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1- Resumo

O presente documento contempla o relatorio de estagio, realizado com o objetivo de
conclusdo do mestrado em Treino Desportivo na instituicdo de ensino ISCE Odivelas, para

a obtencdo do titulo de Mestre.

O estagio foi realizado no Sport Futebol Damaiense, clube no qual ja tenho uma

ligacdo de varios anos tanto como jogador e agora como treinador.

O estagio foi realizado no plantel de Juvenis A, geragdo 2003, um escaldo que nao
tinha tido ainda a oportunidade de treinar. Comecei a época com 0 objetivo de manuten¢édo
na divisdo mais alta do escaldo em Lisboa. A passagem do futebol sénior, onde me
encontrava até ao inicio desta época, para o futebol de formacdo foi um marco importante
na minha aprendizagem. Permitiu-me lidar com diferentes idades e perceber de que modo
conseguiria trabalha-los, sendo eles mais novos e tendo sempre como objetivo projeta-los

para o escaldo de Juniores da melhor forma possivel.

Este relatorio estd dividido em trés partes, primeiramente ser composta pela minha
apresentacdo como treinador, a dos meus colegas como elementos da minha equipa técnica
bem como a apresentacdo do clube onde atualmente desempenho as minhas funces.
Agregado a esta parte esta também a revisao de literatura de conteudos fulcrais para o meu
desenvolvimento como treinador. Nesta fase encontramos ainda a avaliagdo do plantel, quer
no coletivo, quer no particular, aqui foram identificadas as debilidades e os pontos mais

fortes.

Num segundo bloco, o principal foco sera a aplicagdo do modelo de jogo. Passando
da teoria a prética através da elaboracdo das unidades de treino apresentadas, fez-nos deixar

a nossa impressao digital em cada um dos momentos do jogo.

Para finalizar, a terceira parte esta relacionada com as conclusdes e discussdes de
resultados. Tenho como objetivo refletir toda a evolugédo dos atletas e de mim proprio como
treinador ao longo deste percurso. Conseguir ainda identificar os progressos alcangados de
forma sustentada, potenciando as melhores aprendizagens e conhecimentos no mundo do
futebol.

Palavras-Chave: Futebol,Aprendizagem,Modelo de Jogo
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2- Abstract

This document refers to the internship report, carried out with the objective of
concluding the master's degree in Sports Training at the educational institution ISCE

Odivelas, to obtain the title of Master.

The internship was held at Sport Futebol Damaiense, a club where | already have
several years, then as a player and at the moment as a coach, going through various levels

throughout my short coaching career.

The internship was carried out in the squad of Juvenis A, generation of 2003, a group
I never had the opportunity to coach before and that started the season with the goal of
maintaining on the highest division in Lisbon. The transition from senior football, where I've
been until the beginning of this last season, to the formation football was an important
milestone for my development as a football coach since | had the opportunity to deal with

young people with many ages and preapre them for the next step.

This report is divided into three parts, the first refers to my presentation as a coach
and the members of my technical team, to the presentation of the club and as a consequence
of its context, added to this part is also the literature review of essential content for my
development as a coach but also in the construction of a training session. At this stage, we
still find an evaluation of the squad, both collectively and privately, where weaknesses and

strengths were identified.

In a second block the main focus will be the real application of the game model,
consequently passing the theory from practice to practice, through the elaboration of training
units that allow the team to leave their fingerprint in each game.

Finally, the third part is related to the conclusions and discussions of results, in order
to try to observe what was the evolution of the athletes along the route and how this year

produced learning and brought new concepts to my knowledge.

Key-words: Football, Learning,Game Model

Ricardo Camacho Figueiredo 13



- Instituto Superior de Ciéncias Educativas
Mestrado em Treino Desportivo: Especializagdo em Futebol
Relatorio de Estagio — Sport Futebol Damaiense

|SCE

3- Introducéo

O futebol apareceu na minha vida de uma forma extremamente expontanea e natural.
Como qualquer middo normal, uma bola, um conjunto de amigos, quatro pedras para fazer
as balizas e jogar durante horas a fio. Consegui ter a felicidade de poder sentir o prazer de

jogar futebol todas as horas da minha vida.

Assim sendo, a passagem para treinador seria uma dado praticamente assumido por
todo o gosto que tenho pelo lado tatico, estratégico mas sobretudo emocional do jogo. A
possibilidade de conseguir influenciar um grupo de pessoas para uma ideia comum € algo

(ue me caracteriza muito.

Por volta dos meus dezoito anos, a capacidade fisica ja ndo era a melhor e quando
menos esperei acabou por surgir o convite para integrar uma equipa técnica de juniores.
Desde cedo assumi esta oportunidade como a primeira entrada no mundo do futebol, estava

agora do lado dos treinadores, algo que sempre sonhei.

O percurso adjacente seria 0 normal, com a conclusdo do primeiro nivel no curso da
AFLisboa, permitiu agora ingressar neste mestrado. Esta etapa estava ponderada ha muitos
anos. Sempre senti que precisava de mais conhecimento cientifico para poder diversificar as
minhas &reas de conhecimento. Tem sido uma experiéncia fantastica ndo so pela
oportunidade de conhecer novas pessoas com propositos e objetivos tdo diferentes e

variados, como também aquilo que conseguiram acrecentar aos meus objetivos de vida.

Depois de varios anos a trabalhar como treinador adjunto senti que estava preparado
para assumir um projeto como treinador principal. Ter a capacidade de tomar as minhas
decisdes e perceber de que modo estas eram refletidas no grupo, era algo que sempre quis
explorar. Entender todos os mecanismos que existem por tras do ser humano tem sido uma
constante aprendizagem, é bastante prazeroso conseguir descodificar cada um dos atletas

que me representam.

O principal objetivo deste projeto de estagio foi focar-me na evolugéo individual dos
atletas, promovendo diariamente aprendizagens necessarias para o contexto do jogo e acima
de tudo prepara-los para a realidade dura da vida. Ajudando ainda na transmisséo de valores
e principios grupais que se tornam essenciais na moldagem do caracter do atleta na sua fase

de formagéo.

Ricardo Camacho Figueiredo 14



- Instituto Superior de Ciéncias Educativas
Mestrado em Treino Desportivo: Especializagdo em Futebol
Relatorio de Estagio — Sport Futebol Damaiense

|SCE

4- Objetivos Gerais e Especificos

Objetivos Gerais

e Desenvolver competéncias enquanto treinador de futebol;
e Desenvolver um sentido critico sobre o processo de treino;
e Utilizar com eficiéncia, o conhecimento cientifico no processo de treino.

e Ser empreendedor no processo de treino.

Objetivos especificos

e Desenvolver conhecimentos na area do ensino do jogo;

e Conhecer e identificar os 4 momentos do jogo de futebol;

e Conhecer os principais métodos de avaliacdo e controlo do treino;

e Saber liderar e gerir conflitos numa equipa de futebol;

e Saber potenciar o desenvolvimento das qualidades fisicas nos atletas;

e Desenvolver competéncias que permitam uma melhor interacdo com os pais dos
atletas;

e Melhorar a emissdo de feedback pedagogico.
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5- Revisdo da Literatura

Futebol

O jogo de futebol emerge da natureza do conforto que tem lugar entre duas equipas,
as quais se caracterizam pela sucessiva alternancia de estados de elevada ordem, desordem,
estabilidade e variabilidade. (Garganta, 1997)

Os sistemas complexos e dinamicos, como é o caso das equipas de Futebol, so se
mantém auto-organizadas pela intencdo e pela mudanca. Nesta base, a sua invariancia parece
ndo resultar da inalterabilidade dos seus componentes, mas sim da estabilidade da sua forma
e auto-organizacao face aos fluxos dos acontecimentos que os circunscrevem. (Araudjo, 1998)

A capacidade de adaptacdo de uma equipa de Futebol é moldada em funcdo das
mudancas de contexto, que se encontra em constante mutacao. Quer isto dizer, que mais do
que procurar a memorizacdo e execucdo de uma estratégia ou modelo tatico ideal, pré-
concebido, o treinador pode afinar o jogador para as relagbes funcionais que sdo
estabelecidas com o ambiente que envolve a competicdo. (Araljo,1998)

Este processo ndo exige a automatizacdo de acdes e decisbes pré-fabricadas, as
condicdes de treino nunca sdo exatamente iguais as que potencialmente ocorrem per si na
competicdo. (Gama, 2013)

Portanto de forma a que consigamos caracterizar o jogo de futebol, teremos sempre
primeiro que entender toda a complexidade existente a volta do mesmo a qual ndo é
controlada por nenhum interveniente do jogo de livre consciéncia. Toda a complexidade do
jogo de futebol ndo permite ao atleta criar comportamentos pré-definidos para resolver
situacOes do jogo, tendo me conta que este estad sempre em constantes mudancas e alteracdes
que resultam das interac@es que cada jogador provoca entre si dentro do campo.

A equipa de Futebol que melhor se conseguir adaptar as condigfes adversas e
inesperadas apresentadas no contexto do jogo, serd a equipa que estara mais predisposta a
ganhar. A forma como esta se desenrola sera sempre diferente. Raramente conseguimos ver
um padrdo de situacOes a acontecer exatamente a0 mesmo momento e na mesma zona do
campo.

A descoberta autonoma de solugdes dos jogadores em contexto de jogo pode ser mais
efetiva se o atleta estiver afinado e calibrado a informacéo que o contexto oferece. (Gama,
Belli, Dias, Couceiro, & Vaz, 2016)

Deste modo, é fundamental que durante o treino consigamos dar ao jogador
mecanismos e ferramentas necessarias para que este sozinho consiga facilmente encontrar a
melhor solugdo para um determinado problema existente num contexto especifico.
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Periodizacéo do Treino

A periodizacdo do treino ou a metodologia de treino € o plano que se cria para um
determinado espaco temporal. Tem como objetivo o desenvolvimento das capacidades
tatico-técnicas individuais e coletivas, uma ldgica de esforco evolutiva (treino vs jogo) e as
adaptacGes normais tanto individuais como coletivas nos parametros tatico, técnico, fisico,
cognitivo e psicolégico. (Oliveira e Sequeiros, 2005) Também para 0 mesmo autor, a
periodizacdo do treino significa dividi-lo em periodos de maior ou menor duracéo definidos
cronologicamente e estrategicamente. Tendo como objetivo a constru¢do de um processo de
evolucdo com a preocupacdo de atingir a rentabilidade competitiva.

Convencional

Na periodizacdo convencional, segundo Oliveira e Sequeiros, (2005) as suas
caracteristicas mais relevantes séo:

e A componente fisica é valorizada perante todas as outras dimensoes;

e Sendo que o periodo de preparacdo € bastante longo e € a base fundamental
e sélida para toda a época desportiva;

e A preparacdo esta dividade em duas fases a geral e especifica, sendo a
primeira o alicerce da segunda;

e O periodo competitivo estd dividido em trés periodos sento estes:
desenvolvimento e conservacdo da forma fisica, reconstrucdo da forma e por
altimo conservagdo da mesma;

e A componente de volume é sobrevalorizada perante a componente
intensidade;

e A intensidade das cargas tem um aumento progressivo ao longo do tempo.

e O objetivo desta periodizacao seré originar picos de forma, algo mais comum
nos desportos individuais.

Domingo  2*feira 3*feira 4*feira 5*feira 6? feira Sabado Domingo
Jogo Folga Resisténcia Forga Treino Velocidade Velocidade Jogo
Aerobia Conjunto de Reaccido

Figura 1- Periodizacdo Convencional

Periodizacdo Tatica

Na periodizacdo tatica, o objetivo € que a equipa transporte o jogar que o treinador
pretende do treino para patamares competitivos, existindo assim uma ponte de ligacédo entre
0 processo de treino e de jogo.

O objetivo primordial séo as questdes coletivas ao invés das individuais. SO existe
uma estrutura que € o morfociclo.
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Esta periodizacédo € orientada por trés grandes principios sendo estes a base de toda
esta orientacdo metodoldgica:

e Principios da Progressdao Complexa;
e Principio das Propensoes;
e Principio da altern&ncia horizontal especifica.

Para Tamarit e Frade (2013), o principio da progressdo complexa, esté relacionado
com Varios fatores. A sua complexidade permite a equipa ter uma evolugdo na sua ideia de
jogo/forma de jogar. Existe uma divisdo semanal dos contetdos aplicados, 0s mecanismos
aplicados pelo adversario e alteracdes que possam surgir na nossa equipa por qualquer razao
(expulsao, lesdo, etc).

Segundo 0s mesmos autores, o principio das propensoes, € criar atraves do treino
contextos nos exercicios que permitam a equipa atingir os objetivos coletivos determinados
pelo seu orientador.

Segundo Tamarit e Frade (2013), o principio da alternancia horizontal especifica,
consiste em treinar a funcao da especificidade que o treinador pretende no seu jogar. Sempre
com o objetivo de manter o treino baseado no jogar, valorizando os diferentes niveis de
complexidade, quer a nivel fisico como de principios e subprincipios adjacentes ao jogo.

Consideracdes Gerais Periodizacdo Téatica
No periodo pré competitivo deve existir adaptacdo ao esforgo (2-3 dias)
E estabelecida a criagdo de um microciclo padréo
Existindo ou ndo paragens na competicédo, a pratica mantém-se sempre
Criagao de contextos de exercitagdo relativos a forma de jogar pretendida
Jogadores sempre prontos para treinarem a altas intensidades, com a recuperacao assegurada entre
os esforcos
Um enféase maior na fadiga tatica/emocional, com preocupagdo também a fadiga fisica.

Figura 2 - Periodizacéo tatica
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Microciclo com jogo de domingo a domingo

28 3 48 52 62 Sab D
Recuperacéo SubPrincipios e | MacroPrincipios | SubPrincipios e | Recuperacao/Ativacao;
ativa; SubSubPrincipios | e SubPrincipios | SubSubPrincipios SubPrincipios e
SubPrincipios e de jogo com de jogo com de jogo com SubSubPrincipios de
SubSubPrincipios tensdo da duracéo da velocidade de jogo;
de jogo; contracao contracao contracdo Complexidade baixa;
S Complexidade muscular muscular muscular Descontinuidade
L Baixa; aumentada; aumentada; aumentada; moderada
Descontinuidade Complexidade Complexidade Complexidade
alta moderada; alta; baixa;
Descontinuidade | Descontinuidade | Descontinuidade
alta baixa moderada
Figura 3- Microciclo ¢/ jogo domingo a domingo. Dias H. (2016). A construgdo de um jogar
Microciclo com jogo a meio da semana e sem folga
D 28 32 42 5e 6° Sab
Recuperagéo Recuperacdo/ Recuperacéo SubPrincipios e | Recuperacdo/Ativacao;
ativa; Ativacéo; ativa; SubSubPrincipios SubPrincipios e
SubPrincipios e SubPrincipios e SubPrincipios e de jogo com SubSubPrincipios de
SubSubPrincipios | SubSubPrincipios SubSubPrincipios | velocidade de jogo;
de jogo; de jogo; de jogo; contragdo Complexidade baixa;
Complexidade Complexidade Complexidade muscular Descontinuidade
Baixa; Baixa; Baixa; aumentada; moderada
Descontinuidade | Descontinuidade Descontinuidade Complexidade
alta moderada alta baixa;
Descontinuidade
moderada

Figura 4- Microciclo ¢/ jogo a meio da semana. Dias H. (2016). A construcao de um jogar

O Microciclo de Treino

Segundo Platonov (2001), o microciclo de treino podera ter periodos variaveis que
vao de 3-4 dias a 10-14 dias, sendo que 0s mais regulares sdo aqueles que correspondem a

semana normal do calendério.
Segundo Matvéiev (1986) e Platonov (2001), existem quatro tipos de microciclo:
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e Microciclos introdutérios, na sua base estdo baixos niveis de carga
aplicavel. Sao utilizados com maior frequéncia do periodo preparatorio e tém
com objetivo preparar o organismo do atleta ao esforco intenso.

e Microciclos de choque, caracterizam-se por um volume de trabalho e carga
bastante elevados. O seu objetivo é estimular os atletas nos seus processos de
adaptacdo fisioldgica e nos restantos aspetos do jogo. Sdo utilizados numa
segunda etapa do periodo preparatério e também no periodo competitivo.

e Microciclos de recuperagéo, utilizam-se normalmente no final de uma série
de microciclos de choques ou ap6s um periodo de bastante intensidade de
competicdes. O objetivo é assegurar um 6&timo desenvolvimento dos
processos de recuperacao e adaptacdo, sendo a sua carga total reduzida e uma
elevada utilizagdo de meios de repouso ativo.

e Microciclos de aproximacao, o objetivo principal é preparar diretamente o
atleta para a competicéo e todos os contetdos diversificados da mesma. Séo
executados em carga e volume de trabalho relativamente baixo, mas com uma
especializacao bastante elevada.

Tendo o conhecimento que Platanov e Matveev tém devido as suas ligacGes com os
desportos individuais, os periodos de preparacdo sao superiores aos de competicdo. O que
ndo ocorre na maior parte dos desportivos coletivos, como é o caso do futebol. Segundo
Pinheiro, Belchior, Santos, & Sousa (2018) sugerem a disposicdo de quatro tipos de
microciclos mais adaptados as necessidades da modalidade, sendo eles 0s seguintes:

e Microciclo de readaptacdo ao esforco, este tipo de microciclo devera ser
utilizado num periodo p6s-férias com o objetivo de adaptar progressivamente
os atletas ao esforco ao qual serdo sujeitos. Os exercicios utilizados apelam
ao treino técnico e tatico, mas sempre com a preocupacdo de controlar a
intensidade através da manipulacdo do espaco, nimero, tempo e repouso.

e Microciclo Unicompetitivo, sdo os mais utilizados pela maior parte das
equipas com 5/6 UT que termina com um jogo ao final da semana entre 62
feira e 22 feira. Exemplo:

Microciclo Unicompetitivo
2°feira | 3*feira 43feira Séfeira | 6°feira Sabado Domingo
Folga | Recuperacdo | Espacos | Espacos | Espacos Afinacdo para | Competicdo
reduzidos | grandes | intermédios | 0 jogo

Figura 5- Microciclo Unicompetitivo

e Microciclo Pluri Competitivo, nesta semana a diferenca é que existem dois
momentos de competicdo ao invés de um. Nestes microciclos o aspeto mais
relevante serd sempre a recuperacdo. A carga de um jogo sera sempre maior
que a carga de um treino. Os JRC sdo uma excelente opcéo nestas semanas.
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E possibilitada a preparacdo tatica da equipa com os aspetos fisioldgicos
manipulando os constrangimentos da tarefa. Exemplo:

Microciclo Pluri competitivo

Domingo 2°feira Jfeira 43feira 5efeira 6efeira Sabado Domingo

Competicdo | Recuperacdo | Velocidade | Competicdo | Recuperacdo | Velocidade | Velocidade | Competicdo

ativa de Reacdo ativa especifica reagdo
Recuperacéo Recuperacgédo | Recuperacao
ativa ativa ativa

Figura 6- Microciclo Pluri Competitivo

e Microciclos extraordinarios, sdo utilizados com menos frequéncia.
Normalmente sdo aplicados durante as paragens de campeonato, como por
exemplo as paragens das sele¢cBes nacionais. Em equipas com muitos
jogadores internacionais € dificil operacionalizar o processo normal de treino.
O mesmo ndo acontece em equipas que tém poucos jogadores internacionais,
pois conseguem estimular e melhorar alguns aspetos do seu modelo de jogo.

O Modelo de Jogo

Para que as sessdes de treino sejam executadas com a maior qualidade possivel é
fundamental que o conhecimento do jogo esteja mais que presente no dia-a-dia de um
treinador de futebol. Para isso, é crucial que se consiga compreender tudo o que o envolve.
O modelo jogo e os momentos pelo qual se encontra dividido, permitem facilitar a
compreensdo e o entendimento de um dos desportos mais complexos a nivel mundial.

Segundo as seguintes fontes bibliograficas consultadas Queiroz (1986); Silva (1989);
Bompa (1994); Castelo (1994) o modelo de jogo consiste no mapeamento de um conjunto
de referéncias necessarias para representar a organizacdo dos processos ofensivos e
defensivos da equipa. No que diz respeito aos principios, métodos e sistemas de jogo surge
com o objetivo estruturar e 0 organizar um pensamento mais homogéneo sobre o0 jogo para
que este seja mais percetivel a todos os intervenientes.

Quando pensamos em produzir um modelo de jogo para uma equipa, deve-se ter em
consideracdo alguns aspetos, tais como a concegéo de jogo do treinador (Queiroz, 1986), as
capacidades e as caracteristicas dos jogadores (Castelo, 1996), os principios de jogo, as
organizacg0es estruturais e a organizacéo funcional.

Logo, o Modelo de Jogo deve conter, de forma metddica e sistematica, um conjunto
de ideias acerca de como se pretende que 0 jogo seja executado tanto a nivel ofensivo como
a nivel defensivo. E definindo de modo curto e conciso nas tarefas e nos comportamentos
tatico-técnicos exigidos aos jogadores. (Queiroz, 1986)
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Historia e Cultura do
Clube

Estrutura e Objetivos do
clube

Ideia de jogo da equipa
técnica

Modelo de Jogo

Momentos, Sistemas e
Principios de Jogo

Caracteristicas e
Percurso dos Jogadores

Competicao

Figura 7- Modelo de Jogo

Principios do jogo
“Para jogar corretamente ¢ necessario compreender. Para compreender € necessario
saber. Para compreender e saber é necessario definir principios do jogo” (Teissie, 1970)

Os principios de jogo sdo a base que orienta e coordena as atitudes e comportamentos
técnico-taticos de cada um dos jogadores. Dentro destes principios temos ainda os
fundamentais e os especificos dispostos no quadro seguinte (Silva, 2015):

PRINCIPIOS

/\

‘ FUNDAMENTAIS ‘ ‘ ESPECIFICOS ‘
/\
l | Ataque | | Defesa
l !

1- Recusar a inferioridade
numérica

2- :_:'ma/r ;clauunldme 1-Penetragio 1- Contencio
3- Procurar criar a 2- Cobertura Ofensiva 2- Cobertura Defensiva
. < 3 Mobilidade 3- Equilibrio

4- Espago 4- Concentragio

Figura 8- Principios de Jogo
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Penetracdo

Definicdo Sempre que se conquista a bola, toda a equipa deverd tomar rapidamente uma
atitude ofensiva. Esta manifesta-se pelas acOes de progressdo do jogador que
possui a bola (1° atacante) e por deslocamentos na dire¢do da baliza adversaria
da maioria dos jogadores da equipa.

Objetivos Criacao de vantagem espacial e numérica para permitir a conquista de posi¢oes
mais ofensivas.
Ataque ao adversario direto ou a baliza.
Desequilibrar a organizacdo defensiva contraria.

Comportamentos | Apo6s recuperar a bola o jogador deve orientar-se para a baliza adversaria.

Livre de oposicdo e com espaco a sua frente deve progredir rapidamente para a
baliza adverséaria e tentar o remate.

No caso de se confrontar com oposi¢ao adversaria, o jogador com bola deve tentar
passa-la ao colega de equipa que se encontre mais perto da baliza adversaria
(melhor colocado).

Acbes  técnico-
taticas influentes

Conducéo da bola; Condugdo p/ Remate; Finta; Remate

Figura 9 - Penetracdo

Contengao
Definicdo Os jogadores da equipa que perdeu a posse da bola tém de reagir
imediatamente as agdes de progressdo desenvolvidas pelos adverséarios.
A primeira ag8o a desenvolver no momento da perda da posse da bola é parar
ou atrasar os processos ofensivos, o que s6 se consegue sendo eficaz na
aplicagdo do principio da Contencéo.
Obijetivos Recuperacdo da bola sem incorrer em falta.
Paragem do ataque ou do contra-ataque.
Tempo para que haja organizacao defensiva.
Diminuir o espago de acéo do portador da bola.
Comportamentos | As agOes desenvolvidas serdo realizadas através da marcacdo HxH,

considerando-se os seguintes momentos

1°- O defesa mais perto do adversario com bola (1° Defesa) devera aproximar-
-se 0 mais rapido possivel deste Gltimo para aumentar o mais que puder a sua
distancia a baliza.

2°- Perto do adversario devera diminuir a velocidade de aproximagdo para
poder reagir @ mudanca de velocidade do atacante e/ou para poder fazer a
Contengéo.

3°- Seguidamente e depois de ter o adversério controlado devera orienta-lo
para as linhas laterais ou na direcdo de um colega de equipa.

4°- Quando a distancia entre os dois for considerada minima devera tentar o
desarme, ndo o conseguindo devera pressiona-lo para que ele seja obrigado a
virar as costas ao defensor e assim venha a perder a bola ou a passa-la a um
colega.
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Acbes  técnico-
taticas influentes

Posicdo base defensiva (flexdo dos membros inferiores, para permitir uma
reacdo apropriada as acbes do adversario).

Colocacdo dos apoios na diagonal (um apoio a frente do outro e nunca
paralelos).

Deslocamento dos apoios (deveréa ser deslizante, em contacto com o solo para
poder reagir mais rapidamente).

Desarme (colocacao na posicao basica; esperar a iniciativa adversria; tentar
0 desarme quando o adversario perde o contacto com a bola; ser decidido e
incisivo no desarme.

Figura 10 - Conteng¢do

Cobertura Ofensiva

Definicéo Para além das agGes Técnico-taticas individuais com bola, existem outras
acOes individuais e coletivas, realizadas pelos jogadores sem bola, com uma
importancia paralela as primeiras.
AcOes de apoio ao portador da bola (principio da Penetracdo), séo
determinantes para a continuacdo da manutencao da posse de bola.
Quanto maior o numero de apoios existentes maior serd a seguranca
encontrada nas agdes de jogo realizadas.
Este apoio é também determinante quando o 1° atacante (faz
progressao/penetracdo), perde a bola, sendo entéo este jogador
(2° atacante — cumpria o principio da Cobertura Ofensiva) que passa a fazer a
Contengéo.

Obijetivos O apoio ao companheiro com bola (2° Atacante).
A manutencdo do equilibrio defensivo.
Diminuir a pressao adversaria ao portador da bola.

Comportamentos | O jogador em Cobertura Ofensiva deveréa colocar-se atras e ao lado do portador

da bola para que haja sempre uma linha de passe assegurada

Em situagdo de 2x1, 0 2° atacante deverd realizar uma desmarcacédo a fim de
ultrapassar o adversario. Caso ndo o consigam devera ser mantida a Cobertura
Ofensiva ao portador da bola.

Acbes técnico-
taticas influentes

Passe e Rececéo.

Figura 11- Cobertura Ofensiva

Cobertura Defensiva

Definicdo

E evidente a necessidade ao apoio ao jogador que sem bola (1° Defesa —
Contencdo), tenta em luta direta recupera-la.

Esta Cobertura Defensiva é de extrema importancia pois durante o desenrolar
das a¢des defensivas, este jogador (2° Defesa) no caso do seu colega (1° Defesa
— Contencdo) for ultrapassado, terd de passar a realizar a sua fungdo —
Contencgéo.
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Obijetivos

Apoiar o companheiro que marca o adversario com bola.
Evitar a inferioridade numérica.

Comportamentos

O jogador em Cobertura Defensiva deve estar atento as movimentacoes do 2°
Atacante (em Cobertura Ofensiva) e movimentar-se em conformidade com
ele.

Deve aproximar-se tanto mais do jogador que defende quanto mais este
jogador se aproximar do portador da bola.

Deve entrar em acdo de Contencdo sempre que o primeiro Defensor (em
Contencdo) for ultrapassado. Este por sue vez passara a realizar a Cobertura
Defensiva.

Acbes técnico-
taticas influentes

Intercecéo (interpor uma parte do corpo na trajetoria da bola, tentando adquirir
a sua posse ou desviando a sua trajetoria).
Dobra (ocupacéo imediata da posi¢ao de Contencao).

Figura 12 - Cobertura Defensiva

Mobilidade

Definicdo

De todos os principios de jogo este &, talvez, 0 mais rico em proporcionar uma
grande variedade de agdes de jogo quando executado com algum imaginagao.
A grande versatilidade deste principio do ataque, pode permitir a criagdo de
situacdes de ataque inesperadas, dada a capacidade de iniciativa atribuida, ndo
s6 ao portador da bola, mas também a este outro jogador que executa a
Mobilidade.

A execucdo correta deste principio do jogo ofensivo por parte de um ou mais
jogadores podera favorecer de outra forma importante as a¢des ofensivas da
equipa, pois estas constituem-se, assim, como formas verdadeiramente
dindmicas e constantemente inesperadas.

Obijetivos

Rutura e desequilibrio da estrutura defensiva (Largura e Profundidade).
Oferecer uma linha de passe mais ofensiva.

Comportamentos

A Mobilidade expressa-se por uma grande variabilidade de comportamentos.
Estes comportamentos destinam-se a apoiar 0 companheiro com bola (como
no caso do jogador em Cobertura Ofensiva), mas sobretudo a responder aos
seguintes aspetos:

e Variabilidade das posicGes
Ocupagcéo dos espacos livres
Criacéo de espacos livres
Criagdo de linhas de passe
Manutencéo da posse da bola

Acbes técnico-
taticas influentes

Com o 3° principio do ataque, surge fundamentalmente a acdo Técnico-tatica
da Desmarcacdo:
- Quanto ao tipo:
e De Apoio — cumprimento do objectivo de manutencdo da posse da
bola. Aproximacéo e afastamento da bola
e De Rutura — como objetivo a progressao/finalizacdo. Criar situacGes
de finalizagdo, tanto em diagonal como perpendicularmente

Ricardo Camacho Figueiredo 25



Instituto Superior de Ciéncias Educativas
Mestrado em Treino Desportivo: Especializagdo em Futebol
Relatorio de Estagio — Sport Futebol Damaiense

- Quanto a forma:
e Frontal Direta — movimenta¢do no mesmo corredor
e Diagonal Indireta — movimentacdo transversal, que se dirige para
outro corredor
e Circular Complexa — movimentacdo com trajetéria circular, e que se
dirige para outros corredores

Figura 13- Mobilidade

Equilibrio

Definicéo

Este principio da defesa representa a resposta ao principio da Mobilidade
utilizado pelo ataque.

Tenta-se contrariar todas as acOes do ataque que visam o desequilibrio da
estrutura defensiva.

Muito embora os desequilibrios ndo possam ser evitados é dever da defesa
reagir e desencadear os processos defensivos adequados ao restabelecimento
do seu equilibrio.

Obijetivos

Manter a estabilidade e equilibrio da estrutura defensiva.
N&o permitir que o 3° Atacante fique em posicGes altamente vantajosas e/ou
qualquer outro Atacante.

Comportamentos

O Equilibrio expressa-se fundamentalmente pelos seguintes comportamentos:
- Cobertura dos espacos e jogadores livres
- Cobertura de eventuais linhas de passe

Acles técnico-
taticas influentes

Com o 3° principio da defesa, surgem as aces Técnico-taticas:
- Marcacdo
- Dobra

Figura 14- Equilibrio

Espaco

Definicdo

A dimensdo coletiva caracteristica do jogo é concretizada por todo um
conjunto de acgdes, as vezes pouco evidentes, que poderdo ser englobadas sob
a designacdo do principio do Espaco o Logo, nunca podemos esquecer a
importancia das funcGes/missGes que os jogadores longe da bola deverdo
efetuar.

