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Resumo

Este relatorio surge no ambito do estagio curricular que engloba o programa do
2° ano do Curso de Mestrado em Treino Desportivo com Especializacdo em Futebol,
realizado na equipa B do Sport Unido Sintrense SAD, militante na Série 1 do
Campeonato Distrital da 22 divisédo da Associa¢do de Futebol de Lisboa. O Sintrense B
terminou este campeonato em 4° |ugar, atras de Bocal, Alverca B e Povoense, com 19
vitdrias, 8 empates e apenas 3 derrotas em 30 jogos. Ao longo destes 30 jogos marcou
92 golos e sofreu 36.

Fizeram parte integrante do plantel 18 jogadores efectivos, que foram
detalhadamente avaliados como posteriormente descrito no presente relatorio.
Posteriormente, vinham jogadores da equipa A para competir pela equipa B com o
intuito de lhes dar tempo de jogo.

Ao longo desta época desportiva foram realizados 40 microciclos que
corresponderam a 149 unidades de treino. O controlo da carga do treino era realizado
pelas escalas Hopper e Percepcdo Subjectiva de Esfor¢o. Antes de cada unidade de
treino 0s jogadores eram sujeitos ao preenchimento da escala de Hopper com o intuito
de classificar de 1 a 7 as variaveis: Dores Musculares, Sono, Fadiga e Stresse. No final
de cada treino, os jogadores eram questionados sobre a sua Percepcdo Subjectiva de
Esforco em relacdo aquele treino especifico. Este controlo sobre o treino permitia-nos
planear de forma mais correcta a Unidade de Treino do dia seguinte, valorizando o
tempo, a densidade, a complexidade e a intensidade de cada exercicio de treino.

Por fim, realizdmos um estudo sobre 0 Medo de Falhar inquirindo 19 jogadores,
18 jogadores efectivos do plantel e um da equipa A que ja tinha realizado 6 jogos pela
equipa B.

O Sintrense B ndo conseguiu subir de divisdo, objectivo a que se propds no
inicio da época desportiva, ficando apenas a um ponto do playoff.

Encontro como limitacbes para a realizacdo de uma época desportiva mais
proficua o facto de termos que treinar em meio campo duas vezes por semana, nao
existir qualquer tipo de remuneracdo ou contributo para os jogadores que treinavam 4
vezes por semana e treinarmos a noite. A sesséo de treino decorria no periodo da noite
fazendo com que alguns jogadores treinassem a noite com a equipa B e na manha
seguinte treinassem com a equipa A. Daqui podem advir situagbes de fadiga e

sobrecarga que levam a lesdo do jogador.
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Enquadramento

Este relatério de estagio aborda trés areas fundamentais de intervencdo do
treinador: a conce¢do do modelo de jogo, a concecdo do modelo de treino e a
observacao, analise e interpretacdo do jogo. O modelo de jogo refere-se aos principios
de jogo da equipa para abordar a competicdo, enquanto o modelo de treino é referente a
operacionalizacdo dessas ideias durante as sessGes e 0s exercicios de treino. A
observacdo, anélise e interpretacdo do jogo engloba todo o processo de recolha, analise
e tratamento da informacdo acerca dos comportamentos, individuais e coletivos, da
prépria equipa, e/ou dos adversarios. A interacdo destas trés componentes visa otimizar
0s recursos disponiveis nas equipas desportivas com o objetivo de alcancar 0 sucesso
desportivo e financeiro. Visamos compreender a forma como a interagdo destas trés
areas fundamentais contribuem para o desempenho da equipa. Todos os clubes devem
possuir um modelo de jogo como base diéria de trabalho, segundo Leal e Quinta (2001).
Para Castelo (2002), o treino so terd qualidade se estiver organizado e estruturado de
acordo com o modelo de jogo adotado pela equipa e com as carateristicas da
competicdo. Segundo Azevedo (2011) e Silva (2008), o treino procura exercicios que
potencie uma forma de jogar. De acordo com Resende (2002), a constru¢do do modelo
de jogo deve ocorrer no processo treino e sé sera potenciada se os exercicios escolhidos
tiverem condicdes favoraveis para tal (Azevedo, 2011). Os autores reforcam a ideia da
intima relacdo existente entre 0 modelo de jogo e 0 modelo de treino, com influéncias
reciprocas. A construcdo do modelo de jogo é influenciada pela analise de jogo.
Segundo Oliveira (citado por Silva, 2008), a analise da equipa em competicdo €
fundamental para formular os objetivos do microciclo seguinte. Também € vincada a
influencia da observacdo, analise e interpretacdo no processo de treino atraves da
avaliacdo do desempenho da propria equipa e seus adversarios permitindo o controlo do
processo de treino e antecipacdo das carateristicas do jogo seguinte, que deverdo,
segundo Ventura (2013), ser consideradas e aplicadas no planeamento do processo de

treino.
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1. Finalidade e Objetivos do Estagio

Na sua generalidade, o meu principal objetivo durante o estagio é desenvolver e
consolidar competéncias e conhecimentos enquanto treinador de futebol. E crescente a
especializacdo em cada area do treino de futebol, ndo obstante, a sua interdependéncia é
inquestionavel e para que se possam gerir todas as areas é necessario conhecimento
sobre cada uma delas. Neste sentido, proponho-me a participar nas mais diferentes areas
de especializacdo do treino e do jogo, obrigando-me a ser multidisciplinar nesta etapa de
formacdo. Dentro desta perspectiva global, apresento como objectivos gerais deste
estagio:

e Assumir uma atitude de compromisso, assiduidade e pontualidade para com o
estagio e seus intervenientes;

¢ Relacionar o processo de treino com o modelo de jogo, através da identificacdo
dos exercicios e a sua relagdo com os principios de jogo definidos pela equipa
técnica;

e Compreender a relagdo entre modelo de jogo, modelo de treino e modelo de
observacdo, analise e interpretacdo do jogo;

e Ser empreendedor no processo de treino;

e Colocar o conhecimento cientifico a favor do processo de treino;

e Desenvolver um sentido critico em relacdo ao processo de treino e ao modelo de

jogo;

Por sua vez, os objectivos especificos que obrigatoriamente derivam dos objectivos

gerais, sdo:

e Colaborar no planeamento da época desportiva;

e Avaliar todos os jogadores do plantel na sua dimensdo fisica, tactica e
psicoldgica durante o periodo preparatério;

e Relacionar o processo de treino com 0 processo de observagdo, procurando
inferir a forma como o treino é influenciado pela observacdo da equipa e dos
adversarios;

e Compreender a aplicacédo da escala de Hooper e da Percepcdo Subjectiva de
Esforco como contributo para o controlo do treino;

e Criar ou colaborar na elaboragdo das Unidades de Treino;
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e Analisar e avaliar cada unidade e microciclo de Treino;

e Contribuir na transmissdo de uma ideia de jogo no decorrer do processo de
treino;

e Aumentar o conhecimento na Lideranca e Gestdo de uma Equipa de Futebol;

e Observar e analisar os adversarios contribuindo para o delineamento de um
plano de jogo capaz de contribuir para vencer o adversario;

e Produzir um relatério da equipa adversario de modo a aumentar as minhas
competéncias neste ambito;

e Desenvolver um programa de prevencgéo de lesoes;

e Ser assertivo no feedback;
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2-Revisdo da Literatura

2.1 - Caracterizacao do Futebol

O Futebol ¢, actualmente, o desporto mais famoso do mundo, praticado em todos
0S paises, sem excepcdo (Santos et al., 2016, citado por Pinheiro, Belchior, Malico
Sousa & Santos, 2018). Castelo (2003), caracteriza a modalidade como um jogo em que
se opdem duas equipas formadas por 11 elementos num espaco claramente definido,
onde se realizam um conjunto de accdes individuais e colectivas, com o objectivo de
introduzir o maior nimero de vezes possivel a bola na baliza adversaria e evitar que esta
entre na sua propria baliza, obtendo desta forma a vitoria no jogo.

A Sociedade e essencialmente a ciéncia, duas dimensfes indubitavelmente
indissociaveis, viveram durante muitos anos a influéncia do “reducionismo” proprio do
“Cartesianismo” de Descartes (Carvalhal, Lage & Oliveira, 2015). O paradigma do
positivismo reducionista, a que Morin chamou paradigma da simplicidade, atravessou a
historia do pensamento ocidental desde o século XVII até aos nossos dias. Deste
método resultou a separacdo clara entre o dominio humano, enquanto reflexdo sobre a
natureza e o seu fim — entregue a Filosofia — e 0 dominio da matéria, e/ou corpo —
entregue ao conhecimento cientifico (Lourengo & llharco, 2007).

Por um vasto periodo de tempo, a Investigacdo em Ciéncias do Desporto esteve
fundamentalmente centrada nas areas Fisioldgicas, tendo-se relegado para segundo
plano a dimensdo humana (Pinheiro et. al., 2018). Os desportos colectivos foram
extremamente influenciados por teorias que provinham de desportos individuais como o
Halterofilismo (forca) e o Atletismo (resisténcia e velocidade) (Carvalhal et al., 2015),
registando-se hoje em dia uma grande evolugdo, no treino em futebol, ancorando em
novos métodos e exercicios que procuram desenvolver as varias dimensdes do jogo
(fisica, técnico-tactica e psicologica) (Bangsbo,1994), através de uma perspectiva de
complexidade, dando-se primazia a globalidade, ao todo em detrimento da soma das
partes (Lourengo & Ilharco, 2007). “N&o sei onde acaba o fisico e comega o

)

psicologico, ou o tactico. Para mim, o Futebol é globalidade, tal como o homem’
(Mourinho in Oliveira, 2006, p. 40).
Reconhece-se hoje em dia que a bola é presenca assidua nas unidades de treino,

ndo como um adereco para o treino da componente fisica mas sim como a base para
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uma intencionalidade colectiva, sustentada pelos principios e subprincipios do jogo,
norteados por uma matriz metodoldgica (Carvalhal et al., 2015).

Nesta ldgica de complexidade, o treinador e o seu comportamento é analisado
com um factor essencial capaz de moldar o desempenho dos seus jogadores, com vista

ao crescimento global do seu colectivo.

2.2 - O Papel do Treinador

Vérias sdo as competéncias que deve o treinador possuir para cumprir o seu
papel de optimizador de rendimento, revelando um significativo ecletismo a nivel dos
conhecimentos que lhe permitem aumentar o seu espectro de intervencdo (Pinheiro et
al.,, 2018). De acordo com Aradjo (2008), o treinador deve procurar ampliar
competéncias, modificar atitudes e gerir ou alterar comportamentos. Informar e formar
continuamente, ensinar o esperado e gerir 0 inesperado do quotidiano, sem descurar em
momento algum, a actividade concreta para a qual pretende preparar aqueles a quem se
dirige, enquadrada pelos objectivos a atingir e pela respectiva tarefa. Especificamente, o
treinador tem a responsabilidade de planear o processo de treino da equipa para a
competicdo (Garganta & Gréhaigne, 1999; Castellano & Alvaréz, 2013; Sarmento,
Pereira, Anguera, & Leitdo, 2014), observar as execucdes dos jogadores e as dinamicas
da propria equipa, de acordo com as estratégias definidas para defrontar os adversarios,
ou seja, observar e analisar o comportamento dos jogadores no jogo. Assim, tal como
defende Pinheiro et al., (2018), hoje em dia o treinador ndo pode dominar somente a
componente tactica do jogo, visto que o seu exercicio se efectua junto de um grupo
alargado de pessoas, com caracteristicas idiossincraticas diferenciadas, sendo necessario
conhecé-los para melhor uma intervencdo. Catlin (1994) citado por Garganta e
Gréhaigne, (1999) realca que é vital focalizar a anélise nos aspetos da organizacdo do
Jogo, consubstanciados num conjunto de regras de gestdo e acao.

Segundo Sarmento et al., (2014) o treinador tem quatro tarefas: a preparacgéo, ou
seja, a implementacdo de critérios para definir as estratégias eficazes de observacao do
jogo ou dos exercicios do treino; a observacdo, das equipas adversarias (in loco) e da
propria equipa em competicdo, seguindo critérios previamente definidos; a avaliacéo,
analisar e interpretar a informacdo recolhida com vista a criar planos de intervencéo que

maximizem o rendimento individual e coletivo; a intervencdo, trata-se da

10
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operacionalizacdo propriamente dita, no microciclo de treino, onde o treino adapta e
modifica os exercicios as particularidades da competicédo futura.

Para além das competéncias supracitadas, o treinador deve procurar manter-se
atento a sua comunicacdo e ao seu feedback porque este esta directamente
correlacionado com o rendimento dos jogadores (Castellano & Alvaréz, 2013). O papel
do elogio e da repreensdo no Futebol Profissional é considerado importante durante o
processo de treino, existindo um contexto para o elogio e outro bem diferente para a
repreensdo, ou seja, procuram elogiar perante o grupo, podendo ser feito também em
privado, e repreendem em privado, resguardando o atleta de qualquer tipo de
humilhacéo (Pinheiro et al., 2018).

Em relagdo ao processo de comunicacdo, o treinador deve procurar desenvolver
estratégias para o melhorar, nomeadamente: Ser assertivo, através de uma comunicacéo
clara e inequivoca, ndo deixando qualquer duvida; Escutar mais e falar menos, uma vez
que é na escuta que percebemos a ideia do outro, mostrando interesse por aquilo que
este quer transmitir; Falar com simplicidade, a mensagem deve ser obrigatoriamente
clara e concisa, para que o receptor a interprete e entenda da mesma forma que o
treinador a quis passar; Criar empatia, percebendo o outro, identificando-se com ele e
colocando-se no lugar do outro, olhando o mundo a partir do seu ponto de vista, € um
outro atributo do processo de comunicacdo do treinador. Para aumentar a empatia o
treinador deve evitar julgar o outro enquanto ele fala, comparar-se com o outro, pensar
gue o seu ponto de vista é sempre o correto, querer responder rapidamente e interromper
constantemente; Manter a mente aberta, permitindo que as ideias dos outros possam ser
uma solucdo para os nossos problemas, dar énfase e relevancia a linguagem corporal e
utilizar o humor sdo outras estratégias que sdo consideradas determinantes para
melhorar o processo de comunicagédo de um treinador (Rocha, 2016).

Num estudo empirico desenvolvido por Pinheiro et al., (2018) com treinadores
de futebol profissional, concluiram que a competéncia mais determinante para ser
treinador principal € a Lideranca e a Comunicacdo, sendo que as competéncias técnicas
e fisicas podem ser importantes mas existe a possibilidade de as poder ter com a
inclusdo de treinadores adjuntos nas equipas técnicas com reconhecidos méritos nestas
areas. Porém, a capacidade de gerir pessoas, de perceber o contexto onde esta inserido e
0s recursos humanos que tem a disposicdo, € atribuida ao treinador principal e €

considerada a mais relevante para o ser.

11
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Lourenco (2016) descreve o treinador como um lider de “estilo conselheiro”, um
lider que o autor assim remata: “Este estilo encontra muito do seu fundamento na
capacidade relacional do lider com cada um dos seus subordinados. O lider vé o
homem, para além do profissional e interessa-se pelo seu bem-estar, dentro e fora do
trabalho. Conversa, ouve e aconselha, de uma forma individual, porque cada ser

humano é uno e diferente” (p.143).

2.3 - Periodizacdo do Treino

A preparacdo e o planeamento minucioso do processo de treino é uma das
competéncias que o treinador tem que obrigatoriamente possuir para cumprir 0 seu
papel de optimizador de rendimento. Segundo Aradjo (2008), ser treinador implica
melhorar as competéncias, modificar atitudes e comportamentos. Pressupde informacao
e formacdo continua, ensinar o esperado e gerir o inesperado do quotidiano. Requer
tomar como referéncia fundamental a atividade concreta para a qual pretende preparar
aqueles a quem se dirige, enquadrada pelos objetivos a atingir e a respetiva tarefa.
Especificamente, o treinador tem a responsabilidade de planear o processo de treino da
equipa para a competicdo (Garganta & Gréhaigne, 1999; Castellano & Alvaréz, 2013;
Sarmento et al., 2014), baseado neste planeamento Matvéiev criou um modelo de
periodizagdo para a estruturagcdo e planeamento do treino que continha trés fases:
periodo preparatério (construcdo), periodo competitivo (manutencdo) e periodo
transitorio (perda temporéria).

De acordo com Pinheiro et al., (2018) o Periodo Preparatorio tinha como
principal finalidade a melhoria dos aspectos fisiologicos dos atletas, focando-se no
trabalho generalista das qualidades fisicas, assumindo-se que o desenvolvimento da
Forca, Resisténcia e Velocidade era o alicerce da evolucdo da forma desportiva dos
atletas, conduzindo, posteriormente, & potenciagdo do rendimento dos atletas no periodo
competitivo. Este periodo estava fragmentado em duas grandes fases, a fase da
preparacdo geral e a fase da preparagéo especifica. A preparacdo geral define-se como
uma etapa em que se dava enfase ao desenvolvimento das qualidades fisicas,
operacionalizando-se o treino com incidéncia em exercicios de preparacdo geral. Por
sua vez, a preparacdo especifica trata-se de uma etapa em que o trabalho que se
realizava € mais proximo da realidade competitiva, objetivando-se, desta forma, a

transicdo para o periodo competitivo.

12
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O periodo competitivo com uma duracgéo entre 1 a 2 meses, tem por objectivo a
manutencdo da forma desportiva adquirida durante o periodo anterior, cujo conteido se
consubstancia na continua melhoria das habilidades motoras (consolidacdo técnica),
aperfeicoamento das accOes tacticas e das suas combinacdes, das caracteristicas
psicoldgicas, melhoria da preparacédo tedrica dos praticantes, e por ultimo num maior
nivel de preparacéo geral (Afonso & Pinheiro, 2011). Assim, o grande propdsito deste
momento € a criacdo de condicdes que levem o atleta a exprimir todo o seu potencial,
em competicdo, acumulado no periodo preparatério (Matveev, 1991, citado por Pinheiro
et al., 2018). O periodo transitério € uma necessidade que advém da fadiga acumulada
no decorrer dos dois periodos anteriores. Caracteriza-se por um momento de diminuigdo
do volume e intensidade dos treinos, levando a perda temporéria da forma desportiva,
tendo como objectivo a recuperacdo mental e fisica do atleta (Afonso & Pinheiro, 2011;
Pinheiro et al., 2018).

Tais periodos compdem o chamado macrociclo, que tem como finalidade
projectar as directrizes de um plano de treino com alguma antecedéncia, subdividindo-
se em planeamentos mensais, conhecidos por mesociclos e planeamentos semanais,
designados por microciclos. As especificidades do treino sdao o fundamento primordial
que justificam a necessidade de se dividir a época desportiva em periodos e etapas
especificas de preparacdo, determinadas pelas variagdes climéticas, impostas por
calendarios de competicdo, pela adaptacdo ao esforco fisico e pelo reconhecimento da
existéncia de particularidades de cada modalidade desportiva, que precisam ser
logicamente respeitadas (Silva, 1998)

Ao analisarmos este modelo de periodizagdo podemos claramente perceber que
corresponde claramente as idiossincrasias dos desportos individuais, por consequéncia
de um elevado espaco de tempo no periodo preparatorio € um periodo mais curto no
periodo competitivo (Pinheiro et al., 2018). Ndo obstante e apesar das criticas impostas
por diversos autores e do surgimento de novas ideias e concepgcbes, com Matveev
(1977) comecou a existir uma organizacdo estruturada do processo de treino, que
permitia o treinador conduzir as suas unidades de treino em funcdo do periodo em que
se encontrava, desmarcando-se da tradicional actuagcdo dos treinadores baseada na
intuicdo pessoal e na auséncia ou caréncia de conhecimentos cientificos, impedindo a
resolucdo eficaz dos problemas que vao surgindo do complexo processo de treino
(Verkhoshanski, 2001; Pinheiro et al., 2018).
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A periodizacdo do treino desportivo sofreu uma revolucdo nos ultimos
cinguentas anos, com uma transformagéo conceptual que disponibilizou a existéncia de
um conjunto relevante de conhecimentos que permitiu que a organizacdo do treino
apresente uma notavel evolucéo e a elaboracdo de novos modelos constitui alternativas
para o planeamento (Castelo, 2002). No entanto, no Futebol, a comunidade cientifica
interroga-se sobre qual dos diferentes modelos apresenta argumentos cientificos validos
que proporcionem a evolugdo qualitativa do jogo.

Para Pinheiro et al., (2018), faz sentido a divisdo da época em trés periodos tal
como proposto por Matveev, contudo, a sua abordagem tem que sofrer obrigatoriamente
alguns ajustes. O periodo preparatdrio por ser uma etapa curta, sobretudo em equipas de
futebol profissionais, reclamara a adopcdo de um método de treino amplamente
especifico, direccionado para o desenvolvimento de trés eixos diferenciados,
nomeadamente: Eixo Fisiolégico, Eixo Tactico e Eixo Coesdo Grupal. Relativamente ao
eixo fisioldgico, os autores acreditam que é crucial que nos primeiros treinos da época
se desenvolva um programa de readaptacdo ao esfor¢o, visto que a maioria dos
jogadores quando se apresentam no inicio de uma época desportiva surgem de um
periodo inactividade com consequéncias ao nivel do principio da reversibilidade. A
auséncia de cumprimento desta variavel podera levar os atletas a uma condicdo de
sobrecarga e ao surgimento das indesejadas lesdes (Neto, 2016). Ainda dentro da
dimensdo fisioldgica, aconselham a considerar a realizacdo de uma avaliagdao funcional
com o objectivo de conhecer o nivel de condicéo fisica do atleta, os seus desequilibrios
musculares, a que intensidades de esforco pode ser sujeito ou se existe a necessidade do
desenvolvimento de um plano individualizado que deve ficar a cargo de um Fisiologista
do Esforgo (Ruivo, 2015; Neto, 2016; Pinheiro et al., 2018). Alertam ainda para o facto
de os trés primeiros dias de treino, a realizacdo de exercicios deve incidir na melhoria de
aspectos técnicos, visto que tem um nivel de intensidade de esforco mais reduzido e séo
menos competitivos, promovendo desta forma uma variavel de extrema importancia
neste periodo, a adaptacéo progressiva ao esforco.

O Periodo Preparatdrio envolve a necessidade de uma readaptacdo ao esforco,
como visto anteriormente, todavia, € um momento claro da época desportiva onde a
recuperacao entre treinos deve ser uma preocupacao do treinador, para que possa ter 0s
jogadores aptos para treinar dias apds dia. Existem varias estratégias que induzem esta

componente, algumas delas sdo: a realizacdo de exercicios ludicos, actividades
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aquaticas, banhos de contraste, crioterapia, alongamentos, entre outras (Pinheiro et. al.
2018).

O Eixo Téctico, € a dimensdo central da preocupacgéo do treinador, é aqui que se
procura passar uma ideia de jogo aos jogadores, seguida de um conjunto de principios e
subprincipios que se finalizara na criacdo de um modelo de jogo. Este modelo de jogo
depende ndo s6 da ideia do treinador mas também da cultura do clube, dos jogadores
que temos ao nosso dispor e do tipo de competicdo onde iremos participar. (Pinheiro et.
al., 2018).

Manuel Sérgio (2013), vai mais longe e acrescenta algo muito importante, a
periodizagdo antropoldgica e tactica: “é o Homem que se triunfa no treinador que se
pode ser” (p.13). A periodizacdo antropoldgica e tactica, apresenta-se como a critica
sagaz aos especialistas, muda o paradigma do treino, pois que, nela, o essencial € tanto a
tactica, como 0 homem que concretiza a tactica.

O jogador tem de ser equacionado enquanto ser racional e emocional em
detrimento de um ser mecanizado para poder ser verdadeiramente essencial no jogo e
desenvolver-se enquanto ser. Posto isto, € necessario encarar 0 processo de treino numa
perspetiva evolutiva inacabada e em permanente construcdo, sem esquecer que todo este
processo deve ocorrer em funcdo dos jogadores de que se dispde. Portanto, ndo basta
saber para onde se vai mas também como se vai, qual o contexto e 0S recursos
(sobretudo humanos) de que se dispde para concretizarmos aquilo a que nos
propusemos. Esta operacionalizacdo tera de ser rigorosa e respeitar alguns parametros
fundamentais, assim, ndo esquecendo que é necessario construir ideias de jogo
coerentes e exequiveis, a observacdo individual e coletiva tem de ser permanente para se
perceber como se pode ir ajustando o processo ao longo do tempo, analisar o
desempenho coletivo e individual em fungdo dos objetivos propostos é essencial para
aferir como se desenvolve a relacdo entre o rendimento individual e coletivo.

O ser humano é e sera sempre o fim, nunca o meio!

Nos Jogos Desportivos Colectivos (JDC), o processo de periodizacdo
convencional implica notaveis inconvenientes para obter um elevado rendimento
(Lépez, Lobpez & Velez, 2000). Neste sentido, Garganta (1993) clama pelo
enquadramento de dois aspectos que, normalmente, ndo constam da periodizacdo e que
se afiguram fundamentais: a capacidade de jogo e a construcéo dos exercicios/situacdes

de treino em funcdo do modelo e da concepcéo de jogo.

15



ANTONIO MANUEL DUARTE ILHICAS Mestrado em Treino Desportivo
RELATORIO DE ESTAGIO — SPORT UNIAO SINTRENSE B, SAD Futebol

Por fim mas ndo menos importante, o Eixo Grupal, que se apresenta como uma
dimensdo de extrema relevancia numa equipa de futebol. E imperial que todos os
jogadores criem um compromisso para com objectivos da equipa, que os coloquem
acima dos seus objectivos individuais e que se sintam parte integrante do projecto da
equipa, so assim sera possivel exprimirem todo o seu potencial e combater a criacdo de
subgrupos (Pinheiro et al., 2018).

De acordo com Silvério e Srebro (2012), a coesdo grupal é determinante para o
sucesso de uma equipa de futebol, existindo um conjunto de actividades gerais e
especificas que podem ser levadas a cabo com este proposito, nomeadamente:
Dindmicas de grupo atraves de exercicios no campo ou noutro contexto (actividades
militares, actividades na natureza, jogos ludicos); Exercicios de Team Building; Criagdo
de Estagios onde se definem o0s lugares nos quartos ou os grupos que partilham as
refeicbes (Pinheiro et al., 2018); Promocdo das refeicdes no clube sempre que possivel,
Festejo dos Aniversarios de cada atleta em que o aniversariante se responsabiliza pelo
bolo e as bebidas, entre outras. A proposito do tema da coesdo grupal Dauto Faquira,
treinador de futebol profissional, in Manual para Treinadores de Futebol de Exceléncia,
refere: “No primeiro estagio de inicio de época, é interessante fazer algumas
actividades-extra que promovam a coesao, principalmente quando ha muitos jogadores
novos. A forma de nés virmos a conhecé-los, é fazermos alguma avaliacdo ao
comportamento e a atitude desses jogadores em situacGes de maior dificuldade em que

é preciso trabalho de equipa” (pag. 90).

2.4 - Matriz Conceptual

A forma como pretendemos que a nossa equipa jogue esta associada a uma ideia
de jogo que Tamarit (2013), descreve como o futebol que o treinador tem na sua mente
e que gostaria que a sua equipa colocasse em pratica, para tal é necessario a criagdo de
uma metodologia de treino que permita aprender uma determinada forma de jogar.

Neste caso, damos como exemplo a metodologia do treino conhecida por
Periodizacdo Tactica, criada e desenvolvida em Portugal pelo Professor Vitor Frade.
Esta metodologia de treino para ser utilizada é fundamental estar associada uma ideia de
jogo e organiza-la de forma sistematizada para a poder operacionalizar (a nivel
colectivo, sectorial, intersectorial, intrassectorial e individual (Frade, 2013). A

periodizacdo tactica coordena um jogar e orienta-nos para o desenvolvimento em
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Especificidade — treinar em Especificidade (Mendonca, 2014; Carvalhal et al., 2015). A
Especificidade é um SupraPrincipio, ou seja, um imperativo categorico do processo que
Ihe confere sentido, sendo o principal responsavel de que tudo o que se realize esteja de
acordo com o0 jogo que queremos manifestar. Nesta metodologia é considerado
Especifico tudo aquilo que esteja relacionado com o Modelo de jogo que estamos a criar
(Frade, 2013; Tamarit, 2013). Os mesmos autores alertam para a necessidade dos
jogadores entenderem 0s objectivos dos contextos de exercitagdo e estarem
concentrados para os atingir. Atende-se igualmente a importancia de uma intervencgéo
apropriada e oportuna por parte do treinador, perante as interaccdes que 0s jogadores
manifestem durante o contexto de exercitacao.

A visualizacdo constante da matriz do nosso jogo é determinante na criacdo
constante de exercicios. Podemos reduzir o espaco e a relacdo numérica, todavia, €
reduzir sem empobrecer, respeitando a fluidez e continuidade do jogo, numa relacao
intima com o nosso Modelo de Jogo, 0 que os torna exercicios especificos (Carvalhal et
al., 2015).

Da Periodizacdo Tactica emerge a nocao de complexidade, que se define como
um conjunto de interaccdes que o sistema pode promover entre os seus elementos e
entre estes e 0 meio envolvente, procurando-se para 0s primeiros dias a frente de uma
equipa nova, sistematizar todos os contetdos de acordo com o seu nivel de
complexidade, abordando inicialmente os contedos menos complexos (Frade, 2013;
Carvalhal et al., 2015). Daqui retira-se a concepc¢do do treino como um processo de
ensino/aprendizagem e ndo apenas como um momento de exercitacdo. Ensino na
medida em que se orienta e contextualiza para a aquisi¢cdo dos principios e subprincipios
da nossa forma de jogar. Aprendizagem porque aprender € adquirir saberes,
competéncias, vivéncias (Carvalhal et al., 2015).

Na medida em que temos como objectivo um Jogar Especifico, devemos
procurar construir uma forma de jogar prépria. Na criacdo da nossa prépria identidade
futebolistica admitimos a existéncia de quatro momentos do jogo:

e Organizacao Ofensiva
e Transicdo Ofensiva
e Organizacgdo Defensiva

e Transicdo Defensiva
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Para cada momento sdo criados Principios de Jogo, entendido como o inicio de
uma interacdo relacionada com a nossa ideia de jogo. Devemos realcar que o0 jogo é
continuo e que os diversos momentos do jogo ndo sdo sequenciais, obrigando-nos a
criar um conjunto de exercicios para 0s varios momentos do jogo respeitando a fluidez
do mesmo. Desta forma, a conexdo entre o0s varios momentos é fundamental na medida
em que confere a continuidade do jogo e a nossa identidade (Frade, 2013; Carvalhal et
al., 2015).

Pretendemos, objectivamente, criar uma logica semanal de momentos de
exercitacdo que visem promover a aquisicdo e o desenvolvimento de habilidades
individuais e colectivas que nos encaminham para um jogar Especifico, nunca
negligenciando a relacdo propria entre esforco e recuperacdo que nos encaminha para
condicdes Optimas para a obtencdo de rendimento (Mendonga, 2014; Carvalhal et al.,
2015).

2.5 - Matriz Metodoldgica

Independentemente da metodologia do treino que mais nos revemos, &
indispensavel que os nossos principios metodoldgicos se relacionem de forma conjunta
e interdependente, permitindo que haja uma articulacdo de sentido (Tamarit, 2013).

