogo Continuar a focar num objetivo grande sem forgar muito e causar pressdo de
subida
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10.5. Anexo 5- Ficha de Analise e Reflexao

SF DAMAIENSE Anilise e Reflexdo
www.dosslerdotreinador.com SF DAMAIENSE vs EF BELEM

Andlise e Reflexdo
Adversdrio EF BELEM
Competicdo Fase Jornada 11
Data 26-01-2020, Domingo Hora 11:00 Local

Relativo a nossa equipa
Aspetos positivos

Aspetos A malor adversidade fomas nds mesmos.
negativos Dificuldade em sair de uma pressdo passiva de 7vs2

Aspetos a Controlo Emocional
retificar a curto
prazo

Relativo ao adverséario

Sistema(s)
Tético(s)

logadores/ REFERENCIAS N1DE M1
Posigdo chave

Organizagdo
ofensiva

Organizagdo Bloco Baixo e Compactn, pressao de 2 Homens
defensiva

Tranglc!ﬂ Procura Répida das referencias ofensivas
ofensiva

Transigdo
defensiva

Pontos fortes

Debilidades PRESSIONAM COM 2 E BAIXAM 8 (PRESSAD AD NIVEL DO MEID CAMPO)
PROCURAR ESPACO ENTRE LINHA ATRAVES DA SUPERIORIDADE E ATRAIR PARA UM DOS CORREDORES LATERAIS
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