Objetivos

Estruturacdo e racionalizacdo das agdes coletivas ofensivas no sentido de dar
maior amplitude ao ataque, para que haja mais espago para jogar.
Estar preparado para intervir no centro do jogo eficazmente.

Comportamentos

Todos os comportamentos individuais e coletivos que pretendem criar durante
0 ataque:

- Largura (acéo dos laterais)

- Profundidade (acdo dos avangados ou dos defesas)
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Acdes técnico- | Sistemas de jogo (4:4:2; 4:3:3; 4:5:1; 3:5:2; 3:4:3; ...)
taticas influentes | Método de jogo ofensivo (ataque organizado; contra-ataque; ataque rapido)

Figura 15- Espaco

Concentracéo

Definicdo Oposicao ao Espaco verificado no Processo Ofensivo.

Se no ataque pretende-se que todas as a¢Ges promovam maior largura e
profundidade, na defesa pretende-se que acdes realizadas tentem concentrar os
jogadores (aproveitando as leis do jogo), por forma a dificultar e impedir a
procura de largura e profundidade dos processos ofensivos.

Objetivos Estruturagdo e racionalizagdo das agdes coletivas defensivas no sentido de dar
maior amplitude a defesa, quer em largura quer em profundidade.

Os varios sectores concentram-se 0 mais possivel a fim de diminuir ao maximo
0 espaco que os adversarios tém para jogar.

Comportamentos | Concentracdo de jogadores na zona onde se encontra a bola, através do
balanceamento de todos os defensores, tanto no sentido do comprimento como
da largura do campo.

Colocacdo das varias linhas defensivas perto umas das outras, permitindo
assim uma maior concentracdo de jogadores. Esta concentragdo dificulta a
progressao dos adversarios pois cria uma maior pressdo defensiva.

Tentar encontrar um compromisso entre concentragdo e profundidade e
largura defensiva.

Para aumentar a concentragdo de jogadores, a Gltima linha de defensores deve
tirar partido do fora de jogo. Para isso, 0s seus jogadores terdo de se encontrar
em linha e perto do meio campo adversario.

Quanto mais perto da baliza se encontrar a bola, maior deverd ser a
concentracdo de defensores na zona frontal da baliza, diminuindo assim a
largura defensiva.

Comportamentos individuais: o defensor deverd colocar-se atrds do seu
adversario direto e do lado onde se encontra a bola.

Acles técnico- | Sistemas de jogo (4:4:2; 4:3:3; 4:5:1; 3:5:2; 3:4:3;...)

taticas influentes | Método de jogo defensivo (defesa zona; defesa HxH/Individual; mista)

Figura 16- Concentracéo
Momentos do jogo

Segundo Santos (2006), um momento do jogo € um conjunto de a¢bes sequenciais
do jogo da equipa, com uma logica e identidade comum. Baseado na sua organizagao, temos:
Organizacdo Ofensiva; Organizacdo Defensiva; Transicdo Ataque-Defesa; Transicao
Defesa-Ataque; e Esquemas taticos.

Para que seja mais facil e simples interpretar todos 0s momentos de jogo, a sua
respetiva organizacdo e as passagens de momento em momento, deixo uma imagem
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explicativa para que a informacéo fique estruturada e compacta num grafismo que pela sua
excelente execucdo se torna facilmente interpretavel.

Org.
Ofensiva

Esquemas
Taticos Transicdo
Ofensivos e Defensiva

Defensivos
Momentos

do Jogo

Transicéo Org.
Ofensiva Defensiva

Figura 17- Momentos do Jogo

Organizacao Ofensiva: Comportamentos executados pela equipa quando esta em posse
de bola. Com o objetivo de construir e criar situacdes de possivel finalizacdo e por

consequéncia a obtencéo do golo.
Transi¢cdo Defensiva: Momento imediato a perda da posse de bola.

Organizacao Defensiva: Comportamentos executados pela equipa quando ndo tem a
posse de bola. Com objetivo de se preparar de forma a impedir que o adversario progrida no

campo e possa criar situacOes de finalizagéo.
Transi¢do Ofensiva: Momento imediatamente a seguir a recuperacéo de posse de bola.

Esquemas Taticos: Posicionamento nos pontapés de saida, pontapés de baliza, livres,

cantos, quer seja defensivamente ou ofensivamente.
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Fases do jogo
“Todos os jogadores atacam, todos os jogadores defendem”

(Queiroz,1983)

Com posse de bola Sem posse de bola

Fases de jogo [ 1 [ 1
|| Ataque — Defesa
- ( )  Cobertura/Defes |
Objetivos | | Progressioe | | adabalizae
Finalizacdo recuperacio da
Y, A Y, tﬂla -
( 1 Acdes mais
Vantagens || Ter aimciatrva H rSiI[_lplES -
de jogo Técnicas sem
bola
Dominio e ( )
|| protegdo da bola | | Incapacidade de
Desvantagens - Masor reagir a surpresa
i complexidade ) § )

Figura 18- Fases de Jogo

Conceito do Processo ofensivo:

“Equipa que se encontra de posse de bola, com vista a obteng¢do do golo, sem

cometer infragées as leis do jogo.” (Teodorescu, 1984)

Conceito do Processo defensivo:

“Representa a fase fundamental do jogo, na qual uma equipa luta para entrar na posse
da bola, com vista a realizacéo de a¢Oes ofensivas, sem cometer infracfes e sem permitir

que a equipa adversaria obtenha golo” (Teodorescu, 1984)
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Ataque

Defesa

Fase 111 — Construcgéo das agdes ofensivas

e [Etapa inicial de qualquer processo
ofensivo

e Deslocamento da bola para zonas vitais
do terreno de jogo

e Maior dispéndio temporal

e Circulagdo da bola com seguranga

Fase 11l - Impedir a Construcdo das Acdes
Ofensivas

e Ainda durante o processo ofensivo da
propria equipa (um ou mais jogadores
na retaguarda dos adversarios)

e Apos a perda da posse da bola, “todos”
se deslocam em direcdo ao adversario
com bola e aos espacos vitais

e Tentar recuperar a bola mais perto da
baliza adverséria e consequentemente

mais longe da prépria baliza

Fase 11 — Criacdo de Situacdes de finalizacéo

Assegurar a finalizacio

Desorganizacdo do método defensivo
adversario

Constantes Técnico-

combinagoes

taticas

Existéncia de um poder de iniciativa

para surpreender a equipa adversaria

Fase Il - Impedir a Criacdo de Situacdes de
Finalizacéo

e Trajeto entre o Equilibrio Defensivo e a
ocupacdo no dispositivo defensivo
previamente definido

e Este trajeto podera ser longo ou curto,
consoante o sistema e 0 método de jogo

gue a equipa adota em campo

Fase | — Finalizacéo

e Culminacdo de todo o trabalho de
equipa

e Zona restrita do terreno de jogo

e Execucles Técnico-taticas rapidas e

precisas

Fase | — Impedir a finalizagdo

e Ocupacdo de todos os jogadores no
dispositivo defensivo

e De forma organizada tentar alcancar
rapidamente os objetivos da defesa:
Recuperacdo da bola e cobertura/defesa

da baliza
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Figura 19- Fases I/1l/111. Castelo. J (2004)

Meétodos de jogo
Ofensivo

Contra-ataque - Répida transi¢do das atitudes e comportamentos técnico-tacticos,
individuais e colectivos, do momento defensivo para o0 momento ofensivo, apds recuperar a
posse da bola; Transicao rapida do centro do jogo para préximo da baliza adversaria (menos
de 12 segundos); Elevado ritmo da circulacéo da bola e dos jogadores (menos de 5 passes);

Reduzido nimero de jogadores a intervir na bola (maximo 4).

Ataque-Réapido - Caracteristicas idénticas ao contra-ataque sendo que a maior
diferenca ¢ que no momento de finalizacdo a equipa adverséria. Esta ja se encontra

organizada. Maximo de 7 passes por um periodo ndo superior a 18 segundos.

Ataque posicional - Elevada elaboracdo da fase de construcéo do processo ofensivo;
Equipa organizada num bloco compacto, com constantes a¢fes de cobertura ofensiva,;
Pressupde a utilizagdo de um elevado nimero de jogadores e de ac¢Oes técnico-tacticas para
concretizar os objectivos do ataque; Ocupacdo racional do espaco de jogo através de

constantes compensacdes e permutagdes.
Defensivo

Defesa a zona - Todos contra um; Cada jogador é responsavel por uma zona do
campo. O atleta entra em acdo sempre que a bola entra na sua zona, o adversario quer esteja
com ou sem bola defende; Criam-se duas linhas defensivas, sendo a primeira mais perto da
bola, obrigando-a a circular e uma segunda que assegura uma cobertura permanente a
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primeira linha de defesas; Possibilidade de defender em linha diminuindo o espaco do ataque
e utilizando o fora-de-jogo.

Defesa individual — HxH; Capacidade fisica crucial; Atacante marcado directamente
em todas as circunstancias; A base é a igualdade numérica, sendo mais agressiva a medida

que se aproxima da baliza.

Defesa mista — E um meio termo entre a marcagio a zona e a marcagio individual;
Cada jogador evolui na sua zona e marca o adversario até este entrar noutras zonas, voltando

a sua zona quando o adversario se desfizer da bola ou um colega assumir as suas funcgdes.

Defesa zona pressionante — Marcacao rigorosa do adversario que tem a bola; Cada
jogador evolui na sua zona de marcacdo, deve deslocar-se para préximo da zona da bola,
marcando agressivamente as zonas e jogadores adversarios que possam dar continuidade ao
processo ofensivo; Para maior concentracdo de defesas é aliviada a marcacgdo aos adversarios
posicionados longe da bola; A deslocacdo do bloco defensivo € feito de forma conjunta e
concentrada em fungéo dos posicionamento atual da bola (Basculagéo).

Sistemas de jogo

Como sistema de jogo, depreendemos a disposi¢do de uma determinada equipa em
campo, separada pelo GR, defesas, médios e avancados. E necesséario dispor os jogadores no
campo para a sua ocupac¢do ser o mais racional possivel, tendo em conta as caracteristicas

do atletas e as pretensdes do treinador.

Segundo Castelo (2004), o objetivo do sistema de jogo € proporcionar uma
organizacdo e ocupacao racional do terreno de jogo. Pretende proporcionar um maior
numero de situacdes de vantagem numeérica em zonas especificas e trabalhadas em campo.
Para este, o sistema de jogo melhora as capacidades técnicas, taticas, fisicas, congnitivas e

psicolégicas dos jogadores.

De reforcar que todos os sistemas permitem aplicar variés métodos de jogo. Nao
existe um sistema de jogo mais apropriado para jogar em ataque organizado. O que move a
equipa sao os principios gerais transmitidos pelo treinador, dai ser possivel em qualquer tipo

de sistema jogar todos os métodos de jogo.

Os sistemas de jogo sofretam varias alteragdes ao longo da histdria do futebol,

estabilizaram-se neste momento em cinco variantes diferentes: 1-4-4-2 em varias vertentes
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(loséngulo, cléssico); 1-4-3-3 com alternancia no posicionamento do duplo pivot gera o 1-
4-2-3-1; 1-3-5-2; 1-3-4-3.

Estes sistemas de jogo séo a base de uma equipa. O segredo do sucesso, muitas vezes
esta na dindmica implementada pelos atletas que desmontam e montam esse mesmo sistema

para criarem melhores opc¢Ges de modo a atacar a baliza adversaria.

Jogos Reduzidos e Condicionados

Segundo Chow (2006) citado por Clemente e Mendes (2015), os jogos reduzidos e
condicionados (JRC) tém ganho uma importancia de relevo, na sua génese tem as principais
componentes do jogo, sendo elas, a bola, os companheiros e os adversarios. Estes elementos
estdo sempre presentes em todos os exercicios, permitindo o desenvolvimento absoluto de

todas as capacidades dos atletas.

A execuc¢éo dos JRC ajudou na evolucgdo da visdo das capacidades dos jogadores,
passando a que todos os aspetos fossem trabalhados em conjunto. Durante muitos anos, cada
uma das competéncias do atleta era trabalhada de forma individual e redutora. Atualmente
0s aspetos taticos, fisicos, técnicos e psicoldgicos passaram a ser evoluidos todos dentro do
mesmo exercicio. Assim, as capacidades condicionais sdo desenvolvidas em contextos

especificos simulando as situac6es de jogo oficial.

No decorrer do mesmo séo realizadas permanentemente ciclos de percegdo-acdo e
comportamentos taticos, bem como agdes técnicas especificas do jogo (Delgado-Bordanau
& Mendez-Villanueva, 2012) citado por Clemente e Mendes (2015) . Com isto, todas as
respostas fisicas e fisiologicas dependem do comportamento do jogador em funcdo dos

problemas do jogo (Clemente, Couceiro, Martins, Figueiredo, & Mendes, 2014).

De acordo com os autores Clemente, Couceiro, Martins, Figueiredo, & Mendes,
(2014) e Tan, Chow & Davids (2012), citado por Clemente e Mendes (2015), os JRC sdo
adaptados pelos treinadores de modo a simplificar o processo de jogo. Com este
aparecimento, foram desenvolvidos nos ultimos anos vérios estudos, tendo como objetivo

avaliar a pertinéncia, eficiéncia e eficacia. Concluindo assim o0s seguintes beneficios:
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Replicam as exigéncias técnicas,taticas,fisicas e
fisiologicas do jogo formal competitivo

Aprendizagem dos aspetos técnicos e taticos
num contexto de grande especificidade

—— Acréscimo de motivagdo dos praticantes

Figura 20- Beneficios dos JRC. Clemente (2015)

Depois da aprovacédo dos beneficios dos JRC, é de salientar que estes podem sofrer
varias alteracOes para que as pretensGes do treinador sejam cumpridas ao maximo.
(Clemente, 2012). Sendo estas divididas por: Formas de jogo, Dimensdes do campo e
Constragimentos da tarefa. Esta Gltima esta subdividida em cinco paramétros: a utilizacao
de GR, namero de toques consecutivos na bola, utilizacdo de jogadores de apoio neutros,

tipo de marcacéo e encorajamento do treinador.

Formas de jogo

De um modo geral, 0s jogos reduzidos onde existe um menor nimero de jogadores,
existe um aumento significativo da frequéncia cardiaca, da concentracdo de lactato
sanguineo, da percercdo subjetiva de esforco e por consequente um aumento na distancia
percorrida individualmente. (Aguiar, et al., 2012); (Clemente & Mendes, 2015); (Hill-Haas,
Coutts, Rowsell, & Dawson, 2009). Os indicadores mais utilizados para avaliar o impacto
fisiol6gico dos JRC mostram que a intensidade é mais elevada em jogos onde o0 nimero de

jogadores é menor. (Clemente, Couceiro, Martins, Figueiredo, & Mendes, 2014).

Dimensdes do campo

Nos estudos realizados, para que os indicadores de avaliacdo do impacto fisiologico
aumentem, os jogos reduzidos e condicionados deverdo ser efetuadas em campos de
dimensBes maiores (Casamichana & Castellano, 2010); (Owen, Twist, & Ford, 2004);
(Williams & Owen, 2007). Os espagos com menor didmetro sdo mais utilizados para o treino

em limiar do lactato , tendo em conta o tempo de pratica. Nos espacos maiores, deverao ser
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utilizados para desenvolver a resisténcia anaerdbia latica ou desenvolver o consumo méximo
de oxigénio. (Clemente & Mendes, 2015)

Constragimentos da tarefa

Utilizacdo de Guarda-Redes

Segundo Casamichana, Paulis, Gonzalez-Moran, Gércia-Cueto, & Gércia-
Lopez(2011) e Sassi, Reilly, & Impellizzeri (2004), nos jogos reduzidos e condicionados
onde existe a utilizacdo ou ndo de guarda-redes, constata-se que 0s jogos onde ndo existe
GR a intensidade fisioldgica € maior. Na frequéncia cardiaca média denota-se um aumento

0 que comprova esta afirmacao.

Numero de Togues Consecutivos na Bola

O parametro utilizado para avaliar o impacto fisioldgico do nimero de toques
consecutivos na bola foi a %FCméaxima e a concentracdo de lactato. Através do estudo de
Dellal, Hill-Haas, Lago-Penas, & Chamhari (2011), é possivel verificar que quanto menos
for o nimero de toques individuais consecutivos na bola maior serd o aumento da

%FCmaéaxima para formas de jogo de 2vs2 até 4vs4.

No que diz respeito a concetracao de lactato sanguineo os resultados sdo semelhantes,

foram observados valores mais elevados em jogos com restricdo maxima de um toque.

Utilizacdo de Jogadores de Apoios Neutros

Ao utilizar jokers sejam eles ofensivos ou defensivos existem readaptagOes
fisiologicas nos atletas. Nao existe uma tendéncia que seja possivel afirmar o efeito que estes

jogadores tém nos exercicios.

Dellal, Hill-Haas, Lago-Penas, & Chamhari (2011), afirmam que os resultados
obtidos nos testes sugerem que a utilizacdo de apoios neutros ndo tem uma evidéncia
estatistica relevante quando comparados com jogos onde ndo existe uma superiorade

numérica momentanea.

Tipo de Marcacao

Segundo Aroso, Rebelo, & Gomes-Pereira (2004), para jogos com formas de jogo
reduzidas (2vs2), sempre que a marcacao ¢ feita HxH , o tempo parado e a correr para o lado

diminui sigficativamente. Equanto que o tempo a andar levou a um aumento do lactacto
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sanguineo na versao 2vs2. Nesta mesma versdo o estudo de Sampaio, et al., (2007), verificou
também que a percecdo de esforco aumenta quando o tipo de marcagdo é HxH.

Encorajamento do treinador

Dentro dos constrangimentos desta tarefa, que ndo estdo apenas relacionados com o

espaco e o tempo. A influéncia e comportamento do treinador, tem um impacto importante.

Segundo Clemente, Couceiro, Martins, Figueiredo, & Mendes (2014), as instrucoes

do treinador revelam-se como um fator determinante para o rendimento dos jogadores.

Apesar do tema ser pouco abordado, alguns estudos indicam que no futebol o
encorajamento do treinador se for ativo e consistente vai influenciar a intensidade do treino
(Dellal, Hill-Haas, Lago-Penas, & Chambhari, 2011).

No estudo de Rampinini, et al. (2007), foram encontrados valores superiores em
todos os parametros fisioldgicos sempre que o treinador estd a fazer encorajamento aos
atletas. Este fator pode ser bastante relevante para a pratica, visto que a motivacao extrinseca
providenciada pelo comportamento do treinador, aumenta o compromisso do jogador

durante o exercicio o que beneficia o seu rendimento. (Coutts, Murphy, & Dascombe, 2004).
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Reduzido n° de Encorajamento do

toques consecutivos treinador
Reduzido nimero Maiores dimensdes Sem Guarda-
de jogadores de campo Redes

Aumentando intensidades

1vs. 1 2vs.2 3vs.3

4vs. 4 5vs. 5 6vs.6

Decrescendo intensidades

Elevado nimero Menores dimensdes Com Guarda-
de jogadores de campo Redes

Sem limites de Sem encorajamento

toques do treinador

Figura 21- Efeitos dos constragimentos da tarefa. Clemente (2015)

Observacao e Analise do Jogo

“A observacao e analise do jogo de futebol é importante uma vez que permite a
identificacdo de regularidades, particularidades e contingéncias da forma como as equipas
desenvolvem o seu jogar no decorrer da competicao” (Garganta, 1997); (Marcelino, Isabel,
& Sampaio, 2011)

No Futebol, a observacdo e anélise de jogo séo imprescindiveis para caracterizar as

exigéncias especificas impostas aos jogadores em situacdo competitiva. (Carling, 2005)
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A andlise do jogo de Futebol surge ainda como um meio privilegiado a que 0s
treinadores recorrem para melhorar a qualidade da prestacdo dos jogadores e das equipas
(Franks & McGarry, 1996), (Carling, 2005); (Gama, 2013)

Para Garganta (1997), a andlise de jogo permite atingir as seguintes dimensdes:

1. Interpretar a organizacdo das equipas e das acdes que concorrem para a qualidade

de jogo;
2. Planificar e organizar o treino;
3. Estabelecer planos taticos adequados em funcéo do adversario;
4. Regular o treino.

De acordo com Garganta (1997), a andlise do jogo de Futebol pode ser apresentada

de trés formas:
1. Observacao do jogo;
2. Recolha de dados do jogo;
3. Anélise de jogo

Como podemos constatar, através dos autores acima referidos a observacao e anélise
de jogo é uma ferramenta indispensavel em trés vertentes: no processo de treino, na

preparacdo da estratégia para o jogo e na avaliacdo do nosso jogo/adversario.

Para que seja possivel transmitir conteddos com qualidade que permitam tanto aos
treinadores como aos jogadores interpretar o que é abordado numa anélise, um dos pontos
mais importantes € o conhecimento do jogo. Para que todos os intervenientes consigam falar
a mesma lingua, a mensagem deve ser passada de forma clara e eficaz para todos. Deve ser
considerado a definicdo dos momentos de jogo pois € crucial no desenvolvimento do

atleta/equipa.
Analise de Golo

Para Tenga, Holme, Ronglan, & Bahr (2010), a probabilidade de se conseguir marcar
um golo num jogo de futebol é de um valor perto de 1%. Devem ser utlizadas outras medidas

de eficécia ofensiva como remates, oportunidades de golos criadas e o nimero de vezes que

a equipa chega ao ultimo terco do terreno.
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Com uma probabilidade tdo reduzida de conseguir fazer um golo é importante
conseguirmos avaliar todos momentos que antecedem o golo em si, para isso é importante

potenciar e tentar que a probabilidade de fazer um golo aumente.

Para Lee, Shelton, Reilly, & Rienzi (1999), este consegue demonstrar que a obtencao
do golo pode ser conseguida criando véarias hipdteses de golo através de um rapido
movimento da bola a sequir ao momento da transicao defesa-ataque, mas ndo s6, uma melhor
qualidade de passe e uma forma mais correta de manter a posse de bola também garante

sucesso no objetivo final.

Hughes & Franks (2005), dizem que as equipas que conseguem uma sequéncia de
passes durante um periodo de tempo maior, tém mais probabilidade de executar mais remates
durante o tempo em que tém a bola na sua posse. Reforcam que o racio entre as vezes que
rematam e as que 6btem golo é melhor nas equipas que praticam um estilo de jogo mais

vertical e direto.

No estudo de Bergier & Buraczewski (2007), constataram que 0s momentos do jogo
que criaram mais golos, foram realizadas na maior parte das vezes num periodo
compreendido entre 0s 0 e 0s 15 segundos, com um maximo de 2 a 4 a¢des de cada jogador

e com um numero bastante reduzido de passes.

Através da analise ao campeonato de Europeu Feminino, 0os mesmos autores,
conseguiram confirmar que mais de metade dos momentos golos advém de contra-ataques

onde a duracao desta acdo ndo excede os 5 segundos.

Numa analise feita ao campeonato do mundo em 2006, os autores Acar, et al. (2008),
referem que mais de metade dos golos ocorrem entre 1 e 4 passes antes do momento do golo.
Afirmam ainda que as equipas com um estilo de jogo mais rapido conseguem ter um maior
numero de oportunidades de golo, sendo que 61% dos golos ocorreram num periodo entre 1

e 10 segundos.

Por ultimo Hughes & Churchill (2005), afirmam que quanto menor for o periodo de
posse bola, maior serd a probabilidade de se conseguir rematar a baliza ou efetuar um golo.
No seu estudo as equipas que realizaram 72% dos remates resultaram de periodos de posse

de bola inferiores a 9 passes.
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O comportamento do treinador em Treino e em Competicéo

Com toda a evolucdo existente nos ultimos anos no futebol, um ponto fulcral foi
deixado para tras. Estd agora a ser estudado e trabalhado. Se tudo ao redor do treinador
evoluiu, como é que este estd preparado para aplicar todo o conhecimento que lhe €

transmitido?

Esta questdo tem uma relevancia elevada, o comportamento do treinador € um dos
pilares. Suporta a eficiéncia e a eficécia do treino desportivo, é este que prepara todo o plano
para que a equipa consiga obter os resultados desejados. (Pinheiro, Belchior, Santos, &
Sousa, 2018).

Para Pinheiro, Belchior, Santos, & Sousa (2018), se tomamos por correto que o
comportamento do treinador é fundamental para potenciarmos o rendimento das equipas €
crucial conseguirmos trabalhar o treinador para proceder ao seu préprio treino individual,

tanto em contextos de treino como de competicéo.

Este reconhecimento tem se vindo a verificar por parte dos treinadores como

comprovam Lanca e Araljo, nas seguintes frases:

“Quer o treinador mais perpicaz quer o atleta mais exigente e ambicioso ja
perceberam que o talento técnico e fisico ndo chegam... pode fazer a diferenca dos
melhores para os outros, mas néo faz a diferenca entre os melhores.” (Langa,2013 citado
por Pinheiro, Belchior, Santos, & Sousa, (2018))

“Para mobilizar a motivacdo dos jogadores, o treinador profissional de futebol
necessita de ser capaz de um saber estar e saber ser emocionalmente convincentes que
Ihes possibilite um impacto emocional positivo nos jogadores.” (Araujo,2016 citado por
Pinheiro, Belchior, Santos, & Sousa, (2018))

Comprovado a importancia da componente emocional, como conseguimos potenciar
0 aparecimento de mais comportantos destes no treinador, ou seja, qual ¢ a base do “treino

do treinador”?

Para Araujo (2016), o treino do treinador tem como objetivo principal ajudar na

reflecdo dos seus atos, nas vantagens e desvantagens dos seus comportamentos e nas mais
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diversas situacOes relacionadas com os jogadores. Permite assim ajudar a regular o seu

comportamento perante o relacionamento com os jogadores.

E os treinadores demonstram-se abertos a trabalharem sobre estes processos?

Para 0 mesmo autor, o treinador nem sempre estd preparado para perceber a
utilidades deste processo e receber ajuda. Esta pressupfe alguma exposicdo e como é de

realcar sair da sua zona de confronto.

Segundo Langa (2013), existe uma pequena percentagem gue comeca a aceitar que

os treinadores também tem de ser alvo de um “treino” comportamental.

Posto isto, Pinheiro (2017), propde o Método de Avaliacdo do Treinador e do
Exercicio — MaTe. Tem com objetivo primordial avaliar o comportamento do treinador nas

suas variadas areas de intervencdo, designadamente:

Ambitos de intervencéo

plantel ou se centra mais a sua intervengédo

naqueles que normalmente jogam;

Qualidade intrinseca do seu feedback, isto é, se | Como utiliza a linguagem corporal para
a informagdo fornecida dos atletas é | corroborar a sua mensagem;

pontenciadora da melhoria de rendimento;

Se disitribui o feedback por todos os atletas do | Se 0s exercicios propostos resolvem 0s

problemas impostos pela competigéo;

Se é mais elogioso ou negativo na avaliagdo aos

jogadores;

Se os atletas conseguem fazer o transfere dos

exercicios para o constexto da competicao;

Como reage ao erro do atleta;

Se apela a coesdo grupal nos exercicios de

treino;

Que clima motivacional promove no treino;

Se promove momentos de bem-estar durante o

treino.

Figura 22- MaTe, &mbitos de intervencdo. Pinheiro (2017)
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Para uma melhor avaliacdo, Pinheiro (2017), recorre a diferentes instrumentos, estao

abaixo expostos através de uma representacédo grafica:

Avaliagdo do
comportamento
do treinador de

futebol

Filmagem do
comportamento
do treinador

Questionario acerca do
comportamento do
treinador, aplicado aos
atletas

Figura 23- Avaliar aspetos MaTe. Pinheiro (2017)

Filmagem do comportamento do treinador, através deste mecanismo o treinador
tem a oportunidade de ver o seu comportamento real tanto em treino como em competicao.
Conhecer a forma que actua em variados contextos. Com isto, ter4 acesso a informacdes
valiosas sobre a forma como explica os exercicios, a quantidade e a qualidade do seu

feedback pedagogico, linguagem corporal e dindmica aplicada no treino.

Questionéario acerca do comportamento do treinador, neste metédo os atletas
demonstram a percecao que tém do comportamento do treinador. A opinido dos mesmo tem
de ser valorizada, pois o trabalho do treinador é para os jogadores. Assim sendo é sempre de
considerar as respostas dos mesmos.

Avaliacdo do comportamento do treinador, para Pinheiro (2017), esta funcéo de
avaliacdo do treinador deverd ser feita por um treinador com bastante experiéncia no
contexto do treino desportivo, pois 0 objetivo ndo serd avaliar os aspetos da lideranca e
comunicagdo, mas elementos técnicos da funcéo especifica do treinador. O treinador adjunto

poderd ser uma hipdtese viavel também.
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Segundo o0 mesmo autor é fundamental que o treinador entenda este mecanismo como
uma avaliacdo formativa, com o objetivo de melhorar o seu depempenho na funcdo de
treinador e ndo com o objetivo de criar desconforto. Fica o quadro-resumo do MaTe.

Que aspetos avaliar e em Como se avalia? Quem avalia? O que fazer com esses
gue contextos? dados?

Instrucéo e Feedback Observagio Adjunto Programa de

: : modificagao
Entusiasmo/Clima Questionarios Avaliador externo comportamental
relacional

Figura 24- MaTe. Pinheiro (2017)

A Relagéo Pais — Treinador — Atletas

A comunicacéo entre o tridngulo pais, treinadores, atletas é fundamental para que a
qualidade da experiéncia dos atletas em contexto desportivo seja positiva e que lhe permita
um desenvolvimento psicoldgico coerente com os valores mais importantes da sociedade
(Hellstedt J. C., 1987); (Horn & Horn, 2007); (Smith & Smoll, The coach as a focus of
research and interventions in youth sports., 1996); (Smith & Smith, 1989).

Segundo Gomes (2011), os mais recentes estudos sobre lideranca relevam a
importancia que as competéncias comunicacionais tém bem como o relacionamento
interpessoal por parte dos treinadores, sendo estas mesmo decisivas e bastante significativas
ao nivel das capacidades técnicas da gestdo do grupo.