Na Periodizacdo Téctica, para além do desenvolvimento e operacionalizacdo do
Modelo de Jogo em especificidade devemos obedecer a légica dos seus principios
metodoldgicos:

e Principio de Progresséo Complexa — Est4 relacionado com a
distribuicdo dos Grandes Principios e dos Subprincipios durante o
Morfociclo (termo utilizado pelos seguidores da periodizacao tactica
para microciclo) e ao longo dos Morfociclos, conforme os problemas
com que nos vamos deparando na evolucgéo da equipa. A plenitude na
nossa forma de jogar é utdpica, sempre que estamos proximos
daquilo que idealizamos, por um ou outro motivo algum principio
perde eficacia e acabamos por reforca-lo na semana seguinte. Este
principio esta igualmente associado a complexidade deste processo
gue € o treino, procurando-se que os jogadores adquiram algumas
coisas mais simples para que depois possamos evoluir em seguida

para outras mais complexas. O treinador deve ter a capacidade de
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percepcionar quando € que 0s seus jogadores conseguiram adquirir 0s
conceitos menos complexos para de seguida Ihe oferecermos um
aumento do nivel de complexidade.

e Principio da Alternancia Horizontal em Especificidade — Este
principio remete-nos para o0 treino sempre em fungdo da
Especificidade, induzindo invariancia metodologica nas diferentes
escalas: individual, sectorial, intersectorial e colectiva. (Frade, 2013)
Devemos sempre treinar 0 nosso jogar mas a diferentes niveis do
nosso jogar, por forma a respeitar a alternancia entre Principios e
SubPrincipios de jogo, para que se respeite a recuperacao dentro das
diferentes manifestacdes das contrac¢cbes musculares (Tamarit, 2013).
As contraccOes musculares séo caracterizadas pela sua tenséo,
duracédo e velocidade, apesar de estarem sempre em interac¢cdo nos
contextos de exercitacdo pode aumentar a sua dominancia
dependendo das ac¢des que se realizem (Maciel, 2013).

e Principio das Propensdes — De acordo com Carvalhal e seus
colaboradores (2015), este principio metodolégico tem como
objectivo criar contextos para 0 surgimento regular do Principio ou
dos Principios que pretendemos treinar, de forma a fazer emergir o

jogo que pretendemos para a equipa.

2.6 - O Microciclo do Treino
De acordo com Pinheiro et al., (2018) a definicdo de Microciclo nem sempre é
consensual, variando entre 2 a 4 dias. O termo Microciclo procede do grego mikros
(pequeno) e do latim cyclus (ciclo) e faz referéncia a uma sequéncia de fenémenos que
se repetem regularmente (Bompa, 2009).
Matveev (1986), e Planatov (2001) (citado por Pinheiro et al.,, 2018),
identificaram a existéncia de diferentes tipos de microciclos:
e Microciclos Introdutdrios ou de Preparacdo — Séo utilizados com frequéncia
na primeira etapa do periodo preparatério e estdo orientados para um
programa de treino que visa aumentar progressivamente a carga do treino,

preconizando-se um baixo nivel de cargas a aplicar nesta fase inicial.
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e Microciclos de Choque — Caracterizam-se por uma aumento exponencial do
volume do treino, consubstanciado por um aumento gradual das cargas a
aplicar, procurando-se estimular os processos de adaptacdo do organismo e
realizacdo dos principais objectivos da preparacdo técnico-tactica, fisica e
psicoldgica. Sdo colocados em pratica na 22 fase do periodo preparatério e
também no periodo competitivo.

e Microciclos de Recuperagdo — Séo utilizados apds a operacionalizagdo de
um ou mais microciclos com uma carga de treino elevada que provoca um
acumular de fadiga. Tém como finalidade assegurar que 0s processos de
recuperacdo do atleta se desenvolvem num ambiente dptimo, por redugédo da
carga total e a ampla aplicagdo dos meios de repouso activo.

e Microciclos de Aproximacdo — Tém como principal objectivo preparar o
atleta para a competicdo, permitindo-lhe atingir o maximo das suas
capacidades fisicas, técnico-tacticas e psicoldgicas. Nos microciclos de
aproximacdo verifica-se que existe uma intensificacdo do principio da
especificidade, uma vez que se procura uma preparacdo especializada para a

competigéo.

E importante perceber se os microciclos que descrevemos se enquadram no
contexto do futebol actual, visto que ambos os autores estavam ligados a area dos
desportos individuais.

No que diz respeito concretamente ao futebol, Carvalhal et al., (2015) considera
que o Microciclo ou Morfociclo (denominagdo atribuida pelos seguidores da
Periodizagdo Tactica) ndo € mais do que o espago temporal entre dois jogos. Para
Pinheiro (2017), ao conjunto de Unidades de treino e competi¢cfes realizados ao longo
de uma semana (7 dias), da-se o nome de Microciclo. Desta forma, durante a semana,
no treino, procura-se desenvolver as dindmicas individuais e colectivas, no sentido de
preparar 0 proximo jogo tendo em consideracdo 0 que Se passou no jogo anterior e 0
que se perspectiva para o jogo seguinte (Carvalhal et al., 2015). Para Frade (2013), o
Morfociclo deve contemplar também a recuperagdo e o esforco do desempenho, uma
vez que os jogadores s6 devem ter preocupacgdes aquisitivas em trés dias da semana, de
outra forma, os jogadores entrardo em estados de fadiga e ndo vao imprimir o

dinamismo que nos desejamos nem o seu nivel de concentracdo sera o pretendido.
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N&o obstante a definicdo de Microciclo no contexto das exigéncias do futebol
actual, existem também aqui diferentes tipos de Microciclos (Pinheiro et al., 2018):

e Microciclo de Readaptacdo ao Esforco — Devera ser utilizado na primeira
semana do periodo preparatorio. Os jogadores regressam de um periodo de
inactividade e é importante que agressdo ao seu organismo por parte do
treino seja feita de uma forma gradual e progressiva, proporcionando uma
readaptacéo ao esforco. Nesta fase, variaveis como a intensidade, o volume
de treino, a densidade, o espaco e o tempo de recuperacdo sdo fundamentais
para se evitar a entrada no processo de fadiga que obrigatoriamente
condiciona 0s préximos treinos e aproxima-nos do aparecimento das
indesejadas lesdes. Neste momento da época desportiva é imperial um olhar
atento sobre os aspectos de recuperacdo fisiolégica e mental, jamais
descurando a nossa forma de jogar.

e Microciclos Uni-competitivos — Tal como se subentende pela sua
designagdo, sdo microciclos que tém apenas um momento competitivo
semanal, sdo 0s mais utilizados pela maioria das equipas e traduzem-se num
conjunto de 5/6 Unidades de Treino culminando com um jogo no final da
semana. O momento competitivo podera variar no dia da semana, ndo sendo
obrigatoriamente ao Domingo. Todavia, a titulo de exemplo apresentamos
um Microciclo Uni-competitivo, com competicdo semanal de Domingo a

Domingo (Tabela 1).

MICROCICLO PADRAO (JOGO DOMINGO A DOMINGO)

p | 22 | 32 | 42 | 54 1 50 | s
Recuperacdo Operacionalizagdo Aquisitiva f ,":"pe” 'a‘:"
SubPrincipios e SubPrincipios e
SubSubPrincipios | SubSubPrincipios
Contracgdes Contracgdes
£ Musculares: Musculares:
o Tensdo + Tens3o —/+
Duragdo —— Duragdo ——
L Velocidade +++ Velocidade —/+
G
A Comglasdiind Caompliind
Baixa — Baixa —/+
Descontinuidad Descontinuidad
-+ Eaad

Fig. 1 — Microciclo Padrdo Uni-competitivo (Jogo Domingo a Domingo)
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Domingo (Dia de Jogo) — Os jogos sdo determinantes para a
estruturacdo do Microciclo que serd levado a cabo entre o jogo anterior e
0 jogo seguinte (Carvalhal et al., 2015; Tamarit, 2013). Desta forma, o
Microciclo que se segue a um jogo tera como objectivo recuperar a
equipa para que esta possa chegar nas melhores condicbes possiveis ao
préximo jogo, sem no entanto, deixar de haver preocupagdo com a
evolucdo da nossa forma de jogar. H& também que ter em conta que uns
jogos produzem mais desgaste do que outros e jogos em que a nossa
ideia de jogo sera aplicada melhor do que noutros. Todas estas variaveis

influenciam a criacdo do microciclo seguinte (Mendonga, 2014).

Segunda-Feira (1° dia ap6s o jogo) — Apesar de ndo ser consensual, do
ponto de vista global faz mais sentido que o descanso seja no dia
seguinte ao jogo, privilegiando-se a recuperacdo mental e detrimento da
recuperacdo fisioldgica, concedendo-se folga aos jogadores (Carvalhal et
al., 2015; Frade, 2013; Mendonga, 2014; Pinheiro et al., 2018).

Terca-feira (2° dia ap6s o jogo) — E dia de diferenciar entre os
jogadores que jogaram no jogo anterior e que realizardo um trabalho de
recuperacdo e aqueles que ndo jogardo ou que jogaram um tempo
reduzido (Pinheiro et al., 2018). Entende-se que a melhorar forma de
recuperar € solicitar as mesmas estruturas que o jogo solicita (Carvalhal
et al., 2015). A recuperacdo vai acontecendo nos intervalos do contexto
de exercitacdo, devido & activacdo dada (num curto periodo de tempo)
durante a exercitagdo (Frade, 2013). Ao seu dispor, o treinador tem 0s
jogos reduzidos e condicionados (Pinheiro et al., 2018) ou outro tipo de
jogos como o futvdlei. Carvalhal et al., (2015) alertam, contudo, para o
facto de ndo deixarmos de abordar o nosso jogar, em particular os Sub
principios em Intensidades elevadas com tempos de exercitagdo curtos,
com intervalos sensivelmente mais longos e com grande reducdo em

relacdo a velocidade, tenséo e duracéo das contragcdes musculares.
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Em relacdo aos jogadores que ndo jogaram oOu jogaram pouco tempo,
Tamarit (2013), afianga-nos que estes devem ter um treino diferente, que
consistird em realizar um treino mais préximo das exigéncias do contexto
competitivo. O mesmo autor da-nos outra alternativa, integrar todos o0s
jogadores no mesmo exercicio com estimulos diferentes, os jogadores que
ndo jogaram, jogam no contexto de exercitagdo criado e os jogadores que
jogaram na competi¢do podem fazer de apoios ofensivos a equipa que tem a
posse da bola, permitindo assim um padrdo de contraccdo muscular muito
similar ao jogo mais com muito tempo de descanso, permitindo desta forma

a recuperacao.

» Quarta-feira (3° dia ap6s o jogo) — Considerando que trés dias apds a
competicdo os jogadores ainda ndo estdo recuperados, em especial em
termos mentais, ndo nos interessa sobrecarregar O sistema nervoso
central (Carvalhal et al., 2015; Tamarit, 2013). Neste dia preconiza-se 0s
Subprincipios e SubSubprincipios do jogo, através da utilizacdo de jogos
muito reduzidos em espacos também eles muito reduzidos, apelando a
elevadas velocidades de contracgdo muscular, de curta duracédo e elevada
tensdo (Clemente & Mendes, 2015; citado por Pinheiro et al., 2018;).
Esse aumento de contraccdes excéntricas sera assegurada pela existéncia
nos contextos de exercitacdo de grande quantidade de saltos, remates,
choques, aceleracGes, travagens, mudancas de direc¢éo, etc. (Mendonga,
2014).

Quarta-feira é igualmente o dia em que se pode realizar treinos bi-
diarios, contudo Jorge Simdo in Manual para Treinadores de Exceléncia
alerta: “Fazendo um bi-diario, ou controlo de treino € muito rigoroso ou
no dia a seguir a malta ndo estd disponivel para receber novos
contetdos” (p.122). Para além disso, acredita que tém um espaco
temporal na época desportiva para serem realizados “nunca andamos

com bi-diarios para além de dezembro” (p.122).

» Quinta-feira (4° dia ap6s o jogo) — Neste dia deve abordar-se os Macro

Principios do jogo, em que as referéncias terdo de ser as solicitacdes
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exigidas durante a competicdo (Frade, 2013). Privilegia-se a organizacao
colectiva, em regime de contragdo muscular com maior duragdo e com
tensdes e velocidades mais reduzidas que a sessao anterior (Carvalhal et
al., 2015). A duracdo e dimensdes dos exercicios sd0 maiores numa
unidade de treino menos descontinua. Preconiza-se a realizacdo de
exercicios com elevado nimero de atletas (7x7; 8x8) em espacos grandes
(mais préximo do espaco real do jogo) (Pinheiro et al., 2018). Este tipo
de treino conduzira a um aumento do nivel de lactato no sangue bem
como da fadiga acumulada pelos atletas, razdo pela qual se encontra
neste dia, temporalmente mais distante do jogo anterior e daquele que se
vai disputar (Clemente e Mendes, 2015; citado por Pinheiro et al., 2018).

Sexta-feira (5° dia apds 0 jogo) — E necessario voltar a contemplar a
recuperacdo, ora porque é um dia que esta mais proximo da competicao,
ora porque é o dia que se segue ao dia do treino mais exigente. (Tamarit,
2013). Os contextos de exercitagdo devem contemplar um regime de
elevada velocidade de contracgdo, curta duracdo e tensdo ndo maxima
(Carvalhal et al., 2015). Para isso 0s contextos de exercitacdo deverao ter
pouca oposicdo, serdo realizados em espacos reduzidos, terdo um ndmero
reduzido de jogadores a sua duragdo sera reduzida. De maneira a reduzir
a complexidade ndo esquecendo que este ainda é um dia com
preocupacOes aquisitivas, devemos exercitar aspectos ja assimilados, isto
é, pertencentes a esfera do subconsciente (Frade, 2013). Neste dia devera
haver também muita descontinuidade, ou seja, muitos intervalos entre 0s

contextos de exercitagcdo (Maciel, 2013).

Séabado (6° dia ap6s o jogo) — Neste é importante relembrar o que foi
vivenciado ao longo da semana, com forte incidéncia no lado estratégico,
num contexto de pouca exigéncia fisica e mental (Carvalhal et al., 2015).
Ha igualmente quem considere que neste dia o foco deve estar na
definicdo clara das zonas de pressdo, esquemas tacticos ofensivos e
defensivos e movimentacOes a realizar no dia do jogo (Pinheiro et al,
2018).
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Uma das conclusdes de Pinheiro e seus colaboradores (2018) foi que no futebol
profissional ndo faz sentido falar-se de Microciclo Padrdo, porque na verdade a ideia de
se jogar uma vez por semana sempre ao Domingo raramente sucede, ndo existindo
padrédo nenhum. Jorge Simdo in Manual para Treinadores de Futebol de Exceléncia
consubstancia a ideia dos autores, dizendo: “NOs falamos tanta vez nos cursos em
microciclo padrdo e eu digo-vos que esquecam microciclo padrao, pois isso ndo existe
e quanto mais alto for o nivel pior é, porque ndo h& padrdo nenhum. Jogamos de trés
em trés dias, a seguir é dois, a seguir é quatro, a seguir é seis...ndao hd padrdo

nenhum” (pag.149).

e Microciclos Pluri Competitivos — Sao desta forma designados pelo facto de
se realizaram, no decorrer da mesma semana, dois momentos competitivos,
um a meio e outro no final da semana (Pinheiro et al., 2018) (Fig.2). Neste
tipo de Microciclo existirda uma maior preocupacdo com a recuperacdo dos
jogadores, uma vez que ndo existe treino com maior carga do que a prépria

competicdo (Pinheiro et al., 2018).

MICROCICLO PLURI COMPETITIVO

Domingo 2%feira efeira 5efeira 62 feira Sébado Domingo
Velocidade de Velocidade Velocidade de
) Recuperacéao reacgao . Recuperacéo especifica reaccao )
Competicdo ) . Competicdo . . . Competicdo
Activa Recuperagéo activa Recuperacéo Recuperacéo
activa activa activa
Fig. 2 — Microciclo Padréo Pluricompetitivo
e Microciclos Extraordinarios — Sucedem-se com menor frequéncia e

operacionalizam-se nos periodos em que existe paragem do campeonato. E um

momento importante para se potenciar a assimilacdo de alguns aspectos do

Modelo de Jogo que ainda estejam perfeitamente adquiridos ou entdo para

fomentar a coesdo grupal através de actividades no campo ou fora dele (Pinheiro

et al., 2018). Neste periodo os treinadores podem optar por conceder um maior
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numero de folgas a seguir ao jogo, permitindo uma recuperacdo mental e fisica
dos jogadores num espaco temporal mais alongado.

Nos padrdes de elite, estes momentos coincidem muitas vezes com 0s jogos das
seleccBes nacionais, para as equipas que tém um elevado ndmero de jogadores
internacionais pode levantar alguns constrangimentos na prossecucdo do Modelo
de Jogo durante este periodo. N&o obstante, os treinadores podem socorrer-se de
jogadores que estdo na equipa B ou na equipa de Juniores A.

2.7 - O Modelo de Jogo

O modelo de jogo é a ideia de jogo inicial do treinador adaptado a realidade do
clube onde esta inserido (Dias, 2015), sera com base nesta contextualizagdo, isto €, na
capacidade do treinador adaptar esta ideia de jogo ao pais, regido, localidade, clima,
adeptos, tipo e dimensdes do jogo do estadio, historia e cultura do clube, dirigentes
objectivos da época e 0s jogadores que tem a sua disposicdo, que nascerd o Modelo de
Jogo (Correia, Ribas & Silva, 2015).

Segundo Frade (2004), citado por Silva (2008) o modelo de jogo é a
organizacado construida pelo processo de treino, face a um futuro que se pretende atingir.
Esclarece que o processo configura o jogo fazendo emergir determinadas regularidades
no comportamento da equipa e dos jogadores.

Para Lage (2017), o modelo de jogo esta associado a uma identidade que por sua
vez depende de uma ideia de jogo, que independentemente do escaldo e da qualidade
individual dos jogadores, deve ser perceptivel nas varias equipas do clube. E definido
como um conjunto de principios do jogo, nos varios momentos do jogo, com niveis de
organizagdo e complexidade diferentes, com uma logica progressiva, de acordo como
nivel e capacidade de aprendizagem dos jogadores e das equipas em questao.

Pinheiro et al., (2018) consideram que o Modelo de Jogo pode ser encarado
como uma visdo ideologica de futuro proveniente de um conjunto de ideias de jogo do
treinador, articulado com as caracteristicas dos jogadores, a cultura do clube e do pais,
com énfase nos 4 momentos do jogo de futebol. Realcam ainda que o mais importante é
gue o modelo escolhido seja possivel de operacionalizar e concomitantemente guiar a
equipar para atingir os objectivos a que se propos.

O modelo de jogo representa a forma como os jogadores interagem entre si,

expressando a sua identidade, i.e., revela uma organizagéo para cada momento do jogo
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(Azevedo, 2011). De acordo com Oliveira (2004), o modelo de jogo é a forma de jogo
especifica concebida pelo treinador que é constituida por principios comportamentais
definidos em diferentes niveis de complexidade, para os varios momentos do jogo (or-
ganizacdo ofensiva, organizacdo defensiva, transicdo ataque-defesa e transicdo defesa-
ataque), e que se articulam entre si para criar uma identidade coletiva. Existem alguns
autores que incluem também os Esquemas Téacticos Ofensivos e os Esquemas Tacticos
Defensivos no Modelo de Jogo (Mendonga, 2014), contudo, os momentos do jogo
podem aparecer aleatoriamente, sem uma sequéncia definida, ja que ndo é possivel
antecipar a ordem do seu aparecimento (Oliveira, 2004 citado por Mendonca, 2014). Os
MacroPrincipios, SubPrincipios e SubSubPrincipios de jogo sdo aquilo que ira servir de
orientacdo para o desenvolvimento de todo o processo que culminard com o concretizar
da forma de jogar que se pretende (Dias, 2015).

Os principios, subprincipios e subprincipios dos subprincipios, articulados entre
si sdo representativos de cada momento de jogo, criando uma organizacdo funcional
prépria e reveladora da identidade de uma equipa (Azevedo, 2011). Os jogadores
procuram as solugdes mais adequadas aos problemas do jogo, utilizando um conjunto de
regras orientadoras da sua acdo, que sdo os principios do modelo de jogo (Garganta &
Pinto, 1998).

Segundo Hennessey e Noguera (2005), deve o modelo de acdo promover o
desenvolvimento das capacidades individuais em grupo, e as do grupo no individuo,
devendo aumentar a capacidade dos individuos transformarem as suas interacdes, de
forma a provocar a oportunidade de criar novos e diferentes cenarios de vida, num
processo continuo de transformacéo e evolucdo. Para Cano (2009), um modelo de acdo
deve reger a execucdo das agdes coletivas, com base na mesma interpretacdo dos
sucessos e das possibilidades que surgem do mesmo.

De acordo com Leal e Quinta (2001), o modelo de jogo dinamiza e orienta a
definicdo de objectivos e a seleccdo dos meios mais adequados para 0 processo de
treino, consistindo na conce¢cdo de jogo do treinador que engloba vérios fatores
necessarios para a organizagdo dos processos defensivos e ofensivos da equipa.
Integram esses fatores os principios, métodos e os sistemas de jogo, da mesma forma
um conjunto de atitudes, comportamentos e valores que caracterizam a organizacao dos

processos individuais e, fundamentalmente, coletivos da equipa.
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Pinheiro e Baptista (2013), alertam para o facto de existir quem confunda
Modelo de Jogo com Sistema Téactico ou até mesmo Esquemas TActicos, revelando uma
grande confusdo conceptual, aspecto corroborado por Carvalhal, que refere que o
Modelo de Jogo é um conceito muitas vezes utilizado no futebol, mas a maioria das

pessoas ndo conhece o seu verdadeiro significado.

2.8 - Jogos Reduzidos e Condicionados

Os Jogos Reduzidos e Condicionados (adiante designado JRC) séo exercicios
modificados, jogados em espacos mais reduzidos, com uma relacdo numeérica inferior a
de um jogo de futebol (Davids, Aradjo Correia & Vilar, 2013). Gouveia (2019) afian¢a
que os JRC podem integrar todos os principais aspectos do rendimento no futebol,
desde a dimensao fisica, aos comportamentos técnico-tacticos pretendidos face a forma
como pretendemos jogar, constituindo uma forma bastante eficiente de gerir o tempo de
treino. Musch e Mertens (1991) referenciam uma ideia do jogo através da qual nos
momentos de exercitagdo técnica estdo subjacentes nuances tacticas, onde existe uma
simplificacdo do jogo formal para jogos reduzidos, relacionando situa¢Bes de jogo em
dimensGes e numero reduzido de participantes, com o jogo propriamente dito. Os
preconizam que essa forma de ensino preserva a autenticidade e a autonomia dos
praticantes, respeitando o jogo formal, no qual as estruturas especificas de cada
modalidade sdo mantidas, tais como: a finalizagéo, a criagdo de oportunidades para o
drible, o passe, os lancamentos nas a¢des ofensivas, entre outras.

Para Costa, Greco, Garganta, Costa e Mesquita (2010) a forma centrada nos
jogos condicionados caracteriza-se pela decomposic¢éo do jogo em unidades funcionais,
que propiciam a aprendizagem e a vivéncia das mesmas interagdes presentes nos jogos
oficiais entre as dimensdes tatica, técnica, psicoldgica e fisioldgica, porém em escalas
inferiores de complexidade. A partir disto, o ensino é concebido através da apresentacao
e interacdo dessas unidades funcionais, onde o0 jogo apresenta problemas que s&o
direcionados através das situagdes criadas que proporcionam comportamentos desejados
através da intencdo e compreensdo do jogo promovida pelo treinador. Esta abordagem
metodoldgica evidencia o desenvolvimento das capacidades, dos conhecimentos
especificos dos jogadores, do jogo contextualizado e direcionado para 0s

comportamentos desejados.
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Importa referir que a forma como sdo implementados e manipulados os JRC,
bem como os diferentes constrangimentos da tarefa, nomeadamente, o nimero de
atletas, o espaco, o tempo, o numero de contactos com a bola, o tipo de marcagdo e o
encorajamento por parte do treinador terd impacto a nivel fisioldgico, permitindo-nos
controlar a intensidade dos exercicios, consoante aquilo que se perspectiva para a
Unidade de Treino (Pinheiro et al,2018). Owen, Wong, Paul e Dellal (2012) referem
que os JRC implicam a realizacdo de repetidas mudancas de direccédo, sprints, remates,
dribles, tackles, aspectos com grande impacto fisioldgico nos jogadores durante a sua
realizacdo, tornando-os simuladores daquilo que sdo as exigéncias do jogo. Os mesmos
autores relevam que se verificam melhorias em varios parametros do sistema aerébio e
também anaerdbio ap6s a aplicacdo de JRC com GR + 3x3 + GR em jogadores
profissionais durante uma pausa no periodo competitivo. O patamar competitivo em que
os jogadores se encontram inseridos influencia as respostas fisiologicas, técnicas e
tacticas (Dellal, Hill-Hass, Lago-Penas & Chamari, 2011), em todos os JRC os
jogadores amadores, tiveram uma menor percentagem de passes bem-sucedidos,
registando valores superiores ao nivel da Percepcdo Subjectiva de Esforco (PSE),
concentracdo de lactato, perderam um maior nimero de bolas e percorreram uma
distdncia menor em sprint e corrida de alta intensidade. Neste sentido, € importante
realcar que as condicionantes deste tipo de exercicios devem ser ajustadas ao patamar
competitivo dos jogadores com os quais trabalhamos.

Os estudos de Dellal, Chamari, Pintus, Girard, Cotte, e Keller (2004), citado por
Gouveia (2019) indicam que os JRC tém igualmente impacto na resisténcia especifica
dos jogadores, com a vantagem de poderem provocar adaptacbes multifacetadas
(técnicas, tacticas, estratégicas, psicologicas, motivacionais, entre outras).

No que concerne a intensidade, Owen, Wong, Paul e Dellal (2014) apontam para
intensidades superiores a 85% da Frequéncia cardiaca maxima durante a maior parte do
tempo em JRC (4 vs. 4) quando comparados com jogos em espacos mais amplos (9 vs.
9; 10 vs.10 e 11 vs. 11), no entanto, a manipulacdo do tempo de intervalo dos jogos
reduzidos tem influéncia na intensidade, o aumento de 2 para 6 minutos de paragem
reduz esta variavel. Clemente e Mendes (2015), citado por Pinheiro et al., (2018)
revelam que as maiores intensidades s&o atingidas entre as formas de jogo 1 vs. 1 e 3 vs.
3.
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O espaco é uma condicionante que assume importancia vital nos momentos de
exercitacdo e no jogo de futebol (Gouveia, 2019), assumindo-se que quanto maior forem
as dimensdes do jogo e consequentemente se der o aumento da area de jogo individual
maior é o impacto fisico e fisioldgico, bem como a PSE e o tempo de jogo efectivo.
(Casamichana & Castellano, 2010). Com o aumento das dimens6es do campo, a maioria
dos estudos encontrou aumentos da PSE, concentracdo de lactato e frequéncia cardiaca
(Rampini, Coutts, Castagna, Sassi & Impellizzeri, 2007; Casamichana & Castellano,
2010). Embora a maior parte dos estudos evidenciarem que quanto maior forem as
dimens@es dos JRC maior serd a sua intensidade, é importante acautelar os treinadores
na seleccdo das areas do jogo alertando-os para a escolha do nimero de jogadores
(Gouveia, 2019).

A par do espaco, o numero de jogadores é outra variavel que condiciona
amplamente o exercicio do treino e 0s objectivos que lhe estdo associados.
Aparentemente quanto menor for o ndmero de jogadores envolvidos maior € o
envolvimento directo no jogo, o nimero de actividades de alta intensidade, a distancia
percorrida € 0 numero de accles técnicas (passes, remates, conducdo da bola),
contrariamente ao tempo a andar ou em corrida lenta durante o exercicio que sera menor
(Owen, Wong, Paul & Dellal, 2012). No decorrer dos seus estudos, 0s mesmos autores
verificaram também que a medida que o nimero de jogadores diminui, aumentam os
valores da percentagem de frequéncia cardiaca maxima, os niveis de lactato e a PSE.

Outro constrangimento utilizado nos JRC é a presenca de Jokers que
inviabilizam a igualdade numérica no jogo, bem como a inclusdo de um ou mais
guarda-redes no momento de exercitacdo. Num estudo levado a cabo por Hill-Haas,
Coutts, Dawson e Rowsell (2010) verificou-se que a existéncia de um joker néo
provocou alteragdes significativas na intensidade e caracteristicas de deslocamento, mas
aumentou a nimero de acges técnicas. A inclusdo de um Guarda-redes (GR) agrega o
objectivo do golo e com isso um acréscimo de motivacao e tensao fisioldgica (aumento
da percentagem da frequéncia cardiaca e da PSE), no ataque a baliza ou na sua defesa
(Dellal, Chamari, Pintus, Girand, Cotte & Keller, 2008).

As regras implementadas nos JRC sdo outro elemento que influencia as varias
variaveis que estdo em redor do exercicio, Pinheiro et al., (2018) afiancam que a
literatura possui um conjunto de estudos que tinham como objectivo perceber se o

namero de contactos que o jogador tinha com a bola poderia influenciar a intensidade
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do exercicio quando comparado com o jogo livre sem restricdes. Dellal, et al., (2011)
num estudo em que manipularam o nimero de toques permitido por cada jogador,
concluiram que o jogo sem limite de toques parece ser menos intenso do que quando
jogado a 1 ou 2 toques, uma vez que estes Ultimos deram origem a um conjunto maior
de adaptacdes fisiologicas, com enfase no aumento da frequéncia -cardiaca.
Casamichana, Arrones, Castellano e Roman-Quintana (2014), realizaram um estudo
onde procuram perceber quais as respostas fisiologicas de 12 jogadores semi-
profissionais em JRC de 6 vs. 6, com duracdo de 12 minutos. Durante 0s primeiros seis
minutos o exercicio desenrolava-se sem qualquer limitagdo de toques, nos seis minutos
seguintes os jogadores tinham a possibilidade de manter a posse de bola completando
no méximo dois toques por posse de bola individual. Os resultados demonstraram que
no jogo livre existiu um decréscimo da intensidade durante o segundo periodo dos seis
minutos (6-12min.), ndo se verificando este decréscimo no jogo condicionado ao
méaximo de dois toques. Este aumento da intensidade no jogo condicionado ao maximo
de dois toques foi consubstanciado por um aumento da frequéncia cardiaca,
contrariamente ao que se verificou no jogo livre.

Ngo, Tsui, Smith, Carling, Chaan e Wong (2012) procuraram avaliar o efeito da
manipulacdo de regras em organizacao defensiva, partindo de formas jogadas de 3x3.
Estes autores compararam a marcacao “homem a homem” (HxH), com e sem golos,
com a marcacao zonal, também com e sem golos. Os resultados obtidos demonstraram
gue houve um aumento da PSE e da frequéncia cardiaca no momento da marcacdo HxH
guando comparado com a situacdo da marcacdo zonal.

Nos JRC ndo se pode negligenciar o formato especifico do jogo, a sua duracédo e
a qualidade dos jogadores (amadores vs profissionais), estes sdo factores determinantes
nos resultados obtidos, ndo s6 em termos fisioldgicos, mas também fisicos, técnicos e
tacticos (Sarmento, Clemente, Harpe, Costa, Owen & Figueiredo, 2018). Hahn (1988)
citado por Costa et al., (2010) refere ainda que a especificidade de acordo com cada
etapa de formacdo, o desenvolvimento de conteddos nos treinos de acordo com 0s
processos volitivos e de maturacdo, e a periodizacdo do processo de ensino e
aprendizagem orientados mais pelas necessidades especificas dos jovens atletas e muito
menos pelos modelos de periodizagdo do universo da teoria do treino, sdo determinantes
extremamente pertinentes a ter em conta no momento do planeamento e

operacionalizacdo deste tipo de jogos.

31



ANTONIO MANUEL DUARTE ILHICAS Mestrado em Treino Desportivo
RELATORIO DE ESTAGIO — SPORT UNIAO SINTRENSE B, SAD Futebol

Por fim, e de acordo com Clemente e Mendes (2015), citado por Pinheiro et al.,
(2018), podemos considerar que sdo varios os beneficios dos JRC: Replicam as
exigéncias teécnicas, tacticas, fisicas e fisiologicas do jogo formal competitivo;
Permitem a aprendizagem dos aspectos técnicos e tacticos num contexto de grande

especificidade; e permitem o acréscimo de motivacéo e predisposicao dos praticantes.