De referir que é uma bastante desvalorizada, qunado comparada com 0s
conhecimentos tedricos e técnicos dos treinadores, sendo o relacionamento com os membros
da equipa relegado para segundo plano (Cruz & Gomes, 1996).
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Para que a relaco entre treinador-atleta ocorra de uma forma posivita é importante
que seja encarada de forma dindmica, como um processo de duas vias, onde algum dos dois

transmite a mensagem e 0 outro recebe e interpreta o que foi dito. (Harris & Harris, 1984)

Outro fator importante nesta relacdo é que a comunicagdo ndo devera ser sé verbal,
como sabemos os comportamentos ndo-verbais tém um impacto enorme e representam mais
de metade daquilo que compde a comunicacdo que o treinador efetua. (Martens, Christina,
Harvey, & Sharkley, 1981)

Para comunicar e enviar mensagens de uma forma eficaz Martens (1987), criou

alguns parametros que considera fundamentais para o sucesso da comunicacao:
1. As mensagens devem ser directas

Os outros ndo sdo obrigados a saber ou a “adivinhar” o que queremos, o que
pensamos ou aquilo que sentimos. Mais do que tentar enviar a sua mensagem de forma
indirecta, geralmente através de outra pessoa “intermediaria”, ndo devemos hesitar em
expressar directamente a(s) pessoa(s) interessada(s), e de uma forma positiva e construtiva,

aquilo que pensamos ou sentimos.
2. Assumir pessoalmente o que se pretende dizer

Quando divulgamos a nossa mensagem, esta dever ser feita na “1? pessoa”, evitando
recorrer a expressoes do tipo “nds pensamos que...” ou “a equipa acha que...”. O recurso
sistemdtico aos outros ou a “terceiros” ¢ revelador da nossa incapacidade pessoal em

exprimir o que pensamos ou sentimos.
3. As mensagens devem ser completas e especificas

Devemos forneger a(s) pessoa(s) com quem estamos a falar toda a informacao
necessaria para perceberem completamente o que lhes pretendemos dizer ou transmitir.
Procure ndo partir de pressupostos ou factos desconhecidos, ou de “segundas” intengdes nao

reveladas.
4. A mensagem deve ser clara e sem “duplo” sentido ou significado

Devemos evitar ao maximo mensagens com um “duplo sentido” ou “significado”.

Normalmente este tipo de mensagens tem significados contraditorios e séo ditas quando
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existe medo ou receio de dizer directamente a pessoa interessada algo que a pode ofender,

na sua auto-estima.

5. Afirmar claramente as necessidades e sentimentos

Apesar da nossa sociedade nos ensinar desde novos a reprimir e a ndo expressar 0s
nossos sentimentos e emocGes, a partilha de sentimentos e necessidades com o outro € uma

condicdo necessaria para o desenvolvimento e aprofundamento das relacdes interpessoais.
6. As mensagens devem separar e distinguir os factos das opinides

Devemos afirmar primeiro o que vimos ou soubemos directamente e, s6 depois,
formular opinides ou conclus@es acerca desses factos. Se assim ndo for, estas séo mensagens
claramente ambiguas e com duplo significado. A divulgacgdo de factos reais pode ser menos

agradavel para quem ouve, mas é seguramente mais honesta e menos ambigua.
7. Enviar uma mensagem de cada vez

Devemos organizar bem o nosso pensamento e aquilo que pretendemos dizer,
procurando transmitir tudo o que queremos de forma clara e compacta, de modo a que as

mensagens nao sejam um conjunto de pensamentos desorganizados.
8. Enviar as mensagens imediatamente

N&o devemos adiar a intervencao quando observamos algo que ndo gostamos ou algo
que necessita de ser mudado, devemos intervir rapidamente até porque é mais fécil ao atleta

recordar a situacao.
9. As mensagens nao devem conter “segundas intencées”

Aquilo que dizemos deve ser idéntico aquilo que realmente queremos dizer.
Normalmente, as segundas intencdes nas mensagens que se enviam destroem as relacdes

interpessoais.
10. As mensagens devem fornecer algum apoio

Se pretendemos que 0s outros escutem e oicam com atencdo o que lhes vamos

dizendo, ndo o devemos fazer de uma forma sarcastica, ameacadora ou recorrendo a
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comparagOes de caracter negativo. Torna-se necessario que as mensagens transmitam algum

apoio da parte do treinador.

11. As suas mensagens verbais e ndo verbais devem ser congruentes

Quando o0 nosso comportamento verbal ndo é congruente com o nao verbal a nossa
credibilidade como comunicador é afectada. Por exemplo, é frequente um treinador reagir
imediatamente aos falhancos dos atletas de forma negativa, recorrendo a gestos e expressdes
de desaprovacdo e mesmo desespero. Logo de seguida, procura corrigir verbalmente e

encorajar o atleta. Estas mensagens conflituosas sé geram confusao.

E fundamental que a comunicacdo entre o treinador e os atletas/grupo seja baseada
em consequéncias positivas como o reforco positivo e as recompensas face aos bons
desempenhos dos atletas, sendo uma atitude centrada no valorizar daquilo que os membros
do grupo séo capazes de fazer bem feito e elogiar os contributos de cada um para as tarefas
que tem de realizar dentro da equipa. (Brustad & Parker, 2005); (Conroy & Coatsworth,
2006); (Feliu, 1997); (Martens, Christina, Harvey, & Sharkley, 1981); (Smith & Smoll,
1996); (Smith, Smoll, & Curtis, 1978)

A relacdo com os pais é fundamental, como sabemos a familia € o primeiro contexto
social da vida do atleta, tendo um peso enorme no desenvolvimento emocional e psicologico

dos seus filhos.

Segundo Hellstedt (1995), o papel dos familiares no desporto e 0 seu impacto sobre
0s jovens é bastante paradoxal, pois alguns atletas referem os pais como 0 seu maior apoio,
como a principal fonte de ajuda para derrubar as exigéncias do desporto, j& outros sentem 0s

pais como figuras de tensao e mal-estar.
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Para Smoll (1993), existem cinco tipos de pais que passo a enumerar:

Excessivamente
criticos

Descontrolados
na assisténcia

Super protetores Desinteressados

Treinadores de
Bancada

Figura 25- Tipos de Pais. Smoll (1993)

Pais desinteressados:

A caracteristica fundamental é a auséncia de todas as actividades relacionadas com
pratica desportiva. Os atletas sdo deixados no clube e sé voltam mais tarde para os ir buscar.
A preocupacdo que demonstram ter com a ativadade é bastante reduzida.

Pais excessivamente criticos:

Os seus comportamentos regem-se pela punicdo frequente e repreensdo dos
comportamentos dos filhos bem como pelo desagrado dirigido ao rendimento desportivo que

estes obtém em competicao.
Pais descontrolados na assisténcia:

Sentam-se com frequéncia atras do banco de suplentes ou em zonas onde podem ter
um acesso mais facilitado ao recinto de competic¢do. Por norma, apresentam comportamentos
verbais agressivos para com os arbitros e adversarios. Na auséncia de problemas externos a
equipa do filho, podem direccionar os seus ataques a figura do treinador e jogadores,

podendo incluir ou ndo o prdprio filho.
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Pais treinadores de bancada:

De igual modo aos anteriores, estes pais costumam posicionar-se perto do banco ou
em locais onde podem fornecer instrucdes aos atletas. As indicacdes dadas sdo varias e
abundantes, principalmente direccionadas ao filho, caso 0 mesmo esteja em competicéo.

Pode na maioria das vezes contradizer as directivas dadas pelo treinador.
Pais super-protectores:

S&o normalmente identificados pelos comentarios de angustia referente aos perigos
adjacentes da competicdo e do treino. Ameacam muitas das vezes a retirada do filho da

actividade desportiva. Este papel tende a ser mais assumido pela mée do que pelo pai.
A intervencao junto dos pais no inicio da época desportiva

Segundo Gomes (2011), a intervencdo juntos dos pais no momento inicial da época
é crucial para a evolucdo dos atletas em todas as suas componentes. Este acredita que se 0s
pais ndo estiverem sensibilizados para as especificidades do desporto juvenil, nunca
permitiram aos seus filhos adquirir todos os ensinamentos e valores que podem estar

presentes no desporto.

Posto isto Gomes (2011), da uma sugestdo de estrutura de reunido para ser efetuada

com os pais, que passo a mostrar:

Estrutura geral da reunido

Objetivos da reuniéo

1. Abertura de canais de comunicacao entre pais, treinador, dirigentes e psicélogo;

2. Compreensdo do significado e importancia do desporto juvenil;

3. Divulgacao do contributo desportivo no desenvolvimento fisico, psicoldgico e social dos jovens;
4. Sensibilizagdo acerca das atitudes e comportamentos que promovem o0 crescimento e

desenvolvimento psicoldgico dos atletas.

Organizacéo da reunido

As vérias actividades expostas vdo sendo conduzidas em conjunto ou individualmente, pelos
vérios profissionais em funcio dos objectivos em causa. E importante ter em consideracio a
necessidade de promover o maior nimero de situagfes de interagdo com os pais, de modo a

envolve-los nas actividades.

Principais temas a abordar

1. Objectivos da iniciacdo e formacdo desportiva (30 minutos);
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2. Motivos para a préatica e para abandono desportivo (30 minutos);
3. Papéis, responsabilidades e comportamentos dos pais (45 minutos);

4. Direitos das criancas e jovens no desporto (15 minutos).

Figura 26- Estrutura reunido com os pais. Gomes(2011)

Dos temas principais abordados na reunido, penso ser importante desenvolver um
pouco mais o tema numero 2. Devem ser realgado quais 0s motivos para a pratica e abandono

desportivo.
Motivos para a préatica e abandono do desporto

Segundo os autores Weinberg & Gould (2007), existem varias razdes para os atletas

estarem motivados para préatica do desporto que séo:

quererem divertir-se;

melhorar e aprender destrezas fisicas;

conviver e fazer novos amigos;

experimentar as sensacoes e emocdes da modalidade;
fazer algo em que se é bom;

ganhar e ter éxito desportivo;

fazer parte de uma equipa;

© N o g B~ w Db PE

conseguir uma boa condicéo fisica e atingir niveis de rendimento mais

elevados

Os mesmo autores referem que o0 que leva os atletas a abandonar a

modalidade/desporto séo:

ter outras coisas para fazer;
a modalidade ndo era tdo boa e divertida como o jovem pensava;
a baixa motivacéo;

0 querer praticar outro desporto;

o r w0 N

a énfase excessiva nos resultados competitivos e 0 pouco sucesso e
éxito desportivo;

6. o reforco negativo e a critica constante por parte dos treinadores;

7. as poucas oportunidades para jogar/competir;

8. o stresse psicolégico da competigéo;
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9. as diferencas individuais de maturacao fisica;
10. a excessiva organizacdo existente no desporto;

11. as cargas elevadas de treino.

Para Gomes (2001), existem algumas técnicas e estratégias que o treinador pode
promover para facilitar o envolvimento dos jovens em contextos desportivos organizados e

que sejam favoraveis a sua evolucao/aprendizagem, que sdo:

utilizar métodos de treino simples;
manter e promover 0 gozo e o divertimento nos treinos;
promover uma abordagem individualizada e centrada no atleta;

manter uma atitude positiva e de esperanca nas capacidades dos atletas;

1
2
3
4
5. utilizar modelos de execucdo que ajudem 0s jovens a progredir;
6. manter os atletas sempre activos e ocupados;

7. evitar emitir instrucdes e avaliacdes constantes e continuadas;
8

envolver os pais no trabalho a realizar ao longo da época.

Vertentes psicoldgicas do atleta

Segundo Weinberg & D.Gould (1999) a concentracdo é a capacidade de
conseguirmos manter o foco de atencao que temos sobre o0s estimulos exteriores que existem
naturalmente no meio ambiente. Estes acreditam que quando existe uma mudanca do meio
ambiente em causa o foco de atencdo que se tinha no meio ambiente anterior tem de ser
alterado para se manter a concentracdo. Nao selecionar os pensamentos e torna-los
irrelevantes vai aumentar o nimero de erros que o atleta cometerd em situacdo de

competicao.

O conceito de atengéo € entendido de um modo geral como um momento seletivo,

bastante intenso e dirigido da funcdo cognitiva de percecdo. (Samulski, 2002)

Para Rutzel (1977), a atencdo € um processo onde selecionamos a informagdo. A
percecdo e a imaginacdo interna sdo dirigidas, focalizadas e fixadas simultaneamente num

estimulo Unico e especifico.

Segundo Srebo & Silvério (2015), o stress € aquilo que se sente, a forma como
reagimos a uma situacdo que se torna ameacgadora ou que desconhecemos por inexperiéncia.

O stress em si pode ser negativo, podera prejudicar o rendimento do atleta, mas também
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pode apresentar vertente positiva, levando o atleta a treinar/jogar num nivel que permita o
seu desenvolvimento como jogador. O nivel de stress pode ser reduzido significativamente

caso consigamos controlar e regular o nivel de intensidade dos nosso pensamentos.

Para 0os mesmos autores, a motivacao é definida como o desejo ou necessidade que o
atleta tem de agir para alcangar os seus objetivos pessoais ou grupais no caso de estar inserido
numa equipa. Estes pensam gque uma motivacdo crescente ndo conduz obrigatoriamente a
uma melhoria de capacidade, tendo trés niveis de motivacdo: demasiado baixa, 6tima,
demasiado alta. Quando a motivagéo passa do limiar do 6timo existira obrigatoriamente uma

quebra de rendimento. A fonte de motivacao tem de vir dos atletas e ndo de fatores externos.

A autoconfianca pode ser definida como uma convicdo na capacidade individual de
executar uma agdo ou um comportamento especifico com sucesso. No futebol, deve ser
entendida como uma confianga para jogar ao nivel mais elevado ao longo do jogo, sem que

o resultado, o adversario e os restantes companheiros influenciem a autoconfianca do atleta.

Todas estas vertentes influenciam o atleta, provocam alteracGes no seu rendimento,
dai a importancia que tem sido dada atualmente. Passou agora a atribuir-se um grau de
importancia bastante elevado comparativamente a algumas das outras dimensdes do jogo. A
capacidade que o atleta tem de gerenciar as suas capacidades psicolégicas permitira

aumentar o rendimento profissional e o0 seu bem-estar.

Estilos e caracteristicas Lideranca/Lider

Diferenca entre chefe e lider

Para que possa abordar a lideranca e dos lideres, é fundamental que seja definida a
diferenga entre um chefe e um lider. Apesar de parecem funcBes ou postos bastante
parecidos, ndo existe nenhum ponto de contacto entre o que € ser um chefe e o que realmente

é um lider e tudo o que isso transporta na defini¢do da palavra.
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Posto isto, segue um quadro resumo elaborado por (lannini, 2000) das diferencas

existentes entre o ser chefe e o ser lider:

CHEFE LIiDER
Ordena Solicita
........ oee sl ponode Ve EsB aberioas éﬂgéﬁﬁéﬁ- ]
Controla as atividades ' Confia ao delegar fungbes
""" E patemnalista (protege unse  Presta atencao em cada um de seus |
persegue oufros) subordinados (sabe explorar as habilidades)
[ Eautoritare = E democratico |
Cria um clima negativo de ' Conquista positiva de credibilidade atraveés
inseguranca & ameaca da admiragdo e do respeilo mituos
Tem dificuldades para se expressar Comunica-se bem

Figura 27- Diferencas entre chefe e lider

Como conseguimos perceber pelo quadro apresentado, o lider serd sempre um
elemento mais disposto a que exista uma congregacdo de um determinado grupo de pessoas
em prol de um objetivo comum. Faz com que 0os mesmas gostem e acreditem na ideia que
tem para a equipa, mesmo que esta ndo seja a ideia que defenderiam. Ja o chefe trabalha num
regime bastante mais autoritario e ndo tem em conta nem se preocupa com a Vvisdo dos seus
colaboradores. Este, segue a sua ideia independentemente de quais sejam as ideias que 0s
seus trabalhadores poderdo adicionar, esta ali para decidir em fungdo do que entende ser o

melhor sem se se preocupar com 0 que 0S outros pensam.

Definicdo de lider

Por néo ser um tema consonante dentro do meio cientifico e para que a definicdo de
lider possa ser mais percetivel, recolhi algumas informagdes de diversos autores onde o “ser

lider” é abordado de varias formas e de diferentes visoes.

Portanto, segundo Homans (1950), o lider é uma pessoa que consegue levar a cabo
as normas que o grupo mais valoriza: esta conformidade atribui-lhe um status elevado que

atrai as pessoas e implica o direito de assumir o controle do grupo.

Ja para Cattell (1951), o lider € uma pessoa que consegue promover a mudanca mais

eficaz nas atuacgdes do grupo.

Um lider consegue gque os outros o sigam. (Cowley, 1928)
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A lideranca é um processo de influéncia nas atividades do grupo no sentido da
fixacdo e obtencdo de uma meta. (Stogdill, 1947)

Teoria dos tracos de Keith Davis

Esta teoria tem como objetivo encontrar tragos de personalidade que consigam definir
o perfil de lider, para que deste modo consigamos encontrar pontos de contacto comuns em

varios tipos de lider, mesmo que o seu tipo de lideranca seja diferente.
Para Davis existem quatro caracteristicas basicas que os lideres deverdo possuir:

» Inteligéncia: como lider, devera ser o elemento mais inteligente de todo o
grupo.

» Maturidade: a maior parte dos lideres tende a ser o que mais estabilidade
emocional apresenta. E neste que podera estar uma importante tomada de
deciséo.

» Motivacgdo: os lideres tendem naturalmente a possuir mais motivacdes,
tanto de natureza intrinseca como extrinseca. Acabam por estar mais
motivados para a realizacao da tarefa.

» Socializagdo: possuem uma maior facilidade na criagdo de relagdes

interpessoais.

Dimensdes da lideranca

Para a universidade de Ohio (1945-1957), existem dois tipos de dimensdes que
devem ter sido em conta quando abordamos o tema da lideranca. Para proceder a avaliagdo
e a identificagdo dos estilos de lideranca mais eficazes, foi construido um instrumento que
tem por base a observacdo de comportamentos, o que indica que poderd ter pouca

fundamentacdo teorica pois a avaliagdo serd sempre bastante subjetiva.

Atraves da criagdo desse instrumento de analise na universidade Ohio conseguiu

diferenciar dois tipos de dimenséo de lideranca: a estruturacao e a consideracao.

Na estruturacdo, os comportamentos do lider séo todos focalizados para a delimitacéo
de atividades e fungdes do grupo, sempre com o objetivo grupal. Ja na consideracéo, existe
uma reflexdo maior nas relacdes de afetividade que sdo criadas entre o lider e cada um dos

individuos que constitui o grupo.
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Estilos autoritario, permissivo, participativo, simpético

Com o objetivo de ser possivel diferenciar os varios tipos de lideranca Lippit & White
(1960) decidaram criar fatores que lhes permitissem identificar os diferentes estilos que

podem existir em relacdo a lideranca utilizada pelos lideres estudados.
Os fatores definidos pelos mesmos foram:

Tomada de deciséo;
Identificacdo de atividades para o grupo;
Distribuicéo de funcoes;

Composicéo de sub-grupos;

YV V. V VYV V

Participacédo nas atividades de avaliagéo.

Com a avaliagéo destes fatores foram definidos 4 estilos preferéncias de lideranga: o

autoritario, o participativo, o permissivo e o simpatico. (Sousa, 2017)

Estilo_Autoritario- este estilo é focado totalmente na performance em vez de

salientar a area relacional do grupo. Com o passar do tempo a tendéncia grupal tende a existir

uma insatisfacéo geral podendo provocar comportamentos de desinteresse e agressividade.

Estilo Participativo- é o estilo mais comum ou o mais adequado de ser praticado

pelos lideres. A produtividade ao longo do tempo serd& melhorada e a componente da
afetividade e relacionamento esta num quadrante positivo. O estilo que a partida sera capaz

de proporcionar um melhor desempenho a longo prazo para a instituicéo.

Estilo _Permissivo- a produtividade do grupo é extremamente fraca quando

comparado com a performance do mesmo a regredir & medida que o tempo avanga. Em
termos relacionais a tendéncia € para gerar insatisfacdo que serd posteriormente

acompanhada de forte agressividade.

Estilo_Simpatico- este estilo procura dar énfase total nos relacionamentos

interpessoais dentro do grupo. O que segundo 0s autores, provoca uma fraca produtividade

ao longo do tempo.

Foi reparado pelos autores que existe uma superioridade do estilo participativo ou

democratico em comparativo com os restantes estilos de lideranca.
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Estilos de motivacdo: relacdes humanas ou para a tarefa

Para Fiedler (1964), existem dois tipos de motivagdo nos individuos: a motivacéo
para as relagdes humanas e a motivagéo para a tarefa.

Dentro da motivacdo para as relagdes humanas, o individuo encontra-se sempre
bastante preocupado com a afetividade que possui com os seus colegas de trabalho. A sua
autoestima vai depender do relacionamento que este tem com os outros. Na motivacao para
a tarefa, a autoestima do individuo estara sempre relacionada com os resultados obtidos em
relacdo a performance grupal que serd maior quanto maior for a prestacdo do grupo nos

objetivos comuns a que Se propuseram.

Ser um bom lider tem-se revelado fundamental na gestdo dos recursos existentes num
clube de futebol. Os jogadores, sdo quem mais avalia o trabalho do treinador, podem segui-
lo ou rejeita-lo dependendo das suas intervencdes. Todo o trabalho de back office que existe
dentro da estrutura do clube, tem a sua importancia e relevancia. Se o lider ndo consegue

aglomerar todo este grupo de pessoas 0 mais provavel é que seja condenado ao insucesso.
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6- Descricdo do Contexto

Historia do clube

O Sport Futebol Damaiense foi fundado por vontade de um conjunto de amigos que
a volta de um guarda-redes do Palmense - de seu nome Alvaro Barata - se foram juntando
para fazer uma peladinha nos Domingos em que o tempo estava bom. Diz-se que 0 mais
entusiasta era barbeiro, e tera sido no seu estabelecimento, na Rua Carvalho Araujo, que tera

funcionado a primeira sede do clube.

O Sport Foot-Ball Damaiense teve uma rapida expanséao, sendo considerado pelos
jornais de Lisboa como o Clube que melhor organizava competicdes na Linha de Sintra.
Tendo como modalidades, o Atletismo, Ténis de Mesa, Ciclismo e Futebol. Era igualmente
0 que mais tacas ganhava, registando-se, em 1943, um total de 21 troféus em 22 disputas.
Por esta data constam as primeiras referéncias a doacdo de um terreno para a construgédo do
seu campo de jogos, em agradecimento publico ao benemérito Dr. Joaquim Cannas da Silva

pela cedéncia que nos fez, em terreno da sua propriedade.

Pela edigdo de uma brochura do clube - devidamente visada pela comisséo de censura
— ficou-se a saber que o ex-guarda redes do Palmense, é agora (em 1943) treinador dos
"teams" do Damaiense. Do livro de honra constam os nomes do entdo Presidente da Camara
Municipal de Oeiras, Capitdo Coentro, do Presidente da Junta de Freguesia da Amadora
Costa Malagueta e do representante da administracdo na Damaia, Anténio Pombinho (todos
salientando a contribuicdo do Damaiense para o desenvolvimento da localidade, do desporto

e da educacdo fisica na adolescéncia).

E desconhecida a histéria do Damaiense nos tempos mais recentes, pois a sede
encontrava-se encerrada no inicio do século XXI, por desinteresse dos socios e dos entdo
dirigentes, embora com o pagamento da renda em dia, foi mandada demolir, pela Camara
Municipal da Amadora. Perdeu-se assim um espdlio valiosissimo, ndo sé para a histéria do
clube como para a historia da freguesia e da cidade. Sabe-se que o clube foi perdendo
capacidade organizativa e competitiva, nos Ultimos anos da sua vida desportiva, logo ap6s o
25 de Abril, tendo ficado presa de interesses imobilirios e especulativos, situacdo que se
arrastou até demolicdo da sede, quando ja estava em arranjo organizativo o atual Parque

Desportivo.
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No final de 2009 foi finalmente inaugurado o relvado sintético, bem como
introduzidas outras melhorias nas instalacbes administrativas, balneérios e lavandaria.
Foram construidos dois relvados para treino dos mais novos, dedicados ao futebol sete.
Como sempre acontece, a histdria renova-se e 0 Damaiense estd hoje a iniciar uma nova
época, na cidade e na regido da Grande Lisboa. Possui 0 maior nimero de atletas inscritos
na Associacdo de Futebol de Lisboa. Apresenta o0 melhor palmarés classificativo e 0 maior

conjunto de troféus e placas comemorativas de éxitos passados.
Escaléo

O projeto proposto a equipa técnica para a época 2019/20 foi o escaldo de Juvenis A
do SFD. No decorrer do ano anterior, esteve presente na Divisdo de Juvenis B1 da AFL.
Neste escaldo, estdo presentes atletas nascidos no ano 2003 mas sendo uma constante
presenca atletas de 2004. O projeto do proprio clube visa a potenciar atletas para competir
em escalGes mais acima. Esta equipa de Juvenis A é unicamente composta por atletas de

2003 que competiu na I divisdo da Associacdo de Futebol de Lisboa.

Campeonato da equipa

A competicdo em que o plantel dos Juvenis A esta inserido é a 12 Divisdo da AFL.
Este campeonato € composto por 16 equipas 0 que corresponde a um conjunto de 30 jogos
nesta fase. O primeiro classificado, ou equipa, caso ndo seja do escaldo B ird ascender ao

campeonato nacional de juvenis.

Nesta fase inicial os adversarios que iremos defrontar sao:

e Sporting B
e BenficaB
e Torrense

e Sacavenense B
e CIF

e Estoril Praia B
e Alverca

e Alta de Lishoa
e Belenenses B

e Vilafranquense
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e 1°Dezembro

e Tires

e Linda-a-Velha
e Turcifal

e Mafra

Equipa técnica

A equipa técnica dos Juvenis A foi formada pelo treinador principal e mais trés
treinadores adjuntos, sempre com o auxilio e a supervisdo do orientador de estagio que pela
relacdo proxima que temos, facilitou muito esta comunicacdo diaria, juntamente com o apoio

e colaboragdo de ambos os coordenadores responsaveis pelo departamento de futebol.

Os guarda-redes foram acompanhados pelo respetivo treinador de GR eleito pela
escola de guarda-redes para cada um dos escal@es do clube. Para complementar todo 0 nosso
trabalho tinhamos um diretor de equipa, que ficava responsavel por todo trabalho burocratico
relativo a equipa, como por exemplo o preenchimento das fichas de jogo.

Dentro da equipa técnica existiam fun¢es bem divididas por todos. Cada um sabia
desde o inicio da época qual era a sua tarefa. Todos nos colabordvamos ativamente na
preparacdo, realizacdo e execucdo do treino dando cada um o feedback respetivo a sua area
de anélise. O mister André Couto através da observacdo dos jogos em video identificava 2/3
pontos positivos/negativos da equipa para que fosse possivel direcionar os treinos da semana
seguinte de forma objetiva. J& o mister Diogo Gongalves, colaborava ativamente tanto na
prevencdo de lesdes dos atletas como na recuperacdo/manutencdo da forma fisica dos

jogadores.

Treinador Principal (estagiario): Ricardo Camacho Figueiredo
Treinador adjunto/ Principal Equipa B: Gongalo Fernandes
Treinador adjunto/ Observacao e Analise: André Couto
Treinador adjunto/ Preparacéo Fisica: Diogo Gongalves
Treinador adjunto: Daniel Varela

Treinador de Guarda Redes: Bruno Ferreira e Pedro Otaviano

Delegado da equipa A: José Ribeiro
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Delegado da equipa B: Bruno Oliveira/José Ribeiro
Orientador de estagio no clube: Paulo Rato
Coordenador de Futebol SFD: Luis Otaviano

Técnica de Equipamentos: Isabel Rodrigues

7- Analise inicial do contexto
Recursos espaciais/Material Disponivel

No que diz respeito ao campo disponibilizado para treinar, o clube d& meio campo
para cada equipa dentro do escaldo, ou seja, treinavamos com todo o plantel de juvenis. Na
equipa A tinhamos meio campo e o restante era para a equipa B. A duracdo do treino era de
1h30m. Existia também um campo de apoio onde o aquecimento do treino de sexta-feira era

realizado devido a impossibilidade de ndo existir espaco no campo principal.