2.9 - Observacao e Anélise do Jogo

“Conhece o adversario e conhece-te a ti proprio.
No que diz respeito as forcas do adversario e as
tuas proprias, investe num conhecimento tdo
aprofundado quanto possivel nas respetivas
potencialidades e vulnerabilidades — os pontos

fortes e os pontos fracos” Sun Tzu

A andlise do jogo teve origem na década de 30 nos Estados Unidos com estudos
realizados por Lloyd Lowell Messersmith em 1931, com enfoque na analise de factores
fisicos (Garganta, 2001). Nos ultimos 30 anos o desenvolvimento da observacdo e
analise do jogo foi extremamente consideravel, encarando-se actualmente como uma
ferramenta imprescindivel para a melhoria da performance de atletas e equipas
profissionais, sendo cada vez mais utilizada no futebol amador e escaldes de formacao
(Ventura, 2013; Pinheiro et al., 2018).

Na literatura podemos encontrar diferentes denominagdes relativamente a
Observacdo e Analise de jogo: Observacdo de jogo (Game Observation), Analise de
jogo (Match Analysis) e Analise notacional (Notational Analysis) (Garganta, 2001).
Independentemente da denominagdo, a Analise de jogo engloba diferentes fases:
observacao dos acontecimentos, notacdo dos dados e respetiva interpretacdo (Franks &
Goodman, 1986; Hughes, 1996). Ventura (2013), acrescenta que o0 termo scouting €
igualmente utilizado para abordar a observagdo e analise de jogo, estando associado a
dois dominios: o rendimento e o recrutamento dos jogadores

Os investigadores foram alterando as suas linhas condutoras ao longo do tempo.
Apbs a analise dos indices fisicos, passou-se a analisar o factor tempo-movimento que

procura identificar, detalhadamente, o numero, tipo e frequéncia de ac¢des motoras
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realizadas ao longo do jogo (Reilly & Thomas, 1996). Posteriormente surgiu a analise
de habilidades técnicas (Dufuor, 1989; Partridge, & Franks, 1991; Mesquita, 1998; Hoff
& Haaland, 1999) citados por Garganta (2001) e finalmente a atencdo dos
investigadores virou-se para a analise dos comportamentos de ordem tactica
constituindo-se como uma das principais linhas de investigacdo nos jogos desportivo
(Garganta, 2001).

Para além da evolucdo das linhas de investigacdo, também o processo
metodologico de observacdo e andlise do jogo foi sofrendo alteracBes ao longo dos
anos. Vasquez (2015) enumerou quatro formas fundamentais de andlise utilizadas pelas
equipas: analise visual, analise notacional, analise baseada em video e analise baseada
na tecnologia informatica. A analise visual é a forma mais antiga e basica de analise do
jogo, onde existia uma observacéo directa (in loco) que tinha por base a experiéncia e a
capacidade de o observador memorizar toda a informacdo que recolheu. Contudo,
encontram-se limitacfes neste tipo de analise, a subjectividade e fiabilidade devido a
ndo utilizacdo de meios e métodos especificos para registar os acontecimentos do jogo.
A andlise visual evoluiu para a anélise notacional que consiste no registo da
informacdo visualizada em tempo real com recurso a papel e lapis (Garganta, 1997;
Véasquez 2015). Este tipo de analise depende menos da capacidade de memdria do
Observador ou Analista e permite uma anélise e revisdo mais detalhada apds o jogo, a
certa altura coadjuvada por um gravador de audio (dictafone) (Pinheiro, et al., 2018).
Mais tarde, com o recurso a meios audiovisuais foi possivel introduzir a analise de
video na observacdo e analise de jogo. A partir daqui foi possivel a recolha de
informacdo através da imagem, com recurso a filmagem, ou gravacdo de jogo via
transmisséo televisiva (Pinheiro, et al., 2018), desta forma, existe a possibilidade de
visualizar vérias vezes 0s principais eventos do jogo tornado a analise mais objectiva,
precisa e fiavel, agregando a gravacéo a categorizacdo dos eventos do jogo (Vasquez,
2015). Pinheiro et al., (2018) afirmam que estas ferramentas davam assim origem a uma
observacao indirecta do treino ou do jogo, viabilizando uma analise da organizagéo
colectiva da equipa e da performance individual de cada jogador. Actualmente, o
método mais comum, mais avanOcado e objectivo de analisar o jogo é a anélise
baseada na tecnologia informatica. Este processo permite obter informacdes do jogo
de natureza quantitativa e qualitativa, tendo por base a gravacdo digital do jogo e a

transmissao para um programa informatico especificamente configurado para a anélise
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dos principais factores que influenciam o rendimento (Garganta, 2001; Vasquez, 2015;
Pinheiro et al., 2018). Esta forma mais avancada de analise permite ao Observador e
Analista ter acesso a uma grande quantidade de informacéo, requerendo um processo de
aprendizagem e familiarizacdo com o software e um talento inquestionavel para analisar
e interpretar aspectos relevantes do jogo através da informacéo recolhida.

A exigente profissionalizacdo das equipas de alta competicdo bem como a
crescente andlise do rendimento individual dos jogadores exigiu uma evolucdo e
consequente inovacdo dos sistemas de analise agregado a um grande investimento
financeiro que permite o acesso aos dados com maior repentinidade e volume.
(Garganta, 2001). A dimensdo do terreno de jogo, o nimero de jogadores, a duragdo do
jogo, o controlo da bola, os principios do jogo e a frequéncia das concretizacGes sdo
particularidades que conferem ao futebol um estatuto préprio no desporto (Garganta &
Pinto, 1998), ainda assim, a analise do jogo nos desportos colectivos no geral, estuda-se
de uma maneira cada vez mais especifica, com metodologias validas na procura do
maximo rigor e objectividade nas suas observagdes (Pedrefio, 2014). Ventura (2013)
intensifica a relevancia do futebol, destacando-o neste momento como um objecto de
estudo da investigacdo cientifica, em que a observacdo e analise € de tal ordem
fundamental, que assume uma particular importancia na pratica corrente do treinador,
onde todos os intervenientes comegam a reconhecer o seu devido valor.

Segundo Garganta (1997), a analise da performance nos jogos desportivos tem
permitido: interpretar a organizacdo das equipas e as ac¢des que concorrem para a
qualidade de jogo; planificar e organizar o treino, tornando 0s seus conteldos mais
especificos; estabelecer planos tacticos adequados face ao adversario a defrontar;
regular a aprendizagem e o treino.

No estudo realizado por Sarmento, et al. (2014), os treinadores sugerem ser
crucial ter um conhecimento profundo do jogo para conseguir analisa-lo. Estes
consideram determinante que os seus analistas de jogo, o vejam como eles proprios,
fazendo destes parte ativa, no campo, da sua equipa técnica.

O processo de observacdo e analise de um jogo é dividido em trés momentos,
segundo Sarmento, Pereira et al., (2014), preparagdo, a observacdo e avaliacdo, de
acordo com (Lopes, 2005), antes, durante e depois, sendo que cada um possui

procedimentos proprios.
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O primeiro momento antecede a observacdo propriamente dita, os conteddos
alvo de andlise devem planear-se evitando centralizar a atencdo do analista para
situagdes acidentais, criando-se uma estratégia de observacdo. (Lopes, 2005; Sarmento,
et al., 2014). O numero de jogos a observar deve estar determinado, sendo que é
aconselhado a existéncia de uma observacdo in loco ao adversario (Boloni, 2002;
Sarmento et al., 2014), o mais préximo possivel da competicdo (Lopes, 2005). Os
treinadores inquiridos por Sarmento et al. (2014) revelam a necessidade de observar
mais que um jogo, enquanto, Lopes (2005) e Ventura (2013) afirmam a necessidade de
observacao de pelo menos 3 jogos, completando que duas delas deverdo acontecer em
situacdo contextual semelhante a competicdo (Azenha, citado por Ventura, 2013; Lopes
2005).

Para a recolha de informacdo devem-se considerar as seguintes categorias de
observacao: 0s quatro momentos do jogo (organizacdo ofensiva, organizacao defensiva,
transicdo ofensiva e transicdo defensiva), com descricdo das dindmicas globais e dos
padrdes comportamentais coletivos, sectoriais, intersectoriais e individuais; 0s
esquemas taticos (bolas paradas); bem como as carateristicas individuais dos atletas
(Sarmento, et al, 2014; Castelo, 2003, 2004). De acordo com varios estudos citados por
Ruiz-Ruiz, Fradua, Fernandez-Garcia e Zubilaga (2013), as varidveis contextuais como
a qualidade do adversério, a expulsdo de um jogador ou o resultado do jogo tém uma
elevada influéncia no comportamento e desempenho das equipas, apela-se nestes casos
a sensibilidade do analista.

Apds a observacao, o analista deve identificar os comportamentos coletivos e
individuais, em cada momento do jogo. Esta interpretacdo corresponde a etapa de
avaliacdo onde o analista deve colocar as conclusdes do processo e de anélise do jogo
no planeamento estratégico e na programacdo do processo treino, disponibilizando as
informagdes mais relevantes aos jogadores (Lopes, 2005; Sarmento, et al., 2014).

Para observar e analisar 0 jogo, treinadores, analistas e investigadores podem
optar por trés tipos de observacdo: directa, indirecta e mista.

A observacéo directa possibilita uma analise in loco do momento competitivo,
ou seja, o0 observador desloca-se ao local onde se esta a realizar a competicdo onde 0s
dados sdo recolhidos em directo (Orta Cantén, Contreras & Ortega, 2000). De acordo
com Sampaio (1997) este tipo de observacdo revela-se fundamental sempre que o

treinador pretenda ndo sé ter o conhecimento da forma como a equipa adversaria actua,
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como também possuir um conhecimento mais detalhado sobre alguns factores inerentes
ao ambiente onde se desenrola a competi¢cdo. Pinheiro et al., (2018) alertam para a
importancia do Observador ter uma ampla viséo do jogo, com acesso visual a todas as
zona do relvado, deixando como limitacdo a impossibilidade de rever lances
considerados duvidosos ou visualizar situacdes ocorridas no jogo/treino que nao foram
observadas. Este tipo de observacdo € igualmente utilizada para o visionamento dos
treinos da equipa adversaria que nem sempre é facil de operacionalizar, tal como releva
José Morais (actual treinador do Jeonbuk Motors — ex. coordenador do departamento de
scouting do Real Madrid) citado por Luz e Pereira (2011): “A observacao de treinos é
mais complicada, porque nem sempre temos acesso e, além disso, eu, por exemplo, ja
sou conhecido. N&o posso ir aos treinos dos adversarios porque me podem reconhecer.
Mas mandamos sempre alguém que possa fazer discretamente essa funcéo”.

A observacado indirecta é efectuada com recurso a imagens de video o que
possibilita uma analise mais pormenorizada e sistematizada dos aspectos a observar. A
viabilidade de poder visualizar as imagens tantas vezes quanto necessario permite-nos
também recolher alguns dados que nos escaparam durante a observacdo directa.
Segundo Pinheiro et al., (2018) a filmagem deve cumprir alguns requisitos especificos
dependendo dos seus objectivos, nomeadamente: filmagem em plano aberto para se
analisar movimentos e posicionamentos dos jogadores em funcdo da bola e do
adversario, utilizacdo pontual do zoom in em situacdes de esquemas tacticos para uma
melhor identificacdo do posicionamento dos jogadores naquele momento especificos, as
missOes tacticas de cada um, a estratégia utilizada para aquele tipo de lances, etc. O
recurso ao video possibilita também que seja realizada uma montagem/edicéo de video
com partes selecionadas do jogo para posteriormente mostrar aos jogadores. S&o
apresentadas como desvantagens: o condicionamento a que o observador fica sujeito em
relacdo a qualidade das imagens existentes, que nem sempre tém a melhor qualidade
para o fim que necessitamos; e a auséncia do contacto directo com o contexto em que
decorre o jogo (Pinheiro et al., 2018).

Por fim, a observagdo mista, é a mais utilizada pelos treinadores e tal como o
nome indica, recorre ao uso dos dois tipos de observacio anteriormente citados. E o tipo
de observacéo ideal uma vez que aproveita as vantagens evidentes dos outros dois tipos

de observacao (Sampaio, 1997).
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Aquando da observacdo de um jogo, o analista devera recolher dois tipos de
dados: qualitativos e quantitativos. A anlise qualitativa € definida como a observacéao
sistematica e julgamento introspectivo da qualidade do movimento humano, com a
finalidade de fornecer a mais apropriada intervencdo no sentido de incrementar o
rendimento desportivo (Sarmento, 2012). N&o obstante, este tipo de analise ser mais
subjectiva contrariamente a objectividade apresentada pela analise quantitativa
(Mohnses & Bolt 2000, citado por Pinheiro et al., 2018). Os dados quantitativos sao
considerados o tipo de dados mais valorizados pelos treinadores pois é neste tipo de
dados que o relatdrio de jogo é baseado e onde se consegue entender a forma de jogar
do adversério, contudo, Garganta (2001), considera que a analise quantitativa tem pouca
validade se ndo for associada a competéncia e ao conhecimento que oS
treinadores/observadores/analistas tém relacdo ao jogo. O ideal € combinar os dois tipos
de andlise, qualitativa e quantitativa, para a obtencdo de melhores resultados no estudo
de cada equipa.

Ventura (2013) realizou entrevistas a varios treinadores portugueses e conseguiu
resumir 0s aspectos que os treinadores acham relevantes em seis pontos:

1. Modelo de jogo da equipa adversaria;

2. Os quatros momentos da dinamica de jogo, assim como as situacfes de
bola parada;

3. As substituicdes normalmente utilizadas e a sua influéncia na estrutura e
dindmica da equipa;

4. O comportamento da equipa em func¢éo do resultado do jogo;

5. A tentativa para definir padrdes de rendimento em relagdo ao local do
jogo (casa-fora);

6. Caracterizacdo dos jogadores de referéncia.

O mesmo autor refere que para a analise de um adversario séo utilizados como
base no minimo dois jogos. Todavia, 0 numero de jogos analisados depende de
treinador para treinador, André Villas Boas quando era técnico de analise de jogo de
José Mourinho, citado por Lopes (2005) afirma que “para analise de um adversario,
necessitamos de quatro ou cinco jogos de observacéo, para perceberemos se aquilo que

acontece € por acaso ou se trata de movimentos padrdo. Sendo que o numero de jogos
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observado varia tendo em conta os recursos humanos e materiais disponiveis, assim
como o nivel do adversario/competicao”.

Durante a observacéo e recolha de informagdo, deverdo ter-se em conta estes
momentos fundamentais e a transicdo de uma fase para a outra: organizacdo ofensiva,
transicdo defensiva, organizacdo defensiva e transicdo ofensiva (Sanchez, 2015)

Organizagéo Ofensiva

a) Construcéo (saida de bola):

e Tipo de saida/construcéo;
o canais de saida/jogadores de ligacao;
o comportamento do portador da bola;
o dindmicas dos defesas centrais; dindmicas dos defesas laterais;
o dindmicas dos jogadores da linha média;
o dinamicas dos jogadores da linha avancada.
e Zona de criagdo/aceleracdo;
o tipo de criacdo (curta/longa);
o jogadores desequilibradores;
o namero de jogadores envolvidos em profundidade;
o habilidades técnicas mais frequentes.
b) Finalizacéo (ataque na area do adversario):
e Jogador(es) que finaliza(m);
o criacdo (progressdo no campo do adversario):
o zonas por onde preferencialmente atacam;
o relagbes numeéricas na zona de finalizacéo;
o distribuicédo de jogadores (zonas /linhas);

o jogadores em equilibrio defensivo (numero/configuragéo).

Transicdo Defensiva
e Tempo de reacdo a perda da bola;
e Numero de jogadores que pressionam ativamente no centro do jogo;
e Desequilibrios do adversario no momento da perda da bola;

e Tempo para reorganizacdo defensiva; jogadores referéncia.

Organizacao Defensiva
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e Posicionamento do bloco defensivo;
o manutenc¢do da compacidade do bloco defensivo;
o espaco entre setores/corredores;
o estimulos para pressionar e zonas de intensificacdo da presséo;
o comportamento face a jogo aéreo/comportamento na segunda
bola;

o velocidade no desdobramento/permutas defensivas.

Transicdo ofensiva
e Zonas de recuperacdo da posse de bola;
o tipo de transi¢do: seguranca/risco;
o caracteristicas do primeiro passe; tempo para chegar ao ultimo
terco;

o nuamero de jogadores envolvidos.

Até ao momento temos vindo a falar da importancia da observacéo e anélise do
jogo, bem como das ferramentas que estdo ao nosso dispor para um melhor tratamento e
interpretacdo dos dados, ndo obstante, ndo menos relevante é compreender quando, a
quem e sob que forma estes dados devem ser apresentados. Toda a informacéo recolhida
¢ compilada e culmina na elaboracdo de um relatério escrito e/ou video, sucinto,
objectivo, com recurso a terminologia técnica, com estrutura légica e coerente,
facilitando a consulta (Pinheiro et al., 2018). No que diz respeito ao plano de
apresentacdo da informacdo aos jogadores antes jogo, verificam-se formas
diversificadas, Vitoria (2015) fala em apresentacdes em slides ou videos de curta
duragéo, acrescentando a possibilidade dos seus jogadores receberem informacoes
especificas e detalhadas sobre os jogadores adversarios, nos seus telemoveis ou tablets.
O tempo do video e a possibilidade da existéncia de fadiga mental no decorrer da
apresentacdo sdo factores que preocupam os treinadores, Boloni e Pereira (2002)
consideram que os videos ndo devem exceder 0s quinze minutos, procurando desta
forma evitar que os jogadores se desfoquem e ndo adquiram a mensagem que esta a ser
passada.

Durante o jogo, o treinador deve ser devidamente coadjuvado pela sua equipa
técnica, segundo Carling, Williams e Reilly (2005) existem diversos fatores que
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condicionam a capacidade do treinador em armazenar informacdo durante o jogo
nomeadamente: 1) o ambiente de visualizacdo (como por exemplo espectadores, ruido,
posicdo no campo); 2) as limitacOes relativamente a quantidade de informacdo a
armazenar (a memoria humana é limitada sendo impossivel ao treinador recordar todas
as acOes e comportamentos decorrente dos jogos); 3) 0s pontos de vista e preconceitos
(alguns treinadores apenas vém o0 que querem ou esperam ver); 4) os efeitos das
emoc0Oes como stress e raiva (consequentemente estas emogdes afectam a capacidade de
concentracdo do treinador), desta forma, o observador deve estar bem posicionado,
numa zona estratégica, onde possa ter uma visdo ampla sobre o terreno de jogo e onde
possa captar uma maior e melhor nimero de informacdes possivel para posteriormente
passar para o banco de suplentes. O processo realizado de observacgdo e anélise durante
0 jogo € importante para o treinador para que possa tomar decisdes, relativamente a
alteracdes taticas, substituices e partilhar as mesmas com 0s seus jogadores quer no
intervalo do jogo quer no final do jogo (Vézquez, 2015). Para 0 mesmo autor, este
processo de observacdo e andlise durante o jogo tem como recurso tecnologias digitais
modernas que permitem ao treinador ter o feedback do desempenho em video caso seja
necessario.  Finalmente, o p6s-jogo permite ao Treinador efetuar uma andlise, uma
interpretacdo e uma reflexdo sobre todo o processo que condiciona o resultado final que
é 0 jogo. Nesta fase, imediatamente depois do jogo ou poucos dias depois do jogo, é
efetuada uma revisdo detalhada sobre o desempenho individual e coletivo da propria
equipa envolvendo uma analise quantitativa e qualitativa possibilitando ao treinador
definir objetivos a melhorar a curto e médio prazo de forma a praticar e a instruir esses
mesmos objetivos com o0s seus jogadores (Carling et al., 2005; Vasquez, 2015).

Neste seguimento, Carling et al., (2005), refere-se ao ciclo de observacao e
analise para explicar a importancia da analise de jogo no treino das equipas de alta
competicdo tendo em vista a preparagéo da equipa para a competicdo. Para estes autores
o ciclo de observacéo e andlise relaciona-se com o que se observa, analisa e interpreta

com consequéncias no planeamento semanal e no processo de treino (Fig. 3).
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Figura 3 - O ciclo de treino, destacando a importancia da observagdo e analise (adaptado de
Carling et al., 2005)

Green (2000) citado por Lopes (2005) refere que existe um conjunto de questdes
de que o futebol de alto rendimento ndo pode dispensar na actualidade: preparar o jogo;
aceder a pontos fortes e fracos; selecionar tendéncias e padrbes; observar sistemas;
incutir confianca na preparacdo; recolher dados detalhados e organizados; criar
situacdes de treino; ndo ser forcado a fazer ajustamentos taticos inesperados. Araujo
(1995) partilha de parte das ideias de Green, referindo que a andlise de jogo, trata de
estudar de modo exaustivo estratégias condicionantes dos pontos fortes do adversario e
vias para a exploragdo eficaz dos seus pontos fracos, sendo 0 jogo e a competi¢cdo um

fim em si mesmos e o adversario

2.10 - O Comportamento do Treinador em Treino e em Competicdo

Rushall (1973) realizou um estudo comparativo pioneiro, visando a observagdo
de padrdes comportamentais de diversos treinadores e atletas. Os resultados permitiram
concluir que os padrbes de comportamento ndo parecem Ser consistentes entre
treinadores, o que de certa forma contraria as tendéncias para interpretar o
comportamento do treinador como estavel e previsivel, caracterizado através de perfis e
estados de personalidade. Desta forma, sugere-se que o comportamento do treinador
pode variar em funcdo dos factores extrinsecos existentes, pairando a davida e o desafio
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sobre a estabilidade comportamental do treinador e quais sdo as influéncias que
provocam alteragdes no seu comportamento.

A comparacgdo entre os comportamentos de treinadores com maior e menor
sucesso tem sido igualmente uma preocupacdo. Mancini e Avery (1980) revelam que os
treinadores mais eficazes utilizam mais frequentemente o elogio e aceitacdo verbal e
ndo-verbal que os treinadores menos eficazes, Lacy (1983) estudou um grupo de 10
treinadores de sucesso de futebol americano e concluiu incidéncia nos comportamentos
de instrucdo (42,5%), e um baixo valor para o ratio elogio-reprimenda. Pinheiro,
Camerino, Costa, Baptista e Sequeira (2017), in Rodrigues e Sequeira (2017)
demonstram que o comportamento o treinador apresenta algumas tendéncias em fungéo
do resultado, nomeadamente: o treinador tende a ser mais elogioso quando est4 a ganhar
por uma margem confortavel, assegurando que o treinador “diz palavrdes” com mais
frequéncia quando estd empatado do que quando esta a ganhar por mais de dois golos; o
treinador é mais desrespeitoso quanto mais desfavoravel for o resultado, o uso de
encorajamento e reprovagdo estdo intimamente relacionados com o resultado; o
treinador “desrespeita as decisdes do Juiz” com mais frequéncia quando estd empatado
do que quando esta a ganhar; E influenciado pelo resultado e quanto mais desfavoravel
€ 0 mesmo, mais comportamentos despromotores de fair play sdo expressados. Assim,
perante um resultado menos favoravel, como é o caso do empate, o treinador discute
mais com o arbitro

Gomes, Pereira e Pinheiro (2008) no seu estudo sobre lideranca, coesdo e
satisfacdo com atletas portugueses de equipas de Futebol e Futsal indicam-nos que 0s
proprios atletas valorizam 0s comportamentos interativos dos treinadores, mesmo
quando estes se relacionam com aspectos menos positivos. Isto sé reforca o impacto que
tem o comportamento do treinador durante o treino pois os préprios atletas tém
percecdo da sua latitude.

Na realidade, os treinadores reconhecem que actualmente ndo basta dominar
conhecimentos técnicos e tacticos do jogo de futebol, sendo fundamental ter a
capacidade de mobilizar os jogadores em torno de um objectivo comum (Pinheiro et.
al., 2018). Aradjo (2016) in Manual Para Treinadores de Futebol de Exceléncia
corrobora esta ideia, assumindo que “para mobilizar a motivacdo dos jogadores, 0

treinador profissional de futebol necessita de ser capaz de um saber estar e saber ser
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emocionalmente convincentes que lhes possibilite um impacto emocional positivo nos
jogadores” pag.50.

Nos Ultimos anos tem existido uma crescente preocupacdo com O
comportamento do treinador, traduzindo-se num aumento do numero de estudos de
investigacdo em torno do “treino do treinador” (Pinheiro et al., 2019). Aradjo (2016)
explica que o treino do treinador se traduz num acompanhamento constante ao treinador
com o intuito de o auxiliar a refletir sobre as suas atitudes e comportamentos perante
determinadas situac@es contextuais, bem como as suas vantagens e desvantagens para a
gestdo individual e colectiva da sua equipa.

Na procura de melhor conhecer o comportamento do treinador, Pinheiro (2017)
propbe o Método de Avaliacdo do Treinador e do Exercicio (Fig.4) — MaTe — que tem
como objectivo avaliar o comportamento do treinador em diferentes ambitos de
intervencdo, designadamente:

e Instrucdo e feedback — procurar perceber se a informacéo é fornecida aos
atletas com entusiasmo e se é promotora de melhoria do rendimento do
mesmo. Para além disso, é importante analisar se o feedback ¢é
distribuido por todos os atletas do plantel ou se a intervencao se centra
naqueles que normalmente jogam; Se é mais elogioso ou negativo na
avaliacdo dos jogadores; como reage ao erro do jogador; a forma como
utiliza a linguagem n&o-verbal para dar ainda mais énfase a sua
mensagem; se 0s exercicios operacionalizados véo de encontro o0 modelo
de jogo e os problemas que a competicdo coloca; se apela a coesdo
grupal nos exercicios de treino; e se promove momentos de bem estar no
treino. Santos et al., (2014) afirmam que o processo de comunicacao
estabelecido em competicdo é um fator que influencia o rendimento dos
jogadores e equipa. O treinador deve promover um clima favoravel para
que os jogadores expressem todas as suas potencialidades, a fim de
conseguirem atingir os objetivos pretendidos. A forma como o treinador
comunica contribui para o refor¢co da sua lideranca perante a equipa, uma
vez que 0s seus comportamentos na direcdo da equipa, pode ter
implicacOes para além da competicao.

A avaliagdo de todas estas componentes pode ser realizada atraves de

questionarios sobre o comportamento do treinador que sdo aplicados aos atletas ou
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através de uma filmagem do comportamento do treinador. A filmagem deve ser
realizada em contexto de treino e em contexto de competicdo, se possivel assessorada
por um gravador para podermos relacionar a postural corporal do treinador com a
mensagem que esta a ser passada naquele momento. A filmagem mostrara ao treinador
qual o seu comportamento em diferentes cenarios, contrariando nalguns casos a sua
autopercepcao de conduta.

Outro dos aspectos colocados pelo MaTe situa-se no nivel de quem avalia o
treinador? De acordo com o Pinheiro (2017), o treinador deve ser avaliado por outro
treinador que ja tenha finalizado a carreira, com uma vasta experiéncia, permitindo que
esta avaliacdo seja extrapolada para o nivel técnico (conhecimento do jogo, metodologia
de treino, conhecimentos fisioldgicos) em detrimento de se situar apenas nos aspectos
da lideranca e comunicacdo. Na impossibilidade de se recorrer a um treinador
experimentado, poder-se-a recorrer-se a um treinador adjunto do treinador avaliado. As
vantagens desta situacdo sdo que o avaliador conhece o perfil e o contexto em que esta
inserido o avaliado, facilitando desta forma a avaliacdo. Por outro lado, a proximidade
entre ambos pode ser considerada uma desvantagem, se for posta em causa a
imparcialidade da avaliacdo por se tratar de um superior hierarquico.

Esta avaliacdo deve ser sempre encarada como um processo formativo, de
desenvolvimento de conhecimentos e competéncias por parte do treinador avaliado. Os
dados que sdo recolhidos devem ser posteriormente apresentados ao treinador avaliado,
em caso de necessidade deve definir-se conjuntamente com o avaliado um conjunto de
estratégias que visem a melhoria do comportamento e aplicarem-se estas mesmas
estratégias delineadas. Por dltimo, deve ser realizada uma reavaliagdo ao
comportamento do treinador e comparar os dados obtidos com os que tinhamos ao

nosso dispor referente & primeira avaliacao.

1\5} MaTe

Exercicio de

Comportamento do Treinador =
Treino

Que aspetos
avaliare em que C;":l‘r:’:?e C\J.Iuﬁn;
contextos? EVELE]

1.Instrugdo e Observagao Adjunto Programa de

Feedback Questionarios Avaliador exterior modificagdo
Entusiasmo/ comportamental
Clima Relacional

O que fazer

com esses
dados?

Fig. 4 — MaTe — Método de Avaliagdao do Treinador e do Exercicio
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De acordo com 0 MaTe sdo caracteristicas de um bom treinador: Ser entusiasta
pelo seu trabalho; metddico, criativo, congregador de vontades, ndo trata igual pessoas

diferentes, é bom ouvinte, demonstra afectuosidade e antecipa conflitos latentes.

2.11 - A Importancia da Psicologia do Desporto no Futebol

“De um modo geral, a Psicologia do Desporto pode ser caracterizada pela
preocupacado com o efeito dos factores psicoldgicos no comportamento humano em
contextos desportivos, e com os efeitos psicolégicos que a participacdo no desporto ou
no exercicio e actividade fisica poderdo ter nos participantes” (Cruz, 1996, p. 17).

De acordo com Fonseca (1997), no Futebol é evidente a falta de especialistas em
Psicologia do Desporto integrados nas equipas técnicas, apresentando-se neste momento
num estado primario a aplicacdo dos conhecimentos desta area nesta modalidade

Ao analisar-se a evolucdo do processo de treino desportivo, constata-se uma
clara assimetria quanto ao valor atribuido as distintas componentes do rendimento. Por
exemplo, no que concerne mais especificamente a componente psicoldgica, tem vindo a
ser alertado que, em Portugal, a Psicologia do Desporto ainda ndo é suficientemente
valorizada, para além disso, existe auséncia de informacdo suficiente acerca da
percepcao dos treinadores de Futebol no que diz respeito a diferentes &mbitos do treino
de competéncias psicolégicas e a sua relagdo com o rendimento desportivo, factos que
assumem &bvias implicacdes ao nivel do treino das equipas profissionais (Fonseca,
2004). Parece evidente que este cenario s6 pode ser alterado se os treinadores
considerarem que a participacdo de um Psicologo do Desporto pode ser proveitosa para
um aumento da qualidade dos seus processos de treino e para o aumento da eficacia dos
seus jogadores e equipas em cenarios de competicdo. Com efeito, o papel dos
treinadores na orientacdo das equipas sera, certamente, muito mais importante se as suas
accOes implicarem ndo s6 o ensino e aperfeicoamento de competéncias fisicas, técnicas
e motoras, mas também envolverem um efeito sobre o desenvolvimento psicologico dos
atletas (Barreiros, Garganta, Freitas, Duarte & Fonseca, 2011). Uma das questdes
muitas das vezes colocada pelos Treinadores ou outros agentes desportivos, prende-se
com o facto de determinados atletas obterem sistematicamente melhor rendimento
desportivo comparativamente a outros atletas com potencialidades fisicas e técnico-

taticas idénticas (Cruz, 1996), encontramos, por isso, nesta modalidade uma diversidade
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de capacidades biopsicossociais que influenciam o desempenho dos jogadores de
futebol.

Num estudo levado a cabo por Barreiros et al., 2011) com 15 treinadores da 12
liga sobre o que estes pensavam sobre a importancia da intervengdo psicoldgica no
futebol profissional, verificou-se que a maioria referiu ndo possuir um profundo
conhecimento sobre aquilo que pode ser realizado a este nivel, existindo unanimidade
na alusdo a incapacidade que todos apresentam para treinar as competéncias
psicoldgicas dos jogadores, sendo que 90% dos treinadores que participaram no estudo
consideraram os Psicologos do Desporto fundamentais, no contexto das equipas de
Futebol, enquanto auxiliares dos treinadores.

As competéncias psicologicas tém vindo a afirmar-se como um dos temas mais
abordados pelos Psicélogos do Desporto ao longo do tempo, mais especificamente a sua
relacio com o rendimento desportivo. Vealey (1988) define as competéncias
psicoldgicas como destrezas basicas presentes na preparacdo psicologica de qualquer
atleta. Estas podem ser aprendidas, devendo ser ensinadas e treinadas pelos atletas de
forma sistemética e orientada, para que estes consigam melhorar o seu rendimento
desportivo (Cruz & Viana, 1996).

Os factores psicoldgicos sdo uma das razdes mais vezes apontadas para
justificarem a obtencdo de resultados menos satisfatorios (Cruz & Gomes, 2001),
existindo a necessidade de se criarem programas de treino de competéncias psicologicas
aos praticantes, podendo evitar ou corrigir problemas no futuro (Vealey, 1988),
auxiliando-os a melhorar o seu rendimento desportivo, bem como a encontrar os estados
psicolégicos Optimos para renderem no maximo das suas potencialidades, tanto nos
treinos como nas competicdes desportivas (Cruz et al., 2001).

Hardy e Jones (1994) questionaram 0s Psicologos do Desporto sobre quais
seriam as competéncias psicoldgicas relacionadas com o desempenho que deveriam ser
investigadas. Tendo em conta as suas respostas, 0s autores identificaram as areas da
motivacao, controlo da atencdo, controlo da ansiedade e autoconfianga como as mais
importantes a desenvolver. Estas competéncias foram definidas por Hardy, Jones e
Gould (1996) por competéncias psicoldgicas avancadas. Para além destas competéncias,
aparecem outras como a imagética ou visualizacdo mental, estabelecimento de
objectivos, auto-verbalizacdo e técnicas de regulacdo de activacdo e excitagdo, que

foram determinadas por Hardy et al., (1996) como competéncias psicolégicas basicas.
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Nalgumas situacfes encontramos atletas que apresentam muita dificuldade em
levar a cabo tarefas aparentemente simples e ao seu alcance, contudo, por consequéncia
do contexto ou do momento denotam bloqueios que surgem da incapacidade de se
concentrarem na tarefa e orientarem a sua atencdo para o objectivo. A visualizagdo
mental do contexto e dos comportamentos técnico-tacticos que devemos realizar
permitir-nos-4 prever a nossa actuacdo, potenciando-a. Morris, Spittle e Watt (2005)
defenderam que a visualizagcdo mental é altamente poderosa, ndo sendo por acaso que 0s
atletas procuram uma rotina mental antes da competicdo, procurando preparar-se para
alcancar um rendimento éptimo. Podemos entdo definir a visualizacdo mental como a
técnica de praticar mentalmente uma habilidade que normalmente é praticada de uma
forma fisica (Covey, 1994).

A obtencdo de rendimento por ser muito complexa e tudo aquilo que o atleta faz
pode beneficiar ou prejudicar o seu rendimento. Aquilo que dizemos a n6s mesmos, 0
nosso dialogo interno influencia directamente 0s nossos sentimentos e ac¢Ges ulteriores.
Weinberg e Gould (1995) descreveram trés tipos de dialogo interno (Self talk), que os
atletas podem desenvolver: o positivo (motivacional), o instrutivo e o negativo. O Self
talk positivo promove uma atitude construtiva e apropriada, utilizado para melhorar a
energia e o esforco. O Self talk instrutivo esta direccionado para aspectos técnicos e
especificos de uma tarefa, auxiliando o atleta a potenciar o seu desempenho durante a
mesma. Por sua vez, o Self talk negativo revela-se irracional, destrutivo e inapropriado,
ndo reforca o desempenho do atleta, produzindo estados de ansiedade e desequilibrio
emocional.

A prética desportiva produz no organismo uma activacdo das estruturas fisicas e
psicologicas envolvidas na accdo. Esta accdo € necessaria, mas como determinar o
intervalo 6ptimo no qual os niveis de activacdo serdo os adequados? Os niveis de
activacdo sdo diferentes de atleta para atleta e podem ter diferentes significados
dependendo de como se lida com as situagdes (Cogan & Vidmar, 2000), existindo um
ponto Optimo de activacdo. As intensidades abaixo desse ponto Optimo ndo serdo
suficientes para potenciarmos a nossa actuacdo e as superiores, por serem excessivas,
tendencialmente irdo canalizar as nossas energias numa direc¢do ndo contundente com
um desempenho Optimo. Uma outra preocupacdo quando se lida com situacdes de
grande exigéncia competitiva que podem gerar quadros de stress ou ansiedade é

identificar exactamente de que forma poderemos, através de técnicas de relaxamento,
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atenuar situacOes que causam desconforto nos atletas. As técnicas de respiracéo, através
do controlo do ritmo respiratorio, revelam-se uma das mais eficazes técnicas de
relaxamento, a0 mesmo tempo que promovemos um relaxamento psicoldgico,
preparamos as estruturas fisiologicas para o esforco, visto que toda a actividade
muscular depende de uma 6ptima oxigenacéo dos tecidos.

Manter a motivacdo ao longo de uma época desportiva depois de momentos de
insucesso ou periodos de lesdes, pode ser uma das caracteristicas que distingue 0s
atletas (Hardy et al., 1996). Uma das estratégias mais frequentes para procurar aumentar
a motivacdo dos atletas prende-se com a definicdo de objectivos de realizacdo existindo
duas perspectivas diferentes: a definicdo de objectivos com orientagdo para a tarefa e a
definicdo de objectivos com orientacdo para o ego (Nicholls, 1984). Quando um atleta
estd maioritariamente orientado para a tarefa a autopercepcdo de competéncia esta
direccionada para realizacdo do esforco, para o desenvolvimento das suas préprias
capacidades ou para o conhecimento da actividade. Quando a orientacdo dominante
corresponde a orientacdo para 0 ego, o individuo estd focado em demonstrar a sua
superioridade em relacdo ao outro, percepcionando competéncia e sucesso quando
suplanta o desempenho de outro com menor esforco (Nicholls, 1984). E importante
referir que ambas as orientacOes, para 0 ego e para a tarefa, estdo presentes em
simultaneo no atleta, existindo uma que se sobrepde a outra (Roberts, 2001). Atletas
com uma orientacdo predominante para 0 ego, € mais provavel que estabelecam
objectivos de resultados, enquanto atletas predominantemente orientados para a tarefa, é
mais provavel que estabelecam objectivos de desempenho ou de processo. No entanto,
para um acontecimento em particular, um atleta pode estabelecer véarios objectivos, que
se inscrevam em mais do que uma categoria (Duda & Hall, 2001).

A concentragdo € outra competéncia psicologica frequentemente requerida para
justificar resultados desportivos. Varias sdo as vezes que ouvimos 0s treinadores,
durante as conferéncias de imprensa ou através de instrucao, a apelar a concentracdo dos
jogadores, que nada mais é do que a capacidade que o atleta possui para dirigir e manter
a sua atencdo nos estimulos relevantes a resolucdo de uma tarefa, abstraindo-se de
estimulos ndo relevantes que podem influenciar negativamente a performance do atleta
(Tenenbaum & Eklund, 2007).

Apesar de ndo ter sido referenciado por Hardy et al. (1996) como uma das

competéncias psicologicas avancadas, considero que o controle emocional é
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fundamental no desporto de competicdo que é uma fonte de emogdes por exceléncia. No
momento da vitdria experimentamos emoc¢des como a alegria e no momento em que ndo
atingimos 0S Nnossos objectivos ou expectativas experimentamos emogdes como a
tristeza e/ou frustracdo. As emocbes podem revelar-se prejudiciais ao rendimento
desportivo, conduzindo-nos ao desanimo (Ekman, 2003) resultado de uma elevada
intensidade na percepcdo e interpretacdo de uma emocgédo negativa (Humphrey, 2003).
Pelo exposto, é fundamental que cada atleta aprenda a controlar os seus sentimentos,
orientando as suas emocgdes no sentindo de melhorarem o seu rendimento. Lazarus
(1991) desenvolveu um modelo hierarquico multidimensional, baseado na teoria da
emogéo cognitivo-motivacional-relacional, de consequéncias aversivas associadas ao
medo de falhar. De acordo com esta teoria, as emog6es acontecem quando o individuo
avalia o encontro com o ambiente como promotor de significados positivos e negativos
para 0 bem-estar, em relacdo aos objectivos pessoais. Esta teoria vem comprovar que 0
medo de falhar envolve a avaliacdo da ameaca em situacdes avaliativas nas quais ha
potencial para falhar em funcdo das situacGes que activarem as crencgas cognitivas
associadas as consequéncias aversivas da falha. A teoria é relacional, por considerar a
emocdo como um processo produzido na interacdo do individuo com o ambiente,
envolvendo emocdes positivas e negativas que se modificam ao longo do tempo e das
circunstancias. A teoria € motivacional, porque defende que as emocdes s6 ocorrem em
situacBes consideradas pelos individuos como essenciais para o alcance dos seus
objetivos e metas pessoais. A teoria é também cognitiva, por encarar que as emocdes
ocorrem como resultado de um processo de avaliacdo cognitiva, que define o quanto
dada situacdo € significante para o bem-estar do individuo que avalia. O desporto é um
dominio altamente competitivo, onde a preocupagdo com o medo de falhar, que esta
associado a diminui¢do do rendimento, é permanentemente uma causa de stress (Passer,
1988). As consequéncias para um individuo que vivencia o medo do fracasso podem ser
angustiantes, uma vez que, com o passar do tempo, individuos com medo de falhar
experimentam niveis mais baixos de autoestima e autoeficacia, além de consequéncias
afectivas negativas, cognitivas e comportamentais (Caraway, Tucker, Reinke, & Hall,
2003 citado por Correia, Rosado & Serpa, 2015). Quando os individuos pensam e
acreditam que existe a possibilidade do fracasso, que gerara consequéncias negativas
(e.g., vergonha, preocupar outros importantes), sdo motivados a evitar essa situacao
(Lazarus, 1991; Conroy & Elliot, 2004).
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Perante um conjunto de emocOes negativas desencadeadas pela avaliacdo do
dano ou da ameaca ao proprio objectivo ou bem-estar existe a necessidade do
desenvolvimento de estratégias de coping como forma de lidar com emog6es tais como
medo, vergonha e ansiedade, de forma a ndo prejudicar o rendimento desportivo do
atleta (Sordes-Arder, Fsian, Esparbés & Tap, 1996). Varios sdo os estudos e 0s autores
que se debrucaram sobre o coping, definido por Lazarus e Folkman (1984) como a
mudanga constante dos esforgos cognitivos e comportamentais para gerir demandas
especificas externas ou internas, ja Anshel (2001), definem o coping como a consciéncia
psicolégica e o esforco fisico para aumentar os recursos para lidar com situacGes
stressantes. As amplas dimensdes de coping séo Uteis na medida em que fornecem um
conjunto de respostas ao stress vivido pelos atletas, as estratégias de confrontagdo sao
accOes conscientes, que podem ser aprendidas, usadas e descartadas e cujo objetivo €
lidar com o stress percebido. Constituem-se, portanto, como um processo flexivel e
intencional, orientado para o futuro, na procura do alivio de stress. Assim, acredita-se
que os atletas de sucesso serdo aqueles que possuem estratégias mais eficazes de
confrontacdo durante situacOes stressantes, que sdo inerentes a pratica desportiva (Ryan-
Wenger, 1992; Veradi, Santos, Nagamine, Carvalho & Miyazaki, 2014).

A regulacdo da ansiedade produzida em resposta a uma situacdo ameacadora
outro factor psicolégico a ter em conta no rendimento desportivo de um atleta.
Spielberger (1966, citado por Hardy et al., 1996) foi pioneiro na distingcdo entre a
ansiedade-traco e a ansiedade estado. O autor definiu a ansiedade-estado como as
sensacOes de tensdo e apreensdo, percebidas conscientemente, de forma subjectiva,
associadas com a excitacdo do sistema nervoso autonomo. Estas sensacdes sao
produzidas em resposta a uma situacdo ameacadora. Ja a ansiedade-traco esta
relacionada com uma disposicao geral do individuo para responder a uma variedade de
situagdes (ndo ameacadoras) com elevados niveis de estados de ansiedade. Hanin (1997)
veio defender que os atletas apresentam zonas individuais de funcionamento Optimo
(ZIFO), ostentando como ideia central que cada atleta tem a sua zona Optima de
ansiedade pré-competitiva, dentro da qual o atleta tem uma maior probabilidade de
atingir um funcionamento éptimo. Se a ansiedade se encontrar fora deste intervalo,
havera uma diminuicdo do seu rendimento.

O sucesso e o desempenho desportivo dos atletas esta igualmente ligado a

autoconfiancga, sendo que um dos resultados mais consistentes da literatura é que atletas
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de elite de sucesso tém maior autoconfianga do que jogadores com menos SUCESSO.
(Highlen & Bennet, 1983). Weinberg e Gould (2010) afirmam que os atletas com mais
sucesso diferem significativamente dos restantes especialmente em quatro variaveis:
autoconfianca, preparacdo mental para a competicao, proximidade do potencial maximo
e efeito do favoritismo. Para alem disso, estes autores declaram que os atletas com baixa
autoestima apresentam menor confianca e experimentam maiores estados de ansiedade
quando comparados com atletas que ostentam elevados niveis de autoestima.

O rendimento coletivo de uma equipa de futebol € um dos tdpicos atuais, no qual
os treinadores incidem cada vez mais (Barreiros et al., (2011). Segundo Ilharco (2012)
“no profissional individual e na equipa como um todo, os varios aspetos ligam-se e
reforcam-se globalmente; os mentais e fisicos, motivacionais e neurais, coletivos e

individuais, técnicos e taticos, profissionais e pessoais” (pag. 25).

2.12 - A Preparacéo Fisica no Futebol — O Factor Forca

O futebol trata-se de um fendmeno de natureza complexa e dindmica, cuja
incerteza promove Vvarias configuracfes que advém da forma como as equipas gerem as
relacGes de cooperacdo e oposicdo ao longo do tempo, em funcdo de um determinado
objetivo de jogo (Garganta, 1997). Estamos, portanto, perante um fenémeno de natureza
cadtica, onde a ordem e a regularidade se mesclam com a desordem e a aleatoriedade.
Encontramos nesta modalidade uma diversidade de capacidades biomotoras que apoiam
o desempenho dos jogadores de futebol, entre elas estd a forca. A segunda lei de
Newton apregoa que a forca € o produto da massa pela aceleracdo (F= m.a). A forca
pode ser também denominada pela capacidade do muasculo de produzir tensdo frente a
uma resisténcia de ordem externa. Os jogadores encontram-se devidamente
condicionados pela importancia da forca no futebol, visto que estamos perante a sua
presenca em muitas das acg0es realizadas. A execucdo de sprints curtos e intermitentes,
mudangas de direccdo, saltos, chutos, passes, remates e as demais movimentacoes
acabam por solicitar variados graus de forca, existindo por parte do treinador uma
consciente obrigatoriedade de integrar o treino da forga no seu planeamento (Vretaros,
2015).

No entanto, mesmo o mais experiente dos profissionais se depara com questdes
inerentes acerca da prescri¢do do treino da forca, levando-o a indagar: Qual o perfil das

fibras musculares nos jogadores de futebol? Como elaborar um programa de treino da
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forca? Quais os principais principios norteadores no desenvolvimento da forca? Quais
os tipos de forca existentes? Como se manifesta a forga nas fungBes taticas? Como
treinar a forga no futebol? Quais os melhores testes de avaliacdo da forgca no futebol?

Como se realiza o controlo das cargas de treino? (Vretaros, 2015).

2.12.1 - A Caracterizagao do Esforco no Futebol

O futebol é uma modalidade desportiva intermitente, com um conjunto de
intensidades alternadas, fruto de uma diversidade de acontecimentos e acgdes
imprevisiveis, exigindo que o atleta esteja preparado para reagir a0 mais diferentes
estimulos da forma mais eficiente possivel (Barbanti, 1996). Em média, nas equipas
profissionais as distancias percorridas flutuam entre os 9 e os 12 Km com variagdes em
funcdo do posicionamento ou sistema tatico (Di Salvo, et.al, 2007; Vretaros, 2015).
Segundo Silva, Romano, Junior e Battistella (1997), o futebol actual, comparado a
décadas passadas estd mais rapido e intenso, associando-se a este facto a maior
preocupacdo existente com a evidente valorizagdo e preocupagdo com uma preparagdo
fisica bem desenvolvida e apoiada em conceitos cientificos testados e bem
fundamentados (Corréa, Alchieri, Duarte & Strey, 2002). A preparacao fisica no futebol
¢ um dos fatores que mais evoluiu nas ultimas décadas e continua evoluindo. Neste
contexto, foi Leo Matveev na década de 60 que contribuiu de forma marcante para a
construcdo cientifica dos fundamentos que justificaram, ndo s6 a existéncia da
periodizacdo, como também, explica com exactiddo as condi¢cBes de adaptacdo
bioldgica para as diferentes cargas de treino (Afonso & Pinheiro, 2011). O
conhecimento do condicionamento fisico para o futebol é de vital importancia para o
sucesso de uma equipa dentro de uma competicdo, hoje em dia, o preparador fisico,
além de preparar os seus atletas para que possam exercer com eficacia e eficiéncia as
suas acgdes durante o jogo, apresenta igualmente extrema importancia no seu processo
de recuperacéo fisica entre 0s jogos e 0s treinos.

Para melhor se preparar a componente fisica do jogador é necessario que melhor
se compreenda quais as caracteristicas e necessidades especificas requeridas pelo
jogador de futebol por forma a alcancar elevados niveis de performance (Chelly et al.,
2009; Requena et al., 2009). As capacidades fisicas que exercem influéncia no futebol
sdo: resisténcia (aerObia e anaerdbia), forca muscular, velocidade, poténcia e

flexibilidade. No futebol, apresentar um bom rendimento em todas estas componentes é
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mais relevante do que somente numa delas (Alencar, 2009). Melo (1997) vai mais longe
ainda, definindo que os atletas de futebol possuem caracteristicas fisicas especificas por
posicao:
= Guarda-redes — forca explosiva, flexibilidade, equilibrio, resisténcia
muscular e velocidade de reaccdo;
= Laterais — forca explosiva, resisténcia e coordenacgéo;
= Defesas-Centrais — forca, impulsdo, equilibrio, velocidade de reaccdo e
agilidade;
= Medios — resisténcia, coordenacao e velocidade;

= Avancados — velocidade, forca explosiva, agilidade.

No decorrer de um jogo de futebol o atleta estd sujeito a diferentes tipos de
esforcos, como saltos, sprints, rotaces, sendo que a maioria das ac¢es sao compostas
por movimentos sem bola (Reilly, Bangsbo & Franks, 2000), traduzindo-se num tempo
médio de posse de bola de cerca de 1,3 minutos (Bangsbo, 1998). Em equipas de top 0s
jogadores correm com bola uma vez em cada 30 segundos, fazem um sprint de 2 a 3
segundos cada 90 minutos de jogo, descansam cerca de 2 ou 3 segundos. Nos jogos de
top mundial, Shephard (1999) diz-nos que existem tipicamente 900 a 1000 ac¢des com
bola, incluindo 350 passes com um toque e 150 com dois toques. As equipas de sucesso,
em media, para alcangar um golo realizam 16 a 30 ataques e executam 7 a 10 remates.

A frequéncia cardiaca de um jogo encontra-se entre os 155 e os 190bpm,
existindo diferenciacdo em funcdo da posi¢cdo em campo. Os valores nos médios e nos
avancados sdo superiores do que os dos defesas, nos guarda-redes a média é de 124bpm.
Exceptuando os guarda-redes, o consumo de Oxigénio (O2), € em media superior a 70%
do VO, méax., com um valor aproximadamente de 2.9 I/min num jogador com 70 kg,
com uma poténcia aerdbia de 60 I/kg/min. Estes dados demonstram-nos que no futebol
existe um apelo significativo ao metabolismo aerobio induzido pelo proprio jogo, com
um aumento ao longo destas duas Ultimas décadas (Bangsbo, 1994), todavia, e apesar
do futebol ser realizado em dois tempos de quarenta e cinco minutos, totalizando uma
hora e trinta minutos de duragdo, ndo podemos considera-lo uma atividade aerdbia. O
sistema oxidativo torna-se relevante para o futebol durante os intervalos ativos e\ou

passivos na partida entre os sprints de intensidade variada, ou seja, na recuperagéao.
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Outro fator que reflete a exigéncia muscular € a quantidade de acido lactico
presente no sangue durante o jogo (Bosco, 1993). As concentragcOes de lactato variam
muito durante uma partida entre 3 a 10mmol/l (Bangsbo, 1993). Estas grandes
diferencas de concentracdo sdo consequéncia das diferentes atividades efetuadas antes
de se retirar as amostras sanguineas e podem também ser influenciados pelo sistema
tatico adotado pela equipa (Bangsbo, 1993; Shepard, 1999). Santos e Soares (2001)
afirmam em relacdo aos resultados obtidos em fungéo da posicdo ocupada na equipa, 0s
valores mais elevados encontrados nos médios (3.89m/s) e laterais
(3.88m/s) versus avancados (3.70m/s) e centrais (3.66m/s). Naturalmente, que as
elevadas concentragdes de lactato em determinados momentos do jogo revelam a
importancia do metabolismo anaerdbio lactico nesses mesmos momentos.

Em momento algum nos podemos esquecer que a esséncia do jogo nunca pode
ser descorada, enaltecendo-se as habilidades técnicas que o jogador deve possuir para
que por meio da condicdo fisica possa estar apto a desenvolver estratégias e funcdes
tacticas. Entre as varias capacidades fisicas ja anteriormente supracitadas, o factor forca

é aquele em que nos iremos focar e desenvolver no presente trabalho.

2.12.2 - Definicéo de Forca

Para Knuttgen e Kraemer (1987), a forca é definida como a méxima tenséo
manifestada pelo musculo ou um grupo muscular a uma determinada velocidade. Os
musculos, por sua vez, sdo definidos como érgdos especializados em converter energia
qguimica em energia mecanica, 0 que conseguem gragas as suas proteinas contracteis
(Barata, 1997).

Harman (1993) considera que a forca € a habilidade para gerar tensdo sob
condigdes determinadas pela posi¢édo do corpo, pelo movimento no qual se aplica a
forca, pelo tipo de activagédo muscular e pela velocidade do movimento.

No dominio do desporto, a influéncia deste conceito é clara, onde procuramos
agir sobre as mais variadas resisténcias, utilizando o peso do proprio corpo ou através
de factores externos. A aplicacdo da forca no Desporto estd associada a melhorias do
rendimento (Pala, 2009).

Antes de conceptualizarmos a definicdo da importancia do factor forca no
futebol, interessa perceber alguns conceitos chave, tais como os diferentes tipos de

accdo muscular, a relagdo forga-alongamento e a relagéo forga-velocidade.
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Na accdo muscular dindmica ou isotonica, em que estamos na presenca de
movimento visivel de articulacdo, podemos discernir a ac¢gdo muscular concéntrica,
excéntrica e o ciclo muscular alongamento encurtamento (CMAE) (Fig.5). Na acgéo
muscular concéntrica, a forca muscular supera a resisténcia externa, ocorrendo um
encurtamento do musculo. Por sua vez, na accdo muscular excéntrica, a forca muscular
é inferior a forca externa, desta forma, accdo da forca externa é responsavel pelo
movimento superando a forga muscular (Ruivo, 2015). A maioria das accdes
musculares no futebol ndo funcionam de forma puramente concéntrica, excéntrica ou

isométrica, mas num ciclo muscular de alongamento encurtamento (CMAE).

ESTATICA OU I AT
ISOMETRICA
L)
l Concéntrica l Excéntrica l CMAE
F m> F ext F m <F ext

Figura 5 - Caracterizacao dos diferentes tipos de ac¢ao muscular

O CMAE trata-se de uma ac¢do neuromuscular em que o encurtamento das
fibras musculares é procedido de um alongamento. Os movimentos que utilizam este
tipo de accdo muscular sdo também conhecidos como movimentos reactivos ou
pilométricos, representando um tipo de funcionamento muscular independente da
manifestacdo de forca (Bosco, 1993; Komi, 1984).

No que concerne a ac¢do muscular isométrica, a forca muscular € igual a
resisténcia que o masculo tem de vencer, ndo ocorrendo alteracdo do comprimento das
fibras musculares (Ruivo, 2015).

De acordo com Barata (1997) os factores de que depende a producéo de forga
séo:

= Do numero de unidades motoras e do seu tipo

As unidades motoras do tipo | sdo as que enervam as fibras tipo I, séo as
primeiras a ser recrutadas e se a intensidade do esfor¢o for ligeira apenas sdo essas
activadas. A medida que a intensidade vai aumentado déa-se o recrutamento sequencial

das unidades tipo 2-a e tipo 2-b. As unidades motoras de tipo 2 tém maior forca méxima
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do que as de tipo 1, por consequéncia do namero de fibras musculares presentes, e ndo a
forga gerada por cada tipo de fibras considerada isoladamente. Um musculo desenvolve
a sua forca méxima quando o recrutamento corresponde a sensivelmente 50 a 70% das
unidades motoras.
= Do tamanho do musculo, que esta directamente ligado ao namero de
fibras;
= Da relagdo muscular Forca-Comprimento
A forca desenvolvida por um musculo é maior no seu comprimento de repouso,
ja que esta posicdo permite a activacdo de todas as possiveis pontes cruzadas entre

actina e miosina (Barata, 1997; Ruivo 2015). A forca contrétil do sarcomero, mostra que

a forca maxima é produzida quando o

%‘“—‘Eﬂ_' sarcomero tem um comprimento de 2,0 a
— ' m
_ s " Filamentos 29 d 2 ti
JE 10 Hay {:H o Kesi 2 Mm. Quando o sarcomero atinge
T% —— . .
28 L [ ] comprimentos superiores a 2,2 um a forca
SE % F—3.8 ym—f P p H ¢
7] - - - . .
8e oo contréatil diminui progressivamente. Em
28 . . .
T 40 sentido contrério, quando o comprimento do
o P
|_ - - ~
& 2r sarcomero se torna inferior em relagdo ao
i L Il 1 Il . , . .
40 60 80 100 120 140 160 comprimento Gptimo , a capacidade de gerar
Comprimento em repouso do sarcdmero (porcentagem do 6timo) | tensdo maxima diminui consideravelmente,
D T > gerando a condicdo denominada de
Subestirado Comprimento Superestirado
étimo encurtamento  muscular (Pezarat-
Figura 6 — Relacdo for¢ca-comprimento da fibra muscular Correia. 2012 citado por Ruivo 2015)

cotovelo a 120°, a 140° e em completa extensdo a forca é de 98%, 95% e 71% da forca
respectivamente. Verificamos, que a medida que o angulo vai aumentando, para além
do angulo Optimo a forca vai diminuindo. Este tipo de factores deve ser
obrigatoriamente tomado em consideracéo, cada articulacdo tem um angulo éptimo para

a obtencdo da forca maxima.
» Da Relagéo Forga-Velocidade
Hill (1953) descreveu a dependéncia da Forca produzida da Velocidade de

Execugdo do movimento, sendo os resultados apresentados sob a forma de uma curva

hiperbdlica (Fig.7).
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O que esta forma nos diz é que quanto maior
for a velocidade de execugdo dum
movimento, menor sera a forca aplicada, ou
roree quanto maior a forca aplicada, mais lenta sera
a realizacdo do movimento. Partindo de uma

situacdo isométrica, a medida que a

Velocity velocidade de contragdo concéntrica aumenta,

Figura 7 — Curva Forga-Velocidade

diminui a capacidade de se estabelecerem
as pontes cruzadas pelo aumento da velocidade de contragdo. Por sua vez, o musculo

consegue desenvolver maior capacidade de producdo de forga com o aumento da

velocidade em regime excéntrico (Pezarat-Correia, 2012, citado por Ruivo, 2015).

2.12.3 — A Pertinéncia do Trabalho da For¢a no Futebol

Devemos procurar que o treino de forgca tenha sempre um transfer para as acgdes
especificas do jogo de futebol de forma a que se possa tirar o maior proveito deste tipo
de trabalho através de influéncia directa no rendimento dos jogadores.

A forca é uma componente fisica que integra o conjunto de capacidades
especificas que estdo presentes no futebolista, uma vez que para além de influenciar
directamente o seu rendimento, também aparece com um papel de relevo na prevencéao
de lesdes, atenuando ou evitando desequilibrios musculares (Soares, 2005). De acordo
com o mesmo autor o treino da for¢a no futebol tem como objectivos: aumentar a
resisténcia a fadiga muscular, aumentar a qualidade do gesto técnico através do aumento
especifico induzido pela melhor funcionalidade muscular, diminuir os fatores de risco
de lesdo associados a fadiga muscular, recuperar os niveis de forca o mais rapidamente
possivel apds jogo ou treino intenso e prevenir lesdes por melhor estabilidade articular.

Lehnard et al., (1996) realizaram um estudo com atletas do futebol universitario,
onde efectuaram um conjunto de programas de forca a um conjunto de atletas em
comparagdo com outros que ndo realizaram qualquer trabalho deste tipo, concluindo que
houve um decréscimo na taxa de lesGes por 1000 horas de pratica em atletas que
efectuaram o programa.

Marques, Pereira, Reis e van den Tillaar, (2013) verificaram que futebolistas que

realizaram treinos de pliometria acompanhados da realizacdo de sprints ao longo de seis
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semanas, apresentaram melhorias a nivel da velocidade no remate, no sprint de 30
metros e na altura do salto.

Sander, Keiner e Schmidtbleicher (2013) concluiram que os jogadores que
realizam um trabalho de ginasio com exercicios de Front Squat e Back Squat obtiveram
melhorias significativas tanto na forca maxima como na velocidade maxima,

comparativamente ao grupo de controlo.

2.12.4 - Tipos de Forca Muscular no Futebol

TAXA DE PRODUCAO DE
FORCA/ FORCA EXPLOSIVA
(agdes isométricas &

concéntricas)

POTENCIA MUSCULAR

FORCA RAPIDA
A (aglies concéniricas)

FORCA REATIVA

FORCA MAXIMA (isométrica, [Cicle Muscular de

concéntrica e excéntrica) Alongamento-Encurtamento
curta duracio:<200ms e longa

duraciio:=>200ms)

Isométrica/Concéntrica

Ciclo Muscular de
FORCA DE RESISTENCIA Alongamento-Encurtamento

curta duragio: <200ms elonga
duragio: >200ms

Figura 8 — Formas de Manifestac¢do da Forga. Adaptado de Mil Homens (2015)

— Forga Méaxima

A Forca Maxima refere-se a capacidade de produzir o valor mais elevado
de forca contra uma resisténcia inamovivel (Schmidtbleicher,1985). Esta € a
componente base que influencia todas as outras manifestacdes da forca, sendo aquela
gue deve ser desenvolvida nas fases iniciais de treino (Mil-Homens, Valamatos, &
Tavares, 2015). Segundo a definicdo de Schmidtbleicher (1985), aceita-se que a forca
maxima deve ser avaliada em termos isométricos, no entanto, pode ser igualmente
expressa e avaliada em termos concéntricos ou excéntricos (Ruivo, 2015). Esta forma de
manifestacdo de Forga subdivide-se em Forga Rapida (Taxa de Producdo de
Forca/Forca Explosiva — acBes isométricas e concéntricas; Poténcia Muscular — Aces
Concéntricas; Forca Reativa — Ciclo Muscular de Alongamento — Encurtamento) e
Forca de Resisténcia (acdes isométricas e concéntricas; Ciclo Muscular de Alongamento
— Encurtamento) (Mil-Homens, Mendonga & Pezarat-Correia, 2015).
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Quando nos referimos a 1RM (carga maxima que o praticante consegue suportar
numa Unica repeticdo), estamos no dominio da forga concéntrica méxima. Esta
componente da forca depende da quantidade de massa muscular e capacidade neuronal
para activar o mausculo. Para melhorar o recrutamento das unidades motoras e
consequentemente conseguir aumentar a forca maxima devemos realizar um treino de

hipertrofia ou um treino neuronal (Ruivo, 2015; Soares 2015; Mil-Homens et al., 2015).