Para além dos campos acima abordados, o clube possui ainda uma zona de
equipamentos. O posto médico, com uma zona de fortalecimento muscular, uma sala de
reunides/observacdo de videos e convivio, eram incorporados ainda os balnearios

devidamente separados tanto para cada uma das equipas, como para os treinadores.
Em termos de material o clube possui:

e Dois sacos de bolas, um para jogos outro para treinos;
e 3jogos de cor de coletes;

e Cones e Varas;

e 3 Escadas de Agilidade/Coordenacéo e Marcadores;

e Minibalizas, Bolas Medicinais e Bonecos insuflaveis.
Avaliacéo individual de cada atleta — Auto-avaliacio

Para procedermos a avaliacdo inicial foi atribuido uma nota de avaliagdo com base

nos seguintes parametros:
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Tabela 1- Avaliacédo Principios Especificios Ofensivos

Principios Especificos Ofensivos
Progressdo Cobertura Ofensivos
Orientagdo  para a baliza | 1 Posicionamento atras ou ao lado | 1
= adversaria > 2 do portador da bola >
<5
% Progre§s_510 para  a baliza §_, £ Em vantagem numérica, explorar §_,
5 adversaria e tentativa de remate 5 | § espaco livre >
Qo -~ O S TV O
£ Com oposi¢do, passe para O an | g Procurar e manter o equilibrio ax
Q . o S . ()
o companheiro  em  melhores 8 defensivo
condicoes.
Mobilidade Espaco
Criagéo de linhas de passe Ocupacdo em largura
p = p -
% Manutencéo da Posse de bola > | Ocupacdo em profundidade >
g C_riagéo e ocupagdo de Espacos | 2 g<_> g §_>
g | L 2 | & [Explorar as debilidades do | 3 | &
S [ Variabilidade da Posicdo 3| © | § |Adversario °©
Passe Recec¢do
Tipo de passe e Técnica de passe 1 o Orientacéo dos apoios 1
[=] =
= e 0
é -N g % 1° toque 2 g
g For¢a do passe a preciséo 2 5|t =
o
£ | Timming de passe 3| & | g | Visio360° 3| @&
5] o S o
© o
Drible Cabeceamento
Controlo da bola 1 Posicionamento e tempo de salto 1
o | Velocidade na aproximagdo ao | 2 > g (impulsdo) >
c 7. . - .~
£ Adversario e diminuicdo ~ da S £ Manter o contato visual com a 2 S
g velocidade junto do Adversario = | g bola =
S QD o QD
S Desequilibrio do adversario 3 %’ £ Poténcia e trajetéria do 3 %
. , ~ o
o direto através da alteracéo de O cabeceamento
direcdo/velocidade
Remate 1vsl Ofensivo
° Controlo e dominio da bola 1 e Criacdo e Ocupacdo de Espagos | 1
§ | Técnica de Remate, distanciada | 2 | 2 | g | Livres 2
g baliza e posicdo do GR S | § — 2
£ 5 | § Explorar as Debilidades do | 2 5>
g S| 2 Adversario s
[} o o
o Movimentagdo ap6s o remate 3 3 Mudanga de velocidade e direcdo | 3
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Tabela 2- Avaliagdo Principios Especificos Defensivos

Principios Especificos Defensivos
Contencéo Cobertura Defensiva
Aproximacéo ao portador da bola o Posicionamento atras jogador em
L 2 x
= :E é contencdo :3
E Diminuir velocidade e flexdo dos 2 | s Apreciacdo dos movimentos do 2° =2
s : = | £ =
é joelhos B | g Atacante 2
S Orientar para os corredores laterais & £ Procurar e manter o equilibrio &
© defensivo
Equilibrio Concentragéo
. Ocupagcéo de espagos ° Ocupacdo racional perto da
ol
= :<> é zona da bola :g
§ Cobertura de linhas de passe 2| S Garantir proximidade entre 2
é »{3{ g jogadores da equipa "§z
S Cobertura de jogadores Livres o § Garantir ~ equilibrio  entre o
profundidade e largura
Desarme Intercecdo
Deslocamento de Aproximagao Apreciacdo de Trajetoria
o Q
= Desarme Frontal Zg g Velocidade de deslocamento Zg
g 2 g — n 2
£ Desarme Lateral | g Comportamento ap6s intercecéo 3
© S
Marcacéo Cabeceamento
Recuperagéo defensiva Posicionamento e tempo de salto
(impulséo)
o ]
S Marcar Adverséarios/ Espagos que Zg & Manter o contato visual com a Zg
g impecam 0 sucesso da agdo I3 E bola 53
S ofensiva adversaria > | 5 >’
— " 0 Q. — — O
S Percecdo onde termina o recuo 2 £ Poténcia e trajetoria do 2
© defensivo O cabeceamento
Posicionamento Base ET 1vsl Defensivo
Ocupagdo da posi¢do base o Timming de execugao
i} =
3 Timming de decisdo :g E Manter o contato visual com a bola :g
% =N ] <28
© = £ =
o QD o QD
=3 — — 0 o — — O
§ Comportamento ap6s recuperacdo S| g Comportamento ap6s recuperacéo 3
@)
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Tabela 3- Avaliacédo Principios Especificos do GR Ofensivo

Instituto Superior de Ciéncias Educativas
Mestrado em Treino Desportivo: Especializagdo em Futebol

Relatorio de Estagio — Sport Futebol Damaiense

Principios Especificos Do GR Ofensivo
Jogo de pés Passe curto-médio
o Orientagéo dos apoios S Preciséo e Direcéo 1
5 ~ > |5 — >
E Rececéo S g Apreciacdo de Trajetoria 2 S
g 2ls 2
£ Timming de Passe e | £ Visdo 180° 3 e
[S] o o o
© )
Passe Longo 1°Toque
Precisdo e Diregdo Timming de execu¢do
=} - ~
g > | © | Diregdo 2| >
g < £ <
§ | Forca S| S =
g 2ls . 3
§ g | E Movimentagdo apds passe 3 e
o
Visdo 180°
Pontapé Livre /Baliza Lancamentos com a Mao
Precisdo e Direc¢do Técnica de Lancamento Especifica | 1
o) 2
3 Forca :E é Preciséo e Direcéo 2 :E
g S | § S
g 2|8 2
§ [ Visto 180° g § |[Viso1so 3| &
Lancamento Curto-Médio Lancamento Longo
Precisdo e Direcdo ° Precisdo e Direcdo 1
o =
é Apreciacdo de Trajetoria :2 é :f
IS L | s =2
5 Bls Forca 2 2
§ Visao 180° & | € | Visao 180° 3 3
o
Comunicacao
Motivacédo
o 2
= c
é Discurso de Orientacao/ g £ §
£ posicionamento dos colegas = | £ =
g 218 3
IS an £ 0
5] Discurso de Antecipago de ° 18 ©
movimentos Adversarios
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Tabela 4- Avaliacdo Principios Especificios do GR Defensivo

Principios Especificos Do GR Defensivo
Bloqueio Encaixe
= Técnica Especifica 1 > | g Técnica de Encaixe >
g% Timming de Bloqueio 2 § g_ % Timming de Encaixe gf_,.
8 E Comportamento apos | 3 »§1 8 E Comportamento apos »§l
Recuperacdo Recuperacdo
Queda Lateral Desvio Superior
g Técnica de Queda 1 S Técnica Especifica
= > |5 >
IS - - S IS - - - <
IS Desvio queda Rasteira 2 L Timming de Desvio 2
g 2|8 2
£ _ 2| £ - oy
8 Desvio queda Alta 3 © 8 Comportamento apés ©
Recuperagdo
1vsl Dividido 1vsl Remate
o Apreciacéo de Trajetorias 1 o Controlo da distancia Baliza/
5 > | € Adversario >
E §_, g Timming de Ataque §_,
‘g Timming de Ataque 2 g' §_ g'
g Comportamento ap6s 3 & | € Comportamento ap6s g
o Recuperagdo o Recuperagdo
Cruzamento Controlo da Profundidade
. Orientacdo dos Apoios 1 o Orientagédo dos Apoios
< Apreciacéo de Trajétorias 2 > | € Apreciacdo de distancia entre o >
£ s | € altimo jogador da equipa e a S
= 5 | 5§ Baliza 5
g Timming de Ataque 3 B | g Timming de execucdo e
o o o o
o o
Comunicacao ETD
@ Motivacéo 1 > | g Controlo do Posicionamento Base >
S Discurso de Orientagdo/ 2 S g Timming Ataque S
S £ | posicionamento dos colegas 5| g8 5
- A ~ O 7 Eel
§ Discurso de Antecipacédo de 3 & § Comportamento apos 2
movimentos Adversarios Recuperacdo

Ricardo Camacho Figueiredo

63



- Instituto Superior de Ciéncias Educativas
Mestrado em Treino Desportivo: Especializagdo em Futebol
Relatorio de Estagio — Sport Futebol Damaiense

|SCE

Tabela 5- Principios Comportamentais e Afetivos

Principios Comportamentais e Afetivos
Comportamento em Treino Comportamento em Jogo

Assiduidade e Pontualidade 1 Pontualidade 1
o) 2
& [Respeito pel z |2 i las_decisoes d 2
g peito pelas normas 2 S| g Respeito pelas decisdes do | 2 s
£ = | S Treinador =
o o] o D
g_ - “©Q o n - vQ
g Empenho e Vontade em Evoluir | 3 S| g Respeito pelo  Adversario e | 3 2
© o arbitro

Promog&o do Exito Cumprimento das Normas
Empenho e dedicacéo 1 Cumprimento das normas de | 1
organizacao e gestdo
‘% )<> % Equipamento alusivo ao clube | 2 3<>
é Promogdo de “Atitude Positiva” | 2 2 g 2
<3 para os colegas 2 g 2
§ & | E | Respeito por todos os| 3| &
© | membros da direcio e
Promocgao de “Atitude_ Positiva” | 3 afiliados
para os restantes planteis do clube
Relagdo com os colegas Transmissao de Valores

Recusa e impedicao de acoes 1 Promogéao da imagem do clube 1

violentas Fisicas e/ou verbais
9 2 Aceitacdlo e comportamento | 2
5 > | S | respeitaveis apos a competicdo >
£ — : : = S
IS Espirito de interajuda 2 L | s o
g 2 s 2
5 Respeito pelas decisdes dos 3 & | E Fair play 3 &
© colegas ©

Para uma melhor explicacdo dos critérios, estes estdo divididos em trés niveis de
forma progressiva de complexidade. Um atleta que tenha nivel 1 num parametro sé lhe
correspondem as a¢Oes adjacentes. Para um jogador que tenha nivel 2 estdo englobados as
do seu nivel e do nivel inferior. Quem atinge o nivel 3 possui todas 0s comportamentos
indicados. Para avaliar a forca foram realizados os testes de Flexeds e Abdominais.
Relativamente a analise da velocidade, foi realizado o teste de 10 metros com inicio com e
sem deslocamento. Estes testes avaliativos, serdo repetidos em dois/trés momentos da época.
Na autoavaliagdo, foram pedidas duas caracteristicas individuais positivas (bola preta), duas
carateristicas negativas (bola branca), duas caracteristicas coletivas positivas e duas
negativas. Cada jogador teve também que definir um a dois objetivos coletivos e um a dois

individuais.
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2 JOGADOR 1 IDADE 16

PORTUGAL | PESO 50 | ALTURA 1.55 | IMC 20.8%

POSICAO EM CAMPO PE DOMINANTE
LATERAL DIREITO/ESQUERDO
. 0oe,,
EX CLUBE C:)
SF DAMAIENSE .
AVALICACAO INICIAL
OFENSIVOS DEFENSIVOS COMPORTAMENTAIS E
AFETIVOS
PROGRESSAO 1 | 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 1 | CABECEAMENTO 1
REMATE 2 | POSICIONAMENTO BASE 2
1VS1 OFENSIVO 1 | 1VS1 DEFENSIVO 2
AVALIACOES FISICAS

TESTES 12 AVALIACAO 22 AVALIACAO 32 AVALIACAO
VELOCIDADE 10METROS 257s | 2.47s - | - - | -
FLEXOES 50 - -
ABDOMINAIS 50 - -

RESUMO DA EPOCA
JOGOS GOLOS AMARELOS | VERMELHOS % ASSIDUIDADE
PARTICIPADOS MARCADOS
12 - - - 100
AUTO AVALIACAO
INDIVIDUAL COLETIVA
¢ VONTADE e TRABALHO
e ESFORCO _ e QUALIDADE _
o TOMADA DE DECISAO o FALTA DE UNIAO
o ALTURA o ATITUDE
OBJETIVOS DEFINIDOS
INDIVIDUAIS COLETIVOS
e MELHORAR A TOMADA DE DECISAO . MANUTENQAO
OBSERVACOES

Figura 28- Jogador 1
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3 JOGADOR 2 IDADE 16
PORTUGAL [ PESO 76 | ALTURA 1.82 | IMC 22.9%
POSICAO EM CAMPO PE DOMINANTE
DEFESA CENTRAL
."‘“
EX CLUBE . CD
ADCEO
AVALICACAO INICIAL
OFENSIVOS DEFENSIVOS COMPORTAMENTAIS E
AFETIVOS
PROGRESSAO 3 | CONTENGCAO 3 | COMPORTAMENTO EM TREINO | 3
COBERTURA OFENSIVA 2 | COBERTURA DEFENSIVA 3 | COMPORTAMENTO EM JOGO 3
MOBILIDADE 2 | EQUILIBRIO 3 | PROMOCAO DO EXITO 3
ESPACO 3 | CONCENTRACAO 3 | CUMPRIMENTOS DAS NORMAS | 3
PASSE 3 | DESARME 3 | RELACAO COM OS COLEGAS 3
RECECAO 3 | INTERCECAO 3 | TRANSMISSAO DE VALORES 3
DRIBLE 2 | MARCACAO 3
CABECEAMENTO 3 | CABECEAMENTO 3
REMATE 2 | POSICIONAMENTO BASE 2
1VS1 OFENSIVO 1 | 1VS1 DEFENSIVO 2
AVALIACOES FISICAS
TESTES 12 AVALIACAO 22 AVALIACA 32 AVALIACA
VELOCIDADE 10METROS 2,155 | 2.43s - | - - | -
FLEXOES 11 - -
ABDOMINAIS 43 - -
RESUMO DA EPOCA
JOGOS GOLOS AMARELOS | VERMELHOS % ASSIDUIDADE
PARTICIPADOS MARCADOS
20 1 - - 95
AUTO AVALIACAO
INDIVIDUAL COLETIVA
e VELOCIDADE e QUALIDADE
e FISICO e BOAS PESSOAS
o BOLAS AEREAS o RECLAMAM MUITO
o SAIDA DE BOLA o FALTA DE UNIAO
OBJETIVOS DEFINIDOS
INDIVIDUAIS COLETIVOS
e JOGAR CAMPEONATO NACIONAL e  MANUTENCAO
OBSERVACOES
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A

JOGADOR 3

IDADE 16

PORTUGAL | PESO

55Kg | ALTURA

170cm | IMC 19%

POSICAO EM CAMPO

PE DOMINANTE

EX CLUBE

SF DAMAIENSE

DEFESA CENTRAL LATERAL DIREITO

e (D
®

AVALICACAO INICIAL

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

AVALIACOES FISICAS

TESTES 12 AVALIACAO 22 AVALIACAO 32 AVALIACAO
VELOCIDADE 10METROS 2285 |  259s - | - - | -
FLEXOES 27 - -
ABDOMINAIS 60 - -

RESUMO DA EPOCA
JOGOS GOLOS AMARELOS | VERMELHOS % ASSIDUIDADE
PARTICIPADOS MARCADOS
14 - - - 70
AUTO AVALIACAO
INDIVIDUAL COLETIVA
e HUMILDE e COOPERACAO
e BOM COLEGA e FALAM MUITO
o UNIAO
o TEIMOSO o RECLAMAM MUITO
o FISICO

OBJETIVOS DEFINIDOS

INDIVIDUAIS COLETIVOS
e TERFUTURO e MANUTENCAO
e AJUDAR A EQUIPA e MAISUNIDOS

| OBSERVACOES |

Figura 30- Jogador 3
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5 JOGADOR 4 IDADE 16
PORTUGAL | PESO 85 | ALTURA 1.80 | IMC 26.2%
POSICAO EM CAMPO PE DOMINANTE
DEFESA CENTRAL
0%e,,
EX CLUBE
AD OEIRAS
AVALICACAO INICIAL
OFENSIVOS DEFENSIVOS COMPORTAMENTAIS E
AFETIVOS
PROGRESSAO 2 | CONTENCAO 3 | COMPORTAMENTO EM TREINO 3
COBERTURA OFENSIVA 3 | COBERTURA DEFENSIVA 3 | COMPORTAMENTO EM JOGO 3
MOBILIDADE 2 | EQUILIBRIO 3 | PROMOCAO DO EXITO 3
ESPACO 2 | CONCENTRACAO 3 | CUMPRIMENTOS DAS NORMAS 3
PASSE 2 | DESARME 3 | RELACAO COM OS COLEGAS 3
RECECAO 2 | INTERCECAO 3 | TRANSMISSAO DE VALORES 3
DRIBLE 1 | MARCACAO 3
CABECEAMENTO 3 | CABECEAMENTO 3
REMATE 2 | POSICIONAMENTO BASE 2
1VS1 OFENSIVO 1 | 1VS1 DEFENSIVO 2

AVALIACOES FISICAS

TESTES 12 AVALIACAO 22 AVALIACAO 32 AVALIACAO
VELOCIDADE 10METROS 2.81s |  2.56s - | - - | -
FLEXOES 45 - -
ABDOMINAIS 54 - -

RESUMO DA EPOCA
JOGOS GOLOS AMARELOS | VERMELHOS % ASSIDUIDADE
PARTICIPADOS MARCADOS
16 - - - 95
AUTO AVALIACAO
INDIVIDUAL COLETIVA

e VELOCIDADE e TRABALHO EM EQUIPA

e FORCA

o TOMADA DE DECISAO

o LENTONA REAng

OBJETIVOS DEFINIDOS

INDIVIDUAIS

COLETIVOS

e MELHORAR TODOS OS ASPETOS TECNICOS o MANUTENEAO

OBSERVACOES

Figura 31- Jogador 4
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6 JOGADOR 5 IDADE 16

PORTUGAL | PESO 73KG | ALTURA 175cm | IMC 23%

POSICAO EM CAMPO PE DOMINANTE
DEFESA CENTRAL
088,
EX CLUBE . C:)
OUTURELA
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 | PROMOGAO DO EXITO 2
ESPACO 2 | CONCENTRACAO 2 | CUMPRIMENTOS DAS NORMAS | 3
PASSE 2 | DESARME 2 | RELACAO COM OS COLEGAS 2
RECECAO 1 | INTERCECAO 2 | TRANSMISSAO DE VALORES 2
DRIBLE 1 | MARCACAO 2
CABECEAMENTO 2 | CABECEAMENTO 1
REMATE 1 | POSICIONAMENTO BASE 2
1VS1 OFENSIVO 1 | 1VS1 DEFENSIVO 2

AVALIACOES FISICAS

TESTES 12 AVALIACAO 22 AVALIACAO 32 AVALIACAO
VELOCIDADE 10METROS 257s | 2,725 - | - - | -
FLEXOES 51 - -
ABDOMINAIS 44 - -

RESUMO DA EPOCA
JOGOS GOLOS AMARELOS | VERMELHOS % ASSIDUIDADE
PARTICIPADOS MARCADOS
11 - - - 70
AUTO AVALIACAO
INDIVIDUAL COLETIVA
. ACELARAQAO e QUALIDADE TECNICA
e VELOCIDADE .
o TRABALHAR POUCO o UNIAO
OBJETIVOS DEFINIDOS
INDIVIDUAIS COLETIVOS
e JOGAR NACIONAL e MEIO DA TABELA
OBSERVACOES

Figura 32- Jogador 5
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18 JOGADOR 6 IDADE 16
PORTUGAL | PESO 70Kg [ ALTURA 175cm | IMC 22,8%
POSICAO EM CAMPO PE DOMINANTE
LATERAL ESQUERDO
. '.."
EX CLUBE C)
LINDA A
VELHA
AVALICACAO INICIAL
OFENSIVOS DEFENSIVOS COMPORTAMENTAIS E
AFETIVOS
PROGRESSAO 2 | CONTENCAO 3 | COMPORTAMENTO EM TREINO | 3
COBERTURA OFENSIVA 2 | COBERTURA DEFENSIVA 3 | COMPORTAMENTO EM JOGO 3
MOBILIDADE 2 | EQUILIBRIO 3 | PROMOCAO DO EXITO 3
ESPACO 2 | CONCENTRACAO 3 | CUMPRIMENTOS DAS NORMAS | 3
PASSE 3 | DESARME 3 | RELACAO COM OS COLEGAS 3
RECECAO 3 | INTERCEGCAO 3 | TRANSMISSAO DE VALORES 3
DRIBLE 2 | MARCAGCAO 3
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 - | - - | -
FLEXOES X - -
ABDOMINAIS X - -
RESUMO DA EPOCA
JOGOS GOLOS AMARELOS | VERMELHOS % ASSIDUIDADE
PARTICIPADOS MARCADOS
10 - - - 80
AUTO AVALIACAO
INDIVIDUAL COLETIVA
e TRABALHO e QUALIDADE TECNICA
o COOPERAGAO
o__PERDER A CABECA o RECLAMAM MUITO
OBJETIVOS DEFINIDOS
INDIVIDUAIS COLETIVOS
e MELHORAR DENTRO E FORA DO CAMPO e MANUTENCAO
OBSERVACOES

Figura 33- Jogador 6
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24 JOGADOR 7 IDADE 16

PORTUGAL | PESO 66Kg | ALTURA 174cm | IMC 21%

POSICAO EM CAMPO PE DOMINANTE
EXTREMO
. ..I'I.‘
EX CLUBE
SF DAMAIENSE .
AVALICACAO INICIAL
OFENSIVOS DEFENSIVOS COMPORTAMENTAIS E
AFETIVOS

PROGRESSAO 3 | CONTENCAO 2 | COMPORTAMENTO EM TREINO | 3
COBERTURA OFENSIVA 3 | COBERTURA DEFENSIVA 2 | COMPORTAMENTO EM JOGO 3
MOBILIDADE 3 | EQUILIBRIO 2 | PROMOCAO DO EXITO 3
ESPACO 3 | 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 | MARCAGCAO 2
CABECEAMENTO 2 | CABECEAMENTO 2
REMATE 3 | POSICIONAMENTO BASE 2
1VS1 OFENSIVO 2 | 1VS1 DEFENSIVO 2

AVALIACOES FISICAS

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

RESUMO DA EPOCA
JOGOS GOLOS AMARELOS | VERMELHOS % ASSIDUIDADE
PARTICIPADOS MARCADOS
14 2 75
AUTO AVALIACAO
INDIVIDUAL COLETIVA
e VELOCIDADE/RESISTENCIA . N
e ESFORCO o UNIAO
o CABECEAMENTO
1 |
OBJETIVOS DEFINIDOS
INDIVIDUAIS COLETIVOS
e SEM LESOES ¢ MELHOR POSIQAO POSSIVEL
OBSERVACOES

Figura 34- Jogador 7
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8

JOGADOR 8

IDADE 16

PORTUGAL | PESO

60Kg [ ALTURA

172cm | IMC 20%

POSICAO EM CAMPO

PE DOMINANTE

LATERAL DIREITO/ESQUERDO MEDIO ALA ESQUERDO

08e,,
EX CLUBE . @
CASA PIA
AVALICACAO INICIAL
OFENSIVOS DEFENSIVOS COMPORTAMENTAIS E
AFETIVOS

PROGRESSAO 2 | CONTENCAO 2 | COMPORTAMENTO EM TREINO | 3
COBERTURA OFENSIVA 3 | COBERTURA DEFENSIVA 2 | COMPORTAMENTO EM JOGO 3
MOBILIDADE 3 | EQUILIBRIO 2 | PROMOCAO DO EXITO 3
ESPACO 3 | 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 | MARCAGCAO 2
CABECEAMENTO 3 | CABECEAMENTO 2
REMATE 2 | POSICIONAMENTO BASE 2
1VS1 OFENSIVO 2 | 1VS1 DEFENSIVO 2

AVALIACOES FISICAS

e PASSE CURTO/LONGO

(@]
o FRUTRAng
OBJETIVOS DEFINIDOS

TESTES 12 AVALIACAO 22 AVALIACAO 32 AVALIACA
VELOCIDADE 10METROS 241s | 250s - | - - | -
FLEXOES 20* - -
ABDOMINAIS 46 - -

RESUMO DA EPOCA
JOGOS GOLOS AMARELOS | VERMELHOS % ASSIDUIDADE
PARTICIPADOS MARCADOS
9 - - - 80
AUTO AVALIACAO
INDIVIDUAL COLETIVA
e REACAO A PERDA e QUALIDADE TECNICA

UNIAO

INDIVIDUAIS

COLETIVOS

e JOGAR NACIONAL

MANUTENCAO

OBSERVACOES

Figura 35- Jogador 8
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14 JOGADOR 9 IDADE 16

PORTUGAL | PESO 72Kg | ALTURA 180cm | IMC 22%

POSICAO EM CAMPO PE DOMINANTE
MEDIO DEFENSIVO MEDIO INTERIOR
08e,,

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 OS COLEGAS 3
RECECAO 2 | INTERCECAO 2 | TRANSMISSAO DE VALORES 3
DRIBLE 2 | MARCAGCAO 2
CABECEAMENTO 2 | CABECEAMENTO 2
REMATE 2 | POSICIONAMENTO BASE 2
1VS1 OFENSIVO 2 | 1VS1 DEFENSIVO 2

AVALIACOES FISICAS

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

RESUMO DA EPOCA
JOGOS GOLOS AMARELOS | VERMELHOS % ASSIDUIDADE
PARTICIPADOS MARCADOS
13 - - - 85
AUTO AVALIACAO
INDIVIDUAL COLETIVA
e ATITUDE e AMIZADE
e PASSE e RESPEITADOR
VELOCIDADE o UNIAO
1 |
OBJETIVOS DEFINIDOS

INDIVIDUAIS

COLETIVOS

e CRESCER ENQUANTO JOGADOR
e CRESCER ENQUANTO HOMEM

e MANUTENCAO

OBSERVACOES

Figura 36- Jogador 9
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15 JOGADOR 10 IDADE 15

GUINE | PESO 60Kg | ALTURA 170cm | IMC 20%

POSICAO EM CAMPO PE DOMINANTE
MEDIO DEFENSIVO MEDIO OFENSIVO
08e,,
EX CLUBE . ©
AVALICACAO INICIAL
OFENSIVOS DEFENSIVOS COMPORTAMENTAIS E
AFETIVOS

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

AVALIACOES FISICAS

TESTES 12 AVALIACAO 22 AVALIACAO 32 AVALIACA
VELOCIDADE 10METROS 2255 | 253s - | - - | -
FLEXOES 21 - -
ABDOMINAIS 46 -

RESUMO DA EPOCA
JOGOS GOLOS AMARELOS | VERMELHOS % ASSIDUIDADE
PARTICIPADOS MARCADOS
3 - 95
AUTO AVALIACAO
INDIVIDUAL COLETIVA
(e} o
O
1 |
OBJETIVOS DEFINIDOS
INDIVIDUAIS COLETIVOS
1 —
OBSERVACOES

N&o fala portugués dificuldade no preenchimento da ficha

Figura 37- Jogador 10

Ricardo Camacho Figueiredo
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16

JOGADOR 11

IDADE 16

PORTUGAL | PESO

69Kg [ ALTURA

174cm | IMC 22%

POSICAO EM CAMPO

PE DOMINANTE

MEDIO OFENSIVO/ ALA

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

AVALIACOES FISICAS

o JOGO AEREO

TESTES 12 AVALIACAO 22 AVALIACAO 32 AVALIACA
VELOCIDADE 10METROS 255 | 244s - | - - | -
FLEXOES 57 - -
ABDOMINAIS 61 - -

RESUMO DA EPOCA
JOGOS GOLOS AMARELOS | VERMELHOS % ASSIDUIDADE
PARTICIPADOS MARCADOS
20 2 - - 95
AUTO AVALIACAO
INDIVIDUAL COLETIVA
e TECNICA 3
e PASSE o POUCA UNIAO

OBJETIVOS DEFINIDOS

o RECLAMAM MUITO

INDIVIDUAIS

COLETIVOS

e 10GOLOS
e 10 ASSISTENCIAS

e JOGAR NACIONAL

OBSERVACOES

e MANUTENCAO

Figura 38- Jogador 11

Ricardo Camacho Figueiredo
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2 5 JOGADOR 12 IDADE 16

PORTUGAL | PESO 50Kg | ALTURA 167cm | IMC 17%

POSICAO EM CAMPO PE DOMINANTE
MEDIO DEFENSIVO MEDIO INTERIOR
. ..I'I.‘
EX CLUBE $
SF DAMAIENSE .
AVALICACAO INICIAL
OFENSIVOS DEFENSIVOS COMPORTAMENTAIS E
AFETIVOS

PROGRESSAO 3 | CONTENCAO 2 | COMPORTAMENTO EM TREINO | 3
COBERTURA OFENSIVA 3 | COBERTURA DEFENSIVA 3 | COMPORTAMENTO EM JOGO 3
MOBILIDADE 3 | EQUILIBRIO 2 | PROMOCAO DO EXITO 3
ESPACO 3 | 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 2
REMATE 2 | POSICIONAMENTO BASE 3
1VS1 OFENSIVO 2 | 1VS1 DEFENSIVO 2

AVALIACOES FISICAS

TESTES 12 AVALIACAO 22 AVALIACAO 32 AVALIACA
VELOCIDADE 10METROS 555 | 259 - | - - | -
FLEXOES X - -
ABDOMINAIS 51 - -

RESUMO DA EPOCA
JOGOS GOLOS AMARELOS | VERMELHOS % ASSIDUIDADE
PARTICIPADOS MARCADOS
18 - - - 100
AUTO AVALIACAO
INDIVIDUAL COLETIVA
e BOM COLEGA
. COOPERAQAO e QUALIDADE TECNICA
o FIsICO -
o PEESQUERDO o UNIAO
1 |
OBJETIVOS DEFINIDOS
INDIVIDUAIS COLETIVOS
e SERFELIZ e GANHAR TODOS 0OS JOGOS
o JOGAR BEM
OBSERVACOES

Figura 39- Jogador 12

Ricardo Camacho Figueiredo
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19

JOGADOR 13

IDADE

16

PORTUGAL | PESO

68Kg [ ALTURA

178cm | IMC

18%

POSICAO EM CAMPO

PE DOMINANTE

MEDIO OFENSIVO
. '.ll‘
EX CLUBE $
SPORTING .
AVALICACAO INICIAL
OFENSIVOS DEFENSIVOS COMPORTAMENTAIS E
AFETIVOS

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

AVALIACOES FISICAS

OBSERVACOES

TESTES 12 AVALIACAO 22 AVALIACAO 32 AVALIACA
VELOCIDADE 10METROS 2695 | 2.47s - | - - | -
FLEXOES 49 - -
ABDOMINAIS 68 - -

RESUMO DA EPOCA
JOGOS GOLOS AMARELOS | VERMELHOS % ASSIDUIDADE
PARTICIPADOS MARCADOS
15 6 - - 90
AUTO AVALIACAO
INDIVIDUAL COLETIVA
e QUALIDADE e QUALIDADE TECNICA
e VISAO DE JOGO e BOARELAGAO
o PEDIREITO o UNIAO i
o MENTALIDADE o FALTA DE ESPIRITO DE EQUIPA
OBJETIVOS DEFINIDOS
INDIVIDUAIS COLETIVOS
e CHEGAR A PRIMEIRA LIGA e MANUTENGAO
e MAXIMO DE GOLOS POSSIVEIS e GANHAR TODOS 0S JOGOS

Ricardo Camacho Figueiredo

Figura 40- Jogador 13
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22 JOGADOR 14 IDADE 16

PORTUGAL | PESO 63Kg | ALTURA 174cm | IMC 20%

POSICAO EM CAMPO PE DOMINANTE
MEDIO OFENSIVO
. .‘.‘.
EX CLUBE $
REAL SC .
AVALICACAO INICIAL
OFENSIVOS DEFENSIVOS COMPORTAMENTAIS E
AFETIVOS

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

AVALIACOES FISICAS

TESTES 12 AVALIACAO 22 AVALIACAO 32 AVALIACA
VELOCIDADE 10METROS 24s | 2.75s - | - - | -
FLEXOES 55 - -
ABDOMINAIS 60 - -

RESUMO DA EPOCA
JOGOS GOLOS AMARELOS | VERMELHOS % ASSIDUIDADE
PARTICIPADOS MARCADOS
20 7 - - 95
AUTO AVALIACAO
INDIVIDUAL COLETIVA
e TECNICA e DIRETOS
o CABECA o RECLAMAM MUITO
JOGO AEREO o UNIAO
OBJETIVOS DEFINIDOS
INDIVIDUAIS COLETIVOS
e SERJOGADOR . MANTUENQAO
o AJUDAR A EQUIPA ¢ GANHAR O MAXIMO DE JOGOS POSSIVEIS
OBSERVACOES

Figura 41- Jogador 14

Ricardo Camacho Figueiredo
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20 JOGADOR 15 IDADE 16

PORTUGAL | PESO 60Kg | ALTURA 167cm | IMC 18%

POSICAO EM CAMPO PE DOMINANTE
MEDIO OFENSIVO
. .‘.‘.
EX CLUBE $
DAMAIENSE .
AVALICACAO INICIAL
OFENSIVOS DEFENSIVOS COMPORTAMENTAIS E
AFETIVOS

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

AVALIACOES FISICAS

TESTES 12 AVALIACAO 22 AVALIACAO 32 AVALIACA
VELOCIDADE 10METROS 257s | 2.79s - | - - | -
FLEXOES 60 - -
ABDOMINAIS 54 -

RESUMO DA EPOCA
JOGOS GOLOS AMARELOS | VERMELHOS % ASSIDUIDADE
PARTICIPADOS MARCADOS
14 - 90
AUTO AVALIACAO
INDIVIDUAL COLETIVA
e RESPEITO .
e [ESFORGO o RECLAMAM MUITO
o PEESQUERDO o UNIAO
o FisIcO
OBJETIVOS DEFINIDOS
INDIVIDUAIS COLETIVOS
e SEM LESOES e MANUTENCAO
OBSERVACOES

Figura 42- Jogador 15

Ricardo Camacho Figueiredo
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11 JOGADOR 16 IDADE 16
PORTUGAL | PESO 77Kg | ALTURA 173cm | IMC 25%
POSICAO EM CAMPO PE DOMINANTE
AVANCADO
.‘.‘.

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 3
MOBILIDADE 3 | EQUILIBRIO 2 | PROMOCAO DO EXITO 3
ESPACO 3 | 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 | MARCAGCAO 2
CABECEAMENTO 2 | CABECEAMENTO 2
REMATE 3 | POSICIONAMENTO BASE 2
1VS1 OFENSIVO 2 | 1VS1 DEFENSIVO 1

AVALIACOES FISICAS

TESTES 12 AVALIACAO 22 AVALIACA 32 AVALIACA
VELOCIDADE 10METROS 2595 |  2.44s - | - - | -
FLEXOES 40 - -
ABDOMINAIS 70 - -

RESUMO DA EPOCA
JOGOS GOLOS AMARELOS | VERMELHOS % ASSIDUIDADE
PARTICIPADOS MARCADOS
19 7 - - 100

AUTO AVALIACAO

INDIVIDUAL COLETIVA
e HUMILDADE e QUALIDADE
e VONTADE
o POUCA RESISTENCIA o UNIAO

o CABEEiA o  ESPIRITO DE EQUIPA

OBJETIVOS DEFINIDOS
INDIVIDUAIS COLETIVOS
e MARCAR O MAXIMO DE GOLOS POSSIVEIS ¢ GANHAR O MAXIMO DE JOGOS POSSIVEIS

o PATAMAR MAIS ELEVADO e MELHOR QUALIFICAEAO POSSIVEL

OBSERVACOES

Figura 43- Jogador 16
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10 JOGADOR 17 IDADE 15

PORTUGAL | PESO 65Kg | ALTURA 180cm | IMC 20%

POSICAO EM CAMPO PE DOMINANTE
MEDIO OFENSIVO AVANCADO
. ..I'I.‘

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 AVALIACA
VELOCIDADE 10METROS 2565 | 253s - | - - | -
FLEXOES X - -
ABDOMINAIS 58 - -

RESUMO DA EPOCA
JOGOS GOLOS AMARELOS | VERMELHOS % ASSIDUIDADE
PARTICIPADOS MARCADOS
12 4 - - 100
AUTO AVALIACAO
INDIVIDUAL COLETIVA
e INTELIGENCIA e UNIAO E ESPIRITO DE EQUIPA
e PASSE e BOMENTENDIMENTO DO JOGO
o POUCO INTENSO o POUCA CONCENTRAQAO
o 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

Figura 44- Jogador 17

Ricardo Camacho Figueiredo
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13 JOGADOR 18 IDADE 15
PORTUGAL | PESO 70Kg [ ALTURA 175cm | IMC 22%
POSICAO EM CAMPO PE DOMINANTE
AVANCADO
08e,,
EX CLUBE L] @
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 | PROMOCAO DO EXITO 2
ESPACO 2 | CONCENTRACAO 2 | CUMPRIMENTOS DAS NORMAS | 3
PASSE 2 | DESARME 2 | RELACAO COM OS COLEGAS 3
RECEGCAO 2 | INTERCECAO 2 | TRANSMISSAO DE VALORES 3
DRIBLE 2 | MARCAGCAO 2
CABECEAMENTO 2 | CABECEAMENTO 2
REMATE 3 | POSICIONAMENTO BASE 2
1VS1 OFENSIVO 2 | 1VS1 DEFENSIVO 2
AVALIACOES FISICAS
TESTES 12 AVALIACAO 22 AVALIACAO 32 AVALIACA
VELOCIDADE 10METROS 27s | 2.78s - | - - | -
FLEXOES X - -
ABDOMINAIS 51 - -
RESUMO DA EPOCA
JOGOS GOLOS AMARELOS | VERMELHOS % ASSIDUIDADE
PARTICIPADOS MARCADOS
11 - - - 85
AUTO AVALIACAO
INDIVIDUAL COLETIVA
e JOGAR DE COSTAS e QUALIDADE
e REMATE FORTE 5
o VELOCIDADE o UNIAO
o FALTA DE EFICACIA
OBJETIVOS DEFINIDOS
INDIVIDUAIS COLETIVOS
o JOGAR CAMPEONATO NACIONAL MANUTENCAO
OBSERVACOES

Figura 45- Jogador 18

Ricardo Camacho Figueiredo
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1 JOGADOR 19 IDADE 15
PORTUGAL | PESO 65Kg [ ALTURA 180cm | IMC 20%
POSICAO EM CAMPO PE DOMINANTE
GUARDA REDES
08e,,
EX CLUBE
DAMAIENSE
AVALICACAO INICIAL
OFENSIVOS DEFENSIVOS COMPORTAMENTAIS E
AFETIVOS
JOGO DE PES 2 | BLOQUEIO 3 | COMPORTAMENTO EM TREINO | 3
PASSE CURTO.MEDIO | 2 | ENCAIXE 3 | COMPORTAMENTO EM JOGO 3
PASSE LONGO 2 | QUEDA LATERAL 3 | PROMOCAO DO EXITO 3
DRIBLE 1 | DESVIO SUPERIOR 3 | CUMPRIMENTOS DAS NORMAS | 3
1°TOQUE 2 | 1VS1 DIVIDO 3 | 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 1 | ETD 2
COMUNICACAO 3 | COMUNICACAO 3

AVALIACOES FISICAS

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

RESUMO DA EPOCA
JOGOS GOLOS AMARELOS | VERMELHOS % ASSIDUIDADE
PARTICIPADOS SOFRIDOS
20 42 - - 100
AUTO AVALIACAO
INDIVIDUAL COLETIVA

e SAIDA BALIZA
e COMUNICACAO

o PONTAPE DE BALIZA

OBJETIVOS

e QUALIDADE
e BOARELACAO DE BALNEARIO
o RECLAMAM MUITO

DEFINIDOS

INDIVIDUAIS

COLETIVOS

e JOGAR NACIONAL

e MANUTENCAO

e CIRIAR UNIAO
OBSERVACOES

Figura 46- Jogador 19
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12 JOGADOR 20 IDADE 16

PORTUGAL | PESO 73Kg [ ALTURA 177cm | IMC 23%
POSICAO EM CAMPO PE DOMINANTE
GUARDA REDES
0000
EX CLUBE
DAMAIENSE
AVALICACAO INICIAL
OFENSIVOS DEFENSIVOS COMPORTAMENTAIS E
AFETIVOS

JOGO DE PES 2 | BLOQUEIO 3 | COMPORTAMENTO EM TREINO | 3
PASSE CURTO.MEDIO | 3 | ENCAIXE 3 | COMPORTAMENTO EM JOGO 3
PASSE LONGO 2 | QUEDA LATERAL 3 | PROMOCAO DO EXITO 3
DRIBLE 1 | DESVIO SUPERIOR 3 | CUMPRIMENTOS DAS NORMAS | 3
1°TOQUE 2 | 1VS1 DIVIDO 3 | 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 2 | ETD 2

COMUNICACAO 3 | COMUNICACAO 3

AVALIACOES FISICAS

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

RESUMO DA EPOCA
JOGOS GOLOS AMARELOS | VERMELHOS % ASSIDUIDADE
PARTICIPADOS SOFRIDOS
18 32 - - 85
AUTO AVALIACAO
INDIVIDUAL COLETIVA
e REFLEXOS e QUALIDADE TECNICA
e ENTRE OS POSTES o UNIAO
o 1VS1 ]
o JOGO DE PES
OBJETIVOS DEFINIDOS
INDIVIDUAIS COLETIVOS
e JOGAR NACIONAL . MANUTEN(}AO

OBSERVACOES

Figura 47- Jogador 20
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S CE

Pontos fortes e fracos da equipa

Fortes Fracos

Qualidade individual acima da média do meio- | indice de coesio grupal baixo ( jogadores

campo para a frente NoVvos Vs mais antigos)

Boa disponibilidade para o treino Dificuldades 12 fase de construcdo/12 fase de
pressao

Atletas com muitos anos de clube (Mistica) Lenta reagdo a perda

Vontade de aprender Baixos indices fisicos

Transigdo Ofensiva Egos muito elevados

Plantel desequilibrado em algumas posigdes

Dificuldade a decidir sobre presséo

Figura 48- Pontos Fortes e Fracos da Equipa

Modelo de jogo adotado

Para este parametro, como equipa técnica, optamos por fazer uma pequena
apresentacdo a equipa de um conjunto de principios e ideias divididas pelos momentos de
jogo. Esta representacdo do modelo de jogo foi bastante importante para ter como base de
entendimento dos atletas do que era pretendido e para facilitar todos os exercicios do

processo de treino.

Organizagao Defensiva

Compactar

Equilibrio
Transigdo Ofensiva Transi¢do Defensiva
Aproveitamento
de espagos
[ ve)
Desequilibrio

Organizagao Ofensiva

Profundidade I
. ' Entrelinhas
I Largura

Figura 49- Principios Gerais Modelo de Jogo
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Momento de bola parada:

- ET Ofensivos
- ET Defensivos

Organizagio
Ofensiva

Reacéo ao ganho da bola » Reacdo a perda da bola
(_Zontura-atxque «  Recuperacao defensiva
Valorizacao da posse de - Defesa do Contra-Ataque
bola

Organizagio
Defensiva

Impedir a construcao
Impedir a criacao de situacdes de finalizacao
*  Impedir a finalizacao

Figura 50- Visdo geral Modelo de Jogo

Organizagéo DefenSiva - Posigao da bola e dos meus

colegas
- Posicao dos adversarios
- Onde esta a nossa baliza

Impedir a Construcdo Impedir a Criacao de Impedir a Finalizacdo
situacdes de finalizacao

> Zonas de pressao > Bloco junto > Posicionamentos
(profundidade e base de defesa

> Tipos de pressao largura) baliza

> Pressao sobre a bola > Impedir progressao
pelo corredor
» Encurtar espacos central (empurrar
entre linhas (bola para os corredores
coberta/descoberta) laterais)

Figura 51- Organizacéo defensiva
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Transicao Ofensiva

Reacao ao Ganho da Contra-Ataque / Ataque Valorizacdo da Posse
Bola Rapido de bola

> Ocupar os 3 > Verticalidade > Numero
corredores
> Simplicidade » Tempo
» Tirar da zona de
pressao » Espago

Figura 52- Transi¢éo ofensiva

Organizacao Ofensiva  :riocsae smes

colegas
- Posicao dos adversarios
- Espaco

» Curta sempre que » Largura » Ocupar todas as
possivel zonas de finalizacao
» Mobilidade

» Posicionamentos » Preparar a perda da
base » Variacao do centro bola (REDE)
de jogo

» Coragem
» Arriscar
» Alternativas de saida
longa

Figura 53- Organizagao ofensiva
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Transicao Defensiva

Reacgao a perda da Recuperacao Defensiva Defesa do Contra-
bola Ataque

> 5seg (Pressao no > Voltar o mais rapido > Em inferioridade

portador) possivel para tras da defender o corredor
linha da bola central

» Recorrer a falta

' » Criar superioridade » Procurar

» Dar um passo em na zona da bola rapidamente criar
frente vantagem seja

» Evitar que tirem a numeérica, espacial,

> Marcacao HxH nos bola da zona de temporal
possiveis homens de pressao

saida (REDE)

Figura 54- Transicao defensiva

Estratégia

Semana a semana, iremos ter video do adversario a sexta-feira, enviado no
grupo de whatsapp.

Objetivo do video - olhar para aquilo que temos trabalhado ( nosso modelo de
jogo) e adapta-lo aos pontes fortes e fracos do adversario.

Exemplos:

» Condicionar a saida de bola adversaria ou nao

» De que forma vamos sair, tendo em conta os espacos que os adversarios deixam
abertos

» Esquemas taticos a explorar

Figura 55- Estratégia
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MES
PERIODO

ETAPA

SETEMBRO

Mesociclo 1

Macrociclo — Juvenis A

TUBRO NOVEMBRO DEZEMBRO
12 PERIODO

Mesociclos 2 e 3

AQUISICAO E APRENDIZAGEM

P. PRE COMP.

JANEIRO FEVEREIRO MARCO ABRIL

22 PERIODO

Mesociclos 4 e 5

DESENVOLVIMENTO E APLICAGCAO

MAIO JUNHO
32 PERIODO
Consolidagao

CONSOLIDAGCAO E
REVISAO

DATA

2 SET a 26 SET

30 SET a 28 Novembro

2 Dezembro — 17 Janeiro

22 FASE/ Fase Final

DURAGAO

Microciclos 1,2,3 e 4

Microciclos 5,6,7,8,9,10,11,12 e 13

Microciclos 14,15,16,17,18,19 e 20

OBJECTIVOS GERAIS

Avaliagdo Inicial; Principios Fundamentais: Recusar
Inferioridade numérica, Evitar igualdade numérica,
Promover superioridade numérica; Principios Ofensivos -
progressdo, cobertura ofensiva, mobilidade, espago;
Principios Defensivos — conteng&o, cobertura defensiva,
equilibrio, concentragdo;

Armadilha; Recuperagdo; Pressdo; Compactar; Equilibrar; REDE; VCJ;
Aproveitamento de espagos; Desequilibrio; Profundidade; Espago
Entrelinhas; Largura

Organizagdo ofensiva, transigdo defensiva, organizagdo defensiva e
Transigdo ofensiva;

Armadilha; Recuperagdo; Pressdo; Compactar; Equilibrar; REDE; VCJ; Aproveitamento
de espagos; Desequilibrio; Profundidade; Espago Entrelinhas; Largura

Organizagdo ofensiva, transi¢do defensiva, organizagdo defensiva e Transi¢do
ofensiva; ; Quinto momento do jogo (bolas paradas);

Consolidagdo e Revisdo

COMPORTAMENTOS

Ofensivos: Condugdo de bola, finta,
passe,rece¢do,desmarcagdes,circulagdes;

Defensivos: PB defensiva, desarme,
intercegdo,coberturas,marcagdes,métodos de jogo e
sistemas de jogos;

Orientagdo em fungdo da bola e da contengdo. Orientagdo de apoios, criar
tipos e zonas de pressdo; Ofensivamente preparar para o momento em
que temos a bola e reconhecer o momento de acelerar para desequilibrar
o adversario;

Ofensivamente trabalhar zonas de finalizagdo e posicionamentos dentro das mesmas.
Defensivamente reativar comportamentos de Transi¢do Defensiva montar a REDE;
Bolas paradas (cantos, livres laterais e frontais, langamentos e penaltis);

Consolidagdo e Revisdo

Construgdo curta sempre que possivel; Posicionamento base de saida; CORAGEM; Largura; Mobilidade;
Arriscar

Ocupar todas as zonas de finalizagdo; Preparar a perda da bola (REDE)

Consolidagdo e Revisdo

MODELO DE JOGO

Sseg de pressdo no portador (Dar passo em frente); Marcar os possiveis homens de saida com a REDE;
Recorrer a falta; Acelerar para tras da linha da bola; Criar superioridade na zona da bola; Evitar que
tirem da zona de pressdo

Em inferioridade defender corredor central; Procurar rapidamente criar vantagem
seja a mesma numeérica, espacial ou temporal

Consolidagdo e Revisdo

Zonas de pressdo; Tipos de Pressdo; Bloco junto (profundidade e largura); Pressdo sobre a bola;
Impedir progresséo pelo corredor central

Posicionamentos base de defesa da baliza; Encurtar espagos entre-linhas (bola
coberta/descoberta)

Consolidagdo e Revisdo

Ocupar 3 corredores do campo; Tirar bola da zona de pressdo adversaria; Verticalidade; Simplicidade

Valorizar a posse da bola ter em conta o numero, tempo e espago em cada momento

Consolidagdo e Revisdo

Figura 56- Macrociclo
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Microciclo n°1 26/08 a 1/09 (3UT)

Neste microciclo preparamo-nos para retomar os treinos pés-férias com o objetivo
de permitir que os atletas voltem a adquirir as capacidades que haviam perdido durante o

periodo de pausa.

Para a realizacdo dos objetivos semanais agendamos duas apresentagdes/palestras.
Na primeira fomos apresentados pela coordenacgdo do clube, numa segunda, mais fechada
ao grupo de jogadores mostramos as nossas ideias para a forma de jogar da equipa e de que

maneira iriamos trabalhar/treinar para conseguir atingir o jogar pretendido.

Como conteudo dos exercicios para o 1° microciclo comegamos por trabalhar de uma
forma global todas as componentes defensivas do nosso jogo, sendo elas a profundidade e
largura do bloco defensivo. De um modo mais especifico e fechado trabalhamos a cobertura
defensiva, contencdo defensiva e pressao sobre o portador da bola, comecamos também

desde cedo a introduzir as zonas de pressao e 0s tipos da mesma.

Exercicio 1:

@ Posse principios defensivos

Figura 57- Posse principios defensivos

Objetivos especificos: cobertura defensiva, pressao e contengéo.
Descrigdo e organizacdo metodoldgica: manutencdo de posse de bola.

e Objetivo defensivo: montar triangulo defensivo de pressao.
o Pontuacgdo: recuperacdo com passe para a baliza 2pt, so recuperacao 1pt.
e Objetivo ofensivo: colocar a bola no apoio do meio, ap6s a perda da bola defender

as referéncias de saida adversarias.
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o Pontuagéo: bola no apoio do meio e jogar em jogador diferente 2pt, bola no
apoio do meio e devolvida ao mesmo jogador 1pt.
e Tempo: 12’ (4x2°30’)
e Numero: 8

e [Espaco: 10x10

Exercicio 2:

@ Jogo formal quadrados

Figura 58- Jogo formal quadrados

Objetivos especificos: aplica¢do de principios defensivos e alguns ofensivos utilizados nos

exercicios anteriores.
Descricdo e organizacdo metodoldgica: jogo.

e Objetivo defensivo: defender em 4 quadrados, o quadrado da bola e os 3 mais
proximos.

e Objetivo ofensivo: ocupar 0 maximo de quadrados possivel tanto em profundidade
como em largura, ocupando um maximo de 2 linhas horizontais.

e Tempo: 20’ (2x10°)

e Numero: 18

e [Espaco: 40x20

Com a equipa técnica que tenho a disposicdo permite-me manter o foco nos objetivos
especificos do exercicio e ndo estar constantemente a dinamiza-lo, sendo a minha
intervencdo muito mais curta e explicativa tera naturalmente de evoluir pois é o primeiro

ano em que vou ter a oportunidade de participar deste modo nas sessdes de treino.
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Microciclo n°2 2/09 a 8/09 (3UT e 1JA)

Este microciclo comecou com uma palestra dada pelo ex-arbitro Pedro Henriques,
onde foram transmitidas aos jogadores todas as novas alteragfes as regras antes utilizadas
no futebol e uma passagem geral por todas as outras leis.

Nesta semana fizemos uma consolidacdo dos contetdos transmitidos na semana
anterior mantendo o foco no processo defensivo e nos principios que queremos que a nossa

forma de jogar tenha.

No ultimo treino da semana, introduzimos um exercicio de coordenacéo de linhas de
4 defensivamente para que nos permita ir com o minimo de contetdo para o primeiro jogo
da época de preparacéo.
Exercicio 1:

@ 4+1 x 4+1 Coordenacdo de linha

Figura 59- Coordenacao linha

Objetivos especificos: coordenar uma linha de 4 jogadores a largura.

Descrigdo e organizacdo metodoldgica: 4 jogadores a defender 0 espago nas suas costas,
contra 4 jogadores a tentarem fazer a bola chegar ao espago nas costas dos seus adversarios

em passe para um colega que finaliza ap6s dois toques.

e Objetivo defensivo: coberturas a largura e profundidade.

e Objetivo ofensivo: rodar a bola com paciéncia a espera do erro por parte da defesa.
e Tempo: 16’ (4x4’)

e Numero: 10

e Espaco: 20x20
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Também neste microciclo comecamos a fazer a avaliacdo dos atletas tendo em conta
um conjunto de parametros que serdo apresentados nas suas avalia¢fes individuais.
De um modo geral, todos as componentes defensivas que temos tentado transmitir
aos atletas tém sido adquiridas com alguma facilidade. Como todos os exercicios foram
referentes a principios gerais defensivos, a compreensao dos atletas foi quase total, sendo
que no exercicio 4+1 x 4+1 coordenacéo de linha ja existiram algumas dificuldades devido

a sua complexidade.

Este jogo amigavel ird permitir aferir a evolucdo dos atletas perante o que lhes foi

transmitido nos dois primeiros microciclos.

Microciclo n°3 9/09 a 15/09 (3UT e 1JA)

Neste microciclo, tendo em conta 0 jogo amigavel e a fase da pré-época, decidimos
reforcar os comportamentos de organizacgdo defensiva novamente, pois os 5 golos sofridos
no fim de semana anterior ndo davam bons indicadores. Entdo insistimos nestes momentos
sem bola no inicio da semana, fazendo uma primeira abordagem ao processo de construcao

de jogo no meio/final da semana.

Foi criado um exercicio simples de movimentagdo com comportamentos referéncia

que tém de ser executados, como mostra o exemplo:

Exercicio 1:

@ Coordenacédo linha

Figura 60- Coordenacéo da linha 2

Ricardo Camacho Figueiredo 93



Instituto Superior de Ciéncias Educativas
Mestrado em Treino Desportivo: Especializagdo em Futebol
Relatorio de Estagio — Sport Futebol Damaiense

ISCE

Objetivos especificos: movimentos dentro de uma linha defensiva/setor.

Descricdo e organizacado metodoldgica: 4 jogadores movem a bola durante um periodo de
tempo determinado pelo treinador, a partir dai atacam a baliza para fazer golo. Os 4
jogadores que defendem adaptam-se ao movimento da bola e dos adversarios tendo em conta

as seguintes referéncias:

Subir a linha defensiva: quando existe passe atrasado e pressionar o homem da bola.
Descer a linha defensiva: quando o jogador da bola ndo tem pressao.
Corpo: manter o corpo orientado para defender a profundidade, controlando ao
mesmo tempo o espaco a sua frente.

e Tempo: 15’ (3x5%)

e Numero: 8+1GR

e Espaco: 30x20

Como planeado comegcamos a introduzir algumas condicionantes na forma de sair a
jogar para que consigamos diminuir o erro na saida em construcao que foi uma debilidade

gue demonstramos no 1°jogo amigavel.

Exercicio 2:

@ Jogo construgdo saida no corredor

Figura 61- Jogo de construcéo saida corredor

Objetivos especificos: construir a saida de bola do GR direcionada para os corredores
laterais.

Descricdo e organizacdo metodoldgica: jogo formal. Sempre que a bola sai por qualquer
uma das linhas limites, lateral e final, o jogo ¢ retomado pelos GR’s. Tem como objetivo

treinar os posicionamentos base de saida em construgdo limitando assim os atletas a terem
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de levar a bola a um dos corredores laterais dentro dos quadrados que estéo limitados, para
que possam a partir dai atacar a baliza adversaria.

e Tempo: 30’ (2x15’)
e Numero: 20

e Espaco: meio-campo

No final da semana, fizemos uma abordagem aos posicionamentos base ofensivos e

defensivos em todos os esquemas taticos existentes (livres, cantos, langamentos).
Microciclo n°4 16/09 a 22/09 (3UT e 1JA)

Nesta semana de trabalho, tendo em conta os problemas que tivemos no fim de
semana anterior na nossa construgdo, comegamos a introduzir os principios gerais ofensivos
que queriamos para a equipa. Comegamos a dar ferramentas aos jogadores para conseguirem

valorizar sempre as situacdes de vantagem espacial, temporal, numérica e posicional.

Estabelecemos também os posicionamentos base de saida em construcdo para 0s
jogadores interiorizarem as zonas onde estdo os colegas e conseguirmos resolver 0s

problemas sempre pela melhor rota para a equipa chegar ao golo.

Com a inclusdo dos movimentos de saida de bola preparamos em processos gerais a
forte reacdo a perda atraves de todos os exercicios onde estavam a trabalhar a construgéo,

pois sdo dois momentos subsequentes e é fundamental estarem interligados.

Exercicio 1:

@ Jogo Gr+6 x 4

Figura 62- Jogo GR+6x4
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Objetivos especificos: definicdo dos posicionamentos base de construcdo e as melhores

rotas para chegar a zonas de criacao.

Descrigdo e organizacdo metodoldgica: Reposicdo de bola a partir do GR, com a intencéo
de trabalhar o posicionamento base de construgdo. Um treinador responséavel por mostrar
algumas das solugbes aos atletas enquanto outro estd responsavel por variar o
posicionamento de quem esta a defender para provocar comportamentos diferentes de saida
de bola.

e Objetivo defensivo: recuperar a bola e atacar a baliza grande o mais rapido possivel.

e Objetivo ofensivo: Sair em construcdo através das variadas solucdes possiveis e
passar com a bola controlada pelas 3 mini-balizas.

e Tempo: 40’ (4x10%)

e Numero: 10

e Espaco: meio-campo.

Exercicio 2:

@ Quadrado Grande vs Quadrado peq

Figura 63- Quadrado grande vs pequeno

Objetivos especificos: reacdo a perda bola.

Descrigdo e organizagdo metodologica: O exercicio decorre primeiro num quadrado
pequeno num 4x2 onde quem esta em inferioridade deve recuperar a bola. Quando esta
recuperacdo é bem sucedida os dois que estavam a defender juntam-se a 4 jogadores que

estavam a espera e passamos a jogar num quadrado grande em 6x4. Os 4 que tinham a bola
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no quadrado pequeno devem reagir 0 mais rapido possivel para ganharem a bola e voltarmos
a jogar no quadrado pequeno. Existe sistema de pontuacdo onde cada recuperacao seja de

que equipa for vale 1pt.

e Tempo: 20’ (4x5°)
e Numero: 10

e Espaco: 20x20

Exercicio 3:

@ 2x1 + 3x2 sem transicao

Figura 64- Transicoes

Objetivos especificos: resolver situagdes de vantagem numérica.

Descricdo e organizacdo metodoldgica: o exercicio estd dividido em 2 fases sendo essas
um 2x1, depois 3x2. Para o exercicio fluir naturalmente promovemos algumas solucdes aos
portadores da bola que passo a descrever: isolar o defesa e esperar que fixe 0s pés para depois
decidirmos pela melhor op¢do, mudar a velocidade de deslocamento para avisar o colega
que vai atacar o defesa a partir daquele momento e por ultimo se o defesa divide o espago
promover o risco do drible. Numa fase posterior do exercicio no 3x2, procuramos que 0S
atletas passam a atacar pelas laterais de modo a isolar um defesa e provocar a mesma situagdo

de 2x1 e a partir dai promover 0s mesmos comportamento introduzidos anteriormente.

e Tempo: 15’ (3x5’)
e Numero: Todos, trabalhamos por vagas.

e [Espacgo: meio-campo.
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Microciclo n°5 23/09 a 29/09 (3UT e 1JA)

Neste microciclo, conseguimos manter duas semanas a nossa baliza sem sofrer golos
e com diferentes niveis de dificuldade de adversarios. Como também estamos numa fase de
aquisicdo de comportamentos, optamos por manter a logica da semana anterior e continuar
a estimular situac@es de saida da nossa construcéo ofensiva. Trabalhamos os subprincipios
associados ao momento de transi¢do defensiva para conseguirmos preparar a perda da bola

e recupera-la o mais longe possivel da nossa baliza.

Para conseguirmos uma saida mais “limpa”, reduzindo ao maximo o Seu risco.
Entendemos que deveriamos melhorar o posicionamento dos dois médios de cobertura, para

iSSO criamos um exercicio onde esses comportamentos sdo estimulados.

Exercicio 1:

@ jogo condicionado

Figura 65- Jogo condicionado

Objetivos especificos: Ocupacao de espago central tanto a defender como a atacar

Descricdo e organizacdo metodoldgica: Jogo formal normal, com a condicionate para a
equipa que tem a bola de os seus médios terem de ocupar quadrados diferentes no corredor
central. A equipa que est& a defender deve garantir que os seus médios estdo nos quadrados
mais proximos da zona da bola e os médios a trabalharem sempre em contencéo e cobertura.

e Tempo: 15’ (3x5’)
e Numero: 20

e [Espacgo: meio-campo.
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Pontos fortes e fracos do estagiario

Fortes Fracos

Organizado Extremamente emocional, dificuldades de
concentracdo em momentos criticos do jogo

Metddico Dar solucbes taticas para problemas durante o
jogo

Promotor de coeséo grupal Controlo de tempos nos exercicios de treino
(Descanso vs Exercicio)

Estratégico Controlo de cargas

Figura 66- Pontos fortes e fracos do estagiario

8- Periodo Competitivo

Microciclo n° 30/09 a 6/10 (3UT e 1JC)

No microciclo n°6 e com os problemas que apresentamos no fim de semana anterior em
criar situacOes de finalizacdo, pois na maior parte das vezes que inicidvamos a jogada por um
corredor fosse ele qual fosse queriamos terminar a mesma por ai 0 que causou bastantes

dificuldades quer numéricas, quer espaciais.

Para conseguirmos contrariar este problema criamos exercicios onde todas as
condicionantes eram para premiar a equipa que conseguia variar o centro de jogo com mais

qualidade.

O meu feedback nesta parte foi fundamental para os atletas entenderem exatamente o que
Ihes era pedido pela equipa técnica. A dindmica do exercicio era mantida pelos restantes
membros do staff numa simbiose bastante elevada para o contexto em que nos encontramos

inseridos.

Nesta semana iniciamos 0 campeonato em casa com o Torrense, uma equipa que é candidata

a subida pelo historico que tem e pela constituicdo do plantel para a época 19/20.

Como as dificuldades estavam anunciadas adaptamos o treino para reforgar um pouco mais

0s processos defensivos da equipa.

A motivacdo esta muito elevada pois € 0 momento onde o0s atletas testam as suas capacidades

comparativamente as dos adversarios.
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Exercicio 1:

@ posse com vcj

s

Figura 67- Posse com VCJ

Objetivos especificos: Posse de bola com variacdo do centro de jogo / reacdo a perda da
bola.

Descricdo e organizacdo metodoldgica: Exercicio de manutencdo de posse de bola. 6x6
dentro de um quadrado com o apoio de 3Jokers, 1 joga interior e 2 exteriores. Esta posse tem
uma direccionalidade atacando a equipa azul da esquerda para a direita e a vermelha o
contrario sendo o objetivo ultrapassar a linha final com a bola controlada. Para a obtencdo

de ponto a equipa que tem a bola devera levar a bola aos dois jokers exteriores para depois
conseguir entdo atacar a linha final.

e Tempo: 30’ (3x10%)
e Numero: 6x6 + 3Jokers

e Espaco: 25x20
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Exercicio 2:

@ jogo condicionado
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40x30

Figura 68- Jogo condicionado

Objetivos especificos: Variacdo do centro de jogo.

Descrigdo e organizacdo metodoldgica: Jogo condicionado, com 2 jokers laterais e 1
interior. Promovendo através de um sistema de pontos que variem o centro do jogo para
conseguir finalizar. Marcar 1 golo com ida aos dois corredores vale 3pontos, Marcar golo

com ida a um corredor vale 2pontos, sem variagdo do centro de jogo vale 1ponto.

e Tempo: 30’ (3x10%)
e Numero: 6x6 + 3Jokers

e Espaco: 40x30

Microciclo n°7 7/10 a 13/10 (3UT e 1JC)

Neste microciclo como houve atletas que no jogo na semana anterior ndo estiveram em
acao, aproveitamos para trabalhar os indices mais fisicos de modo a equilibrar as intensidades
com as que tinhamos vindo a dar na semana anterior. Para isso, insistimos bastante em jogos
mais reduzidos mas sempre condicionados para 0s objetivos gerais que tinhamos para 0 nosso
jogar. Nesta semana executamos também um trabalho mais analitico de capacidades motoras e

na parte final da semana exercicios mais de coordenacédo/reacao/agilidade.
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Exercicio 1:
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Figura 69- Variacao centro de jogo

Objetivos especificos: Variacdo do centro de jogo.