— Forca Rapida

E definida como a capacidade de produzir o maximo valor de forca num tempo
reduzido (Ruivo, 2015). Mil-Homens et al., (2015) consideram que a forca rapida é a
capacidade do sistema neuromuscular para gerar o maior impulso (Impulso = Forga x
Tempo) num determinado intervalo de tempo. Apercebemo-nos com facilidade da
importancia desta componente da forca muscular se considerarmos que os tempos de
contacto com o solo da grande maioria dos deslocamentos nos desportos colectivos sdo
muito limitados, situando-se entre os 250 e 400m. Por sua vez, um atleta necessita de
800-900ms para produzir o seu mais alto valor de forca numa accdo de extensdo dos
membros superiores e numa accdo de extensdao dos membros inferiores. Os mesmos
autores consideram que a presenca de resisténcias externas por mais pequenas que
sejam, interferem com a influéncia da forca maxima, diminuindo-a, ganhando relevo a

velocidade de movimento.

— Forca Explosiva

Esta componente da forca é essencial em gestos desportivos onde é requerida
uma grande velocidade inicial, ¢ definida como a producdo de forca por unidade de
tempo, se a resisténcia que se opde for inferior a 25% da forca maxima e o movimento a

realizar for de natureza balistica, o factor predominante ¢ a forca explosiva.

— Poténcia Muscular

Este conceito assenta na producdo de trabalho mecénico por unidade de tempo
ou como o produto da forgca produzida pela velocidade num determinado movimento.
Kraemer e Newton (1994) afiancam que a poténcia muscular pode ser manipulada
através do aumento da forca, velocidade ou de ambas. A poténcia muscular pode ser

apresentada atraves da seguinte formula:
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Trabalho Distancia
Poténcia = Forca x Velocidade = —— = Forga x (

Tempo - Tempo

— Forca Reactiva

Esta relacionada com a capacidade de produzir o maximo valor de forca
concéntrica ap6s uma contragdo excéntrica, manifestando-se em ac¢Ges de CMAE. A
qualidade dos mecanismos de regulacdo neurais e do potencial contractil e eléstico do
sistema musculo-tendinoso influenciam a “performance” das ac¢des de CMAE. Para se
treinar esta componente deve optar-se por um treino pliométrico que deve ser realizado
em auséncia de fadiga. Os multi-saltos e os push-ups com salto sdo dois exemplos de
exercicios possiveis (Ruivo, 2015).

— Forca Resistente

Refere-se a capacidade por parte dos musculos em resistir a um esforco
subméximo por periodos de tempo de média e longa duracdo, resistindo a fadiga e
mantendo o rendimento muscular em niveis elevados (Mil-Homens, 2015; Ruivo,
2015). Para se treinar esta componente de for¢ca muscular deve optar-se por protocolos
com cargas leves, 50-65% RM, muitas repeticGes (12-20) e 3-5 séries, com intervalos

curtos entre séries (Baech & Groves, 2000 citado por Ruivo, 2015).

2.13 — Prescricdo do Treino da Forca no Futebol

Ruivo (2015), considera que €é consensual que o treino de forca acarreta
inimeros beneficios, entre eles: aumento da forca e ou hipertrofia muscular,
fortalecimento da massa 0ssea, 0 aumento do metabolismo basal, a reducéo da gordura
corporal, a melhoria do desempenho motor e o menor risco de lesdo musculo-
esquelética. Apesar de estarmos perante uma verdade absoluta evidenciada pela ciéncia,
0 Futebol apresenta caracteristicas gerais muito especificas que ndo podem ser

desconsideradas.
2.13.1 - Microciclo Padrao

Apresentamos na figura 9 o Microciclo Padrdo da nossa equipa com a inclusdo

da complexidade de todas as vertentes do treino, desde os principios do jogo as
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componentes fisicas que devem ser treinadas com mais incisdo em cada unidade de

treino do microciclo.

22 | 32 42 | 52 | 62

Recuperacdo Operacionalizagdo Aquisitiva

Tens3o —/+
Durag¢do ——
Velocidade —/+

Figura 9 — Microciclo Padrdo — Jogo Domingo a Domingo

Todavia, aquilo que nos interessa € a apresentacdo de um microciclo especifico
para o treino da forca, componente fisica de extrema importancia no futebol, tendo
sempre em atencdo 0 nosso modelo de jogo e método de treino que se insere na
complexidade do nosso microciclo padrdo (Fig. 9).

O microciclo padrdo ndo apresenta treinos bi-diarios.

Domingo | 22feira | 3?feira 42 feira ‘ 52 feira ‘ 6@ feira Sabado Domingo

E Prevencao de
J G lesBes Velocidade J
(0] . + Prevencéo de Velocidade @)
L Treino ) N
G Treino de Forca | LesGes Agilidade de reaccéo G
G de Forca
O + O
A
JRC Coordenacéo

Figura 10 — Representacao esquematica do microciclo padrao relativamente ao treino especifico das qualidades fisicas

O treino de forga realiza-se duas vezes por semana, no primeiro e segundo dia do
microciclo de treino. No primeiro dia da sessdo de treino existe exclusivamente
solicitacdo dos membros superiores, através de 6 exercicios, para 0s jogadores que

realizaram 70 minutos ou mais no jogo de domingo. Estamos ainda numa fase de
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recuperacdo, o jogo realizou-se ha menos de 48horas, colocando-nos numa posicao de
elevada descontinuidade entre os exercicios e de auséncia de solicitacdo dos membros
inferiores no que concerne ao treino de forgca. Os jogadores que realizaram menos de 70
minutos, onde incluimos os ndo convocados, desenvolvem para além do treino de forca
superior, um treino com 4 exercicios dos membros inferiores.

O primeiro treino de forga da semana, que como ja havia dito se situa no
primeiro dia do microciclo é realizado no ginasio na sua exclusividade, enquanto o
segundo treino de forca do microciclo se realiza no campo, na sua plenitude.

Cada unidade de treino de forca tem como principio de suporte o seu
planeamento, com a introducdo de 10 exercicios de treino de forca (seis exercicios dos
membros superiores para todos os jogadores mais quatro exercicios dos membros
inferiores para os jogadores ndo convocados e com menos de 70 minutos no jogo de
domingo) na primeira unidade de treino do microciclo e um circuito com 5 estacdes de

treino de forca na segunda unidade de treino do microciclo.
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3 - Caraterizacéo do contexto de Estagio

3.1 — Caraterizacao geral do Sport Uni&o Sintrense

O Sport Unido Sintrense é um clube que ostenta o estatuto de "Utilidade
Publica" desde 30 de Margo de 1985. A data da sua fundacdo é a que consta no seu
historial (7 de Outubro de 1911).

O Sintrense nasce por vontade de um grupo de jovens que frequentavam a
Escola Primaria José Domingos Morais, no Bairro da Estefania.

Os primeiros contactos com o futebol dao-se através de um grupo de operarios
Lisboetas que vieram para Sintra para se ocuparem das obras de restauro do Palécio
Real desta Vila em 1908. Nas suas horas de lazer, alguns destes operarios entretinham-
se a jogar futebol no terreiro fronteiro ao Palacio, o que concitou desde logo a
admiracgéo e o entusiasmo de alguns jovens Sintrenses que se trataram de 0s imitar, 0
que os levou a persistirem e comecgarem por sua vez a aprender 0s primeiros passos
sobre este aliciante jogo.

Os primeiros jogos comecaram no Bairro da Estefania, nos terrenos onde existia
uma velha Praca de Touros, e que hoje sdo ocupados pelo Mercado Municipal. Os tais
rapazes que frequentavam a Escola Primaria volveram todas as suas atengdes para 0s
mais velhos que se exibiam diariamente com uma bola muito artesanal, mas que era
para eles um auténtico fascinio. Mais firmes nas suas conviccfes e dispondo de mais
tempo e maior espirito organizador, fundam o clube a que deram o nome de Sport
Unido Sintrense, conseguindo apesar da sua juventude ganhar com os anos, um grande
espirito de grupo, que constituiu o primeiro triunfo para a consolidacdo da sua
iniciativa.

Passado o periodo de afirmagéo que vai até aos primordios de 1920, o Sintrense,
clube decano do seu concelho comeca por entrar na area da competicdo, de parceria
com o Sintra Futebol Clube e S. Pedro Futebol Clube, trés clubes de Sintra que criam
entre si uma acesa rivalidade e um crescente entusiasmo ao longo de varios anos que se
estendem até 1930. S&o renhidos e entusiasticos 0s embates que se travam no largo
fronteiro do Palacio dos Seteais, que o saudoso Conde de Sucena, proprietario do dito
Palé4cio disponibilizou para que os clubes da vila de Sintra ali jogassem. E o chamado
periodo do futebol "de balizas &s costas", dado que os jogadores percorriam as ruas de

Sintra, equipados e levavam consigo as balizas, arrastando consigo os adeptos que se
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divertiam e se gladiavam por vezes em apupos e pancadaria na defesa das cores das suas
equipas. Foi esta a fase decisiva e de auténtica consolidacéo do futebol em Sintra e do
Sintrense, mercé de um crescente contacto com clubes de Lisboa e dos arredores,
possibilitando uma crescentes valoriza¢ao do clube, dos seus jogadores com realce para
0 nucleo dos seus fundadores que foram o principal esteio para que o seu sonho se
tornasse uma auténtica realidade.

O Sintra Futebol Clube acabaria por desaparecer, entretanto, o Sao Pedro,
acabou por passar diversas vicissitudes e transformacdes que culminaram na sua
integracdo na Sociedade Unido 1° de Dezembro, sigla que é a que ostenta
presentemente. O Sintrense acabou por se manter fiel aos principios que estiveram na
base da sua fundacdo, ganhando os galGes do clube respeitado e organizado, mercé da
muita dedicacdo da sua massa associativa.

Em 1930, consegue o seu parque de jogos, na Portela de Sintra, o seu grande
anseio, 0 que constituiu uma das suas maiores vitdrias, em tempos conturbados e de
dificeis condigdes de equilibrio financeiro. Dois anos mais tarde, filia-se na Associa¢do
de Futebol de Lisboa para de imediato se inscrever nos primeiros campeonatos de
Promocdo de Lisboa. S80 o0s primeiros sinais de uma ascensdo para maiores
cometimentos.

Em 1955, ganha o Campeonato Regional da 12 Divisao de Lisboa, entre equipas
de grande valor competitivo e por ai se mantém, estando trés anos mais tarde quase a
conquistar o acesso a apelativa Il Divisdo Nacional, ficando arredada a sua subida
apenas pela diferenca de um golo a favor do seu velho rival, o Sacavenense.

Um dos maiores feitos da histéria do Sport Unido Sintrense foi em 1964, com a
subida a 22 divisao nacional. O futebol no clube ganhou uma grande notoriedade, o
Sintrense disputou esta dificil prova durante 14 anos sucessivos, entre clubes de grande
nomeada, conquistando no ano da sua estreia um honroso quinto lugar.

Apesar de se definir como um clube eclético, actualmente o Sport Unido
Sintrense continua a ter o futebol como a sua principal modalidade, apresentando nas
suas fileiras a Academia de Futebol (escal6es de Petizes, Escolinhas e Infantis), Futebol
de Formagcéo (Iniciados, Juvenis e Juniores), Futebol Feminino (Juniores e Seniores) e
Futebol Sénior (Equipa A e Equipa B). As equipas de Futebol Sénior sdo da inteira
responsabilidade da Sport Unido Sintrense, Sad contraida, apés acordo com o Clube, no

passado ano de 2016.
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A segunda modalidade mais praticada no clube € o Rugby.

3.2 — Caraterizacao geral das condicGes de trabalho

O clube possui um complexo desportivo com um relvado natural, campo oficial
da Equipa Seniores A, um relvado sintético de futebol 11 e um relvado sintético de
futebol 7. Os relvados Sintéticos sdo utilizados pela Academia, Futebol de Formacao,
Futebol Feminino e Equipa Seniores B. S0 no caso de indisponibilidade do campo
relvado por consequéncia das condi¢des climatéricas é que o treino da Equipa Seniores
A se realiza num destes sintéticos.

No decorrer da presente época desportiva, 0 Sport Unido Sintrense adquiriu um
terreno em Lameiras onde construiu mais um campo de futebol de 11, com relva
sintética, com o objectivo de dar resposta ao nimero de equipas que o clube e a Sad
detém, ainda assim insuficiente. A Equipa de Seniores B, onde me encontro a estagiar,
realiza todos 0s seus jogos em casa no recinto das Lameiras.

A Equipa Seniores A ocupa um balneério proprio, todos os outros escaldes
dividem-se pelos restantes 4 balneérios existentes. As equipas técnicas do Futebol de
Formacdo, Futebol Feminino e Futebol Sénior dispdem apenas de um balneario comum.

O clube e Sad possuem um computador e uma impressora, uma sala de reunides,
habitualmente utilizada pela Direc¢do, uma sala de video, trés carrinhas de 9 lugares
para toda a estrutura, o que se torna claramente limitativo. A equipa de seniores A
possui ainda um autocarro proprio que € utilizado para os jogos fora.

O material de treino é precario e insuficiente, incluindo bolas, para todos 0s
escaldes de formacdo e Equipa Seniores B, existindo material de uso exclusivo para a
Equipa Seniores A que ndo tem qualquer problema a este nivel.

O Clube tem apenas um roupeiro para todas as equipas aqui apresentadas, o que
leva a que na maioria das semanas, a roupa da equipa técnica ndo seja devidamente
lavada e acomodada nos cestos individuais.

O clube disponibiliza um director para cada escaldo de formacdo e para a Equipa
de Seniores B, com o intuito de apoiar a Equipa Técnica nos aspectos externos ao treino
e ao jogo, como por exemplo, organizar a ficha de jogo, reservar restaurantes para o

almoco, organizar 0s meios de transporte para 0s treinos e jogos, etc.
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3.3 Papel do Estagiario na Equipa Técnica

Na tabela 1 estdo expostos os elementos que constituem a equipa técnica, bem

como o seu Director.

Tabela 1 — Fungdes equipa técnica Sport Unido Sintrense, Sad . B

Nome Funcéo

Joaquim Boavida Director

Gongalo Monteiro Treinador Principal
Antonio llhicas Treinador Adjunto

Bolota Treinador de Guarda-Redes
Jodo André Gongalves Videoanalista

Especificamente, as minhas fun¢des ao longo da época desportiva foram:

e Participacdo ativa na construcdo e operacionalizacdo do modelo de jogo;
e Participagéo ativa no planeamento dos microciclos e unidades treinos;
e Coorientacdo do processo de treino;

e Participacgdo ativa nas analises de desempenho coletivo e de adversarios;

4. Analise Inicial do Contexto

A criacdo da equipa B do Sport Unido Sintrense Sad visa prolongar o processo
de formacdo permitindo aos jogadores mais talentosos da formacdo, que ao sair dos
juniores sem capacidade no imediato para integrar a equipa principal, se mantenham no
clube. Desta forma, proporciona-se um espaco competitivo, num patamar sénior, a
medida do seu rendimento e com a proximidade com a equipa A, que milita no
Campeonato de Portugal Prio. A partida surgem duas vantagens relativamente ao
processo de treino, os jogadores mantém-se enquadrados na filosofia do clube e a sua
formacgéo continuard a progredir de forma ideal. Adicionalmente, por estarem inseridos
num contexto sénior, competindo com grande regularidade e com um bom nivel de
exigéncia.

Quanto a mim, a Sport Unido Sintrense Sad deveria procurar ter em
consideracdo uma matriz geral que clarifiqgue qual é o modelo de jogo transversal a

equipa A e equipa B, reiterando-se a necessidade de se focar na forma de jogar e de
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treinar de ambas as equipas, com orientacdes claras e precisas a adoptar no que respeita

ao recrutamento dos jogadores.

4.1 — Caracterizacéo do Plantel

O plantel do Sintrense B € composto por 18 jogadores, com idades
compreendidas entre os 19 e os 25 anos de idade. Para além destes 18 jogadores vém
aleatoriamente 3 jogadores da equipa A integrar o plantel para o dia de jogo. No Quadro
1 elenco todos os jogadores do plantel, bem como a indicacdo dos respectivos pesos e
alturas iniciais, preferéncia podal e posicdo que habitualmente ocupam.

Em 18 jogadores, 11 ja faziam parte do plantel de Juniores A na época anterior
no Campeonato Nacional de Juniores da 22 divisdo. O facto destes jogadores ja terem
representado o clube nos escaldes de formacdo, diminui a necessidade de integracédo e
aculturacdo ao clube, contudo, ficamos atentos a adaptacdo dos jogadores ao escaldo de
seniores, visto que a transicdo dos escaldes de formacdo para o escaldo sénior tende a
apresentar-se como dificil e por vezes demorada.

Os atletas comecaram por ser alvo de uma entrevista semi-estruturada por mim
elaborada, com o intuito de recolher informac6es relativas ao seu contexto familiar,
social e desportivo que considero relevantes para o treinador na construcdo de
estratégias para retirar o melhor rendimento dos seus atletas.

Relativamente a dimensdo fisica, procedeu-se, ainda durante o periodo
preparatorio, a caracterizacdo e avaliacdo da aptiddo fisica de todos os jogadores.
Utilizamos o Yo Yo Test para avaliar a capacidade aerobia dos jogadores, tratando-se
de um teste de ida e volta de caracteristica intermitente (como o futebol). Consiste na
realizacdo de dois percursos (ida e volta) num espago previamente demarcado de 20
metros. As accOes variam entre os 15 e 0s 5 segundos e a cada percurso de ida e volta
existe um periodo fixo de recuperacdo de 10 segundos. A velocidade inicial de
deslocamento é de 10 Km/h e vai aumentando gradativamente. Na sequéncia desta
avaliacdo da dimensdo fisica, foi possivel constatar que se tratava de um grupo bastante
heterogeneo. As dissemelhancas desde logo detetadas situaram-se ao nivel da altura e
peso dos atletas, verificando-se diferencas significativas no dominio antropométrico.
Todavia, este facto ndo apresentou em nossa opinido inconvenientes significativos ou
dificuldades acrescidas, uma vez que se procuraram adequar as caracteristicas

antropométricas de cada jogador a posicdo por ele ocupada em campo e as funcdes
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taticas atribuidas pela equipa técnica, em conformidade com o modelo de jogo
previamente definido. Para além disso, foi possivel verificar, mesmo através da mera
observagao ocular, que existiam alguns casos pontuais de excesso de peso, situagoes
que foram minimizadas ou corrigidas no decurso dos treinos definidos, tendo,
paralelamente, sido sugeridas pequenas alteracdes nos respetivos habitos alimentares.
Posteriormente, decorrente do desempenho dos jogadores, ja em contexto de treino,
veio a confirmar-se aquilo que era expectavel — a existéncia de diferencas a nivel da
condicdo fisica de cada um. Esse facto era particularmente notorio na disponibilidade
fisica e, consequentemente, mental de alguns jogadores, verificando-se que alguns
conseguiam manter a mesma intensidade (média/elevada) durante todo o treino,
enquanto que noutros era evidente a diminuicdo de intensidade & medida que o treino se
ia desenvolvendo.

Foi igualmente realizado o teste de velocidade de 40 metros. Este teste pertence
ao Talent Identification Testing Program (eTID) e permite determinar a aceleracdo e a
velocidade no menor tempo possivel. Consiste na execu¢do de um sprint na méaxima
velocidade numa distancia de 40 m em linha reta. Na realizacdo deste teste foram
utilizados dois cones para balizar o percurso de 40 m.

Conforme era também previsivel, esta avaliacdo inicial veio comprovar um
quadro deficitario ao nivel dos indices de aptidao fisica generalizada, apontando, desde
logo, para a necessidade de planearmos os treinos tendo sempre presente a importancia
da adaptacdo ao esforco por parte dos jogadores nesta fase inicial, dotando-os de
capacidades que lhes permitissem rapidamente suportar as exigéncias dos treinos e
competicéo.

Na dimenséo psicoldgica, procuramos analisar em cada um dos atletas a forma
como gerem os fatores psicol6gicos associados ao rendimento desportivo, tais como:
Controlo de ansiedade; Concentragdo; Autoconfianca; Preparagdo Mental; Motivacao e
Enfase na equipa. Responderam & versdo traduzida e adaptada para a populacio
Portuguesa do PSIS - Psychological Skills Inventory for Sports; a versao adaptada para
a populagdo Portuguesa do Athletic Coping Skills Inventory — 28 (ACSIS-28); a verséo
portuguesa do CSAI-2 — Competitive State Anxiety Inventory; a versao portuguesa do
TEOSQ — Task vs Ego Orientation in Sport Questionnaire e a versdo portuguesa TAIS

— Test Anxiety Inventory Scale.
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O primeiro instrumento € o Inventario de Competéncias Psicologicas no
Desporto desenvolvido por Mahoney, Gabriel e Perkins (1987). O PSIS é constituido
por 45 itens, respondidos numa escala de 5 pontos, de “Discordo completamente” a
“Concordo completamente”. Os itens do PSIS contém afirmagdes relacionadas com
varios aspetos e fatores psicolégicos associados ao rendimento desportivo, como:
Controlo de ansiedade; Concentragdo; Autoconfianca; Preparacdo Mental; Motivacao e
Enfase na equipa. O segundo instrumento aplicado foi o Inventario de Confronto no
Desporto (ACSI-ICCD). Este inclui 28 itens que sdo respondidos numa escala de 4
pontos (de “quase nunca” a “quase sempre”). Este teste visa avaliar as seguintes
competéncias psicologicas: Rendimento Méaximo sob pressdo; Auséncia de
preocupacdes; Confronto com a adversidade; Concentragdo; Formulagdo de Objetivos e
preparacdo mental; Confianca e motivacdo para a realizacdo e Disponibilidade para a
aprendizagem a partir do treino. De seguida apliquei o CSAI-2 — Competitive State
Anxiety Inventory. Este inventario de medida multidimensional do estado de ansiedade
competitiva foi desenvolvido por Martens, Burton, Vealey, Bump e Smith (1990) e foi
adaptado para a populacdo Portuguesa em 1992 por Cruz & Viana. E composto por 27
itens distribuidos por trés escalas (cada uma com 9 itens) e permite quantificar a
ansiedade cognitiva, a ansiedade somatica e autoconfianca. O TEOSQ — Task vs Ego
Orientation in Sport Questionnaire — continua a ser um dos instrumentos mais
utilizados para avaliar os objectivos de realizacdo dos individuos em contextos
desportivos. Desenvolvido em 1989 por Joan L. Duda e pelo seu orientador John
Nicholls (Duda & Nicholls, 1989), este instrumento apresenta 13 afirmacoes
relacionadas com o sucesso desportivo as quais se responde numa escala tipo Likert de
6 niveis que variam entre 1 (“discordo totalmente”) a 6 (“concordo totalmente”) e
permite avaliar a orientagdo motivacional para a tarefa e/ou para o ego em contextos
desportivos. Existem diversas versdes portuguesas do TEOSQ (e.g., Cruz & Matos,
1997; Fernandes & Serpa, 1997; Fonseca & Biddle, 2001; Fonseca & de Paula Brito,
2005). Por fim, para avaliar os estilos atencionais e interpessoais foi utilizado o
instrumento Test of Attencional and Interpersonal Style (TAIS: Nifeffer,1976), versao
portuguesa reduzida. Este questionario é constituido por 12 itens, aos quais se responde
numa escala tipo Likert de 5 niveis, que variam entre o 0 (“Nunca”) a 4 (“Sempre”).
Posteriormente os itens sdo agrupados em 6 dimensdes, 3 indicam o0s aspetos de uma

atencéo eficaz e os outros 3 os aspetos de uma atencéo ineficaz.
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Mestrado em Treino Desportivo
Futebol
Quadro 1 — Plantel Sport Uniao Sintrense, Sad “B”

Jogador Data Nasc. Posicdo Pé Domin. | Peso (Kg) | Altura (cm)
Atletal | 1999-05-23 GR Direito 69 184
Atleta2 | 1999-12-29 GR Direito 70 181
Atleta3 | 1999-02-11 DD Direito 76 187
Atleta4 | 1999-10-25 | DD/DE Direito 69 175
Atleta5 | 1995-05-08 DC Esquerdo 75 182
Atleta6 | 1999-05-20 DC Direito 79 184
Atleta7 | 1999-12-18 DC Direito 82 180
Atleta8 | 1997-04-02 DC Direito 73 183
Atleta9 | 1999-04-16 DE Esquerdo 64 175
Atleta10 | 1999-01-11 Mdef Direito 65 178
Atletall | 1998-11-04 | Mdef/MI Direito 86 182
Atletal2 | 1995-11-12 Ml Direito 72 170
Atleta13 | 1999-07-23 | MI/MO Direito 65 178
Atleta 14 | 1999-03-02 MI/MO Direito 69 176
Atleta 15 | 1997-06-12 AV Direito 75 185
Atleta16 | 1999-10-31 AV Direito 63 176
Atletal? | 1999-05-15 AV Direito 82 190
Atletal8 | 1993-10-28 AV Direito 66 179
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4.2 — Avaliacao Individual de cada atleta

Nome: Atleta 1 Data de Nascimento: 1999-05-23

Posicdo: Guarda-Redes | Pé Dominante: Direito

= N

Avaliacdo Contextual | Iniciou a sua formagdo como jogador apenas com 11 anos de
idade, no Malveira da Serra, esta nos quadros do Sport Unido
Sintrense desde os Sub-17, sendo esta a quinta época desportiva
consecutiva em que representa a equipa de Sintra. O seu pior
momento como jogador foi quando foi dispensado do Benfica,
contrastando com o seu melhor momento que foi na época
transacta quando foi chamado a equipa A do Sintrense. As suas
expectativas em relacdo ao futebol sdo muito claras: “Dedico-
me ao futebol para poder ser profissional e viver apenas desta
modalidade. Sei que ¢ dificil mas a minha ambicéo é atingir os
campeonatos profissionais em Portugal ou no estrangeiro”. OS
seus objectivos pessoais para esta época sdo: “Pretendo ser
novamente chamado a equipa principal e poder realizar um
Jjogo por eles”. Colectivamente, acredita que a equipa apresenta
argumentos para poder subir de divisdo. “Com trabalho e
humildade podemos atingir o objectivo a que nos propusemos,
subir de divisdo . Este atleta realizou toda a pré-época com 0s
seniores A e é de todos os jogadores do plantel aquele em que a
estrutura da SAD e a equipa técnica acredita que tem mais

potencial para poder integrar em definitivo a equipa A.

Avaliacéo Fisica Jogador alto, com boa velocidade de deslocamento e &gil.

Avaliacéo Tactica Boa capacidade de leitura e antecipacdo de cada momento do
jogo, com bom timing de saida da baliza e com capacidade de
jogar adiantado no terreno fazendo parte da construgédo do jogo

ofensivo. Posicionamento e apoios quase sempre correctos.
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Avaliacéo Técnica Muito competente na reposicdo de bola a mdo. Bom no passe
curto e longo, sendo sempre uma cobertura ofensiva para a linha

defensiva na 12 fase de construcéo.

Avaliacéo Psicoldgica | Capacidade de lidar com a adversidade, conseguindo sair da
espiral negativa que por vezes 0 jogo promove apos varias acoes
com menor sucesso. Gosta de aprender e aceita o feedback
sempre como um factor construtivo no seu desenvolvimento.

Boa comunicacao

Nome: Atleta 2 Data de Nascimento: 1999-12-29

Posicao: Guarda-Redes | Pé Dominante: Direito

pr- = N

Avaliacdo Contextual | Afianga que dorme cerca de 6 horas por noite e que a partir de
quinta-feira comeca a sentir um aumento da fadiga. Acreditamos
que as variaveis sono e fadiga influenciam negativamente o seu
rendimento no treino e posteriormente na competicdo. O seu
percurso como jogador iniciou com apenas 9 anos na formagéo
do Sport Unido Sintrense. De seguida passou por clubes como o
1° de Dezembro e Estoril Praia, até regressar ao Sintrense ha 3
anos, clube onde se encontra até ao momento. Tem a paixao do
treino e pensa em ser treinador um dia mais tarde, por isso ja
colabora com a equipa técnica do Futebol Feminino do
Sintrense. Tem como objectivo pessoal jogar 0 niUmero maximo
de jogos possivel ao servico do Sintrense B e acredita que em
termos colectivos é possivel subir de divisdo. As suas
expectaticas em relacdo ao futebol sdo condizentes com a sua
qualidade, vé no futebol um momento de divertimento e uma

excelente forma de poder jogar futebol com os amigos.

Avaliacao Fisica Para guarda-redes ndo € um jogador muito alto, agil mas com
pouca Vvelocidade de deslocamento. Poder de impulséo

moderado.
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Avaliacdo Tactica Denota varias lacunas a nivel do posicionamento e do momento
em que deve sair da baliza para encurtar o espa¢o ao adversario.

Pouco competente na saida aos cruzamentos.

Avaliacdo Técnica Apresenta dificuldades na reposicdo de bola a mao e na
construcdo do jogo ofensivo, ainda mais quando lhe é pedido
para fazer parte da 1% fase de construcdo da equipa. Pouco
seguro a agarrar a bola. Por vezes quando se lanca a bola fa-lo
com os bragos em meia extensdo, o que diminui o raio de ac¢éo

do guarda-redes e dificulta a defesa da bola.

Avaliacdo Psicoldgica | E um jogador pouco confiante, que avalia o seu rendimento ao
longo da competicao, saindo prejudicado desta situacdo sempre
que comete algum erro. A partir do momento em que comete um
erro, a sua ansiedade aumenta e o seu rendimento diminui
consideravelmente. Estd sempre motivado para o treino e para a
competicdo e revela boa predisposicdo para aprender. Pouco

comunicativo.

Nome: Atleta 3 Data de Nascimento: 1999-02-11

Posicdo: Defesa Direito | Pé Dominante: Direito

= N

Avaliacdo Contextual | Comegou a jogar futebol ha cerca de 10 anos e passou por
clubes como Unido Mucifalense, Benfica, CAC, Estoril e
Sintrense. As suas expectativas individuais centram-se em
praticar futebol ao mais alto nivel, em termos colectivos subir de
divisdo. Descreve a sua dispensa do Sport Lisboa e Benfica
CoOmo 0 Seu pior momento enquanto jogador. Contrastando com
este momento estd 0 momento em que sai do Estoril para ir
jogar no Unido Mucifalense: “Foi uma época espectacular,
marquei muitos golos e era feliz porque jogava muito mais do
que no ano anterior”. Descreve-se COMo uma pessoa sociavel,

que estabelece relagdes sociais com facilidade, definindo-se
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como “...agregador dentro de uma equipa. Procuro sempre
unir-nos cada dia mais”. E um dos capities de equipa, sentindo-

se bastante confortavel nesta posicao.

Avaliacao Fisica

Alto e muito rapido. N&o é normal um jogador com a sua altura
ter tanta velocidade. Pouco &gil e moderadamente resistente.

Bom nivel de coordenacao.

Avaliagdo Tactica

Apresenta algumas lacunas do ponto de vista do processo
defensivo. Nem sempre fecha o espacgo interior quando a bola
estd no lado contréario. Dificuldade em fechar o espaco nas suas
costas — nem sempre define bem o timing de encurtar na
marcacdo ao extremo ou fechar o espaco nas costas. Pode
melhorar 0 momento da bola coberta vs. bola descoberta.
Necessidade de melhorar a colocacdo dos apoios em funcdo da
bola, espaco, colega e adversario, diminuindo desta forma a sua

“zona cega”.

No processo ofensivo, d& um grande contributo & equipa. Bom
posicionamento tactico nas vérias fases do jogo, com uma
excelente capacidade de criar situacdes de superioridade
numérica no corredor lateral ofensivo. Tira quase sempre

vantagem do nimero ou do espaco.

Avaliagdo Técnica

Bom no passe curto e longo. Boa capacidade de cruzamento e
remate. Apesar da altura, apresenta dificuldades no

cabeceamento. Mediano ao nivel do desarme.