Descrigdo e organizacao metodoldgica: Jogo normal com uma condicionante apenas que
é para a equipa fazer golo depois de recuperar a bola tem de passar a bola para a outra metade
do campo para depois ai poder finalizar, se este processo ocorrer num periodo inferior a 6’

o0 golo vale por dois, se passar este tempo passa a valer s6 um golo.

e Tempo: 30’ (3x10°)
e NuUmero: 6x6

e [Espaco: 30x20

Exercicio 2:

Figura 70- Capacidades motoras
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Objetivos especificos: Capacidades motoras.

Descricdo e organizacdo metodoldgica: Percursos diversos com trabalhos de escada,
argolas, varas para contornar, salto unipedal e sprints. Cada grupo faz a sua estacao durante
1’ descansa 20’ e troca de estacagdo com 0 outro até passarem 3 vezes por cada uma das

estacoes.

e Tempo: 15’
e Numero: Todos

e Espaco: 30x30

O jogo desta semana apresentou-nos um problema que ndo estdvamos a espera de vivenciar
tdo cedo, a equipa adversaria conseguiu bloguear todas as nossas saidas de construcédo, devido
ao conhecimento que o treinador adversario tinha da forma de jogar da nossa equipa técnica.
Este momento foi de excelente aprendizagem e ird ser resolvido na semana subsequente ao
jogo. Convém reforcar que aqui existiu também o primeiro resultado negativo da época. Sera
importante ver a reacdo dos atletas a0 mesmo e a minha intervencao sera fundamental em caso
de existir alguma desilusdo/desmotivacdo € importante explicar que é normal, pois estamos

num processo de aprendizagem e errar € fundamental para a evolugdo do mesmo.

Microciclo n°8 14/10 a 20/10 (3UT e 1JC)

Neste microciclo para que consigamos continuar a transmitir confianca aos atletas e tendo
em conta todas as dificuldades que tivemos na semana anterior na nossa zona de construcéo,
toda a semana ira incidir em exercicios sobre 0os comportamentos que temos que ter e variantes
novas para que os atletas estejam motivados a aprender algo novo que lhes vai ajudar a resolver
um problema que tiveram durante o jogo e ndo foram capazes de solucionar. Uma das coisas
gue pedimos aos atletas neste momento do jogo foi coragem e se ndo treinarmos exaustivamente
e tiverem feedback por parte da equipa técnica nunca vao sentir o conforto para poderem
executar a saida em situacdo de competicdo. Algo importante neste exercicio foi ndo exigirmos
gue os atletas vdo sempre por um caminho especifico, mas darmos o poder de decisdo aos

mesmos tendo por base as nossas saidas todas.

Ao mesmo tempo que trabalhdvamos a saida de bola fomos comecando a dar algum

contetdo a equipa que estava a defender para prepararmos também o trabalho das semanas
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seguintes, na primeira fase de pressdo, ao condicionarmos a forma de defender obrigdvamos

guem atacava a sair de forma diferente.

@ Construgdo 1°Fase VAR1 @ Construgdo 1°Fase VAR2 @@ Construgdo 1°Fase VAR3

1 J ' i

B R B R B
‘ _//_.'_ 7 ity .4
D D D
. L . A . L
- L

20m 15-20 Meio 15-20 Meio 15-20 Meio
Campo Campo Campo

Objetivo(s) especifico(s) Objetivo(s) especifico(s) Objetivo(s) especifico(s)
1 Fase de construcdo 1° Fase de construgio 1% Fase de construgao

Descrigdo e Organiza¢do Metodolégica Descrigdo e Organizagdo Metodoldgica Descri¢do e Organizagdo Metodoldgica
Bola curta através dos Centrais Centrais Fecham Laterais Fecham, médios ocupam corredor
Laterais Baixam

Figura 71- Exercicios de construgéo

No jogo do fim de semana fizemos um controlo do que conseguimos executar durante as
saidas em construgcdo, em termos do nosso posicionamento base e quais as variantes que
utilizamos para sair com o minimo de risco possivel e se a capacidade de decisdo dos atletas

tinha sido adequada ao que os adversarios apresentavam.

Microciclo n®9 21/10 a 27/10 (3UT e 1JC)

Neste microciclo, optamos por trabalhar mais as zonas de finalizacdo que tém
obrigatoriamente de ser preenchidas pelos atletas e voltar a reforcar o trabalho anteriormente
efetuado para as bolas paradas, adicionando alguns livres e cantos estudados aqueles que ja
tinham sido apresentados nas semanas anteriores. Ficando com um total de 3 variantes de livres

e 3 variantes de cantos, bastantes simples para garantir que a sua execucao é perfeita.
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Exercicio 1:

@ FINALIZACAO 3 ZONAS @ FINALIZACAO 3 ZONAS

Figura 72- Finalizagéo 3 zonas

Objetivos especificos: Estipular zonas de finalizagéo.

Descricdo e organizacdo metodoldgica: Exercicio em situacdo de cruzamento com duas
variantes no corredor lateral, demonstradas na imagem acima com o objetivo de dar
referéncias de movimentos e de zonas a ocupar aos atletas, denominadas as zonas
importantes através da cor da marca utilizada e mantivemos a mesma cor no posicionamento
inicial do atleta, assim este ja sabe que daquela zona inicial devera deslocar-se para a marca

gue tem aquela cor respetiva.

e Tempo: 20’ (2x10°)
e NuUmero: Todos

e Espaco: Meio-Campo

Na divisdo onde estamos inseridos constatamos que cada vez mais as bolas paradas sdo um
momento chave do jogo, como tem sido verificado de um modo global no panorama do futebol.
Dai a preocupagéo para conseguirmos controlar tanto os momentos defensivos como aproveitar

ao maximo o que 0s momentos ofensivos nos podem trazer ao Nnosso jogar.

Microciclo n°10 28/10 a 3/11 (3UT e 1JC)

Neste microciclo, tivemos em atencéo as dimensdes bastante reduzidas que o campo
do Vilafranquense tem, é o mais pequeno da divisdo e provoca um jogo completamente
diferente daquele a que estamos habituados. Os duelos acontecem com uma frequéncia e
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intensidade maior, tivemos de trazer isso para o treino de modo a conseguirmos aproveitar

0 mesmo para preparar os atletas mentalmente para o desafio.

Nos exercicios passamos por todos 0s nossos conceitos do modelo de jogo, sempre
adaptados e ajustados ao que iriamos encontrar no fim de semana. Apesar da compreenséo
dos atletas durante o microciclo tivemos uma derrota pesada. Por mais que tenhamos
treinado ndo conseguimos aplicar os niveis de intensidade que aquele jogo pedia no que diz
respeito a duelos fisicos e a velocidade que as coisas acontecem em campos com as

dimensdes bastante reduzidas ja referidas anteriormente.

Os esquemas taticos defensivos voltaram a ser um ponto menos forte na nossa equipa,
passando sempre bastante dificuldades a defender estes momentos. Provavelmente iremos
ter de mudar a abordagem a estes lances, ndo somos fortes fisicamente e sofremos bastante

com isso, um tema a abordar nas semanas subsequentes.

Microciclo n°11 4/11 a 10/11 (3UT e 1JC)

Neste semana, entramos numa fase importante da nossa época, pois vamos disputar
jogos de confronto direto com adversarios que a partida irdo disputar connosco os lugares de

manutencdo desta divisao.

Depois da derrota pesada do fim de semana passado, tivemos a preocupacdo de
promover exercicios que resolvem os problemas que apareceram no jogo, sempre a possibilitar
0 sucesso dos atletas para que 0s mesmos consigam elevar de novo os seus niveis de confianca

de modo a conseguirem expressar todas as suas qualidades individuais em prol do grupo.

Como jogamos em casa, preparamos 0 jogo estrategicamente para conseguirmos
recuperar a bola o mais alto possivel no campo e rapidamente estar a causar perigo na area
adversaria, com uma criagdo menos elaborada mas que permitisse a equipa sentir que estava a

asfixiar o adversario ao seu proprio meio-campo.

Conseguimos levar de vencida o adversario, o que traz um aumento de confianca
para as semanas que se avizinham. Foi um resultado crucial para manter os atletas com indices
de motivacao bastante elevados e continuarmos todos a percorrer um caminho longo e dificil
mas sempre juntos, o que de outra forma ficaria bastante complicado se esta vitoria ndo se

tivesse verificado.
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Microciclo n°12 11/11 a 17/11 (3UT e 1JC)

Neste microciclo, voltamos a encontrar um campo com dimensdes super reduzidas,
apesar de ser uma equipa que esta mal classificada no campeonato e ser um adversario do nosso
nivel, os jogadores lembram-se do que aconteceu no ulitmo jogo em campos destas dimensées
e tem um peso enorme no desenvolvimento da semana e dos préprios treinos que fizemos,
sempre a procurar promover o sucesso em exercicios de dimensdes bastante reduzidas, tendo
por vezes uma vantagem numérica para que isto mesmo seja verificado e que consigam resolver
todos os problemas dos exercicios com um elevado grau de sucesso. Para conseguir demonstrar
aos atletas que sdo capazes de cumprir todos 0s nossos principios em campo pequenos e que

isso lhes vais trazer de certeza bons resultados.

Focamos-nos muito na parte final da semana nos esquemas taticos, de modo a
tentarmos evitar ao méaximo sofrer golos neste momento do jogo e conseguirmos nos aproveitar
este momento. De forma a conseguirmos ganhar vantagem no jogo e desequilibrar

emocionalmente o adversario.

O jogo acabou empatado e apesar deste resultado notamos claramente melhorias no
jogo da equipa em campos com estas dimensdes. Conseguimos manter 0S processos que
trabalhamos em campos maiores, como a nossa 1%fase de construcdo e a nossa 1#fase de pressao.
No que diz respeito aos esquemas taticos, continuamos com 0s mesmos problemas,
provavelmente iremos readaptar para passarmos a defender com menos gente dentro de area

para obrigar os adversarios a terem mais jogadores fora de &rea.

Microciclo n°13 18/11 a 24/11 (3UT e 1JC)

Neste microciclo tinhamos mais um jogo que seria determinante para a relacdo do
grupo com a equipa técnica e vice versa, a importancia da vitdria para este tema era fulcral. Por
mais que tenhamos uma relagdo excelente com os atletas, a fadiga mental de ndo obter
resultados consistentes pode causar um desgaste emocional entre grupo — eq. Técnica e nos

métodos da mesma.

Para isso, cridmos exercicios durante toda a semana que fossem sempre adaptados
do jogo, criando jogos reduzidos e condicionados com questdes estratégias que estavam mais
do que definidas na observacgéo que fizemos do adversario. Reforcamos os posicionamentos na

nossa 12fase de pressao, pois tinhamos a certeza absoluta que iamos conseguir recuperar muitas
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bolas em zonas altas e num espa¢co de cinco a dez segundos estariamos em situacdo de
finalizagdo. O que é ideal para a nossa equipa pela dificuldade que ainda temos em manter a
bola de forma consistente e equilibrada, para conseguirmos assim chegar a zonas de criacao

com qualidade suficiente para alimentarmos o ultimo ter¢o do campo.

Conseguimos a vitoria e precisamente com dois golos através dos momentos
treinados durante a semana. Foi importante tanto para a equipa técnica como para os jogadores

elevarem os seus niveis de confianca no trabalho que tinha vindo a ser produzido.

Por outro lado, depois de estarmos a vencer baixamos muito de rendimento e € uma
situacdo que tem de ser revista nas semanas a seguir, para mesmo quando estamos sem bola

conseguirmos controlar o jogo com as zonas e tipos de pressao definidos pela equipa técnica.

Microciclo n°14 25/11 a 1/12 (3UT)

Neste microciclo, ndo tivemos competicdo oficial, entdo optamos por fazer um
reforco de conceitos anteriormente transmitidos e preparar bem as Ultimas duas semanas de

competicdo do ano civil.

Reforgdmos conceitos de organizacao defensiva e transicdo ofensiva principalmente
porgque sdo 0s momentos onde temos passado mais tempo nos jogos anteriores. Apesar de
virmos de duas vitdrias e um empate, 0s comportamentos ainda ndo sdo adequados aqueles que

pretendemos como equipa técnica.

Aproveitdmos também esta semana, para fazer um trabalho Iidico dentro do préprio
clube com jogos que aumentam bastante a coesdo grupal. Pois € um dos pontos mais fracos
deste grupo, derivado a vinda de muita gente nova para o clube e a manutencdo de alguns

jogadores da casa com mais de 10anos.

Realizdmos também um jogo amigavel com a equipa de 2004, com vista a passagem
de atletas da equipa B para a A. Nesta fase de Dezembro surgem bastantes alteragdes nos
plantéis e procuramos primeiro ver na nossa casa 0 que temos de qualidade antes de
procurarmos fora. Como o trabalho esta a ser bem feito na equipa B até agora onde em todos

0S jogos sO tém vitdrias, vao existir jogadores que terdo o prémio de subirem de escaldo.
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Microciclo n°15 2/12 a 8/12 (3UT e 1JC)

Neste microciclo, jogamos com um adversério bastante organizado que ia provocar
bastantes dificuldades no nosso momento de organizacdo ofensiva. Através de exercicios de
passe direcionados e exercicios de finalizacdo com corredor lateral, optamos por trabalhar
varias dindmicas de movimento de passe para que consigamos penetrar o bloco adversério e
garantir que conseguimos criar momentos ofensivos suficientes para ganharmos um jogo em

casa, que nesta divisdo sdo todos fundamentais.

Como observado anteriormente, este adversario tem alguns problemas emocionais
quando ndo se encontra em vantagem no jogo. Procurdmos desde inicio entrar em campo a

vencer e a conseguir criar esta desestabilizacdo emocional nos atletas da outra equipa.

N&o conseguimos cumprir 0 nosso plano de jogo e virou-se o feitico contra o
feiticeiro. Fomos nds que tivemos um acentuado decréscimo emocional e perdemos por
completo o controlo do jogo. Acabamos por sofrer demasiados golos, que entendemos nédo
como erros claros de falta de conhecimento por parte dos atletas sobre o que devem fazer, mas
porque ao cairem num estado emocional instdvel os niveis de concentracdo baixam

consideravelmente e os atletas tiram o foco do jogo por completo.

Para as proximas semanas, devemos tentar em processo de treino criar esta
concentragdo e uma atitude competitiva maior nos nossos jogadores. Sinto que falta
responsabilidade para com aquilo que estamos a fazer e ndo pensamos individualmente o que
estamos a fazer bem ou mal, olhamos logo para os erros dos colegas e isso cria um ambiente

muito negativo em torno do grupo.

Microciclo n°16 9/12 a 15/12 (3UT e 1JC)
Neste microciclo, tinhamos um jogo com uma relevancia enorme, por ser uma equipa
que esta na luta direta pela manutencdo connosco. Seria bastante importante conseguirmos

manter as distancias para os lugares de descida na tabela.

O adversario € uma equipa que abdica de jogar com bola, este, espera sempre muito
pelas transi¢des ofensivas e procura os momentos de esquemas taticos ofensivos para criar
perigo aos adversarios. Posto isto, procuramos montar exercicios em que 0s atacantes
dificilmente teriam superioridade numérica, pois era 0 que ia acontecer no jogo e acrescentamos

um joker para ser o elemento chave em todos os exercicios, pois seria também esse homem que
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no jogo teria de conseguir causar os desiquilibros para conseguirmos atacar a linha defensiva

da outra equipa.

Promovemos bastante situac6es de 1x1 nos corredores laterais. Através do feedback,

promovemos 0s atletas a arriscarem e a atacarem o oponente nessas situagoes.

Fundamental também na preparacao do jogo foi alertar a equipa para a perda da bola.
Como ja tinha referido, o adversario espera sempre pelos momentos de transi¢ao ofensiva para
criar oportunidades de golo. Prepardmos os centrais e 0 médio defensivo para atacar 0s
possiveis pontos de saida do adversario a partir do momento em que entravamos no Ultimo tergo
do campo com bola controlada. A construgdao desta “REDE” ¢ habitual no nosso modelo de

jogo portanto foi de facil assimilacdo pelos atletas.

A preparacdo durante a semana surtiu efeito no fim de semana. Conseguimos vencer

e manter as distancias para a parte inferior da tabela.

Microciclo n°17 16/12 a 22/12 (3UT) e Microciclo n°18 23/12 a 29/12 (2UT)

Nestes microciclos, aproveitdmos para deixar os atletas relaxar um pouco da pressdo
competitiva que vinham a ter até ao momento. Procuramos fazer um balango conjunto da época
para percebemos quais 0s aspectos que haviam a melhorar. Apesar de estarmos na melhor fase
da época, existiam ainda muitas coisas que ndo estavam de acordo com aquilo que era pedido

e que foram reforcadas.

Optamos também por procurar elevar de novo os indices fisicos para um calendéario
de janeiro gque se avizinha muito intenso, com bastantes deslocacdes fora e um jogo em atraso

por cumprir.

Os exercicios ludicos e de coesdo grupal foram uma constante neste periodo para

conseguirmos elevar ainda mais os relacionamentos entre os jogadores.

Foi para isto promovida uma ida a um centro desportivo onde as capacidades fisicas

dos mesmos sdo testadas e comparadas com outros atletas o que se tornou bastante divertido.
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Microciclo n°19 30/12 a 5/1 (2UT e 1JC)

Neste microciclo, 0 nosso grande objetivo foi preparar mais os atletas na vertente
mental e psicoldgica do jogo, pois com a paragem de natal e 6 com dois treinos na semana que
antecedeu a competicdo fica dificil preparar alguma coisa de mais relevante para 0 jogo.

Optadmos ainda assim por criar exercicios bastante intuitivos e com uma vertente

estritamente estratégica.

Na semana que se sucede ao jogo teremos de ter uma preocupagao maior com 0s
indices fisicos dos atletas. Promovendo da melhor forma possivel a sua estabilizacdo aos niveis

que estavam antes da paragem.

A derrota em casa com o Alverca deixou a equipa numa posicdo bastante
desconfortavel. Teremos de ter a preocupacao durante a proxima semana de ndo so elevar os
niveis fisicos dos atletas como ja havia sido referido, mas também ter bastante atencdo aos
niveis animicos dos atletas. Cada vez mais a discrepancia para as outras equipas é acentuada e
é fundamental que os atletas nunca deixem de acreditar, sendo todo o trabalho que esta a ser

produzido n&o tera o efeito esperado.

Microciclo n°20 06/01 a 12/01 (3UT e 1JC)

Neste microciclo, aproveitamos para reforcar alguns conceitos na zona de saida em

construcdo, pois custaram-nos alguns golos sofridos no fim de semana passado.

Este tema da saida em construcdo, tem de ser sempre abordado com muita cautela
perante este grupo de trabalho. Pois eles entedem que sé existe uma forma curta de sair a jogar
e por vezes ndo é a melhor e temos adversarios que se preparam estrategicamente para nos
causar problemas nessa fase e temos sofrido varios golos assim. Temos tentado através de
exercicios de treino, promover alternativas, mas nos jogos os atletas continuam sem ter a
coragem mental para as aplicar, porque a critica da bancada tem muito peso na cabeca deles e
isto tem sido uma luta bastante complicada de vencer. Por um lado nés como equipa técnica
gueremos construir um jogo curto e apoiado mas temos debilidades graves a construir. Desde a
rapidez com que fazemos 0s processos, aos proprios posicionamentos que continuam a ser
trabalhados semana ap0s semana. Sera uma fase boa para também perceber se 0s conceitos
estdo a ser bem transmitidos aos atletas e se estes 0os compreendem, poque podera existir um

problema na minha comunicacao.
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Mesmo depois do sucedido na semana anterior, voltdmos a sofrer golos por termos o

momento da 1%fase de construgdo mal executado.

Raramente conseguimos atingir o Gltimo terco com qualidade e mesmo no nosso

processo defensivo apresentamos debilidades que ndo eram suposto apresentar nesta altura.

Como responsavel da equipa técnica, promovi um encontro para enumerarmos 0s
pontos que devemos obrigatoriamente melhorar com vista a concluir o objetivo do clube com

SUCESSO.

Microciclo n°21 13/01 a 19/01 (3UT e 1JC)

Neste microciclo, optamos por trabalhar os jogadores na componente psicoldgica.
Pois ia ser fundamental a estabilidade emocional num jogo em que podiamos afastar por

completo 0 nosso adversario em casa ou por outro lado meté-lo na luta mais uma vez.

Os exercicios que construimos estavam sempre associados a ideia de jogo que temos
e a adaptacdo estratégica para o mesmo, como por exemplo a 1%fase de pressdo onde o
adversario tinha bastantes dificuldades e queriamos claramente ganhar vantagem no jogo

através deste momento, para conseguirmos estar sempre emocianalmente por cima do jogo.

Para construirmos esta capacidade de resiliéncia uma das equipas nhum jogo
GR+7vs7+GR, com um campo mais reduzido, provocavamos que estivessem a ganhar por 1-0
, perder por 1-0 ou mesmo empatados, fomos mudando para prepararmos todas as variaveis que
esperdvamos que pudessem acontecer no jogo, para habituarmos mentalmente os jogadores a
estes mesmo resultados no fim de semana. A ideia era permitir aos atletas terem todo o tipo de

experiéncias ao londo da semana para estarem capazes de responder no jogo.

No jogo do fim de semana, tivemos uma entrada muito ma em campo com uma baixa
atitude, o que fez com que em 20min estivéssemos a perder por 3-0, claro que mesmo com todo
0 treino a equipa ndo conseguiu recuperar mentalmente e nunca mais se conseguiu voltar a
encontrar durante o periodo do jogo. Este resultado tera um peso enorme para 0 que vem a

seguir no nNosso percurso no clube.

Neste jogo tive bastantes dificuldades em contornar a situacdo mental dos atletas, é
uma capacidade que eu como individual e a prépria equipa técnica tem de encontrar

mecanismos para contornar estas situacoes.
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Microciclo n°22 20/01 a 26/01 (3UT e 2JC)

Neste microciclo, tivemos dois jogos competitivos, um a meio da semana e outro ao
dia habitual. Esta nova situacdo provocou alguns ajustes na tipologia dos treinos apresentados
a equipa, onde o foco maior foi mais a recuperagéo ativa dos atletas para estarem aptos para

ambos os momentos de jogo.

Esta semana teve também a particularidade de jogarmos um jogo em atraso, no Seixal
contra o Benfica, que acabou com um resultado avassalador para a equipa. A partir de quinta
feira houve uma preocupacéo bastante motivacional e ludica no treino que correspondeu néo a
uma vitoria no fim de semana, mas a um jogo onde trabalhdmos para fazer o que era devido,
criando bastantes oportunidades para conseguirmos finalizar contra uma equipa que esta a

1ponto dos lugares de subida.

Esta recuperacdo mental, é um cuidado que temos vindo a ter ao longo da época pois
0 jogador € um ser humano e bastante emocional todos estes episddios tem um impacto bastante

visivel no seu rendimento.

A partir deste microciclo definimos como fundamental apresentar numa folha de um

modo mais visivel o que tinhamos observado, nos jogos respetivos de cada semana.

Nesta semana os jogos foram com o Benfica B (geracdo 2004) a meio da semana e
no fim de semana jogamos com o Sacavanense B (geracdo 2004). Abaixo deixo a analise geral
feita a estes dois jogos, tanto daquilo que verificamos no adversario mas também pontos fortes
e fracos do nosso jogo que nos guiardo na semana a seguir de trabalho.
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Andlise e Reflexao
Adversdario EBenfica

Competigdo 1°Divisdo Distrita Fase regusar Jornada s
Data 22-01-2020, Quarta-feira Hora 2100 Local sebal

Relativo a nossa equipa
Aspetos positivos A atitude ¢ equipa foi adequada e bastante positiva apesar do resuttado avultada, ndo houve um momento em que desistissem de

0gar 0 Jogo

ASpetOS Na NOSSa Organi2aclo gofensiva existram medlos erros o poSIconNamento. ZoNas Crutds do campo N0 Se encontravam protegidas,
nega[lVOS Reacdo a perda da bola
ASpelOS a8 Fo a1 Dastante em 1odos 0% COMPortamentos que pe dimos tanto na Nnossa rEaNZaCa0 O fensiva N0 DO MOMENto em gue perdemaos
. bola
retificar a curto * ™"
prazo

Relativo ao adversario

Sistema(s)
Tatico(s)

Jogadores[ Hugo Félix, Dicgo Pricste
Posicdo chave

Organizaqéo Variabilidade de movimentos no corredor lateral, entre lateral, interior do lado da bola e extremo
ofensiva Muita variagdo do centro de jogo, dificultam ba

# a basculacdo das equipas pela veloddade de circulacdo da bola

Mmencres

momento, dificll avaliar alguns comportamentos.

Organizacao Pouco tempo neste
defensiva

Tfansicao FApdos @ Dastantes vortcats a Macar os 3 corredores do jogo, com PLa abrir a largura ¢ um dos Extremos a recebar & primeira bola
ofensiva

Tfansi(;o Multo eSpaco Nas Costas dos laterais, mas aificlimente conseguiamaos colocar a bola nessas 20nas, pots a reacdo e a mudanca de
" mentalidade dos |-;'|Z.A‘JJ".'_' MAS PErto da bola era Muo rapida ¢ musto forte,
defensiva

Pontos fortes Movimentos corredor lateral

Debilidades t=paco nas costas dos laterais
Figura 73- Andlise Benfica
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SF Damaiense Andlise e Reflexdo
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Andlise e Reflexdo

Adversario Sscavenense

Competigdo 1" Divisao Distrital Fase regular Jornada 15
Data 26-01-2020, Domingo Hora 0845 Local Sacavéem
Relativo a nossa equipa
Aspe[os posi[ivos Momento de transicio ofensiva. Bastan oportunidades criadas em saidas rapdas, com os compartamentos pedidos pela

Equipa técnica como SoUG30 Para estas saidas

Aspetos Comportamentos nos esquemas taticos defensvos, desde livres laterais a c3
negativos

Aspelos a Posicionamentos base nos esquemas taticos defensives
retificar a curto
prazo

Relativo ao adversario

Sistema(s)
Tatico(s)

Jogadores/ Rodrigo Correia, Martim fortes
Posicdo chave

Organiza¢do logo direto, defesas centrais

OfeﬂSiVa £ muitos movimentos diagona

TWILO vertical para 0 ponta de Rinca & 3 partir dai este JOga em apoio frontal num dos médios

5 para a profundidade dos médios ala

Organizagao Muito espaco nas costas dos medios partem 3 equipa em dois, deixando muita vezes a finha de 4 atras mais resguardada e 0s
defensiva mstontes ogadores fazem uma pressdo quase HxH pelo campo.

Transicao Muita verticalidade os dois pontss ndo fazem movimentos complementares, atacam rapidamente os dois a profundidade

ofensiva

T(ansicao Boa reacdo nos primeiros segundos, mas geram um desequitibrio grande fora do centro do |OED.
defensiva

Pontos fortes Jogo direto no ponts de anga

Debilidades Espaco entre linha defensiva e media

Figura 74- Sacavenense
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Microciclo n°23 27/01 a 02/02 (3UT e 1JC)
Neste microciclo, tinhamos um jogo bastante complicado com o terceiro classificado.
Depois da anormalidade da semana anterior, com dois jogos, tivemos a preocupacao de ter
bastante cuidado com os indices fisicos dos atletas. Optamos por exercicios com maior duracao
e sempre com recuperacdes completas com o objetivo de permitir aos atletas regenerarem 0s

niveis fisicos.

Depois da observacédo feita ao adversario e ao seu terreno de jogo, pensdmos em
alterar a abordagem de jogo e a nossa saida de bola para uma saida mais longa. Tivemos
bastante dificuldade neste processo, 0s proprios atletas mostraram insastifacdo pelo ocorrido,
algo que dificultou bastante a sua aplicacdo no jogo. Tentamos como equipa técnica equilibrar
as coisas e dar o melhor para 0 nosso jogo sem o0s jogadores se frustarem com esse
acontecimento. ExplicAmos que o objetivo era fugirmos a presséo do adversario e depois mais
a frente no campo conseguirmos jogar 0 nosso jogo como era habitual. Mesmo assim a

recetividade ndo foi a melhor.

Em relagdo ao adversario, reparamos que tinha bastantes dificuldades em esquemas
taticos defensivos. Por outro lado era uma equipa bastante perigosa nos esquemas taticos
ofensivos. Na Gltima unidade de treino do microciclo foi refor¢ado este tema e mantivemos 0s

atletas avisados.

Nenhuma destas abordagens teve muito resultado, o primeiro golo que sofremos é de
um esquema tatico e num periodo de 15min sofremos trés golos, que surgiram de erros na nossa

construcao.

Na proxima semana deveremos ter uma abordagem diferente, existe a possibilidade
de chamar atletas da equipa B para acrescentarem qualidade e solu¢Ges. Poderemos ainda fazer
uma alteragcdo de sistema, de modo a conseguirmos aplicar melhor os principios do nosso

modelo de jogo tanto ofensivos como defensivos.
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Andlise e Reflexdo
Torrense vs SF Damaiense

Adversdrio Torrense
Competigdo 17 Divisao Distrital
Data 0202

20, Domingo

Relativo a nossa equipa

Fase regular Jornada 16
Hora 10:00 Local TorresVedras

Aspetos posi[ivos Mudanca de mentalidade pars 2 2*metade do Jogo que peérmitiu competir num terreno bastante reduzido

Aspetos -

negalIVOS comecou 3 sumentar.

emocional com o jogo. Desde que sofremos um golo formos abaixo no jogo, a pressdo dos maus resuitados

Aspetos a Mentalidade, indices de confianga, coesdo grupa

retificar a curto
prazo

Relativo ao adversario

Sistema(s)
Tatico(s)

Jogadores/ Simao Sotelho, Edson Mucuana
Posi¢do chave

Organlzacao Boa 1"ase de construcio sempre a trés ¢ bem organizada com os BLerdis a jogarem a largura & meédios ala 3 servirem de

ofensiva MeMOEs

Organizagao Bloco muito compacto, com indicadores de press3o no corredor. Pressdo na nossa saida em construcdo muito bem executada.
defensiva //g4m espaco nas costas da linha defenswa.

Transicao Poucos momentos onde se verificassem um padrdo

ofensiva

Transi¢do Optam porfazer uma press3o momentanea, mas preferem organizar no seu bloco

defensiva

Pontos fOfleS Movimentacdo dos pontas de langa & explorar espagos na profundidade

Debilidades Espaco nascostas da defesa

Ricardo Camacho Figueiredo

Figura 75- Analise Torrense
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Microciclo n°24 03/02 a 09/02 (3UT e 1JC)

Neste microciclo, depois da derrota pesada no fim de semana anterior, optamos por
fazer uma pequena reunido/discussdo onde todos os elementos do grupo assumiram
individualmente, o que consideravam que tinham estado bem e mal, para depois de forma
conjunta conseguirmos perceber qual era o caminho. Confrontamos os atletas com os factos da
nossa situagao classificativa e dos objetivos do clube que comegam a estar realmente postos em

causa.

Abordamos algumas questdes relacionadas com a nossa ideia de jogo. Relativamente
aos problemas que temos vindo a ter no nosso processo defensivo, como foi o caso das bolas
paradas. No nosso processo ofensivo, as nossas saidas em construcdo, tém dado muitas
oportunidades de golo aos adversarios. Concorddmos retocar alguns pormenores e na semana
de trabalho tentamos trabalhar os mesmos, principalmente comportamentos defensivos onde
temos tido bastantes dificuldades quer no controlo da profundidade e da largura, como quando

alterar de condicionar o adversario para pressionar.

Os exercicios que escolhemos tiveram esta base, sempre procurando principios
defensivos coletivos e depois apostamos também em promover a coesdo grupal do grupo. Com
estas derrotas, estamos na pior fase da época, tem sido bastante dificil conseguir juntar as “pegas

do puzzle” para atingirmos objetivos individuais e coletivos.

No jogo do fim de semana, voltdmos a perder por um resultado avultado contra o
primeiro classificado, mas a equipa demonstrou uma atitude e comportamentos completamente
dispares aos da semana passada. Isto foi um ponto a nosso favor, pois demonstra uma clara

atitude que quererem mudar a situacdo em que nos encontramos.
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Analise e Reflexdo
Sporting vs SF Damaiense

SF Damaiense

www.dossierdotreinador.com

Analise e Reflexdo

Adversdrio Sporting

Competigdo 1" Divisao Distrital Fase regular Jornada 17

Data 02.02-2020, Domingo Hora €45 Local Damaa

Relativo a nossa equipa
Aspetos positivos

Mentalidade da equipa, notou-se uma melhoria comparativamente a semana passada

Comportamentos &m transicdo ofensiva, adequados aos que pedidos 3 equipa

Aspe[og Dos sels golos sofridos, 4 foram de bola de parada.
nega“vos nferioridade numerica nos corredores laterais.
Aspe[os a Posicionamentos ¢ comportamentos em todas as bolas parads
retificar a curto Dar a entender aos médios 31as e interiores como protegerem
prazo

Relativo ao adversario

Sistema(s)
Tatico(s)

Jogadores/
Posicdo chave

Pedro Sanca, Adair, justo

i Construcio de jopo muito pensada e trabalthada sempre com 0 objetvo de Stingirem vantagens numericas no corredor Watera
Organizacdo © 30 de jog f y t i 8 8
ofensiva OU eSPacos entre a nossa inha defensiva e médaa,
Organiza(ao Alguma dificuldade a defender passes entre lateral 2 central.
defensiva Pouco agresswvos nas bolas paradas defensivas
Transi(ao Poucos comportamentos verificados
ofensiva
Transi¢do Demoram um pouco a reagir, d3o dois/trés segundos de possibiidade de sair, depois disto s30 muito rapidos a recuperar a bola
defensiva

Pontos fortes

Debilidades

Ricardo Camacho Figueiredo

Jogo de corredores, Bolas paradas ofensivas

Costas dos laterais, pois 530 bastante ofensivos

Figura 76- Andlise Sporting
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Microciclo n°25 10/02 a 16/02 (3UT e 1JC)

Neste microciclo, continuamos a incidir principalmente nos comportamentos
defensivos, pois somos a segunda defesa mais batida do campeonato. Criamos exercicios com
posicionamentos pré definidos consoante referéncias que temos, como a da bola coberta e
descoberta. Os ajustes foram aceites pelos atletas e conseguiram cumprir com algum sucesso
os primeiros 45min do jogo. Com bola trabalhdmos bastante as saidas rapidas e verticais como
pede 0 nosso modelo. Sentimos que € o parametro do jogo onde conseguimos tirar mais
vantagens dos atletas que temos, principalmente pelos indices de confianca dos mesmo

atualmente.

Durante 0 jogo, um dos nossos atletas com mais capacidades partiu o perénio o que
Ihe vai impedir de competir durante o resto da época, 0 que € uma baixa bastante assinalavel
que como equipa técnica teremos de encontrar uma solucdo réapida e eficaz para conseguirmos

colmatar a sua saida.

No final do jogo ocorreu uma situacao desagradavel, em que um dos meus jogadores
ao ser substituido decidiu por vontade propria ir para o balneario diretamente. Sdo situacdes
bastante complicadas de gerir sendo claramente um elemento diferenciador do plantel em
termos de qualidade. Tem um potencial enorme, mas psicologicamente esta bastante afetado.
Procurei promover uma conversa com o atleta no sentido de perceber como estava a sua vida
familiar, percebi que a situacdo é bastante complexa e dai muitas das vezes o jogador tomar
acoes irrefletidas como a de Domingo, onde nem uma hora depois do jogo estava a pedir-me

desculpa pelo sucedido e em lagrimas.

O equilibrio emocional destes atletas é fundamental para o sucesso da equipa e tento
nunca me esquecer disso. A sociedade onde vivemos possui cada vez mais problemas
familiares, como por exemplo os divorcios, que em adolescentes causam um impacto enorme
no seu bem-estar. Como curiosidade, de todos os atletas no clube, mais de 50% tém os pais
divorciados o que devera ser assimilado pelos treinadores, de modo a contribuir na resolucéo

do bem-estar do atleta.
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Analise e Reflexdo

Adversdario Akade Lsboa

Competigdo 1+ Divisdo Distrita Fase regular Jornada @
Data 16-02-2020, Domingo Hora s Local Alta de Usboa

Relativo a nossa equipa
Aspetos pOSiliVOS Comportamento nas bolas paradas defensivas

Aspelos Reacio a perda da bola
nega(lVOS Desmotivacda na primeira ve2 gue ficam em desvantagem no resultado
Aspetos a Osclacdo emocional
retificar a curto
prazo

Relativo ao adversario

Sistema(s)
Tatico(s)

Jogado(es/ Morais, Lamy, Vicente
Posi¢do chave

egores ateras

Organiza(éo Jogo bastante direto para a zona dos corr
Procuram f.

ofensiva

uma sobreposicio entre o ponta do lado da bola e o lateral desse mesmo bdo juntamente com o Interior para ganhar a

Organizagao Vac 0 da utima linha com bastante espacos por explorar entre 05 (entras
defensiva Defesa do cruzamento bastante eficaz

foréncia (Morais), [untamente Com o oulro ponta ¢ um interior tentam ser verticals pelo corredor central

TranSlcéo Jogodreto para are
ofensiva

Transicao Boa pressdo na zona da perda, mas quando se vara a bola de corredor tém sempre inferioridade nimerica
defensiva Falta de equilibnes

POn(OS forles Ocupacao de 20nas de finalizacd

Debilidades tspacos entre centrals

Figura 77- Andlise Alta de Lisboa
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Microciclo n°26 17/02 a 23/02 (2UT)

Nesta semana como ndo tinhamos jogo nem na equipa A nem na equipa B e como é
um periodo festivo, alguns atletas faltaram, por norma nestas alturas védo de férias com os pais.
Optamos por juntar os dois grupos e trabalhar duas sessdes sé e em conjunto. Como a passagem
da equipa B & A tem sido mais frequente, achamos importante conseguir criar algumas raizes
de comunicagdo. E importante os proprios jogadores darem-se a conhecer uns aos outros, de

modo a criar um bom ambiente.

Para os jogadores da equipa B, é uma vantagem treinarem com atletas mais velhos,
com um ritmo competitivo diferente, ird promover a sua evolucdo e obriga-0s a procurarem

constantemente novas SO|U(}6€S.

Como a equipa B ndo joga no proximo fim de semana, alguns deles vao ter

oportunidade de jogar no escaldo acima.
Microciclo n°27 24/02 a 01/03 (3UT e 1 JC)

Neste microciclo, concorddmos que na semana passada a evolucdo foi notéria em
termos grupais. Decidimos assim manter toda a equipa A e B a treinar junta, foram aplicados
conceitos gerais do modelo de jogo, que em pouco ou nada difere entre as equipas,

simplesmente existem adaptacGes competitivas relacionadas com a divisao.

Como tivemos bastante dificuldade na saida de bola nas semanas anteriores,
construimos uma adaptacdo para sairmos logo com 3 jogadores atras em vez daquilo que
costumavamos fazer. A pressdo que nos tém exercicido tem sido bastante elevada e
experimentamos assim colocar mais um jogador a sair com bola no sentido de dificultar a

pressdo HxH, que tem feito praticamente em todos 0s jogos na nossa saida em construcao.

Para conseguirmos potenciar esta saida, trabalhamos a ocupacéo racional do espaco
do campo, de modo a conseguirmos dar espaco a todos 0s jogadores e estes conseguirem

trabalhar a bola e movimentarem-se.

No fim de semana, conseguimos voltar as vitorias o que se tornou crucial para manter
os atletas dentro do processo, para conseguirem estar mais motivados e disponiveis para
apreenderem todas as questfes relacionadas com a ideia da equipa técnica. Foi um periodo
longo sem ganhar o que causou alguns atritos. Espero agora gque as coisas comecem a seguir o

rumo adequado.

Ricardo Camacho Figueiredo 122



Instituto Superior de Ciéncias Educativas
Mestrado em Treino Desportivo: Especializagdo em Futebol
Relatorio de Estagio — Sport Futebol Damaiense

SF Damaiense Andlise e Reflexao
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Andlise e Reflexdo
Adversario ©F
Competigdo 1°Divisio Distrita Fase regular Jornada
Data 01-03-2020,

Domingo Hora =45 Local Damaa

Relativo a nossa equipa
Aspetos positivos “ompx

yed

as bolas paradas defensivas

negallVOS Defesa da baliza - Posicionamentos base

fo

Aspetos a P&’
retificar a curto
prazo

sa das zonas crucials em situacdo de finalizacdo adversaria

Relativo ao adversario

Sistemal(s)
Tatico(s)

Jogadores/ Leitdo, Freitas, jodo Carvalho
Posicdo chave

organ‘zacao ConstrucAo simples ¢ direta

ofensiva — o

Organizacgdo ™es
defensiva |

dia ¢ dos d

de finalizacdo
Trans‘.cao JpLam por lovar para um corredor lateral ¢ dai depols sair em <ituacdes de Creamento por Causa da vantagem adeea

ofensiva
Transicao Lenos a reagir & perda da bola. mas sempere em vantagem numénca para defender o contra-atague.
defensiva

Pontos fortes Jogode crzamentos ofensives

Debilidades Zonasde pressdo mal definidas.

Figura 78- Anélise Cif
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Microciclo n°28 02/03 a 08/03 (3UT e 1 JC)

Neste semana de trabalho apesar de termos vencido no fim de semana anterior com
o CIF e ser a primeira vitoria ao fim de muito tempo sem ganhar, come¢amos a semana a fazer
exercicios ludicos e muito focados na coesdo grupal. Tentdamos ao maximo manter o grupo

ligado ao objetivo do clube, a manutencdo na divisdo que disputamos.

Em termos de contetidos semanais, ndo fugimos muito ao realizado nos microciclos
anteriores. Entendemos que 0s nosso comportamentos defensivos ainda ndo estdo adequados
para aquilo que deveria de ser uma equipa a jogar num nivel competitivo tdo elevado, como é

0 que estamos inseridos.

Como j& havia sido trabalhado noutros momentos da época, insistimos nas nossas
saidas em construgdo para conseguirmos dar a maior variabilidade a este momento e
conseguirmos sair de uma forma mais confiante a jogar, seja essa forma curta ou longa. Todos
os atletas devem optar pela melhor solugéo, tendo em conta o que é apresentado e trabalhado
pela equipa técnica. Em todos os exercicios, tentamos promover que os atletas decidam qual o

melhor caminho a seguir para atingir a préxima fase do nosso jogo.

No jogo contra o Vilafranquense, comegamos bastante bem com uma vantagem de
dois golos no jogo. A partir do momento em que ficamos a jogar com mais um jogador,
acabamos por perder o controlo total do jogo, comegamos a ter de assumir muito mais o0 jogo
com a bola nos nossos pés. Como ndo é um ponto forte da nossa equipa, foram cometidos alguns
erros cruciais, o que acabou por inverter o resultado. Como ja mencionei diversas vezes, este
grupo tém bastantes problemas nas componentes emocionais do jogo. A medida que os jogos
ficam mais decisivos torna-se dificil trabalhar o lado psicolégico dos atletas. Este é um ponto

que tera de ser mais uma vez refletido dentro da equipa de modo a tentar melhorar.
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Analise e Reflexao

Adversdrio Viafranquense

Competigdo 1°Divsdo Distrita Fase regular Jornada «

Data 08-03-2020, Demingo Hora o=as Local pamaia
Relativo a nossa equipa
Aspetos positivos Bolas paradas ofensias
340

35S 0 pressdo em 2onas de construcda

Predslo emocional que o ALES demanstrardm com o INangar da ¢paca

Aspetos
negativos
Aspelos a Componentes psicolOgcas do JoR(

retificar a curto
prazo

Relativo ao adversario

Sistema(s)
Tatico(s)

Jogadoyes/ Rodrigo Luwe Hugo Santos, Brazia
Posi¢do chave

Organizacao RApidos a tentar fazer a bola chegar aos avangados que depols exageravam em situacles de 1x1
ofensiva

Organizacgo Bastante cor
defensiva "

anto em largura como profundidade

bom coordenados entro todos

Transi¢do ™pao

explorar profundidade sempre a levarem a bola para o corredor central e a existirem sempre duas linhas de passe disponivels

ofensiva para prosseguir a jogada
Transicéo Preocupacao em recudr um pouco No LOrend para organizar, deixam espaco para guardarnmos a Dold ¢ pensarmos com caima o joge
defensiva

Pontos fort.es Compactacaa do bloco defensivo

Debilidades Jogadores demasiado aguermidos, eSTVEam COm mencs um jOgador neste |ogo e em wirios desta época.

Figura 79- Analise Vilafranquense
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9- Periodo Quarentena

A partir da segunda semana do més de Marco, 0s campeonatos comegaram a ser

cancelados devido a toda a situagdo que estava a ser vivida relativamente ao covid-19.

Este periodo promoveu em mim alguma dificuldade de adaptacdo ao trabalho que
realizavamos semanalmente. Numa primeira fase tudo foi uma enorme incognita e ninguém
sabia 0 que ia acontecer, nem aos treinos presencias nem ao proprio desenvolvimento

individual dos atletas.

Depois de alguma reflexao, decidimos optar por criar um plano inicial de 3 semanas,
no sentido de promover a atividade fisica dos atletas e para que estes ndo baixassem 0s

indicies que tinham vindo a adquirir até entdo. Deixo abaixo as semanas sugeridas:

Semana 1
Treino 1 Treino 2 Treino 3 Treino 4 Treino 5 Treino 6
22 f 3af 42 f 52 f 62 f Sab Dom
Alongamento Muscular 3 3' 5' 5' 5' 5'
Corrida Ritmo Baixo (40%) 10 10' 20' 20' 25' 25'
Abdominais 2 x30 2x30 0 o] 2 x 30 o]
Dorsais 1x30 1x30 0 (o] 1x30 Folga (o]
Flexdes de bragos 1x20 1x20 o] o 1x20 o
Flexdes de pernas 1x20 1x20 o] o 1x20 o
Corrida Ritmo Baixo (40%) 10 10 10 10 10 10
Alongamento Muscular 5' 5' 5' 5' 5' 5'
Duracgdo Total Treino 30' 30' 40' 40' 45' [0} 45'
Semana 2
Treino 7 Treino 8 Treino 9 Treino 10 Treino 11 Treino 12
22 f 32f a2 f 52 f 62 f Sab Dom
Alongamento Muscular 5' 5' 5' 5' 5' 5'
Corrida Ritmo Médio (50%) 30' 30' 30' 30' 30' 30'
Abdominais 3 x30 3x30 5x 30 5x 30 5x 30 5x 30
Dorsais 3 x 30 3 x 30 5 x 30 5 x 30 Folga 5x 30 5 x 30
Flexdes de bracos 3x20 3x20 5x20 5x20 5x20 5x20
Flexdes de pernas 3x20 3x20 5x20 5x20 5x20 5x20
Alongamento Muscular 5' 5' 5' 5' 5' 5'
Duracdo Total Treino 50' 50 60' 50' o' 60" 60"
Treino 13 Treino 14 Treino 15 Treino 16 Treino 17 Treino 18
2af 3af a3 f 5af 62f Sab Dom
Alongamento Muscular 5' 5 5' 5 5' 5'
Corrida Ritmo Médio (50%) 30' 30' 30' 30' 45' 45'
Descompressdo 5' 5' 5' 5' 5' 5'
Sprint (10 metros) 6 Sprints 6 Sprints 8 Sprints 8 Sprints o
Abdominais 3x30 Folga 3 x30 3 x30 3 x30 2x30 2x30
Dorsais 3x30 3 x30 3 x30 3 x30 1x30 1x30
Flexdes de bragos 3x20 3x20 3x20 3x20 1x20 1x20
Flexdes de pernas o 3x20 o 3x20 0 o
Alongamento Muscular 10 10 10 10 10' 10
Duragdo Total Treino 60" o' 60" 55' 55' 60" 60"

Figura 80- Periodo Quarentena
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Até a época ser oficialmente dada como finalizada, foram promovidas reunifes
semanais durante o horario do treino no sentido de conseguirmos manter os atletas focados,
tanto nos objetivos do clube como nos comportamentos taticos que lhes eram pedidos. Foram
promovidos exercicios mentais e visuais (atraves de videos dos nos nossos jogos) para que

juntos consigamaos corrigir 0s diversos erros, tanto ao nivel grupal como individual.

Assim que saiu a decisdo, 0 meu papel como treinador foi ter mais uma preocupacgéo
psicolégica com estes atletas. Tentei ajuda-los ao maximo, para que todos conseguissem
tomar as decisdes mais acertadas para a época vindoura. Neste ponto, o objetivo era ter algo
que os distraisse dos problema que enfretavamos. Ajudar, foi a palavra de ordem nesta fase
menos boa. Procurei fazer de tudo o gque estava ao meu alcance para manter a sanidade

mental deste atletas.

10- Discussao
10.1 — Estilo de treinador

Enquadramento

Para avaliar o meu estilo como treinador, apliquei a 5 atletas o questionario da escala
de lideranca no desporto na sua versao adaptada *“ o meu treinador...”. Com 0 objetivo de
perceber qual seria a percecdo que 0s mesmos tinham do meu estilo de treino. Fui comparar
com as minhas respostas da versdo “Como treinador eu...”, com o objetivo de entender as
diferencas que existiam em relacdo a ideia que eu tenho da minha lideranca versus aquilo

que os jogadores acham.
Instrumento utilizado

E de elevada importancia ressalvar que tdo importante como a significancia dos testes
em si (e os seus resultados) é o conhecimento que resulta das varias personalidades dos
inquiridos e do convivio diario (em contexto de treino/jogo) com 0s mesmos. Aqui produz-
se uma relacdo de empatia com todos os intervenientes participantes deste estudo. Para uma
maior exploragdo e entendimento dos pontos anteriormente referidos, irei aplicar e obter

informacgdo de um questionario especifico que se intitula de: LEADERSHIP SCALE FOR
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SPORT (LSS: Chelladurai & Saleh, 1978 e 1980). Porém irei utilizar a versdo portuguesa
adaptada por Cruz (1996).

Este questionario avalia 5 dimensdes do comportamento do lider que séo:
> Treino e Instrugéo:

Representa o comportamento do treinador com o objetivo de melhorar a performance
do atleta, para isto a avaliacdo dos treinos e a sua exigéncia, a qualidade da sua instrucao

técnica e tatica sdo aspetos a ter e conta.
> Suporte/Apoio Social:

A procura do treinador por criar um ambiente saudavel no seio do grupo e tentar
promover as relagdes interpessoais entre os atletas. A preocupacao pelo bem-estar individual
do atleta é algo importante.

> Reforgo (Feedback Positivo):

Avalia o comportamento do treinador no que respeita a incentivar os seus atletas.

Reconhecendo as suas ac¢Oes positivas e recompensado 0s seus bons desempenhos.
> Democratico:

Tem como objetivo avaliar se o treinador tem tendéncias para um comportamento
mais democratico, favorecendo a participacdo dos atletas nas decisdes relativas aos objetivos
que o grupo tem.

> Autocratico:

Avalia se o treinador é independente nas suas tomadas de decisdo com o objetivo de

vincar a sua autoridade pessoal perante todo o grupo

Estas 5 dimensdes podem ser avaliadas de diferentes perce¢des tanto do jogador

como do treinador. Para que isso seja possivel relacionar e perceber existem trés versoes:

> Versdo preferéncia: avalia a preferéncia que os atletas tém no perfil de lideranca dos seus

treinadores (“Eu prefiro que o meu treinador ...”)
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> Versdo percecao: avalia a percecdo que os jogadores tém perante 0s comportamentos do

seu treinador (“O meu treinador ...”)

> Versao auto-percec¢do: avalia a auto-percecdo que o treinador tem do seu tipo de lideranca

(“Como treinador, eu ...”)

Cada item da LSS é respondido numa escala com 5 categorias: 1 - Sempre; 2- Muitas
vezes; 3 - Algumas vezes; 4 — Raramente; 5 — Nunca.

Neste questionario, quanto mais baixo forem os valores obtidos, maior a frequéncia

deste comportamento por parte do treinador em todas as dimensdes que forem avaliadas.

Resultados obtidos

Relativamente aos resultados do questionario aos atletas, podemos verificar que no
que diz respeito ao treino e instrucdo, os atletas consideram que € bastante relevante e
importante a forma como comunico. Faz com que melhorem, este paramétro € fundamental
para mim, assim consigo perceber de que modo os atletas compreendem o que lhes tento
transmitir em treino. E importante conseguirmos compreender de que modo devemos atuar

perante um determinado grupo de jogadores.

No que diz respeito ao apoio social, os resultados também séo bastante satisfatérios
estando sempre todos abaixo do nivel médio do questionario. O Unico que excede € o atleta
namero 2. Comprova-se na realidade que apesar de ter uma preocupacéo geral com o grupo,
por vezes sinto que ndo consigo ter a mesma atencdo com todos e dai ser normal gerar este

tipo de resultados.

Em relacédo ao feedback positivo € o parametro onde os resultados sdo mais dispares.
Na avaliacdo que faco, a explicacdo é simples e adequada ao que acontece em treino e em
jogo, isto € um dos aspectos que tento melhorar diariamente. O que acontece muitas das
vezes, € que tenho uma maior tendéncia para dar um reforco positivo aos atletas que
normalmente ndo conseguem executar determinados movimentos quando comparado com
aqueles que fazem e cumprem com naturalidade esses mesmos movimentos. Este é um

problema que além de j& ter refletido sozinho, também o fiz com a minha equipa técnica,
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para que possa perceber qual deve ser o caminho a seguir no sentido do meu do meu

desenvolvimento pessoal como uma figura de lideranca.

Nos parametros do comportamento democratico e autocratico, os valores estdo
perfeitamente adequados aqueles que sinto ser o meu perfil de lideranga, promovendo muito
mais a unido e a decisdo grupal do que pensando Unica e exclusivamente pela minha cabeca.
Sinto que os atletas tém um papel fundamental em todo o processo, quer seja de treino como
de jogo e ndo envolve-los, seria um erro de gestdo enorme. Ao trazer os atletas para as
decisfes do grupo, consigo que estes se sintam mais entrosados com os objetivos grupais e
que utilizem todas as suas capacidades em prol do grupo e ndo de beneficios individuais.

Tabela 6- Leadership Scale Resultados nas diferentes Dimensdes - Jogadores

Atleta 1 2 3 4 5
Dimensoes
Treino e 1,56 1,56 1,13 1,06 1,81
Instrugdo
Apoio Social 1,91 3 2 2,09 2,27
Feedback 3,89 2,67 2,22 1,78 2,44
Positivo
Comp. 4,38 3,13 3,75 3,50 4,25

Autocratico

Comp. 1,50 1,50 1 1,67 2,33
Democratico

Tabela 7- Leadership Scale Resultados nas diferentes Dimensdes — Média Jogadores

Resultados Valor Valor
maximo Minimo Meédia
Dimensdes
Treinoe 1,81 1,06 1,42
Instrucéo
Apoio Social 3 1,91 2,25
Feedback 3,89 1,78 2,60
Positivo
Comp. 4,38 3,13 3,80

Autocratico

Comp. 2,33 1 1,60
Democratico
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Na auto-avaliagdo que fiz da minha lideranca, os resultados que mais se destacaram
foram o treino, a instru¢do e o comportamento democratico. Este resultado esta adequado ao
que penso sobre a minha forma de estar e liderar um grupo. A preocupacao que tenho em
que o treino e a instrucdo sejam adequados ao que pretendo é quase uma obcessdo, pois
entendo que ndo existe melhor forma de conseguirmos transmitir para 0s nossos atletas o
que queremos deles e de que forma estes se devem ajustar para cumprirem com 0s objetivos
do exercicio. A importancia que dou ao treino estd muito representada nos comportamentos
que quero gque sejam democraticos. Promovo bastante conversas com os atletas sobre quais
foram os objetivos que estdo por trds do exercicio. Esta relacdo é fundamental para que
consiga guiar de novo o meu trabalho e acima de tudo eleva o jogador para o processo. Todos
os atletas gostam de sentir que a sua opinido tem valor e é ouvida, dai ndo ficar surpreendido

com nenhum dos resultados abaixo apresentados.

Tabela 8- Leadership Scale Resultados nas diferentes Dimensdes - Treinador

Resultados Valor Relativo
Dimensdes
Treino e Instrucéo 1,19
Apoio Social 2,09
Feedback Positivo 2
Comp. Autocratico 3,50
Comp. Democratico 1,00

Em termos comparativos, as respostas que os atletas deram aos questionario com as
minhas, a sua proximidade é bastante visivel, o que para mim é bastante importante pois
como Homans (1950) afirmou, o lider é a pessoa que consegue levar a cabo as normas que
0 grupo valoriza mais: esta conformidade atribui-lhe um status elevado que atrai as pessoas
e implica o direito de assumir o controle do grupo. A capacidade de conseguir manter 0s
atletas focados num objetivo grupal acima do objetivo individual é a chave do sucesso. Na
minha opinido, a lideranca é a capacidade fundamental para que um treinador seja

competitivo, independentemente do escal&o e do nivel competitivo que esta inserido.
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Comparacao Treinador vs Jogadores
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e Treinador e \édia

Figura 81- Comparacdo treinador vs jogadores

Por achar um tema t&o relevante no sucesso de uma equipa e de um treinador, optei
por fazer estes questionarios no sentido de tentar perceber qual seria 0 melhor percurso para
a maneira como lidero, e de que forma deveria ajusta-lo para conseguir obter o melhor
rendimento possivel de cada um dos meus atletas. Esta é uma area onde tenho tentado dia
apos dia melhorar. Sinto que, quando mais conseguir chegar emocionalmente a um atleta,
mais vai contribuir para o bem-estar do grupo. E nos momentos mais complicados da época

sera um dos elementos que vai contribuir para voltarmos ao caminho certo e ndo o contrario.

“O maior lider é aquele que reconhece sua pequenez, extrai forca de sua humildade e

experiéncia da sua fragilidade” - Auguto Cury

Resumidamente, estudar a lideranca que na minha opinido € um elemento crucial

para gerir um grupo, fez-me entender o que ainda tenho que melhorar e de que formas devo
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procurar fazé-lo. Para além de ter de adquirir competéncias em todas as componentes do
treino e do jogo, desprezar a componente emocional seria um erro enorme neste processo de

evolucéo continua.

“O verdadeiro lider ndo tem necessidade de liderar - contenta-se em apontar o

caminho” - Henry Miller

10.2 — Anélise de golos

Enquadramento

Ao longo das vinte jornadas disputadas no campeonato da 12divisdo distrital da
Associacao de Futebol de Lisboa, a nossa equipa de juvenis A marcou um total de 29golos,
0 objetivo deste trabalho é entender de que formas estes golos foram obtidos.

Instrumento utilizado

Para conseguir chegar a uma analise correta dos golos da minha equipa, optei por
utilizar um instrumento de observacao, Sistema de Observacédo de Golo no Futebol (SOGF).
Devido as limitacGes do contexto em que estou inserido, irei utilizar apenas as seguintes
categorizacBGes do estudo acima mencionado: Método para obtencdo do golo, Zona de
Finalizacdo, Forma da obtenc&o do golo e por ultimo o Momento da Finalizacao.

No que diz respeito ao método para obtencdo do golo os critérios foram os seguintes:

Tabela 9- Critérios do Método Para Obtencéo do Golo

Categoria
Contra-Ataque
Ataque Répido

Ataque Organizado

Meétodo de
Jogo
Ofensivo

Livre Direto
Livre Indireto
Canto Longo
Canto Curto
Penalti
Pontapé de Saida
Bola de Saida
Lancamento de Linha Lateral

Esquemas
Téaticos

Para avaliar a Zona de Finalizagéo, foi usado um documento em Microsoft Excel de

modo a que consiga dividir o meio-campo ofensivo em varias zonas. Este documento foi um
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excelente auxiliar para conseguir facilmente identificar de que zona tinha sido feita a

finalizacao:
i |
Lo i N
PP | PAF YL
1 I
1 |
| |
GAIP i G GAF | GAZP

i !

| 1

I 1

| 1

| 1

I 1

| 1

I 1

| ! 0 : 0
I 1
FORA DE AREA £SO ! FORA DE AREA CENTRAL ! FORA DE AREA DT0
| 1
| GoOSMARCADDS | D |
PA1P PEQAREA1POSTE PA 2P PEQAREA 2 POSTE GP GRANDE PENALIDADE GA 2P GRANDE AREA
PAF PEQAREAFRONTAL GA 1P GRANDE AREA 1 POSTE GAF GRANDE AREA FRONTAL 2POSTE

Figura 82- Zona de Finaliza¢do

Relativamente a forma de obtencéo de golo os critérios utilizados foram os seguintes:

Tabela 10- Critérios da Forma de Obten¢édo do Golo

Categoria
Pé Direito
Pé Esquerdo
Cabeca
Peito
Outros
Autogolo
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Para identificar o0 momento de finalizagdo, cada parte do jogo foi dividida em
periodos de 15minutos para uma melhor compreensdo dos momentos de cada parte:

Tabela 11- Critério do Momento da Finalizagao

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

De uma forma regular, os jogos foram todos gravados, excepto nos campos onde as
condicBes ndo eram adequadas para a filmagem ou as condigdes climatéricas ndo o
permitiam. Os dados foram recolhidos num documento criado no Microsoft Excel, para

facilitar que os mesmos sejam interpretados.
Resultados obtidos

No que diz respeito a forma de obtengdo do golo, os dados comprovaram o
conhecimento que tinhamos da equipa, realizando um total de 15 golos (52%) atraves de
contra-ataque. Estes dados véao ao encontro do estudo de Bergier & Buraczewski (2007),
onde 56,9% das acBes que resultaram em golo tiveram uma duracdo de no maximo 5

segundos.

Também Acar, et al. (2008) no seu estudo relativo a analise do golo comprovaram

que 61% dos golos tiveram uma duracgédo de 1 e 10 segundos.