Avaliacéo Psicoldgica

Boa aquisi¢do dos conteudos e do processo que lhe é passado
diariamente. Facilidade no processo de aprendizagem. Nem
sempre dorme bem na noite anterior, a pensar como ira ser a sua
performance durante o jogo do dia seguinte. Sente ansiedade
antes de entrar em campo “devido ao peso da responsabilidade
de ganhar o jogo mas como o iniciar do jogo tudo melhora,

volto ao meu estado emocional normal”. POr vezes preocupa-se

com a avaliacdo que 0 seu treinador esta a fazer durante o
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decorrer do seu jogo, podendo este factor influenciar
negativamente o seu rendimento. Considera-se um jogador
confiante, ndo sendo muito claro nas estratégias que utiliza para
manter ou aumentar a sua confianga, contudo, “...hoje em dia

sou mais confiante que ha alguns anos atrds”. Orientado para a

tarefa.
Nome: Atleta 4 Data de Nascimento: 1999-10-25
A & Posicdo: DD e DE Pé Dominante: Direito

Avaliacéo Contextual

O seu ambiente social é problematico e nem sempre 0 seu grupo
de pares é o mais favordvel para o ajudar a ter os melhores
comportamentos, atitudes, valores e principios. Perante este
cenario e apesar de estarmos no escaldo de seniores, é
importante para nds passar ao atleta os valores do desporto:
lealdade, compromisso, fair-play, respeito pelo colega, pelo
adversario, pelo arbitro e pela modalidade. Se o conseguirmos
fazer estaremos igualmente a construir uma pessoa melhor. Tem
como profissdo auxiliar de mecénica mas nem sempre cumpre
com os seus deveres de empregado. Comecou a jogar futebol no
bairro, com 0s seus amigos, percorrendo, desde 0s seus 9 anos
de idade, clubes como: Unido Mercés, Rio de Mouro, Lourel e
Sintrense. Durante 0 seu percurso teve quase sempre problemas
de indisciplina com os seus treinadores (... por ndo partilhar a
mesma opinido que eles...) e alguns conflitos com colegas e
adversarios Subiu de divisdo duas vezes, por duas equipas
diferentes, foram os seus melhores momentos enquanto jogador
de futebol. As suas expectativas individuais sdo tornar-se
jogador profissional de futebol e para isso compromete-se a
mudar a sua forma de estar na vida e no futebol e a “dar sempre

100%). Colectivamente, acredita que sera campedéo.
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Avaliacao Fisica

Apresentou-se com excesso de peso, mais seis quilos
comparativamente & época desportiva anterior. Ainda assim, é
um jogador répido, versétil e resistente. Coordenado e com boa

capacidade de impulséo, auxiliando no jogo aéreo.

Precisa de melhorar o conhecimento sobre o processo defensivo
do jogo. Fechar o espaco interior quando a bola estd do lado
contrario, melhor nocéo da bola coberta vs bola descoberta, ter a
capacidade de passar marcagdo quando o extremo ou interior da
equipa adversaria vem receber a bola demasiado baixo. Nao tem
conhecimento dos indicadores de pressao (bola no ar, homem de
costas, passe para tras;).

Contribui imenso para o processo ofensivo da equipa. Projecta-
se no momento certo, criando situacbes de superioridade no
corredor lateral e provocando desequilibrios na organizacao

defensiva adversaria.

Avaliagdo Técnica

Capacidade moderada no passe, recep¢do e no cruzamento.
Pouca capacidade no remate. Boa competéncia no desarme em
situacdo defensiva de 1x1. Apresenta multilateralidade o que
facilita a sua utilizagéo tanto a lateral esquerdo como a lateral
direito.

Avaliagdo Psicoldgica

N&o sente qualquer tipo de nervosismo ou ansiedade antes de
entrar em campo e procura motivacao em videos e musicas antes
da competicdo. E extremamente confiante, a sua irreveréncia
ndo lhe permite ter pensamentos negativos deixando algumas
frases que o comprovam: “Nao tenho medo de falhar; Quando
entro em campo sinto que vou partir aquilo tudo; Durmo bem e
ndo penso muito no jogo do dia seguinte; Sé
penso em coisas boas e vejo videos de grandes jogadores;
Apresenta uma excelente atitude competitiva em dia de jogo,
contudo, 0 mesmo ndo se verifica nos treinos. Necessita de

feedbacks constantes para que o seu rendimento no treino seja

positivo.
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Baixa tolerancia a frustracdo e pouco controlo emocional, o que

o leva a ter conflitos recorrentes com os adversarios.

== N

Nome: Atleta 5 Data de Nascimento: 1995-05-08

Posicdo: DC Pé Dominante: Esquerdo

Histéria de Vida

Estudante de desporto, treina uma equipa de Futebol 7.
Diariamente levanta-se as 6.00h e deita-se por volta da meia-
noite. Ndo tem qualquer interrupgdo nas suas tarefas até a hora
do treino. Acreditamos que o pouco descanso de que é alvo
diariamente tem influéncia directa no seu rendimento
desportivo.

Comecou a jogar futebol com os amigos na escola até que aos
12 anos comecgou a jogar no Unido Mucifalense, clube onde
permaneceu durante 7 épocas e meia. Posteriormente teve uma
passagem fugaz de meia época pela Sociedade Unido 1° de
Dezembro, uma época no Sporting de Lourel e neste momento
representa o Sport Unido Sintrense pela primeira vez na sua
carreira.

Contribui imenso para o espirito e unido da equipa, € um
jogador agregador, que estabelece relacionamentos sociais com
grande facilidade. Transporta para dentro das equipas o exemplo
de dedicacdo, compromisso e atitude competitiva de exceléncia.
Tem como objectivo pessoal jogar o maximo de numero de
jogos possivel, para poder ajudar a equipa a ganhar todos 0s
jogos. Colectivamente, acredita que a equipa pode subir de
divisdo. Quando questionado a que se compromete para atingir
estes objectivos, assume: “Quando me comprometo com uma
pessoa ou entidade vou até ao fim mesmo que para isso tenha

que abdicar ainda mais da minha social e familiar, tal como
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acontece neste momento. Podem contar com o meu esforco e
dedicacdo”.

O seu pior momento como jogador foi a transi¢do para o escaldo
de seniores, onde no seu primeiro ano ndo conseguiu realizar
qualquer jogo.

Tem como expectativas pessoais, chegar a um patamar do
futebol que Ihe permita ser profissional. Consideramos estarem

um pouco desalinhadas com a realidade do atleta.

Avaliacao Fisica

Jogador alto, resistente, moderadamente rapido e muito
competente nos duelos individuais, pelo ar ou pelo chdo. Boa
capacidade de impulsao.

Avaliacdo Tactica

Grande capacidade de marcacdo individual. Tem que evoluir na
coordenacdo da linha defensiva em funcdo da bola coberta x
bola descoberta, por vezes para a linha em situacdo de reducéo
de profundidade. Demora a encurtar o espaco para a linha média
0 que por vezes cria espaco entre linhas para o adversario
explorar e cria mais uma linha na zona defensiva, podendo
colocar o adversario em jogo. Nem sempre ocupa O espaco
devidamente na linha de 3 quando existe encurtamento por parte
de um elemento da linha defensiva.

Excelente capacidade de descobrir os colegas entrelinhas, nas
costas da primeira pressdo ou nas costas dos médios. Por vezes,

arrisca em demasia na nossa 12 fase de construcao.

Avaliacdo Técnica

Competente no passe e recep¢do. Bom no jogo aéreo e no

desarme.

Avaliacéo Psicoldgica

Altamente competitivo, nos treinos e nos jogos. Apesar de
afirmar que ndo apresenta qualquer tipo de ansiedade ou
nervosismo, a sua pratica competitiva ndo demonstra isso. Numa
fase inicial dos jogos apresenta-se quase sempre nervoso, a

tomar decises precipitadas e erradas para aquela situacdo de

jogo. Considera-se um atleta confiante: “A minha confianca tem
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aumentado ao longo do tempo, antes do jogo gosto de ouvir
muasica para me sentir ainda mais confiante”. Nao apresenta
estratégias bem definidas para aumentar a sua confianca no
decorrer do jogo, dai a ter grande dificuldade de reacéo ao erro,
tendencialmente quando comete um erro, erra novamente logo a
seguir. Descontrolo emocional perante o erro, contribuindo o
facto de avaliar o seu rendimento no decorrer da competigéo.
“Avalio o meu rendimento com regularidade enquanto jogo ou
treino, para perceber se estou a fazer as coisas bem ou néo e se
posso melhorar”. Para além disso, “ preocupo-me com 0 que 0S
outros pensam sobre o meu rendimento para o poder
melhorar”.

Afianca dormir bem antes dos jogos, até mais do que o normal.

== N

Nome: Atleta 6 Data de Nascimento: 1999/05/20

Posicdo: Defesa-Central | Pé Dominante: Direito

Avaliacdo Contextual

Os primeiros passos no futebol comecaram no 1° de Dezembro,
com apenas 4 anos de idade, clube onde permaneceu até ao
segundo ano do escaldo de iniciados. A sua qualidade técnico-
tactica, bem como o seu estado de maturagdo permitiram que
realizasse varios jogos no escaldo de Juvenis e que viesse a ser
chamado para representar a Seleccdo de Lisboa. Apos a sua
chamada a seleccdo varios foram os clubes que se mostravam
interessados na sua aquisi¢do, acabou por optar pelo Estoril
Praia, local onde permaneceu durante 3 anos, até ao 2° ano do
escaldo de Juniores. No 2° ano do escaldo de Juniores, a sua
utilizacdo era parca e sentia que isso ndo o estava a ajudar no
seu desenvolvimento como jogador, pediu para sair e acabou por
integrar os quadros do Sport Unido Sintrense na segunda fase da
época do Campeonato Nacional de Juniores da 22 diviséo.

Quando questionado como se sente antes de um momento

competitivo, diz que as suas sensagdes variam bastante de jogo
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para jogo. “Em jogos mais complicados, mais dificeis, sinto
sempre as borboletas na barriga e fico com muito entusiasmo e
vontade de jogar. Infelizmente contra equipas menos fortes ja
ndo o sinto. Afirma que antes de jogos mais exigentes vai-se
auto-motivando, vai imaginando aquilo que tem que fazer
durante o jogo, em termos técnicos e tacticos, aumentando o seu
foco & medida que o jogo se vai aproximando. Ao verificar a
importancia que o Atleta 6 dava a motivacdo e a imaginagéo
sobre aquilo que iria acontecer no jogo, questionei-o se ja tinha
realizado algum trabalho com um psicélogo do desporto ao
longo da sua carreira desportiva, respondeu afirmativamente a
minha questdo ressalvando de imediato “que ndo se enquadrou
com a ideia” (sic.). Considera que nunca sentiu medo de errar
mesmo que o adversario seja superior, todavia, na noite anterior
ao jogo comeca a sentir algum nervosismo que lhe retira a
tranquilidade e Ihe aumenta a dificuldade em adormecer

E um jogador que tem sido capitdo de equipa por todos os
escaldes por onde passou, todos Ihe reconhecem um enorme
compromisso, elevada responsabilidade e defesa do grupo
sempre que seja necessario. Estabelece bons relacionamentos
com todos os colegas e exige-lhe sempre o maximo empenho e
comprometimento. E um jovem inicialmente um pouco
introvertido, cumpridor e disciplinado.

Questionado sobre o seu melhor e pior momento da carreira,
responde: “E bastante caricato mas para mim o melhor
momento foi no ano passado, apesar de tudo foi-me dada a
hipdtese de fazer inimeros treinos com o plantel principal do
Estoril, o que foi sem duvida a melhor sensa¢do na minha vida
futebolistica.” (Sic.). Associa 0s piores momentos da carreira a
“duas lesbes bastante graves. Fui intervencionado duas vezes,
uma delas a um pé que me afastou 3 meses da competicdo e
outra ao joelho que me deixou 5 meses de fora da competicdo”

(sic.).
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Tem como objectivo tornar-se profissional de futebol num
futuro proximo, ndo tendo duvidas acerca do seu crescimento
como pessoa e como jogador ao longo dos ultimos tempos,

sentindo-se cada vez melhor, mais sabio e mais maduro.

Avaliacao Fisica Excesso de peso (79 Kg); Pouco veloz; Pouco &gil; Resistente e
Coordenado. Boa capacidade de impulsdo. Forte nos duelos

individuais.

Avaliagdo Tactica Conhecimento tactico em funcdo da bola coberta x bola
descoberta; Bom posicionamento defensivo na area em situacéo
de cruzamento; Boa noc¢do do posicionamento em funcdo da
bola, espaco, numero e adversario. Desconfortavel quando
necessita realizar deslocamentos laterais para realizar as

coberturas defensivas ao lateral.

Avaliacdo Técnica Bom no passe curto e longo, 0 que o torna muito importante na
12 fase de construcdo. Qualidade na recep¢do, quase sempre
orientada. Boa capacidade no remate de longa distancia. Bom no
cabeceamento. Dificuldade em realizar desarme contra

adversarios rapidos.

Avaliacdo Psicoldgica | Denota-se através do Inventario do estado de ansiedade pré-
competitiva — CSAI-2 — que no momento pré-competitivo
ambos apresenta baixos valores de ansiedade cognitiva e
ansiedade somatica, tal significa que do ponto de vista
cognitivo, o atleta ndo apresenta percepcdes negativas acerca
das capacidades e expectativas do seu rendimento que se podem
manifestar através de sentimentos de preocupacéo, percepcao de
falha, problemas de concentracdo e problemas de controlo
emocional.

Autoconfiante - ACSI-ICCD (94%) e Concentrado - PSIS
(68%); Teste ACSI— ICCD (83%)

Dificuldade na formulacdo de objectivos de rendimento a curto

prazo e na preparagdo mental para a competigéo.

81



ANTONIO MANUEL DUARTE ILHICAS Mestrado em Treino Desportivo
RELATORIO DE ESTAGIO — SPORT UNIAO SINTRENSE B, SAD Futebol

Predisposicdo total para aprendizagem - ACSI-ICCD (94%)
Interpreta o sucesso desportivo com uma forte orientacdo para a

tarefa.

Nome: Atleta 7 Data de Nascimento: 1999-12-18

Posicao: Defesa Central | Pé Dominante: Direito

pr = N

Avaliacdo Contextual | Neste momento, o atleta dedica-se exclusivamente ao futebol
mas encontra-se a procura de emprego. Dorme cerca de
9/10horas por noite, ndo tendo qualquer tipo de tarefas a
cumprir durante o seu dia a ndo ser vir treinar ao fim da tarde.
Pratica desporto desde os 5 anos de idade, tendo ingressado no
clube de futsal Novos Talentos onde permaneceu durante um
ano. Posteriormente, jogou no Agualva 4 anos, 2 anos no 1° de
Dezembro e representa o Sport Unido Sintrense ha 7 anos. O seu
melhor momento como jogador foi no ano em que subiu de
divisdo no escaldo de Juvenis e 0 pior estd associado a uma
quantidade invulgar de lesdes que teve na época desportiva
anterior que o impediram de competir por um lugar na equipa.
Tem como objectivos pessoais conseguir a titularidade e marcar
um golo no decorrer do campeonato. Colectivamente, acredita
que a equipa pode subir de divisao.

Considero as suas expectativas desajustas, uma vez que,

ambiciona ser jogador profissional de futebol.

Avaliacao Fisica Apresentou-se com excesso de peso consideravel, tendo sido
aconselhado a realizar um programa de treino adicional, onde se
incluia um plano alimentar rigoroso. Muito propenso a entorses
na tibiotarsica, que pode estar associado a um excesso de peso
quase constante do atleta. E lento, pouco versatil, com baixo

poder de impulséo e baixa resisténcia.

Avaliacéo Tactica Procura cumprir o que lhe é pedido em termos tacticos. Boa
nogdo de bola descoberta x bola descoberta. Retira profundidade
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quase sempre no instante certo e sobe a linha defensiva
tendencialmente no momento certo. Os apoios nem sempre
estdo correctos em funcdo da bola e da nossa baliza. Em
contencdo por vezes deixa os apoios em paralelo o que lhe
diminui a capacidade de desarme.

Muita dificuldade em situacdes de 1x1 com avancgados rapidos e

versateis.

Avaliacdo Técnica

Razoavel no desarme, cabeceamento, passe curto e longo e na
recepcdo. Pouca capacidade de remate.  Necessidade de

melhorar também o pé ndo dominante.

Avaliagdo Psicoldgica

E um jogador um pouco introvertido e quando nio joga com
regularidade o seu relacionamento com os colegas ndo é téo
préximo.

E pouco seguro das suas capacidades, tem “medo de falhar e de
poder ndo acrescentar nada ao jogo”. Sente-se quase sempre
Nervoso e ansioso antes dos jogos.

Néo se preocupa com aquilo que os outros pensam sobre o seu
rendimento mas tende a avaliar-se no decorrer do momento
competitivo.

Apresenta uma orientacdo motivacional para a tarefa

relativamente a percepcdo de sucesso e éxito desportivo.

= N

Nome: Atleta 8 Data de Nascimento: 1997-04-02

Posicdo: Defesa Central | Pé Dominante: Direito

Avaliacéo Contextual

E estudante universitario e vive completamente a vida
académica o que ndo se coaduna com a necessidade de
rendimento constante no futebol. Comecgou a jogar futebol no
Sporting Clube Lourel com apenas 11 anos, posteriormente,
jogou 6 anos no 1° de Dezembro até ao escaldo de Juniores B.
Voltou a Lourel onde jogou até a época transacta. Ndo apresenta

quaisquer expectativas em relacdo ao futuro, uma vez que ira
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abandonar a modalidade no fim da presente época desportiva.
Parece-me um atleta que se encontra descontextualizado dos
intentos do Sintrense B, que pretende potenciar jogadores que
possam atingir a equipa principal do clube. E pouco assiduo aos

treinos 0 que faz com que raramente esteja na convocatoria.

Avaliacéo Fisica Apresentou-se com uma lesdo nas costas, ndo conseguindo
realizar qualquer treino de pré-época. Alto e com boa
capacidade de impulsdo. Moderadamente veloz e pouco
resistente. Muito pouco agil e descoordenado. E forte nos duelos
individuais defensivos por consequéncia da sua compleicdo

fisica.

Avaliacéo Tactica Tem pouco conhecimento dos principios e subprincipios tacticos
do jogo, o que faz com que o seu posicionamento seja muitas
vezes incorrecto. Faz uma 22 linha na linha defensiva com
grande regularidade o que coloca em jogo com relativa
facilidade os avancados adversarios. Pouca nogdo da bola
coberta, bola descoberta. Apresenta muita dificuldade com

avancados mdveis e rapidos.

Avaliacdo Técnica Boa qualidade no desarme. Razoavel no passe, recepcdo e
conducdo de bola. A saida de bola pelo seu lado perde
qualidade. Muito competente no cabeceamento.

Avaliacéo Psicoldgica | Atitude pouco competitiva e algumas vezes irresponsavel. Esta
atitude descontraida faz com que ndo tenha qualquer tipo de
ansiedade, nervosismo ou medo de falhar. Apresenta dificuldade
ou pouca receptividade para adquirir novos conteudos, aliado a
uma confianga excessiva que ndo se coaduna com a sua
qualidade enquanto jogador. Tem dificuldade em formular
objectivos pessoais, assumindo que 0s seus objectivos, S0 0S

objectivos da equipa, subir de divisao.
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= N

Nome: Atleta 9 Data de Nascimento: 1999-04-16

Posicao: Defesa Esquerdo | Pé Dominante: Esquerdo

Avaliacao Contextual

Dorme cerca de sete horas por noite, considerando que é o
tempo necessario para repor as suas energias. Comegou a jogar
futebol no bairro, com os amigos, em frente a casa da avo e com
apenas 7 anos de idade ingressou no Atlético Clube do Cacém,
1° de Dezembro e Sport Unido Sintrense. Este € um dos
jogadores que faz parte de alguns ex-juniores que ja se
encontravam no clube e que transitaram para a Equipa B.
Pretende no futuro atingir um patamar profissional no futebol e
viver apenas da modalidade. O seu melhor momento como
jogador foi no 1° de Dezembro, no escaldo de Infantis 11
quando realizaram uma 22 volta do campeonato imaculada,
apenas com vitdrias e subiram de divisdo. O momento mais
complicado estd associado a sua transferéncia do 1° de
Dezembro para o Sintrense uma vez que teve imensas
dificuldades em adaptar- se ao contexto. Na presente época

13

desportiva tem como objectivo “...ser campedo com a minha
equipa e ser uma pega importante nesse objectivo”. Para tal
compromete-se a estar focado diariamente no objectivo, ser
competitivo em todos os momentos do treino e do jogo e

auxiliar os seus colegas.

Avaliacéo Fisica

Fisicamente é muito evoluido. Apresenta grandes competéncias
ao nivel da velocidade, da resisténcia, da forca, agilidade e
coordenacdo E muito competente nos duelos individuais tanto

no chdo como no ar. Nao apresenta historial de lesdes.

Avaliacéo Tactica

No processo ofensivo é brilhante, esta quase sempre projectado
como lhe é pedido, criando situagbes de superioridade no
corredor esquerdo, normalmente 2x1.

No processo defensivo tem que melhorar o controlo da
profundidade nas suas costas e 0 acerto com a restante linha
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defensiva, fechando o espaco interior com a bola esta do lado
contrario. Excelente nogédo da linha a 3 quando um dos 4 defesas

sai em aproximacao ao avangado da equipa adversaria

Avaliacdo Técnica

Bom no passe, recepcdo e cruzamento. Competente no

cabeceamento e no desarme.

Avaliacdo Psicologica

(13

Afirma que antes de entrar em campo: “... sinto-me muito
nervoso mas tem vindo a diminuir com o tempo”. Para gerir esta
situacdo “oi¢o musica ou convivo com os meus colegas de
equipa”. Considera a sua confianca irregular e flutuante,
dependendo do momento em que Se encontra: “...neste
momento tenho mais confian¢a do que no ano passado”. Esta
confianga esté claramente associada & sua maior utilizagdo nesta
época desportiva em comparacdo com a época transacta. Diz-se
extremamente motivado e predisposto para a aprendizagem.
Interpreta 0 sucesso desportivo com uma forte orientacdo para a

tarefa.

pr- == N

Nome: Atleta 10 Data de Nascimento: 1999-01-11

Posicdo: Médio Defensivo | Pé Dominante: Direito

Avaliacdo Contextual

A sua rotina didria apresenta poucos momentos de descanso o
que pode influenciar na sua performance desportiva. O seu
percurso como jogador estende-se a 4 clubes: Atlético Clube do
Cacém, Estoril, 1° de Dezembro e Sintrense. Comegou a jogar
no AC Cacém com apenas 10 anos de idade sem qualquer
interrupcao até ao momento. E um jogador que ja pertencia aos
quadros do Sintrense, uma vez que na ultima época desportiva
fez para da equipa de Juniores A do clube, orientada pelo
mesmo treinador principal.

Apresenta expectactivas bastante elevadas e que podem
contribuir mais tarde para o abandono da modalidade ou para

uma diminui¢do do rendimento do atleta. “O céu € o limite,
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tenho como objectivo jogar na Seleccdo A Portuguesa e na
Premier League em Inglaterra”.

O momento mais dificil do seu percurso como jogador foram os
anos 2017 e 2018, quando foi operado a um pé. “A recuperagdo
foi boa mas muito complicada. Comecaram a surgir as
primeiras duvidas sobre se queria continuar a jogar”. O Seu
melhor momento foi quando foi & Noruega realizar duas
semanas de treinos a experiéncia: “ Conheci um futebol
diferente, uma cultura diferente, um clima diferente. O estar
sozinho num pais que ndo o meu fez-me crescer como jogador e
como homem”.

O seu objectivo pessoal para esta época desportiva € ingressar
na equipa A do Sport Unido Sintrense. Colectivamente, acredita
que a equipa pode ser campea.

Tem fécil relacionamento com os colegas e os treinadores.

Avaliacao Fisica

E um jogador muito resistente e moderadamente veloz. Muito
forte nos duelos individuas pela agressividade que apresenta.

Agil, com boa coordenagio motora e flexibilidade.

Avaliacdo Tactica

Tem muito para evoluir neste capitulo, tanto no processo
ofensivo como no processo defensivo. Defensivamente, deve
procurar ocupar melhor os espacos em funcdo da bola, do
espaco, do colega e do adversario. Quer estar em todo lado e ndo
estd em lado nenhum. Como médio defensivo, deve ocupar
melhor as zonas laterais quando existe subida do lateral, evitar
que exista espaco entre a sua linha e a linha defensiva e para tal
tem que ter ainda mais contencdo na aproximacdo ao portador
da bola.

No Processo Ofensivo deve procurar ser uma cobertura ofensiva
para a variacdo do centro do jogo, sempre que a equipa se
encontra no meio campo ofensivo. Melhorar a exploragdo das
costas da 12 fase de pressdo adversaria para depois se virar para

a frente e descobrir espaco entrelinhas na organizacao defensiva
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adversaria.

Avaliagdo Técnica

Razoavel no passe, recep¢do e cabeceamento. Fraco no drible e
no remate. Muito boa capacidade de desarme.

Avaliacdo Psicologica

Apresenta algumas caracteristicas que o podem catapultar para
situacOes de Lideranca. E um bom comunicador, um exemplo de
compromisso e encorajamento que ndo sO pelo exemplo mas
também consegue influenciar os colegas. “Jad fui capitio em
diferentes clubes, tal como este ano faco parte dos capitdes de
equipa. Ainda assim considero que € uma tarefa complicada,
pois tenho que ter um maior controlo sobre as minhas emogoes
e transmitir ainda mais calma e serenidade para 0s meus
colegas.”

Sente alguma ansiedade antes de jogo mas considera-a
necessaria para um bom desempenho: “ ...quando deixar de a
sentir posso arrumar as botas”. Acreditamos que o atleta se
encontra numa Zona Individual de Funcionamento Optimo,
quando esta perante este nivel de ansiedade.

Considera que aumenta a sua concentracdo através de um ritual
que utiliza sempre antes de entrar em campo: “Gosto de me
isolar um pouco, ouvir mdsica e visualizar o contexto que

vamos encontrar”. Confidencia que a sua confianca tem vindo a

diminuir, uma vez que” .. é cada vez mais dificil ser
profissional de futebol...”, contudo, no decorrer do jogo

“...procuro ser agressivo para ganhar as segundas bolas e
sentir-me mais confiante. Ensinaram-me também que quando as
coisas estdo a correr menos bem, devo jogar simples, realizar
accbes faceis para voltar a aumentar o meu nivel de
confianga”. Estamos perante um jogador que j& conhece
algumas estratégias psicoldgicas para melhorar o seu
rendimento.

Predisposicdo total para aprendizagem.

Interpreta o sucesso desportivo com uma forte orientacdo para a

tarefa.
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pr = N

Nome: Atleta 11 Data de Nascimento: 1999-11-04

Posicao: Médio Interior | Pé Dominante: Direito

Avaliacao Contextual

Acorda diariamente as 6.30h para poder estar na escola as 8.30h,
pronto para iniciar as aulas. Sai da escola as 18.15h e vem
directamente para o treino. Diz-se um apaixonado pelo futebol e
0S Seus primeiros contactos com a bola foram na rua de sua
casa, a jogar com os amigos, onde os tradicionais jogos de tua
imperavam. Comecou a jogar futebol no escaldo de infantis e até
a época desportiva anterior representou sempre o Mucifalense.
A razéo que o fez manter-se no mesmo clube durante dez anos
foi o facto de poder jogar com 0S mesmos amigos com quem
jogava nas tuas em crian¢a. Refere ndo ter grandes expectativas
em relacdo ao futebol, dizendo curiosamente que “... na minha
opinido acho que dou mais importancia ao futebol do que o
futebol me da a mim, como tal as expectativas ndo sdo muito
altas mas tenho sonhos e nos meus sonhos o futebol esta
incluido”. Considera que desenvolve relacionamentos com 0s
colegas e treinadores com relativa facilidade e que respeita
sempre as decisfes da equipa técnica mesmo que por vezes ndo
concorde com elas. O seu melhor momento como jogador foi
num jogo contra o Sintrense em gque o Mucifalense precisava de
ganhar o0 jogo para ser campedo e nos ultimos minutos ele fez o
golo da vitoria. Detalhou que a irmd viu esse jogo, o que
engrandeceu ainda mais 0 momento. O pior momento esta
associado a um problema de saude crénico que fez com que
tivesse a necessidade de abandonar o futebol por um periodo de
um ano. Quando questionado sobre 0s seus objectivos pessoalis,
responde que “...os meus objectivos pessoais sdo 0s colectivos,
ser campedo, para tal, comprometo-me a dar tudo de mim até

ao ultimo apito da época. A estar e a correr junto dos meus

colegas nas derrotas e nas vitérias e a ser o mais honesto e
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verdadeiro com o plantel”.

Avaliacéo Fisica O atleta chegou & pré-época com excesso de peso, cerca de 6/7
kg a mais do que o peso ideal. E pouco veloz e pouco resistente,
esta Ultima variavel estd associada também a doenca de asma de
que é alvo. E um jogador coordenado mas pouco &gil e com
bom poder de impulsdo. Pouco agressivo, logo perde muitos

duelos individuais.

Avaliacéo Tactica Tem um bom conhecimento do jogo tanto no processo ofensivo
com no processo defensivo. A sua inteligéncia tactica permite-
Ihe interpretar correctamente aquilo que lhe é pedido pelo
treinador em termos de ocupacdo de espacos com e sem bola.
No processo ofensivo deve melhorar o momento de
aproximacdo a area para a ocupacao das zonas de finalizacdo e o
timing correcto da variacdo do centro do jogo para que a equipa
encontre espago no lado contrario e possa novamente aumentar

a velocidade do jogo.

Avaliacdo Técnica Dos jogadores mais dotados tecnicamente desta equipa. Bom no
passe curto e longo, no remate e no drible curto. E competente

no cabeceamento mas precisa de melhorar no desarme.

Avaliacdo Psicologica | E um jogador extremamente equilibrado emocionalmente.
Considera que a sua ansiedade pré-competitiva depende da sua
situacdo como titular ou suplente da equipa: “ No meu caso,
quando estou no banco sinto que tenho sempre de jogar o triplo
do meu colega da posicdo para ter hipotese de jogar e isso
deixa-me mais ansioso e acaba por me prejudicar e dificultar o
meu desempenho. Gere esta situacdo nao pensando naquilo que
0s seus treinadores estdo a pensar sobre o seu desempenho,
aproveitando a oportunidade de jogo. Apresenta grande
propensédo para aprender e adquirir e assimilar os conteudos e as
ideias que a equipa técnica lhe transmite. Boa capacidade de

tomada de decisdo. E orientado para a tarefa, colocando o
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objectivo comum acima de qualquer objectivo individual.
E pouco confiante e sente que tem vindo a perder confianca ao
longo do tempo, resultado da menor utilizagdo que tem tido nos

ultimos anos.

pr- == N

Nome: Atleta 12 Data de Nascimento: 1995-11-12

Posicdo: Médio Interior | Pé Dominante: Direito

Histéria de Vida

Neste momento encontra-se desempregado, fazendo do futebol a
Unica actividade. Normalmente, consegue descansar entre 8 e 10
horas por dia o que lhe permite estar sempre em boas condicdes
para treinar. A paixao pelo futebol iniciou-se com o seu avo, era
ele que o levava a ver o Benfica ao estaddio da luz e que lhe
comecou a passar o entusiasmo pela modalidade. Conheceu
varios clubes enquanto jogador, iniciou-se no Futebol 7 do
Estoril Praia onde esteve durante 5 anos, depois fez a formagéo
de Junior B no Malveira da Serra e dividiu a sua formagéo de
Junior A entre Mucifalense e Fontainhas. Passou 0s primeiros
trés anos como sénior a jogar pela Associacdo Torre, voltou ao
Malveira da Serra e estreia-se este ano nos quadros do Sintrense.
Foi um jogador que veio treinar & experiéncia e acabou por ficar
no plantel. As suas expectativas em relacdo ao futebol sdo
extremamente ambiciosas para um jogador que ndo consegue
sequer ser indiscutivel na nossa equipa. Afirma que tem como
expectativa chegar a primeira liga portuguesa. Considero
extremamente desajustado para um jogador que ndo se destaca
na 22 divisdo do campeonato distrital da Associacdo de Futebol
de Lisboa. O seu momento mais dificil como jogador esta
associado a uma lesdo grave que o assolou. Com apenas 16 anos
fez uma rotura parcial do ligamento interno do joelho direito que
0 impediu de competir cerca de 8 meses. Encara como melhor
momento a conquista do campeonato distrital pelo Estoril.