Esta analise é bem indicativa dos comportamentos que priorizamos na equipa.
Através da analise prévia que efetuamos ao plantel e ao contexto onde iriamos estar
inseridos, percebemos que a melhor forma de conseguirmos criar um maior nimero de
situacOes de golo seria através de momentos do jogo onde conseguissemos ter mais espaco
para conseguir executar e decidir da melhor forma. As caracteristicas dos jogadores também
eram adequadas para este estilo de jogo, sendo estes muito mais verticais que jogadores
capazes de trocar a bola em espacos reduzidos, como acontece nos periodos onde

construimos mais em ataque organizado.
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Tabela 12- Método para Obtengéo do Golo

Categoria Soma %
g o Contra-Ataque 15 52%
894 Ataque Rapido 0 0%
£3 6-5 Ataque Organizado 8 28%
p=
Livre Direto 3 10%
§ Livre Indireto 0 0%
= Canto longo 3 10%
[ Canto curto 0 0%
3 Lancamento de linha lateral 0 0%
g Penalti 0 0%
% Pontapé de Saida 0 0%
w Bola de Saida 0 0%

Total 29

Em relacdo aos dados recolhidos relativamente a zona de finalizacdo, € possivel
verificar uma predominancia maior de golos dentro da grande area (90%) comparativamente
aos fora de area (10%). Dos golos que ocorreram dentro da pequena area € possivel constatar
que a maior parte dos golos surgiram na zona frontal. O mesmo ndo acontece na grande area,
onde a maior parte dos mesmos acontecem nas zonas laterais da &rea, 1° ou 2° poste. De fora
de area foi onde a equipa teve mais dificuldades, sendo que os trés golos que ocorreram
foram todos de bola parada, isto €, derivado as caracteristicas dos jogadores, mas também
ao método como o golo é efetuado, sendo que o contra-ataque é o mais predominante. E
normal que exista mais espago para chegar mais perto da baliza e depois dentro de area
rematar para golo.

Tabela 13- Método para Zona de Finalizagéo

Categoria Soma %
Pequena Area 1°Poste 1 4%
Pequena Area 2°Poste 0 0%
Pequena Area Frontal 5 17%
Grande Area 1°Poste 10 34%
Grande Area 2°Poste 8 28%
Grande Area Frontal 0 0%

Grande Penalidade 2 7%

Fora de Area Direita 0 0%

Fora de Area Esquerda 0 0%

Fora de Area Frontal 3 10%
Total 29

No que diz respeito a forma de obtencdo do golo, como seria de esperar a

predominancia dos golos ocorrem com o pé direito, pois a percentagem de jogadores no
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plantel com pé direito mais habil (76%) é bastante superior aos atletas de pé esquerdo(24%).
Apesar disso, existem ainda 8 golos de pé esquerdo. Um dos melhores marcadores da equipa,
jogava com este pé, dai este nUmero ainda esta relativamente alto. Nos golos de cabeca, trés
deles foram nos cantos longos, com uma jogada tipica trabalhada pela equipa e o restante

golo foi num lance de ataque organizado.

Tabela 14- Forma de Obteng&o do Golo

Categoria Soma %
Pé Direito 16 55%
Pé Esquerdo 8 28%
Cabeca 4 14%
Peito 0 0%
Outros 0 0%
Autogolo 1 3%
Total 29

Nos momentos da finalizacdo, é de salientar a parte final do jogo onde existem mais
golos marcados (44%), esta predominancia poderéa ser relativa aos horarios dos jogos, onde
na maioria das vezes comegaram bastante cedo, por volta das 8h45. A maior parte dos atletas,
com este horario ndo esta devidamente alimentado e com o descanso devido para a préatica
da atividade fisica. O aumento de golos a medida que o jogo vai avancando, devera ser
derivado da pressao que advém do proprio jogo e que ira despertar os atletas. O pior periodo
da equipa, foi a seguir ao intervalo, o que devera ser alvo de reflexdo sobre o tipo de
comunicagdo que esta a ser efetuada neste periodo.

Tabela 15- Momento da Finalizacdo

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

5 4 4 13 3 6 7 16
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10.3 — Avaliacdo componente psicologica

Enquadramento

Para este estudo, escolhi um atleta que fez parte do meu plantel, e ao qual
reconhecemos como equipa técnica uma diferenca relativa nos comportamentos que tinha
em épocas anteriores. Os seus niveis de agressividade, tanto em jogo como em treino eram
bastante superiores aos anos transatos. Ao termos uma conversa com o jogador, percebemos
que estava a passar por varios problemas dentro do seu seio familiar. Optamos por falar e
mostrar 0 nosso apoio de modo a conseguirmos avaliar a forma como este se esta a sentir,
para que depois em conjunto consigamos perceber quais eram as melhores solucdes para que

este consiga voltar a estabilizar as suas emo¢6es na medida do possivel.
Instrumentos utilizados

E de ressalvar que tdo importante é a significancia dos testes (e os seus resultados)
como o conhecimento que resulta da personalidade do inquirido e do convivio diério (em
contexto de treino/jogo). Produz-se uma relacdo de empatia com o atleta em causa. Portanto
para uma maior exploracdo e entendimento dos pontos anteriormente referidos, irei aplicar

e obter informacdo de dois questionarios especificos que se intitulam de: PSIS e ACSI-28.
PSIS — Inventario de Competéncias Psicoldgicas Gerais para Desportistas

O Inventario de Competéncias Psicol6gicas no Desporto também designado por
ICDP, é uma versdo traduzida e adaptada a populacdo Portuguesa do PSIS original,

Psychological Skills Inventory for Sports.

Este inventario é constituido por 39 itens e as suas respostas sao dadas numa escala
de 5 pontos, de “0-Discordo Totalmente até 4-Concorda Totalmente”. O objetivo é fazer a

avaliacdo das competéncias psicolégicas em 5 dimensoes:
- Controlo da ansiedade;
- Concentracdo;
- Autoconfianca;
- Motivacao;
- Enfase na equipa.
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ACSI-ICCD — Athletic Coping Skills Inventory

O Inventario de Competéncias de Confronto no Desporto (ICCD) € a versao adaptada
para a populacdo Portuguesa do Athletic Coping Skills Inventury — 28 (ACSIS-28).
Elaborado em 1995 por Smith et al. este Inventdrio permite avaliar as competéncias
psicoldgicas do atleta em contexto de confronto. E constituido por 28 itens e as suas respostas
sdo dadas numa escala de “0-Quase Nunca até 3-Quase sempre”, e estdo subdivididos em

sete dimensoes:

- Rendimento méaximo sob presséo;

- Auséncia de preocupacoes;

- Confronto com a adversidade;

- Concentracdo (atencéo);

- Formulacdo de objectivos e preparacdo mental;

- Confianga e motivacéo para a realizacéo;

- Disponibilidade para aprendizagem a partir do treino.
Resultados obtidos

Depois de entender a situacdo do atleta e o problema em causa (divorcio dos pais),
procurei saber mais sobre que tipo de comportamentos o atleta tinha vindo a ter nos anos
transatos. Tive a oportunidade, através de um colega do clube de ter acesso aos resultados
do atleta no ano de 2018, tanto nas resposta ao ACSI-28 como ao PSIS. Estes dados foram
fundamentais para conseguir comparar o estado psicologico do atleta e perceber qual seria o
melhor caminho a seguir, para que este consiga melhorar o seu comportamento, quer em

treino como em jogo.

Relativamente aos resultados apresentados no questionario de 2018 versus 2019, a
descida do score na categoria “Auséncia de preocupagdes” ¢ o que mais Se destaca.
Comprovando assim a situacdo mental do atleta, que com as novas vivéncias da sua vida tem
tido uma capacidade psicoldgica inferior para lidar com os problemas adjacentes. A situacéo
onde se insere é ainda desconhecida para 0 mesmo, o que causa um elevado stress ao jogador
que como provam Srebo & Silverio (2015), o stress € aquilo que se sente e a forma como

reagimos a uma situacdo que se torna ameagadora ou que desconhecemos por inexperiéncia.
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Esta situacdo faz com que a concentracdo do jogador diminuia relativamente ao que se
sucedia no ano transacto. Este é mais um indicador das dificuldades que tem sentido nesta
nova situacdo da sua vida. De reforcar que a melhoria na, “Disponibilidade de
aprendizagem”, era um contexto onde se sentia feliz e ndo pensava nos seu problemas

familiares.

Tabela 16- ACSI 28 — Resultados Atleta X

Atleta X

ACSI 28 Score % Score %
Rendimento Méax s/ pressdo 10 83% 10 83%
Auséncia de Preocupacdes 5 42% 2 17%
Confronto ¢/ Adversidade 4 33% 4 33%
Concentracédo 7 58% 7 58%
Formulacdo de Objetivos e prep. 12 100% 12 100%
mental

Confianga e Motivacédo 10 83% 9 75%
Disponibilidade de Aprendizagem 10 83% 12 100%

Questionario 2018 Questionario 2019

Relativamente aos resultados do PSIS, podemos perceber que a capacidade do atleta
em controlar a ansiedade que sente esta reduzida comparativamente ao ano anterior, situacdo

que foi transmistida pelo jogador varias vezes ao longo da época.

Podemos também constatar que a concentragdo do mesmo baixou, pois os problemas
que tem sdo demasiado grandes para conseguir manter-se concentrado em algo que para ele
ndo era considerado prioritario. Como Weinberg & D.Gould (1999), comprovam a
concentracdo € a capacidade que temos de manter o foco de atencdo sobre estimulos
exteriores e que quando existe uma mudanca do meio ambiente envolvente temos de nos
adaptar. O atleta X, esta com dificuldades neste processo e a ndo sele¢do dos pensamentos
aumentou bastante o nimeros de erros em jogos/treinos, algo que foi dito pelo mesmo nas

horas de conversa que sempre me disponibilizei a ter com ele.
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Como seria de esperar, a sua motivagao iria tendencialmente baixar. Para Srebo &
Silvério (2015), esta devera vir de cada um dos atletas e ndo de fatores externos. Por varias
vezes, 0 jogador referiu que pensava abandonar a modalidade, no sentido de conseguir estar
mais perto da familia, numa tentativa de reconciliar as coisas, mas nunca o0 chegou
efetivamente a fazer. Era muito acarinhado pelo grupo onde estava inserido, o que podemos
comprovar no aumento da importancia da equipa no questionario mais recente. Esta ligagdo
grupal dava-lhe o conforto sentimental de que necessitava. A autoconfianca aumentou de
um ano para o outro, algo que nao esperava encontrar nos resultados, mas como Srebo &
Silvério (2015) disseram, esta categoria é a convicacao que o atleta tem de ser capaz de
produzir uma acdo individual. O jogador sentia que tinha essa capacidade, achava que estava
melhor como atleta, mas sentia que no seu interior ndo se encontrava bem para conseguir

dar o méaximo das suas capacidades individuais.

Tabela 17- PSIS — Resultados Atleta X

Atleta X
PSIS Score % Score %
Controlo de ansiedade 25 63% 20 50%
Concentracédo 15 63% 12 50%
Autoconfianca 15 42% 23 64%
Motivagéo 26 93% 20 71%
Enfase na equipa 22 79% 23 82%
Questionario 2018 Questionario 2019

Depois de obter estes resultados, percebi claramente que tinha de ter uma intervencao
diferente com este jogador. Optei pela criacdo de situagdes em que o atleta se encontra em
adversidade/perda o controlo. Procurei melhorar os sentimentos de modo a conseguir
controlar melhor as suas emocdes. Este mecanismo foi apresentado na unidade curricular de

psicologia do desporto e tornou-se extremamente Gtil para este caso.

Comecei por pedir ao atleta para definir 4 situagbes em contexto de clube que o
fizessem sentir fora de controlo e 1 situagdo fora do contexto do clube. O objetivo era que
conseguisse perceber que mesmo sem a minha supervisdo conseguia controlar os seus
sentimentos, desde que tivesse trabalhado mentalmente para isso. O quadro abaixo

representa as respostas do mesmo perante as situa¢oes descritas:
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Tabela 18- KEYWORDS — Resultados sem sinal do treinador/processamento de informagéo Atleta X

Situacao em adversidade Processamento de informacéao Sentimento
Decisdo controversa da eq. Arbitragem - Zangado
Raiva
Chateado
Agressdo por parte de adversario - Agressivo

fisica/verbal

Perda de controlo

Comentarios impréprios vindos da

Furioso

bancada Com vontade de responder
Perda de posse de bola por passe - Enervado

falhado ou drible falhado Culpado

Deciséo do professor apenas avisar-me - Perseguido

amim e ndo avisar o colega que estava Injustica

a conversar comigo

Depois do jogador apresentar os problemas, promovi um dialégo com ele para

definirmos solugdes conjuntas no sentido de alterar a maneira como fazia o processamento

de informacdo e desse modo conseguir atingir sentimentos mais adequados. No quadro

seguinte, estdo as hipotéses que criamos em conjunto para tentar promover algo diferente no

comportamento do jogador. Os sentimentos em baixo descritos foram transmitidos pelo

atleta no periodo final da época antes do cancelamento devido ao covid-19.

Tabela 19- KEYWORDS — Resultados com sinal do treinador/processamento de informacéo Atleta X

Situagdo em adversidade

Sinal/ Processamento de

informacao

Sentimento

Decisédo controversa da eq. Arbitragem

Grito do treinador a chamar pelo nome

do atleta de um modo diferente

Manter em calma

Ter responsabilidade

Agressdo por parte de adversario

fisica/verbal

Sinal combinado previamente — cerrar

0 punho

Tranquilo

Seguranca

Comentarios impréprios vindos da

bancada

Olhar para o treinador e falar com este
e explicar como se esta a sentir sem

responder para fora

Concentrado no jogo

Situaco de relaxamento/Cabeca fria

Perda de posse de bola por passe falhado

Grito por parte do treinador com a

Foco no Jogo

ou drible falhado palavra: SIMPLES Simplificar
Decisdo do professor apenas avisar-me | Contar 10 segundos / Respirar fundo Concentrado
a mim e ndo avisar o colega que estava
a conversar comigo
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Como podemos perceber, o Atleta X teve uma mudanca total de sentimentos, o que
0 ajudou bastante tanto no seu dia-a-dia como no clube. De ressalvar que este processo foi
continuo e ao longo de varios meses, tinhamos reunides semanais com 0 jogador para
percebermos se deviamos ajustar 0s sinais ou o0 aparecimento de novas situacdes que lhe
causassem desconforto. Estas reunides promoveram uma relagéo de confianga comigo e com
0 atleta, sentia-me quase como um irmdo mais velho fora do campo. X, sabia perfeitamente
que podiamos falar sobre tudo, mas teve uma capacidade fantastica de entender que dentro
do campo tinhamos uma relacdo de treinador-jogador e apesar de na minha opinido eu ter
uma lideranca bastante emocional, referi varias vezes que ndo ia baixar a guarda, por saber
a sua situacao familiar/pessoal. Esta sinceridade e abertura com 0 mesmo durante todo este
processo, foi a chave para todo o seu sucesso. Além disto, o atleta também foi encaminhado
para a psicologa da escola, que esteve em contacto constante comigo ou com o clube para
que juntos consigamos alinhar qual iria ser o melhor caminho para a pessoa em primeiro

lugar e depois para o jogador.

Em termos pessoais foi uma concretizacdo total sentir que consegui ajudar uma
pessoa e tentar ao maximo promover um bem-estar na mesma, este caso ficard marcado para

sempre N0 meu percurso como treinador.
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11- Conclusoes

No que diz respeito aos objetivos definidos no inicio da época, penso que a evolugdo
foi uma constante, consegui de um modo geral evoluir as competéncias como treinador de
futebol. Foi um processo de constantes mudancas e aprendizagens, que promoveram em mim
um conhecimento enorme que espero que se prolongue durante todo 0 meu percuso. Outro
objetivo que tinha, era conseguir desenvolver um sentido bastante mais critico sobre aquilo
que era 0 processo geral do treino. Penso que houve uma melhoria nesse sentido, mas sinto
que ainda hd muito espaco para conseguir aprender mais sobre este capitulo. O conhecimento
cientifico que tenho foi utilizado no processo de treino 0 que me permitiu garantir que 0s
meus atletas se encontram nas melhores condigdes em todas as vertentes (fisica, técnica e
tatica). Sendo o meu primeiro ano como treinador principal na equipa de juvenis, sinto que
consegui desenvolver muito melhor as minhas capacidades, tanto a nivel de lideranca da
equipa como a interacdo do jogo. Foi-me possivel desenvolver diferentes tipos de treino com
varios exercicios especificos e aplica-los ndo s6 no desenvolvimento tatico como também

no desenvolvimento interpessoal dos atletas.

Tornou-se para mim muito mais Idgico agora conseguir compreender todos os
momentos inseridos no jogo e tudo o que compde 0s mesmos. A evolugédo foi muito positiva

tendo em conta a complexidade e todo o contexto apresentado.

Numa fase inicial da época, a adaptacéo acabou por se tornar mais dificil, tinha vindo
de um contexto diferente, os seniores, eram um plantel onde estava inserido ha varios anos.
Estes sdo atletas mais adultos e onde por norma tudo consegue ser entendido de uma forma
diferente. A equipa de juvenis ndo me facilitou a tarefa nesse sentido, pois estamos a falar
de idades mais complicadas. Além de todo o contexto do clube, onde um dos objetivos é
ganhar, tinha sempre como principal objetivo a formacdo do atleta e que 0 mesmo se

conseguisse enquadrar na equipa.

Foram feitas as primeiras avaliacOes fisicas, de modo a conseguirmos acompanhar
todo o processo evolutivo do atleta. Sentimos que no segundo periodo de avaliagéo, nao seria
ideal aplica-lo, pois o peso emocional dos jogadores era muito grande devido a todas as
derrotas acumuladas. Relativamente ao terceiro momento de avaliagdo ndo foi possivel de
todo aplica-lo, pois, 0 campeonato acabou por ser interrompido devido a toda a situacéo do

coronavirus em Portugal. De qualquer das formas, ndo tendo dados conclusivos,
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conseguimos entender que houve uma melhoria dos atletas nas componentes necessarias

para praticar o que entendemos necessario a pratica do nosso modelo de jogo.

A interacdo com os pais dos atletas é algo ainda a desenvolver, nestas idades torna-
se dificil para o educador compreender algumas das decisdes impostas pelos treinadores nos
momentos de jogo. Esta € uma rela¢do ainda a melhorar em muitos aspetos, depende muito

da evolucgédo do comportamento dos proprios pais e de toda a estrutura envolvente do clube.

Como referido anteriormente, este foi 0 meu primeiro ano como treinador principal,
com isto existiam responsabilidades que ndo estava habituado a ter e a resolugéo de conflitos
entre jogadores foi uma delas. Relato uma situacdo ocorrida entre dois jogadores que
deixaram de socializar um com o outro devido a um relacionamento amoroso de um deles.
Este comportamento criou-me enormes dificuldades no seio do grupo porque toda a gente
via que evitam passar a bola um ao outro quando esta seria a melhor deciséo. Quando chegou
a este ponto a minha intervencéo foi crucial, tanto do ponto de vista pessoal, onde fiz ver aos
jogadores que a relacdo de amizade que nutriam um pelo outro ha mais de 7 anos nao podia
ser abatida por uma questdo externa, atraves de uma longa conversa com ambos a falar dos
prés e dos contras da situacdo em si. Como através do video mostrar aos jogadores que a
situacdo descrita anteriormente estava realmente a acontecer e evitam claramente jogar um
com o outro. Este acontecimento foi uma aprendizagem enorme para mim que me deixou

claramente mais preparado para a resolucao deste tipo de problemas no futuro.

De um modo geral penso que, tanto 0s meus objetivos pessoais com 0s objetivos do
clube foram atingidos. Acredito que foi uma evolucdo fantastica a nivel pessoal e espero que

possa continué-la na proxima época.

Ricardo Camacho Figueiredo 145



Instituto Superior de Ciéncias Educativas
Mestrado em Treino Desportivo: Especializagcdo em Futebol
Relatorio de Estagio — Sport Futebol Damaiense

ISCE

12- Referéncias Bibliograficas

Acar, M., Yapicioglu, B., Arikan, N., Yalcin, S., Ates, N., & Ergun, M. (2008). Analysis of goal
scored in the 2006 World Cup. Science and Football VI, 235-244.

Aguiar, M., Botelho, G., Gongalves, B., Lemmink, K., Sampaio, J., Macas, V., & Lago, C. (2012).
A review on the effects of soccer small-sided games.

Aradjo, J. (1998). Treinador, Saber estar, Saber ser. Lisboa: Editoral Carminho.
Araujo, J. (2016). O treino do treinador. Guerra & Paz.

Aroso, J., Rebelo, A. N., & Gomes-Pereira, J. (2004). Physiological impact of selected game-
realated exercises. Journal of Sports Sciences, 522.

Bergier, J., & Buraczewski, T. (2007). Analysis of successful scoring situations in football
matches. Journal of Sports Science and Medicine.

Bompa, T. (1994). Periodization: theory and methodology of training. Leeds: Human Kinetics.

Brustad, R. J., & Parker, M. A. (2005). Enhancing positive youth development through sport and
physical activity. pp. 75-93.

Carling, C. W. (2005). Handbook of soccer match analysis: A systematic approach to improving
performance. Abingdon.

Casamichana, D. G., Paulis, J. C., Gonzalez-Moran, A., Garcia-Cueto, H., & Gércia-Lo6pez, J.
(2011). Demanda fisiol6gica en juegos reducidos de fatbol con diferente orientacion del
espacio. Revista Internacional de Ciencias Del Deporte, 141-154.

Casamichana, D., & Castellano, J. (2010). Time-motion; heart rate; perceptual and motor
behaviour demands in small-sides soccer games.

Castelo, J. (1994). Lisboa: Edi¢bes Autor.

Castelo, J. (1994). Futebol - modelo técnico-tactico do jogo. Lisboa: Edi¢des Autor.
Castelo, J. (1996). Futebol. A organizacéo do jogo. Lisboa: FMH.

Castelo, J. (2004). Organizacao Dinamica do jogo.

Cattell, R. B. (1951). A factorization of tests of personality souce traits. British Journal of
Statistical Psychology.

Clemente, Couceiro, Martins, Figueiredo, & Mendes. (2014). Anélise de jogo no futebol: Métricas
de avaliacdo do comportamento coletivo.

Clemente, F. (2012). Principios pedagogicos dos teaching games for understanding.

Clemente, F., & Mendes, R. (2015). Treinar jogando. Jogos Reduzidos e condicionados no futebol.
Lisboa: Primebooks.

Conroy, D. E., & Coatsworth, J. D. (2006). Coach training as a strategy for promoting youth social
development. The Sport Psychologist, 128-144.

Ricardo Camacho Figueiredo 146



Instituto Superior de Ciéncias Educativas
Mestrado em Treino Desportivo: Especializagcdo em Futebol
Relatorio de Estagio — Sport Futebol Damaiense

ISCE

Coutts, A. J., Murphy, A. J., & Dascombe, J. (2004). Effect of direct supervision of a strength
coach on measures of muscular strength and power in young rugby league players. The
Journal of Strength & Conditioning Research.

Cowley, H. W. (1928). Three distinctions in the study of leaders. The Journal of Abnormal and
Social Psychology, 144-157.

Cruz, J. F., & Gomes, A. R. (1996). Lideranca de equipas desportivas e comportamento do
treinador. Manual de Psicologia do Desporto, pp. 389-409.

Dellal, A., Hill-Haas, S., Lago-Penas, C., & Chamhari, K. (2011). Small sided games in soccer:
Amateur vs.professionel players physiological responses, physical, and technical activities.
J Strength Cond Res.

Feliu, J. C. (1997). Intervencion conductual en entrenadores infantiles. Psicologia aplicada ao
desporto e & actividade fisica: Teoria, investigacéo e intervengéo, 71-80.

Fiedler, F. E. (1964). A Contingency Model of Leadership Effectiveness. Advances in
Experimental Social Psychology, Vol. 1 149-190.

Franks, I. M., & McGarry, T. (1996). In search of invariant athletic behaviour in sport: An example
from championship squash match-play. Journal of Sports Sciences .

Gama, J. (2013). Network - anélise da interaccdo e dinamica do jogo de futebol.

Gama, J., Belli, R., Dias, G., Couceiro, M., & Vaz, V. (2016). Analise multidimensional dos
indicadores de rendimento desportivo de equipas profissionais de Futebol.

Garganta, J. (1997). Modelacao Tética do Jogo de Futebol. Estudo da Organizacdo da fase
Ofensiva em.

Garganta, J. (1997). Modelacgéo Tética do Jogo de Futebol.

Gomes, A. R. (2001). A promocéo da comunicacédo entre treinadores e pais na. Treino Desportivo
iniciacdo e formacé&o desportiva de criancas e jovens, 30-37.

Gomes, A. R. (2011). A relacéo e comunicagéo entre treinador, pais e atletas em contextos de
formac&o desportiva. Psicologia do esporte: Da escola & competi¢édo, 131-164.

Harris, D., & Harris, B. (1984). The athlete’s guide to sport psychology: Mental skills for physical
people. Champaign: Human Kinetics.

Hellstedt, J. (1995). Invisible players: A family systems model. Champaign: Human Kinetics.
Hellstedt, J. C. (1987). The coach/parent/athlete relationship. The Sport Psychologist, 151-160.

Hill-Haas, S. V., Coutts, J., Rowsell, J., & Dawson, T. (2009). Generic versus small-sided game
training in soccer.

Homans, G. C. (1950). The Human Group. Nova lorque: Harcourt, Brace & World.

Horn, T. S., & Horn, J. L. (2007). Family influences on children’s sport and physical activity
participation, behavior, and psychosocial responses. Handbook of Sport Psychology.

Hughes, M., & Churchill, S. (2005). Attacking profiles of successful and successful teams in copa
America 2001. Science and Football V: the proceedings of the Fifth World Congress on
Science and Football, 219-224.

Ricardo Camacho Figueiredo 147



Instituto Superior de Ciéncias Educativas
Mestrado em Treino Desportivo: Especializagcdo em Futebol
Relatorio de Estagio — Sport Futebol Damaiense

ISCE

Hughes, M., & Franks, 1. (2005). Analisys of passing sequences, shots and goals in soccer. Journal
of Sports Science, 509-514.

lannini, P. (2000). Chefia e Lideranca: Capacitacdo Gerencial. Brasilia: Aprenda Facil.
J.Silva. (2015). Apontamentos aulas curso de treinador .
Lanca, R. (2013). Coach to Coach. PrimeBooks.

Lee, D., Shelton, T., Reilly, T., & Rienzi, E. (1999). Playing like champions:notational analysis of
European and South American international football. Journal of Sports Sciences.

Lippit, R., & White, R. K. (1960). Autocracy and Democracy. New York: Harper and brothers.

Marcelino, R., Isabel, M., & Sampaio, J. (2011). Investigacdo centrada na anélise do jogo: Da
modelacéo estatica a modelacdo dindmica. Revista Portuguesa de Ciéncias do Desporto,
481-499.

Martens, R. (1987). Coaches guide to sport psychology. Champaign: Human Kinetics.

Martens, R., Christina, R., Harvey, J., & Sharkley, B. (1981). Coaching young athletes.
Champaign: Human Kinetics.

Matvéiev, L. (1986). Fundamentos do treino Desportivo. Lishoa: Livros Horizonte.

Oliveira, A., & Sequeiros, J. (2005). Estudo entre 0 Modelo de Periodizacdo Classica de Matveev e
0 Modelo de Periodizacao por blocos de Verkhoshanski.

Owen, A., Twist, C., & Ford, P. (2004). Small sided games: the physiological and technical effect
of altering pitch size and player numbers.

Pinheiro, V. (2017). Apontamentos aulas ISCE.

Pinheiro, V., Belchior, D., Santos, F., & Sousa, P. M. (2018). Manual para treinadores de
exceléncia. Prime Books.

Platonov, V. (2001). Teoria General del entrenamiento desportivo olimipico. . Barcelona:
PaidoTribo.

Queiroz, C. (1983). Para uma Teoria do Ensino/Treino em Futebol.
Queiroz, C. (1986). Estrutura e organizacéo dos exercicios de treino em Futebol. Lisboa: FPF.

Rampinini, E., Impellizzeri, F. M., Castagna, C., Abt, G., Chamari, K., Sassi, A., & Marcora, S. M.
(2007). Factors influencing physiological responses to small-sided soccer games. Journal
of Sports Sciences, 659-666.

Rutzel, E. (1977). Handbook Psichology.

Sampaio, J., Garcia, G., Magas, V., Ibanez, J., Abrantes, C., & P.Caixinha. (2007). Heart Rate and
perceptual responses to 2x2 and 3x3 small-sided youth soccer games. J Sports Sci Med,
121-122.

Samulski, D. (2002). Psicologia do esporte. Sdo Paulo: Manole Editora.
Santos, P. (2006). O Planeamento e a Periodizagdo do Treino em Futebol. Lisboa: FMH.

Sassi, R., Reilly, T., & Impellizzeri, F. M. (2004). A comparison of small-sided games and interval
training in elite professional soccer players. Jornal of Sports Sciences, 562.

Ricardo Camacho Figueiredo 148



Instituto Superior de Ciéncias Educativas
Mestrado em Treino Desportivo: Especializagcdo em Futebol
Relatorio de Estagio — Sport Futebol Damaiense

ISCE

Silva, D. M. (1989). Periodizacéo e planeamento do treino em desportos individuais e coletivos.
Revista Horizonte.

Smith, R. E., & Smith, F. L. (1989). Parents complete guide to youth sports. American Alliance for
Health, Physical Education,Recreation, and Dance.

Smith, R. E., & Smoll, F. L. (1996). The coach as a focus of research and interventions in youth
sports. Children and youth in sport. A Biopsychosocial perspective, 125-141.

Smith, R. E., Smoll, F. L., & Curtis, B. (1978). Coaching behaviors in little league Baseball.
Psychological perspectives in youth sports, 173-201.

Smoll, F. L. (1993). Enhancing coach-parent relationships in youth sports.
Sousa, P. M. (2017). Apontamentos aulas ISCE.
Srebo, R., & Silvério, J. (2015). Como Ganhar Usando a Cabeca. Edi¢des Afrontamento.

Stogdill, R. M. (1947). Personal Factors Associated with Leadership: A Survey of the Literature.
The Journal of Psychology, 35-71.

Tamarit, X., & Frade, V. (2013). Periodizacién Tactica vs Periodizacién Tactica. MB Football.
Teissie, J. (1970). Le Football. Paris: Vigot.

Tenga, A., Holme, 1., Ronglan, L. T., & Bahr, R. (2010). Effect of playing tactics on goal scoring
in Norwegian professional soccer. Journal of Sports Sciences, 237-244.

Weinberg, R. S., & D.Gould. (1999). Foundations of Sport and Exercise Psychology . Champaign:
Human Kinetics.

Weinberg, R. S., & Gould, D. (2007). Foundations of sport and exercise psychology. Champaign:
Human Kinetics.

Williams, K., & Owen, A. (2007). The impact of palyer numbers on the physiological responses to
small sided games. Journal Sports of Science & Medicine, 99-102.

Ricardo Camacho Figueiredo 149