Assume como objectivos pessoais conseguir jogar com muita
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regularidade para chegar a equipa A. Em relacdo a equipa cré
que podemos subir de divisdo mas receia por alguma falta de
maturidade de alguns jogadores que pode ser crucial nos

momentos de decisdo.

Avaliacdo Fisica E um atleta baixo, com algum excesso de peso que o tornam
menos rapido e versatil. Aquando dos testes fisicos demonstrou
ter pouca resisténcia, o facto de ter poucos minutos em
competicdo também interfere no desenvolvimento desta
variavel. E um jogador coordenado mas pouco &gil e com baixo

poder de impulsdo. Agressivo nos duelos individuais.

Avaliacéo Tactica E um jogador muito interessante do ponto de vista tactico. Tem
um bom conhecimento do jogo porque ao longo da sua
formacdo ocupou varias posi¢cbes no campo. Isto fez com que
adquirisse os principios individuais defensivos e ofensivos de
varias posicdes. Ja treinou a lateral direito, a interior e a médio
ofensivo e em todas as posi¢cdes cumpriu do ponto de vista

tactico.

Avaliacdo Técnica E bom no passe curto e longo e na recepcdo. N&o tem grande
capacidade de drible ou remate de longa distancia. Como é
agressivo e tem um centro de gravidade baixo tem uma Gptima

capacidade de desarme.

Avaliacdo Psicologica | E um jogador que apresenta uma elevada ansiedade pré-
competitiva, confessa inclusivamente que tem medo de falhar o
que faz com que entre em campo sempre com algum
nervosismo. Procura gerir esta situacdo pedindo ao avd que o
ajude a ndo falhar (o avé ja faleceu). Tem algum historial de
conversas com treinadores que notaram que a competicdo o
alterava emocionalmente, e que procuram ajuda-lo pedindo-lhe
que desfrutasse do jogo sem medo de falhar. Apresenta uma
excelente capacidade de aquisicdo dos conteudos passados e

consegue operacionalizd-los com relativa facilidade. Alega que
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a sua confianca tem vindo a aumentar ao longo dos anos, sendo
influenciada pelo facto de estar a jogar com maior ou menor

regularidade.

= N

Nome: Atleta 13 Data de Nascimento: 1999-05-23

Posicdo: M1/ MO Pé Dominante: Direito

Avaliacdo Contextual

Tem um padrdo de sono de cerca de 7h por noite o que parece
suficiente para repor as energias e evitar situaces de fadiga.
Comecou a jogar futebol na escola com os amigos, integrando
pela primeira vez uma equipa nas escolas de futebol Geracédo
Benfica. Com 13 anos de idade integrou a equipa de Juniores C
da Sociedade Unido 1° de Dezembro, onde esteve até Dezembro
da época 2017/2018. Neste ultimo ano de Juniores A, ndo era
muito utilizado e decidiu transferir-se para a equipa de Juniores
A do Sport Unido Sintrense, onde terminou a época. Quando
questionado sobre as suas expectativas em relacdo ao futebol,
salienta: “Até certo ponto eu via o futebol como possibilidade de
ser a minha vida mas a certa altura fui percebendo que
dificilmente iria acontecer, contudo, um dos meus objectivos é
jogar o maximo de tempo possivel mesmo que ndo faca do
futebol a minha vida”. O seu pior momento enquanto jogador
foi quando teve uma leséo que o deixou afastado cerca de dois
meses. “Foi uma altura complicada, na pré-época do meu 1°
ano de Juniores. Depois da lesdo senti grande dificuldade em
impor-me no resto da época”. O seu melhor momento esta
associado a um titulo, uma subida de divisdo em infantis quando
representava o 1° de Dezembro. Os seus objectivos individuais
centram-se em realizar o maior nimero de jogos possiveis e
aumentar a sua confianca. Em relacdo a equipa: “Acho que
podemos e devemos melhorar, sobretudo a nivel do

compromisso, se melhorarmos 0 nosso compromisso enguanto
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grupo penso que conseguimos subir de divisao”. Com vista a
obtencdo dos objectivos compromete-se a dedicar-se a0 maximo
nos treinos e nos jogos sempre que for chamado para competir e

apoiar todos os seus colegas quando precisarem.

Avaliacdo Fisica Apresenta uma velocidade de descolamento moderada e pouca
capacidade de forca explosiva. Tem pouca capacidade de
impulsdo e flexibilidade, ainda assim é coordenado, sendo
visivel esta Ultima componente nos exercicios de coordenacao

realizados.

Avaliacdo Tactica Muito competente no posicionamento e na orientagdo dos
apoios. Apresenta uma viséo de jogo diferenciada, descobrindo
os colegas com grande facilidade nos espagos vazios.

Avaliacdo Técnica Capacidade técnica muito acima do normal. Muito bom no
passe, recepcdo e conducdo de bola. Tem boa capacidade de
remate em bola corrida e bola parada. Razoavel no

cabeceamento.

Avaliacdo Psicoldgica | E um jogador predisposto para a aprendizagem e motivado para
a tarefa. Moderadamente confiante, considerando que “...até ter
tido a lesdo nos juniores e ter estado muito tempo sem jogar
baixou imenso a minha confianga...”. Contrariamente a
confianga que tem vindo a baixar, considera que a ansiedade e o
medo de falhar “...tém vindo a aumentar porque nos ultimos
anos tenho sido pouco utilizado e penso que quando tenho a
oportunidade de jogar, tenho de jogar bem para aproveitar a
oportunidade”. Para ganhar confianca pde em actuacdo a
técnica da visualizagdo mental: “...imagino-me a jogar e vejo-
me a marcar um golo ou a fazer uma assisténcia para um dos
meus colegas fazer golo”. Anteriormente ndo se preocupava
com aquilo que os outros pensavam sobre o seu rendimento mas
nos ultimos anos tem tido alguma dificuldade em ter um

rendimento constante e impor-se na equipa titular e por isso

94



ANTONIO MANUEL DUARTE ILHICAS Mestrado em Treino Desportivo
RELATORIO DE ESTAGIO — SPORT UNIAO SINTRENSE B, SAD Futebol

preocupa-se mais com aquilo que 0s outros possam pensar em
relagdo a sua performance. Por vezes, peca por ser apresentar
uma atitude pouco competitiva no treino. Enorme capacidade na

tomada de decisao.

pr = N

Nome: Atleta 14 Data de Nascimento: 1999-03-02

Posicdo: M1l e MO Pé Dominante: Direito

Avaliacéo Contextual

Comecou a jogar futebol desde muito cedo, 0 seu percurso como
jogador comecou no Oeiras onde permaneceu até ao escaldo de
Juvenis B, posteriormente transferiu-se para Os Belenenses
mantendo-se trés anos neste clube e na presente temporada veio
para a equipa A do Sport Unido Sintrense. O facto do horario
dos treinos da equipa A ndo ser compativel com o horario que
tinha na faculdade e ap0Os perceber que a sua utilizacdo seria
escassa, decidiu integrar o plantel da equipa B em
exclusividade. As suas expectativas em relacdo ao futebol sdo
elevadas, assumindo que: “posso chegar longe, confio nas
minhas capacidades e gostava muito de chegar a 1°liga”. O seu
momento mais dificil como jogador foi na época transacta,
“...ndo joguei tanto como gostava e senti-me prejudicado e
injusticado”. Os melhores momentos direccionam-se para dois
momentos de éxito, “...quando fui campedo distrital e vice-

campedo nacional”.

Avaliacéo Fisica

E um jogador com um bom nivel de coordenagéo, velocidade e
resisténcia. Apresenta boa capacidade de aceleracéo, agilidade e
flexibilidade.

Avaliacéo Tactica

Apresenta uma inteligéncia tactica fora do normal. Acreditamos
que a sua formacdo tenha influenciado o seu elevado
conhecimento e capacidade de leitura do jogo. Coloca-se com
muita facilidade nos espacos vazios o que lhe permite receber a

bola quase sempre fora das zonas de pressdo. Apresenta uma
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enorme competéncia na tomada de decisdo e em termos
defensivos, é muito disponivel para este tipo de processo e
percebe muito bem os indicadores e 0s momentos de pressao ao
adversario, o que o torna um jogador ainda mais completo. Pode
jogar como Médio Interior e como Médio Ofensivo no nosso

sistema tactico.

Avaliagdo Técnica

Excelente capacidade de remate de curta e longa distancia.
Muito competente na conducdo de bola, no drible, no passe
curto e longo e na recepcdo. E o melhor jogador da equipa ao

nivel desta dimensao.

Avaliacdo Psicologica

E extremamente confiante nas suas capacidades e apesar de
inicialmente ser um pouco introvertido, sempre foi capitdo de
equipa pelas equipas por onde passou. E um exemplo pela sua
qualidade e compromisso e isso sé por si influencia os seus
colegas. N&o apresenta qualquer tipo de ansiedade excessiva ou
medo de falhar, assegurando que “... antes de entrar em campo
sinto felicidade e confianca pois é o que mais gosto de fazer e
onde me sinto confortavel. Por vezes sinto um pouco de

iz}

ansiedade mas no bom sentido”. Esta Ultima afirmacao
demonstra que existe uma zona individual de funcionamento
dptimo para o atleta 14. Rodeia-se de pensamentos positivos e
de bons momentos que ja passou no futebol para ter sempre
confianga: “...digo para proprio que vai correr bem e tento ir
buscar confianga em boas lembrangas que ja tive no futebol”;
“Penso sempre que vou ajudar a equipa com golos ou com
assisténcias para os meus colegas”; E um atleta extremamente
motivado para a tarefa e com grande propensdo para a
aprendizagem. Devera procurar mudar o seu comportamento em

situacGes de conflito.
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= N

Nome: Atleta 15 Data de Nascimento: 1997-06-12

Posicéo: Avancado Pé Dominante: Direito

Avaliacao Contextual

Passou pela formacdo do Sport Lisboa e Benfica, jogou futsal
durante 3 anos no Estoril, voltou ao futebol pela méo do
Belenenses que posteriormente o emprestou ao Casa Pia. Antes
de voltar a Portugal e para o Sintrense B jogou na Suica pelo
Old Boys FC, FC Concordia e Amicitia Riehen.

Ganhou quatro competicbes no decorrer do seu trajecto
enguanto jogador, considerando esses quatro titulos e o facto de
ter sido o melhor marcador da equipa em duas ocasides, 0S seus
melhores momentos enquanto jogadores. O seu pior momento
esta associado a uma lesdo nos ligamentos do pé esquerdo que 0
impediu de jogar durante varios meses.

Adapta-se com grande facilidade aos grupos onde esta inserido,
tendo sempre bom relacionamento com a grande maioria dos
seus colegas. Afianca ter tido dificuldades de relacionamento
com dois treinadores na Suica.

Definiu como objectivos pessoais ser o melhor marcador da
equipa e terminar a época desportiva com as suas capacidades
altamente potencializadas. Colectivamente, acredita que a
equipa pode vencer o campeonato distrital da 22 divisdo. Para tal
“... comprometo-me a treinar mais horas individualmente para
ser ainda melhor, ter uma vida regerada desde a nutricdo ao

’

descanso...”.

Avaliacéo Fisica

Tem tido algumas lesdes ao longo da carreira desportiva por
consequéncia de um desequilibrio postural e assimetria nos
membros inferiores que tem tido dificuldade em corrigir apesar
de ja ter sido acompanhado por varios Ortopedistas.

E lento e moderadamente resistente. Fragil nos duelos
individuais, consequéncia também da fraca musculatura
apresentada. Acreditamos que deveria realizar um programa de

hipertrofia devidamente acompanhado por um fisiologista do
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exercicio.

Dificuldade ao nivel da flexibilidade e da coordenacéo.

Avaliacdo Tactica Boa capacidade para jogar de costas servindo de apoio frontal;
Nem sempre percebe 0 momento de atacar a profundidade nas
costas da linha defensiva, tem que melhorar este detalhe. Boa
interpretacdo téctica da 12 fase de pressdo que varia consoante 0

adversario.

Avaliacdo Técnica Boa capacidade técnica de passe, recep¢do e remate proximo da
area. Pouca competéncia nos remates de longe. Bom finalizador

tanto com os pés como com a cabeca.

Avaliacdo Psicoldgica | Sente nervosismo e ansiedade em virtude da importéncia do
J0go. “ Quando defronto um adversdrio com qualidade igual ou
superior a da minha equipa sinto-me um pouco nervoso e
também ansioso...”. Confessa que “... na noite anterior ao jogo
demoro sempre um pouco mais a adormecer porque fico a
pensar naquilo que devo fazer.” Assume que tem medo de
falhar e que a confianca é uma variavel flutuante ao longo da
época desportiva, ndo deixando de assumir que tem vindo a
aumentar ao longo dos anos. “Antes do jogo procuro descontrair
e falar comigo mesmo, repetindo inimeras vezes que sou bom,
que vai correr bem e que tenho que me divertir com o jogo”. O
didlogo interno com pensamentos positivos € uma estratégia
valida para que a sua confianga aumente. Durante o jogo diz:
“procuro ter a bola comigo e realizar um conjunto de boas
acgoes para ir ganhando confianga’.

Avalia o seu rendimento durante a competicdo o que podera ndo
ser benéfico para a sua performance.

E orientado para a tarefa e com uma postura de assimilagio de

todos os contetddos que Ihe sdo estdo a ser passados.
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= N

Nome: Atleta 16 Data de Nascimento: 1999-10-31

Posicéo: Avancado Pé Dominante: Direito

Avaliacao Contextual

Estudante universitario, grande parte do dia é dedicado a
faculdade e a todo o seu meio envolvente. E jogador por
influéncia do irméo, o irmédo jogava nos escaldes de formacéo
do Benfica e o facto de ir ver semanalmente 0s seus jogos
despertou-lhe o interesse e a paixao pela modalidade. Enquanto
jogador passou apenas por dois clubes, 1° de Dezembro e
Sintrense, foi campedo por duas ocasides e nessas duas ocasioes
subiu de divisdo. O atleta 16 fazia parte das equipas de Juniores
A da equipa do sintrense no ano desportivo transacto. O futebol
ndo é a centralizacdo da sua vida, € encarado como um hobbie e
uma forma de descompressdao da exigéncia da faculdade.
Baseado na experiéncia do irmdo diz ndo ter grandes
expectativas em relacdo ao futebol, “apenas melhorar enquanto
jogador e divertir-se”. O atleta 16 é um dos jogadores que
realizou a pré-época com a equipa dos seniores A apesar de ndo
ter realizado qualquer jogo oficial. Assim, tragcou como
objectivo pessoal estrear-se em jogos oficiais pela equipa A do
Sintrense, para tal compromete-se a empenhar-se a0 maximo,
ser assiduo, esforcado e comprometido com o processo.

E um dos jogadores mais promissores da equipa B, tendo

realizado ja um conjunto de treinos com a equipa A.

Avaliacéo Fisica

Os testes mostraram que é dos jogadores mais rapidos e mais
resistentes da equipa. Tem uma boa capacidade de aceleragéo o
que Ihe permite ganhar quase sempre vantagem no um contra
um ofensivo. Apresenta boa competéncia ao nivel da

coordenacdo e da flexibilidade.

Avaliacéo Tactica

Tem um conhecimento do jogo que Ihe permite realizar varias
posi¢des no nosso sistema de jogo. Pode jogar a interior, médio
ofensivo ou ponta-de-langa. Excelente capacidade de jogar entre
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linhas e de atacar a profundidade no momento certo.

Avaliacdo Técnica

Tecnicamente é dos jogadores mais evoluidos da equipa.
Criativo e imprevisivel. Muito boa capacidade de passe curto e
longo, recepcéo, remate e de drible. Pode melhorar a técnica do
cabeceamento. Muito competente na marcacdo de cantos, livres

e penaltis.

Avaliacdo Psicologica

E um jogador extremamente equilibrado do ponto de vista
emocional. E muito castigado pelos adverséarios e mesmo assim
mantém a sua tolerancia a frustracéo intacta. Refere sentir algum
nervosismo antes de entrar em campo por considerar que 0S
atletas estdo sempre em constante avaliacdo, todavia, esta
situacdo ndo afecta o seu rendimento por ser encarada pelo
mesmo de forma “... tranquila e positiva”. Nao apresenta
qualquer tipo de ansiedade pré-competitiva ou preocupacao com
aquilo que os outros pensam sobre o seu rendimento. Em
relagdo a dimensdo da confianca, considera: “ tem aumentado
ao longo do tempo, fruto do trabalho didrio e da minha
evolucdo sinto-me um jogador com elevado autoestima e muito
confiante.”. Os seus objectivos pessoais S0 0S mesmos que 0S
objectivos da equipa, subir de divisdo. Interpreta o sucesso
desportivo com uma forte orientacdo para a tarefa e é

extremamente predisposto para a aprendizagem,

= N

Nome: Atleta 17 Data de Nascimento: 1999-05-15

Posicdo: Avancado Pé Dominante: Direito

Historia de Vida

Foi nos colégios e no bairro que comegou a jogar futebol com os
amigos e apaixonar-se pela modalidade. Trabalha numa Pizzaria
como distribuidor mas ambiciona poder ser profissional de

Futebol para ter melhores condi¢Ges financeiras que lhe

permitam auxiliar ainda mais a sua familia. Iniciou a sua
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formacdo como jogador aos 14 anos no Atlético Clube de
Portugal, passou pelo Juvenis do Sintrense durante um ano e
voltou ao Atlético onde permaneceu até a época desportiva
anterior. Tem como objectivos pessoais: evoluir, aprender, jogar
muitos minutos e ser titular. Globalmente, acredita que a equipa
tem condigcOes para subir de divisdo e assume esse objectivo.
Para que tal aconteca compromete-se a nao faltar aos treinos,
apoiar os colegas de equipa, aceitar as decisdes do treinadores,

treinar sempre no maximo empenhamento e marcar golos.

Avaliacéo Fisica E um jogador com boa capacidade de resisténcia, alto, possante,
répido e com bom poder de impulsdo. Apresenta dificuldades ao

nivel da flexibilidade e da coordenacao.

Avaliacdo Tactica Apresenta dificuldades na interpretagdo do jogo, ainda assim,
ocupa com relativa facilidade as zonas de finalizacdo na area
quando a bola provém de cruzamento. Nem sempre se encontra
do lado da bola e também nem sempre percebe 0 momento em
que deve fazer movimentos de apoio ou movimentos de
profundidade.

No processo defensivo, nem sempre liga a equipa o que faz com
que nalguns momentos a equipa tenha o sector médio e o sector

avancado algo distantes.

Avaliacdo Técnica Grandes dificuldades técnicas quase a todos 0s niveis: Passe
curto e longo, recepcdo, remate. Apresenta boa técnica no
cabeceamento e € aqui que ostenta a sua melhor forma de

finalizacao.

Avaliacéo Psicoldgica | E uma atleta predisposto para aprender e adquirir os contetdos
que lhe sdo transmitidos diariamente. Denota ansiedade pré-
competitiva, afirmando que “antes de entrar em campo sinto-me
quase sempre nervoso, tenho medo de fazer as coisas mal”.
Encontra-se motivado para treinar e para competir, contudo a

sua autoconfianca e as suas potencialidades s&o por si

questionadas e postas em causa. Existe a necessidade de
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informar que o presente jogador realizou muitos poucos minutos
nas Ultimas duas épocas desportivas o0 que pode contribuir
efectivamente para a diminui¢do da confianca em si mesmo.
Tem dificuldades de concentracdo sobretudo durante o jogo, por
vezes da por si a pensar em situac@es que ndo estdo relacionadas
com 0 jogo.

E orientado para a tarefa e com uma postura de assimilagio de

todos os conteddos que Ihe sdo estdo a ser passados.

pr- == N

Nome: Atleta 18 Data de Nascimento: 1993-10-28

Posicéo: Avancado Pé Dominante: Direito

Avaliacdo Contextual

E o jogador mais velho desta equipa, trabalha por turnos numa
fabrica de leite e bolachas onde é operador de logistica. A sua
profissdo ndo Ihe permite descansar muitas horas, apresentando-
se visivelmente cansado nos treinos. Comecou a jogar futebol na
rua com os colegas e mais tarde integrou a equipa de futsal da
escola. Iniciou a sua pratica desportiva no futsal, mais
concretamente nos Juniores B do Vila Saloia. A sua primeira
experiéncia no futebol foi algo tardia, ja com 19 anos de idade
na equipa sénior do Mem Martins. As suas expectativas como
jogador sdo algo auspiciosas para um jogador com 25 anos que
se encontra na Ultima divisdo da AF Lisboa, o que pode ser
prejudicial para a sua continuidade como jogador de futebol. O
atleta 18 cré que “posso chegar a 22 liga de futebol profissional
ou até ir mais longe”. O momento mais dificil que teve de
suportar foi uma pubalgia que o impediu de treinar e de jogar
por largos meses. O momento mais feliz estd associado a um
jogo que entrou a 5 minutos do fim e fez o golo da vitdria.
Coloca o objectivo da equipa acima de qualquer objectivo

pessoal, subir de divisao.

Avaliacao Fisica

E um jogador muito rapido e resistente, com muito boa

capacidade de aceleracdo. Faz da velocidade a sua caracteristica
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principal. Boa capacidade de impulséo e coordenagdo. Pouco

flexivel.

Avaliacdo Tactica E um jogador com pouco conhecimento do jogo. Extremamente
individualista, procurando resolver todos os problemas do jogo
através de recursos individuais. Por vezes tem um colega ao
lado em melhores condi¢cbes para prosseguir a jogada mas

procura sempre os duelos individuais.

Avaliacdo Técnica Bom no remate e no drible. Capacidade moderada no passe,

recepcdo e cabeceamento.

Avaliacdo Psicoldgica | E algo conflituoso durante o treino e o jogo, direcionando
feedbacks negativos constantes para os colegas. E muito
confiante e nalguns momentos egocéntrico, 0 que o leva a
realizar acg0es em excesso de forma individualizada. Diz néo
apresentar qualquer tipo de ansiedade ou nervosismo. Por vezes,
tem dificuldade em adquirir a mensagem que lhe é passada,

tanto ao nivel do treino como da competicédo.
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4.3 — Pontos Fortes e Pontos Fracos da Equipa identificados na pré-época

ANALISE DOS PONTOS FORTES E PONTOS FRACOS

Organizagao Ofensiva

Pontos Fortes Pontos Fracos

= Muita qualidade na manutencdo da posse da | = Recepcdo orientada quase sempre para a nossa
bola desde a 12 fase de construcdo, a partir baliza
do guarda-redes, passando pelos defesas,

L . = Ataque a profundidade
com ligacdo aos médios e avancados.

. x . . = Tomada de decisdo
= Posse e circulagio com intensidade com

primazia pelo jogo interior = Conhecimento tactico do jogo — “Campo grande”

- . . - vs “Campo pequeno”
= Facilidade na criacdo de situagdes de Poped

finalizacdo

= Ocupacdo dos espacos de finaliza¢do

Transicdo Defensiva

Pontos Fortes Pontos Fracos
= Reac¢do a perda da bola
= Mudanca de atitude na pressdo ao portador da bola

= Auséncia de conhecimento do conceito de bola

coberta, bola descoberta

Dificuldade em retirar a profundidade defensiva

Organizacao Defensiva

Pontos Fortes Pontos Fracos

= Linha defensiva com um posicionamento | = Nem sempre bem na relagdo com os médios,
razoavel oferecendo espaco entre linhas, para o adversario

jogar

= Bom posicionamento individual

= Melhorar coordenacdo e comunicacdo entre 0s

®  Postura agressiva quando o adversario entra sectores
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na nossa zona pressionante = Conhecimento do conceito de bola coberta, bola

descoberta.

= Conhecimento e definicdo dos indicadores de
pressdo (bola no ar; jogador de costas; pressdo

pela zona cega do portador da bola)

Transicdo Ofensiva

Pontos Fortes Pontos Fracos

®  Mudanga de atitude, com grande capacidade | ® Conducdo de bola excessiva

de aceleracéo nos corredores laterais
® Tomada de deciséo

4.4 — Modelo de Jogo

N&o passara hoje, com certeza pela cabeca de ninguém, a possibilidade de um
treinador ou equipa técnica responsavel por uma qualquer equipa de futebol,
desenvolver a atividade de treino sem que previamente faca opcdes no sentido de
escolher o modelo de jogo que pretende implementar, por ser aquele que considera o
mais adequado as circunstancias existentes e ao seu enquadramento contextual. Se
assim néo fosse, os resultados seriam inevitavelmente desastrosos porque aquilo a que
seguramente irfamos assistir, seria uma série de desempenhos individuais e
desarticulados dos 11 jogadores que pontualmente compusessem a “equipa’.

Como facilmente se depreende, o processo de defini¢cdo do modelo de jogo néo €
estatico. Partindo necessariamente de um modelo de jogo inicialmente delineado pelo
treinador ou equipa técnica, as opcbes podem e devem assumir uma natureza flexivel,
de modo a poderem ser adequadas a um conjunto variado de circunstancias que as
podem influenciar. Na verdade, fatores tdo dispares como, por exemplo, os jogadores
disponiveis, as respetivas limitacdes fisicas e desempenhos em treino e competicao, as
carateristicas do terreno de jogo e as condi¢des atmosféricas, os resultados e/ou
classificacOes, as carateristicas fisicas e modelos de jogo das equipas adversarias e 0s
objetivos definidos ou pretendidos influenciam, desde logo, a op¢do por um ou outro

modelo de jogo.

105




ANTONIO MANUEL DUARTE ILHICAS Mestrado em Treino Desportivo
RELATORIO DE ESTAGIO — SPORT UNIAO SINTRENSE B, SAD Futebol

Ja a estrutura de jogo representa apenas, e de uma forma estatica, a ocupacgéo
racional e coerente dos espacos no terreno de jogo, através da disposi¢do posicional dos
jogadores. Sdo as relagdes dindmicas entre as diversas posi¢cGes que permitem o0s
constantes equilibrios e desequilibrios durante o jogo e, como tal, a estrutura serve
somente como referencial superior, que permite selecionar e explorar os jogadores de
acordo com as caracteristicas individuais que se pretendem.

Assim, iniciAmos a época desportiva numa estrutura com 1 guarda-redes, 2
defesas centrais, 2 laterais, 1 médio defensivo, 2 meédios interiores e 2 avancados. Os
jogadores distribuiam-se em campo num sistema tactico em 1-4-1-3-2 (figura 11); como
0 objetivo de ter um bloco muito compacto e organizado em todos os momentos do
jogo. Também ao longo da época, foram trabalhados os sistemas 1-3-5-2 (figura 11) e 0
1-5-3-2 (figura 11). Ambos seguindo uma ocupacdo do terreno do jogo semelhante,
mudando apenas as tarefas dos jogadores que ocupam os corredores laterais, de acordo
com a necessidade da equipa em estar num equilibrio maior, com mais unidades

defensivas ou mais exposta procurando atacar a baliza adverséria.

Figura 11- Sistemas taticos principal, alternativo 1, alternativo 2 (esquerda para a direita)

Apesar da aleatoriedade e imprevisibilidade durante o jogo € determinante que o
treinador seja conhecedor da sua causalidade. Desta forma, como forma de apresentar o
Modelo de Jogo do Sport Unido Sintrense Sad “B” época desportiva 2018/2019, irdo
ser separados 0os momentos do jogo em Organizacdo Ofensiva, Transicdo Defensiva,
Organizacdo Defensiva e Transicdo Ofensiva.

e Qrganizacao Ofensiva

= MacroPrincipio do Jogo - Posse e rapida circulacdo da bola com grande
verticalidade e amplitude e apoios constantes. O objectivo serd o de
desorganizar e desequilibrar a equipa adverséria ndo lhes dando tempo
para se adaptarem as diferentes situagcdes que surgem
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e Organizagao ofensiva — 12 fase de construcédo — Construcao de jogo ofensivo —
é iniciada pelo guarda-redes e defesas e tem como objectivo progredir no terreno

superando as linhas defensivas do adversario.

= Subprincipio — Boa organizacdo posicional: centrais abertos, laterais
dando a maxima amplitude e médios centro colocados na zona do meio

campo;

= Subprincipio — defesas centrais a assumir o jogo: defesas centrais a
assumir o jogo, conduzindo a bola e garantindo um passe vertical de

qualidade;

= Subprincipio — unidade ofensiva — depois de a bola ser jogada longa
para um dos avancados, todos os jogadores devem subir no terreno em
bloco de forma a estarem mais proximos para ganharem as segundas

bolas;

» Subprincipio — linha defensiva de 3 — criar superioridade numérica a
partir do 1/3 do campo com o recuo de um dos médios ficando o outro

como linha de passe em zona interior;

» Subprincipio — jogo directo do Guarda-Redes — guarda-redes pede aos
colegas da equipa para reunir no centro do terreno e bate o pontapé de
baliza longo. Grande agressividade da equipa para ganhar a 22 bola e

aproveitar o desequilibrio do adversério;

= Subprincipio — atrair para jogar directo — defesas centrais atraem
adversarios com o0 objectivo de jogar longo. Jogam directo num dos
avancados que tenta desviar para outro avancado ou para um jogador em

melhor posicdo. Equipa agressiva nas 2as bolas;

e Organizacdo ofensiva: 22 fase de construcdo - (criacdo de situacbes de
finalizagdo) — acontece na zona do meio campo e tem como objectivo criar

desequilibrios na linha defensiva adversaria.
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= Subprincipio: Linha de passe no espaco entre linhas do adversario —

Colocagéo dos interiores e/ou um dos avangados nas costas dos médios;

= Subprincipio: Alas por dentro para superioridade numérica — Os alas
encontram-se inicialmente numa zona interior 0 que nos permite ter
vantagem sempre que jogamos contra um sistema com 3 medios. Ha
medida que vamos avangando no terreno, o ala do lado da bola vai dando

largura a equipa;

= Subprincipio: conduzir a bola para atrair adversarios — conduzir a
bola de forma de forma a atrair os adversario e libertar colegas de equipa
da marcacéo;

= Subprincipio: campo grande — tornar o campo grande, para favorecer a
circulacdo da bola, em amplitude (laterais, médios ala) e profundidade

(avancados);

= Subprincipio: levar a bola para o espaco vazio — através de uma
circulacdo de bola rapida ou de um passe mais direto levar a bola para o

espaco vazio, onde haja menos densidade defensiva

= Subprincipio: Rapida mudanca do centro do jogo — através de uma
rapida circulacdo da posse da bola, devemos retirar a bola da pressao, e

explorar o lado contrario que evidencia uma menor densidade defensiva.

» Subprincipio: Dinamica entre laterais (com grande projeccao
ofensiva) e médios-ala — Quando os laterais estdo por dentro os alas
fazem movimentos externos, quando os laterais estdo por fora, os alas
fazem movimentos internos, preconizando tabelas e grandes aceleracfes

nos corredores laterais.

= Subprincipio: Avancados procuram movimentos de rotura —
avancados posicionam-se entre os defesas centrais e laterais adversarios e

procuram movimentos de rotura

= Subprincipio: Apoio no corredor central e movimento de rotura do

2° avangado — Quando um dos avangados realiza um movimento de

108



ANTONIO MANUEL DUARTE ILHICAS Mestrado em Treino Desportivo
RELATORIO DE ESTAGIO — SPORT UNIAO SINTRENSE B, SAD Futebol

aproximacdo, o outro realiza um movimento nas costas do lateral da

equipa adverséria

e Organizacao Ofensiva: 3?2 fase de finalizacao - (finalizacéo das accOes de
ataque) — Tem lugar na Grande Area do adversario e tem como

objectivo criar situagdes de finalizacao

= Subprincipio: privilegiar cruzamentos em condi¢fes favoraveis —
Quando chega ao corredor a bola deve ser cruzada para o jogador que
se encontra melhor posicionado para finalizar, com prioridade para o
2° poste, nas costas do 2° central (zona morta dos centrais). Outras

opcdes é 0 1° poste, a zona de penalti ou a entrada da area.

= Subprincipio: Ocupacdo de zonas privilegiadas de finalizacdo —
Um dos pontas de lanca ataca o 1° poste, 0 outro ataca a zona entre a
marca de pendlti e a pequena area e o ala do lado contrério ataca a

zona do 2° poste. O médio ofensivo posiciona-se a entrada da area.

Exemplos

Saida de bola 1° Fase de Construgdo  1° Fase de Construcdo 2° Fase 2° Fase 3*Fase
(pontapé de Baliza) (jogo interior) (variacdo exterior) (bola médio defensivo) (bola médio ofensivo)  (situacdo de cruzamento

Figura 12 — Exemplos de Subprincipios da Organiza¢do Ofensiva no nosso Modelo de Jogo

e Transicdo Defesa / Ataque - Segundo Barreira et al., (2013) a

recuperacdo de bola através de um comportamento coletivo seguida por um
passe esta associada a tentativas de finalizacdo na transicdo ofensiva. Sugere
esta ideia que quando existe uma quebra no continuo do jogo, trata-se de um
momento chave para explorar uma possivel desorganizacdo adversaria,
sendo vital para o sucesso da acdo a correta interpretacdo dos jogadores das
affordances existentes. Os treinadores inquiridos no estudo, Sarmento, et al.
(2014), sugerem que as equipas procuram explorar 0os momentos de
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instabilidade do jogo, nomeadamente as transicdes ofensivas de forma de
explorar a desorganizacao da estrutura adversaria. Os mesmos autores (2014)
identificaram que a ligagdo entre 0s momentos de organizagdo no jogo, i.e., a
transicdo entre estes, € vista pelos treinadores como uma tendéncia evolutiva

do jogo.

= MacroPrincipio do Jogo: Aproveitar a desorganizacdo posicional
defensiva do adversario para chegar rapidamente ao Gltimo 1/3 do
campo e tentar fazer golo. O objectivo seré o de retirar a bola da zona
de pressdo e procurar, de forma rapida, dar a profundidade necessaria

para chegar rapido a baliza adversaria,;

= Subprincipio: Rapida mudanca de atitude mental (de defensiva
para ofensiva) — os jogadores tém de estar preparados mentalmente
para a qualquer momento passarem de defensores para atacantes, isto
é, ttm que rapidamente posicionarem-se de acordo com 0 novo

momento do jogo;

= Subprincipio: Jogador alvo — Habitualmente um dos avanc¢ados € o
jogador que realiza o apoio frontal para depois poder jogar num dos
corredores laterais ou ser ele mesmo a conduzir a bola para o contra-

ataque ou o ataque rapido;

= Subprincipio: Com espaco e sem oposi¢do proxima, conduzir a
bola de forma a atrair adversarios e a deixar colegas livres — com
espago e sem oposicdo os jogadores devem conduzir a bola de forma

a libertarem os colegas de marcacéo;

= Subprincipio: Movimentos externos dos avang¢ados — avangados
movimentam-se para fora, arrastando os centrais e libertando espaco

em zonas interiores para quem vem em conducdo de bola;

= Subprincipio — unidade ofensiva — todos os jogadores devem subir

no terreno em bloco de forma a que os sectores estejam proximos;
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= Subprincipio — apoios constantes ao portador da bola — para
progredirem no terreno é importante haver sempre linhas de passe ao
portador da bola, quer seja em rotura ou em apoio;
Exemplo

Recuperagdo de bola com passe para fora da zona de pressao e procura rapida
pela transicdo para o ataque rapido ou contra-ataque

Figura 13 — Subprincipio Transi¢do Defesa-Ataque

Organizacdo Defensiva - De acordo com Castellano et al., (2013) de

36,8 metros de largura por 33,8 metros de profundidade durante o seu
processo defensivo. A sua linha defensiva dista, em média, 33 metros da sua
baliza. Tendo em conta que a profundidade do campo é cerca de o dobro da
amplitude (e.g. 100x50) verificamos que as equipas procuram defender no
terco de campo intermédio, diminuindo o espacgo de jogo adversario, através
de uma distancia entre sectores (defensivo, médio e avancado) muito
reduzida optando deste modo, tendencialmente em defender como num
bloco compacto, na zona intermédia do campo. Segundo Frade (citado in
Amieiro, 2005) afirma que uma equipa que pretenda ser top, tem de defender

Zona.

MacroPrincipio — A equipa técnica operacionalizou o meétodo defensivo
zona-pressionante, tem como referéncias de operacionaliza¢do: ‘“bloco
médio/alto”; “primeira linha de presséo, 20 metros a frente do meio campo;
fundamental é o bloco oscilar entre os 30/35 metros e o guarda-redes estar
equilibrio em relacdo a linha defensiva”; Preparamos zonas e indicadores de
pressao; As referéncias defensivas sdo: Bola, Colega, Espaco, Adversario;
Dentro da nossa area € praticamente defesa individual porque tudo se

mistura; Bola descoberta / Bola coberta sdo conceitos chave para nés;
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Organizacao Defensiva: 12 fase — evitar a construcdo do jogo ofensivo do

adversario — tem como objectivo evitar a progressao do adversario e preparar

a recuperacdo da bola. Esta fase acontece quando a bola esta, normalmente,

no guarda-redes ou defesas adversarios e estes estdo no seu primeiro 1/3 do

campo

Subprincipio: Obrigar equipa adversaria a jogar longo — a equipa
posiciona-se de forma a impedir que a equipa adversaria tenha
condicdes para sair a jogar, pressionando com os dois avancados de

fora para dentro, obrigando a jogar longo;

Subprincipio: Preparar a Pressdo — Avancados condicionam 0s
centrais a procurarem jogo interior; Iniciam a pressdo de fora para

dentro;

Subprincipio: Evitar as relacdes pelo zona interior do bloco
defensivo — A 1@ fase de pressao era preparada pelos pontas-de-lanca,
de dentro para fora, procurando-se que a bola ndo entra-se em zonas
interiores do bloco defensivo. Por questdes estratégicas este

Subprincipio por vezes alterava-se.

Subprincipio: Permitir que o adversario saia a jogar curto —

dependendo do adversario ou da estratégia de jogo

Subprincipio: bloco defensivo coeso médio/baixo em 4-1-3-2 —

Equipa ndo da espaco entre linhas com sectores muito proximos.

Organizacdo Defensiva: 22 fase — evitar a criacdo de situacOes de

finalizacdo — tem como objectivo condicionar o adversario de forma a este

ndo ter possibilidades de criar situacdes de perigo. A 22 fase de OD tem lugar

no meio campo.

Subprincipio: subir no terreno reduzindo espagos — sempre que a
equipa adversaria faz um passe para tras ou o adversario recebe uma
bola de costas para a baliza a equipa sobe em bloco no terreno de

forma a reduzir espagos.
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= Subprincipio: Pressdo nos corredores laterais — quando a bola é
colocada nos corredores laterais, toda a equipa bascula e pressiona

intensamente;
= Subprincipio: sectores proximos para evitar espaco entre linhas

» Subprincipio: criagdo de superioridade numérica — Tendo o
centro do terreno como referéncia, quando a bola é jogada numa zona
lateral toda a equipa ocupa essa zona do terreno criando
superioridade numérica com a proximidade do lateral, médio ala e
médio centro desse lado do terreno. O centro fica protegido pelo
lateral e médio ala do lado contrério.

= Subprincipio: privilegiar coberturas defensivas — garantir sempre
uma segunda linha defensiva ao jogador mais proximo de tentar o

desarme.

= Subprincipio: Sair ao portador da bola com cobertura defensiva
a “3” — Quando um dos centrais sair ao portador da bola, os restantes
3 defesas, ddo-lhe Cobertura Defensiva criando uma linha de 3
jogadores. Isto também acontece quando o adversario sai a jogar com

uma bola longa.

e Organizacao Defensiva: 3?2 fase — evitar finalizagdo — tem como objectivo
proteger as zonas alvo de finalizacdo por parte do adversario. Esta fase tem

lugar no 1/3 do campo da equipa que defende

Subprincipio: Linha da bola — Apdés a linha da area a linha

defensiva rege-se pela linha da bola;

= Subprincipio: Ganhar as 2% bolas — Equipa agressiva na conquista

de bolas libertas;
= Subprincipio: Evitar ser ultrapassado

= Subprincipio: Ndo permitir penetracdes atras da linha defensiva
— recuar de forma a acompanhar possivel “bolas nas costas” da linha

defensiva
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Exemplos

Preparacdo da pressdo Criacdo de superioridade numérica Zona de pressdo lateral Situacdo de cruzamento
1° fase 2° fase 2° fase 3° fase

]
=
[

:

7N
i
7
@

Figura 14 — Exemplos de Subprincipios da Organiza¢do Defensiva no nosso Modelo de Jogo

e Transicdo Atague / Defesa

e MacroPrincipio — Este momento do jogo diz respeito aos
comportamentos que a equipa adopta nos instantes apds a perda da bola.
Aproveitar a desorganizacdo posicional ofensiva do adversario para
recuperar a posse de bola ou para conseguir entrar em processo de

Organizacéo Defensiva.

» Subprincipio: Rapida mudanca de atitude Mental (de
Ofensiva para Defensiva) — o0s jogadores tém de estar
preparados mentalmente para a qualquer momento passarem de
atacantes para defensores, isto €, tém de rapidamente
posicionarem-se de acordo com o novo momento do jogo (fazer

campo pequeno) e serem agressivos na recuperagéo da bola;

» Subprincipio: Regra dos “6 segundos” — Quando perdemos a
bola devemos ter uma reaccdo muito agressiva a perda da bola
durante 0s primeiros cinco ou seis segundos, se nao recuperarmos

a bola baixamos o bloco;

= Subprincipio: Evitar ser ultrapassado — Temos que ser muito
fortes no 1x1 defensivo;
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= Subprincipio: N&ao permitir penetracbes atras da linha

defensiva — recuar, evitando a entrada de adversarios nas costas
da defesa;

» Subprincipio: Reduzir espacos — grande atitude colectiva na
formacdo do campo pequeno, obrigando o adversario a jogar para
o0 exterior do bloco defensivo;

= Subprincipio: Aproximar sectores — fechar espacos de forma a

impedir que o adversario receba a bola no espaco entre linhas;

= Subprincipio: Em inferioridade numérica devemos baixar a
linha até a entrada da area — Em inferioridade ou igualdade
numérica devemos ir baixando o bloco até a entrada da é&rea,
permitindo que os restantes jogadores cheguem a zona da bola,

procurando criarmos superioridade numérica;

Exemplos
Perda de bola, bola coberta Perda de bola, descoberta

Figura 15 — Subprincipios Transi¢do Ataque-Defesa

Apesar de existir um conjunto de definicbes e ideias por cada momento,
principio ou Subprincipio do Jogo deveremos compreender que o modelo de jogo nao
devera ser apenas e s uma construcdo tedrica mas também uma operacionaliza¢do
pratica do modelo, que possa gerar comportamentos de forma activa que se querem
adquiridos e assimilados através da repeticdo
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5 — Modelo de Treino
5.1 — Planeamento Anual da Epoca Desportiva 2018/2019

B Agosto Setembro Dutubro Novembro | Dezembro Janeiro Fevereiro Marco Abril Maio Junho
I Folga Folga Treino Folza Folga Treino Treino Folga Treino Folza
I Folza Treino Treino 9" Jornada Treino Folza Folza Treino Treino 19" Jornada
3 Treino Treino Folga Folza Treino Folga Folga Treino Treino Folga
1 Treino Treino 6" Jornada Treino Treino Treino Treino Treino Folga Treino
2 Treino Treino Folza Treino Folza Treino Treino Treino 216" Jornada Treino
[} Treino Folza Treino Treino 12" Jornada Treino Treino Folga Folza Treino
7 Treino 1*Jornada Treino Treino Folga Treino Treino 2} Jornada Treino Treino
g Folza Treino Folza Treino Treino Treino Folga Treino Folza
L] Folea Treino Treino 10" Jornada Treino Folea Folga Treino Treino 30" Jornada
17 Treino Treino Folga Folza Treino 16" Jornada | 19" Jornada Treino Treino Folga
11 Treino Treino T* Jornada Treino Treino Folza Folza Treino Folza Treino
11 Treino Folza Treino Folza Treino Treino Treino 17" Jornada Treino
13 Treino Folza Treino Treino 13" Jornada Treino Treino Folga Folza Treino
14 Treino 3* Jornada Treino Treino Folza Treino Treino 24" Jornada Treino Treino
I3 Folza Treino Folza Treino Treino Treino Folza Treino Folza
18 Folga Treino Treino 11" Jornada Treino Folga Folza Folga Treino FINAL
7 Treino Treino Folza Folza Treino 17" Jornada | 20" Jornada Treino Treino
13 Treino Treino B* Jornada Folea Treino Folea Folea Treino Folea
1y H Treino Folga Traino Folga Treino Traino Treino | 26" Jornada
10 Treino Folea Folea Treino 14" Jornada Treino Treino Folea Folea
11 Treino 4* Jornada Treino Treino Folea Treino Treino Folza Folea
I i Folga Traino Folga Treino Treino Treino Treino Treino
13 Folza Treino Treino Folza Treino Folza Folza Treino Treino
L Fuolza Treine  |DUEOUENEES  Folea Treino 18" Jornada | 21" Jornada | Treino Treino
15 Treino Treino Folea Folga Treino Folea Folga Treino Folea
16 Treino Treino Folza Treino Folza Folza Treino Treino Folza
7 Treino Treino Folza Treino Treino 15" Jornada Treino Treino Folga Treino
L] Treino Treino 5* Jornada Treino Treino Folza Treino Treino 15" Jornada Treino
FL] Treino Folza Folza Treino Folza Treino Folga Treino
0 Treino 1* Jornada Treino Treino Folza Treino Folza Treino Treino
3l Treino Treino |  Folea | Treino 21*Jornada Treino ]
—

Tabela 1 — Planeamento Anual Sport Unido Sintrense Sad “B” — Epoca desportiva 2018/2019

Quando planeamos a época desportiva do Sport Unido Sintrense Sad “B”,
procuramos definir minuciosamente o ndmero de microciclos, 0 nimero de treinos, o
namero de jogos de preparacdo e o numero de jogos oficiais que iriamos realizar, de
maneira a ndo sermos surpreendidos na preparacdo da nossa época desportiva.

Desta forma, pretendiamos realizar 167 unidades de treino, 42 microciclos, 7
jogos de preparacédo, 79 folgas e 31 jogos oficiais. Contudo, como iremos verificar no
decorrer do presente trabalho que realizamos apenas 145 unidades de treino e 40

microciclos

5.2 — Operacionalizagdo do Periodo Preparatério e Periodo Competitivo

Estes periodos foram divididos em 40 microciclos, a cada microciclo,
corresponde um ciclo de 7 dias consecutivos, variando por diferentes motivos, em
alguns dos microciclos apresentados o nimero de treinos efetuados pela equipa.
Verificou-se que ao microciclo padrdo corresponde a existéncia de quatro treinos

semanais e um momento competitivo.
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Nesta andlise, os exercicios de alongamentos e forca média, correspondentes ao

periodo de retorno a calma das unidades treino ndo foram considerados, aos jogos

treino, no decorrer do microciclo.

A aCalO a0 e O (€ e O
Fundamentais Complementares
Microciclo Fase 1 Fase 2 Fase 3 Integradas Separadas Total
M1 10 50 159 104 40 363
M2 0 0 186 72 18 276
M3 15 20 110 103 40 288
M4 35 0 195 42 22 294
M5 22 0 155 60 41 278
M6 15 20 160 58 41 294
M7 0 30 132 68 42 272
M8 20 0 145 103 14 282
M9 0 20 160 104 14 298
M10 10 0 150 109 15 284
M11 8 0 155 73 26 262
M12 20 20 125 95 10 270
M13 15 0 140 58 0 213
M14 8 0 145 88 28 269
M15 20 20 130 102 8 280
M16 10 0 140 86 40 276
M17 0 0 65 40 25 130
M18 25 0 75 57 6 163
M19 10 0 85 73 17 185
M20 15 0 144 62 35 256
M21 10 0 150 71 19 250
M22 10 0 160 83 12 265
M23 0 0 115 40 40 195
M24 20 0 145 96 32 293
M25 20 0 145 100 8 273
M26 12 0 183 48 37 280
M27 8 0 170 85 25 288
M28 15 0 75 40 21 151
M29 15 20 180 62 24 301
M30 10 0 155 77 23 265
M31 25 0 150 93 5 273
M32 0 0 160 79 24 263
M33 0 0 120 47 6 173
M34 20 0 135 92 8 255
M35 10 0 105 55 15 185
M36 10 0 160 69 27 266
M37 0 0 140 98 15 253
M38 0 0 120 35 0 155
M39 10 20 155 54 13 252
M40 20 0 165 59 10 254
Totais 452 180 5875 2952 827 10123

Tabela 2 - Classificagédo dos Exercicios de Treino
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O tempo dos microciclos é variavel, sendo influenciado pelo numero de
unidades de treino que a equipa técnica teve por semana para preparar 0 momento
competitivo. Os microciclos sofreram alteragdes sempre que existia paragem
competitiva por consequéncia das épocas festivas ou para a realizacdo dos jogos de
outra competicdo como foi o caso da Taca da Associacéo de Futebol de Lisboa. Como o
Sport Unido Sintrense B Sad estava inscrito como Sociedade Andnima Desportiva, 0
regulamento impede que dispute a Taca da A.F.L.

As figuras 16,17,18 e 19 representam o volume semanal de treino ao longo do

periodo competitivo.

400 Volume de Treino Semanal
300
200
100
0
MI M2 M3 M4 M5 M6 M7 M8 M9 MI0

Fig. 16 — Volume de treino Microciclos 1 a 10

Volume de Treino Semanal
300
200
100
0
M11 M12 M13 M14 M15 Ml16e M17 M18 M19 M20

Fig. 17 — Volume de treino Microciclos 11 a 20
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Volume de Treino Semanal

350
300
250
200
150
100

50

M21 M22 M23 M24 M25 M26 M27 M28 M29 M30

Fig. 18 — Volume de treino Microciclos 21 a 30

Volume de Treino Semanal
300

250
200

150
100
50

M31 M32 M33 M34 M35 M36 M37 M38 M39 M40

Fig. 19 — Volume de treino Microciclos 31 a 40

by

Quanto a classificacdo dos exercicios utilizados, verificou-se uma opcao
predominante por exercicios fundamentais (Fig. 20), especialmente, exercicios da fase 3
(Fig. 21), os mais proximos da realidade da competicdo, visto serem caracterizados por
possuirem GR+AtaquexDefesa+GR, (Queiroz, 1986).

Formas dos exercicios periodo competitivo
S
7000 - e
6000 1
so00 + -
w e
§ om0
& 3000
2000 1~
1000 =
o /
FUNDAMENTAIS COMPLEMENTARES
Formas

.19
Fig. 20 — Formas dos exercicios de treino
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Classificagdo exercicios periodo competitivo

6000 -
s000 +
4000 -
3000 ~
2000 ~
0T Ay e e

1]

Minutos

Fase 1 Fase 2 Fase 3 Integradas Separadas
Classificagdo de exercicios

Fig. 21 - Classificagao dos exercicios no periodo competitivo

5.2.1 — Microciclo Padréo

Durante o periodo competitivo a equipa técnica estabilizou um microciclo
padrdo. Segundo Oliveira (citado in Silva, 2008), o padrdao semanal visa preparar o
proximo jogo tendo em consideracdo 0 que Se passou no jogo anterior e 0 que se
perspetiva para 0 jogo seguinte ainda seguindo esta ldgica 0 mesmo autor afirma que o
treino € o principal meio para criar a competicdo e 0 jogo que o treinador pretende
acrescentando que a competicdo também é muito importante porque da indicacGes ao
treinador para a reformulacdo permanente do que esté a efetuar no treino. Considera este
autor que a competicdo é a forma mais fidedigna de identificarmos se o que
pretendemos esta ou ndo a ser conseguido e se as ideias do treinador estdo a ser
transmitidas corretamente.

A triade representada na figura 22 é determinante para a concecao e

operacionalizacdo do processo de treino.

Modelo logo

Analise
Adversario

Analise
Performance

Microciclo

Semanlal/

Fig. 22 — Planeamento, operacionalizagao e controlo do processo de treino
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A equipa técnica, conforme figura 23, criou um microciclo padrdo que orientou

o planeamento de cada microciclo do periodo competitivo.

Treino Intersectorial & Introdugio Predisoisgio para jogo,

Recuperagao Activa Titulares

Principios do NI & opgdes

revisio da opcio estratégica

Objectivos: ] qu.llllb!'l.o Cargas nao estratégias ﬁpecl-ﬂcas para o jogo| estratégicas colectivas
utilizados seguinte global
Duragao: 60'e BO 70°a 85 75 a 30 55a70’
OF Predominante: Resisténcia [Regime Aercbio) Forga Especifica Resisténcia Espedifica Veloddade
Estratégico: Sul}pl‘lrh?lpl-DE_ dos sub- Sub-principios Principios Sub-Principios
principios
Domingo| 2%eira | Vol 3feira Vol 4%eira Vol 5%eira Vol &%eira
. AMALISE COLECTIVA DO . ACQUECIMENTO .| AMALISE COLECTIVO DO
20 AQUECIMENTO (IMCLLI SUB 15 20 P =
DESEMPENHO ANTERIOR | 20° PRINIGPICBETE(ENI[‘AP.&SSEI [PREDOMINANTE PASSE] PROXIMO ADVERSARIO
15 AQUECIMENTO AQUECIMENTO
E {PREDOMINANTE PASSE) 20" FORCA ESPECIFICA [ANALITICOS PRINCIPIOS (4 MOMENTOS| |PREDOMINANTE PASSE]
ou JR depende do ralvado) DO JOGO, OPCOES ¢ | VELOCIDADE ANALITICA (DIF
.| SUB PRINCIPIOS DOS SUB . £ i
o 40 PRINCIFIOS SUB PRINCIFIOS (TREINO 65 EEI—MTEGCM El:1 EHIB A1
L a0 INTERSECTORIAL / FUNCAD DO .H[Il!EIlSJ‘\.RIIIZ'J 15 FIMALIZACAD
INTRASECTORIAL) FOCO N.FEJS.H.COESQUE {ENVOLVIMENTO
G 0 JOGO REDUZIDO - NAD MAIS SERAD UTILIZADAS 200 SUB PRINCIPIOS
A UTILIZADOS TREING COMPLEMENTAR N0 JOGO)
10 ESPECIFICO (LAMCAMENTO . .
10° | ESTRATEGIA POSICOMAL
LATERAL) (ET)
10 TREINO COMPLEMENTAR
ESPECIFICO (ET INDIVIDUAL)

Fig. 23 — Microciclo Padrio Sport Unido Sintrense SAD “B”

A andlise colectiva do desempenho anterior e a analise colectiva do préximo

adversario, presentes no Microciclo Padrdo sdo apresentadas aos jogadores pelo

treinador principal, através de meios audiovisuais.
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5.3 Avaliacao Global de Cada Microciclo

Microciclo 1

Periodo Preparatorio

4. Torneio de 3 equipas
GR + 6x6+(6) + GR

5. Forga média

4. Torneio de 3 equipas
GR + 4x4 + (4) + GR

5. Forca Média

Alongamentos

Org Ofensiva x Org.
Defensiva com
situacdo de finalizagao
de 5x3 e 3x2

Jogo
GR+10x10 + GR

Forga Média

GR +10x10 + GR

12 fase de construgdo —
GR + 6x4

Fase de Criagdo e

Finalizagéo 5x3 + GR
Jogo Formal

Alongamentos

2%Feira 32Feira 43Feira 5%Feira 6%Feira Sabado Domingo
uT1 uT?2 uT3 uT4 uTs Folga Folga
1. Meinhos 1. Corrida Continua Corrida Continua Meinhos Corrida Continua
2. Aguecimento técnico 2. Meinhos de Transigéo Meinhos de Transicdo Mobilidade Articular Jogo Ludico
- Exercicio de
2a Exercicio de passe e 3. Exercicio de Pressi Coord 50+
I . Exercicio de Pressing x Forca Explosiva finalizacio oordenagéo
pe Contra-Pressing com 2x1 / 3x2 Velocidade
. . . Organizagéo Ofensiva
3. Exercicio de Pressing finalizacdo 2x1 Exercicio de posse de .
) GR + 7x5+ GR Exercicio de
x Contra-Pressing GR +4x3+1 + (4) + GR bola Finalizacao
6x6 + (6) 1+10 x 10+1 Padronizado

Analise ao Microciclo 1

Este foi o primeiro microciclo da época. Procuramos ter em consideragdo durante as cinco unidades de treino uma variavel de extrema relevancia neste momento pré-
competitivo, a adaptacao ao esforgo. Desta forma, aumentamos o nimero de tempos de repouso e reforcamos os momentos de hidratacdo, diminuimos o volume e as
intensidades do treino, focados em exercicios de passe e deslocamento, exercicios de posse de bola que ndo estimulassem a competitividade fase precisa.

Como esta € uma equipa sem qualquer historial, este primeiro microciclo serviu também para analisarmos um conjunto de jogadores que esta a treinar a experiéncia
para potencialmente integrar o plantel. Tivemos dificuldades em planear as unidades de treino de forma precisa, uma vez que nunca sabiamos o nimero de jogadores

gue iriamos ter no treino.
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2°Feira 3°Feira 4Feira S5Feira 6°Feira Sabado Domingo
1. Msinhos 1. Msinhas 1. Msinhes de Transicio | 1. Meinhas 1. JogoLidico
1. Aquecimento técnico 2. Mobilidade Articular 2. Mobilidade Articular 2. Aquecimento técmico | L o Lo o
21a Exercicio de passe+ ) P&/ Espago -
resepsiot 3. Jogos reduzidos 3. Exercicio Padronizado 3,  Dinimicas Ofensivas
1-GE. +3x3+ GE S 3.  Treino Sectorial
desmarcacio de Finalizacio
¥ ; ; 4. Preparara Pressdo
2-3x3 - 2mmibalizas GE+10x10+GE
3. Mobilidade Articular 3-1x1 —4 apoios 4. Org. Ofx Org. Def Restrighes sectoriais de GR+10x10+GR
. GE+ 1010+ GR acorde com a posigo 5 E deri i

4. ForcaExplosiva 4. ForcaMédia GR+ 856 — 1° fase de + sratcsiapanc jogo
5. Exercicio de possede construgie 4. Treino Corredores 6. Esquemas Tictices SRD Negra is

bala 4x2 + GR —Fase de Laterais 7.  Trabalho especifico da

Pressing x Contra criagdo + fmalizagio GR+10=10+GR linha defensiva X

Pressing < e 2x1 corredor Ofensivo Eola coberta x5 Bola

_ . Forcamgdia t .

Tx5+2 5. Jogo descoberta Sintrense B
6.  Torneio de 3 equipas GE+10x10+ GR Apoios

GE+7x7+ (T +GE 6. Forca Média Lmhada bela
7. Forca Média 7. Alongamentos

Analise ao Microciclo 2

Antes da andlise ao Microciclo 2, é importante referir que os dois dias de folga do Microciclo 1 influenciaram os primeiros treinos do presente microciclo, sobretudo ao nivel dos

exercicios e dos tempos e tipos de cargas aplicadas. Discordo dos dois dias de folga nesta fase da pré-época. E o momento de readaptacéo ao esforco e uma paragem de dois dias de

estimulos pode provocar alguma reversibilidade no processo. Neste microciclo prepardmo-nos para o jogo de Sabado contra 0 SRD Negrais, uma equipa de uma divisdo acima, com

mais tempo de treino e que nos iria colocar problemas ao nivel da organizacdo defensiva. Utilizamos o dia antes do jogo para realizar o treino das bolas paradas. Treino que ndo foi

realizado no Microciclo 1 por ndo existir nenhum jogo de preparagdo nessa semana.

Anélise ao Jogo de Preparacdo SRD Negrais 1 x 1 Sintrense B

A equipa teve um desempenho global positivo. Do ponto de vista da Organizacdo Ofensiva, preenchemos bem os espacos no campo mas nem sempre tomamos as melhores decisdes.

Os nossos médios colocaram-se algumas vezes nas costas dos interiores adversarios aproveitando o espago entre linhas que existia. Ainda assim 0 nosso adversario concedeu-nos

poucas oportunidades de golo. Em termos de organizacdo defensiva, nem sempre retiramos a profundidade no momento certo e nalgumas situacfes paramos a linha defensiva.

Situac&o inversa em relagéo aquilo que ¢é pedido. E necessario melhorar a reaccio a perda da bola, temos que ser mais agressivos. Boa atitude competitiva na generalidade.
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27Feira 3*Feira 4*Feira 5Feira 6*Feira Bibado Domingo
TT11 UT12 Jogo de Treino TUT13 UT14 Jogo de Treino Folga
L Meinhns 1.  JogoLadico L Meinhns L Meinhns
2. Exercicio de passe 2. Velocidade 2. Aguecimento técmico | 2. Velocidade de reaccin
2.1 = Combinagdo directa L. . Passe +desmarcagio
. 3. Dinamicas Ofensivas -
2.2 - Combinagdo dirsgia = Voley +desmarcagio 3.  Preparara Pressio
indirznts 4. Preparara Pressio Cloxa+dasmarcagio CGCR+10x10+CR
2.3 —Combinagio dirzcs 2 GR+10x10+CGR Cabzczamento + 4. Indicadoresde
Indirzeta + conducio ; ; da i i
5. Indicadoresde Sintrense A SIATCacan _ Pressio
3.  Exercicio de posse de Pressio WCI+desmarcagio Fsq reTacd] ) .
bol X . Pinheiro U192
a 6. FEsquemasTicticns 3. Possedebola Linha defensiva +
Prassingx Contm GR+10x10+GR pendltis X
Prezsing Sintrense B 5x3 /3x2
Tx4 +3 -
4.  Jogo formal Sintrense B
6. ForcaMhadia
5.  ForcaMedia

Andlise ao Microciclo 3
Microciclo com dois momentos competitivos, em que tivemos que ter ainda mais aten¢éo na gestdo do tempo de utilizacdo de cada jogador para que ndo exista sobrecarga e estados de fadiga.

Dois contextos competitivos completamente diferentes, com niveis de exigéncia muitos distintos que nos permitem analisar a equipa em competicéo.

Anélise ao Jogo de Preparacao Sintrense A 5 x 1 Sintrense B

Realizdmos uma boa primeira parte em que o resultado ao intervalo era de 2x1. Defendemos de forma organizada num bloco médio-baixo, ndo demos espaco entre linhas, controlamos
relativamente bem a profundidade e fomos fortes nos duelos individuais defensivos. Nalguns momentos continudmos a parar a linha defensiva com a bola descoberta. Sempre que
recuperamos a bola conseguimos trazer problemas ao adversario através da nossa Transicdo Ofensiva. Na 22 parte, com o desgaste fisico e diminui¢do da concentracdo, cometemos erros
individuais e colectivos que permitiram ao adversario fazer trés golos.

Anélise ao Jogo de Preparacdo C.A. Péro Pinheiro U19 1 x 5 Sintrense B

Entrdmos no jogo de forma desconcentrada por teoricamente ser um contexto facilitador. Sofremos um golo logo aos cinco minutos de jogo mas depois soubemos reagir ao golo sofrido.
Tivemos um controlo quase absoluto do jogo com bola. Os nossos principios de Organizacdo Ofensiva foram bastante trabalhados, uma vez que tivemos a manutencdo da posse da bola
durante a maioria do tempo de jogo. A equipa esteve quase sempre compacta, com as linhas juntas, o que permitiu que a nossa transicdo defensiva tenha melhorado. Na organizacao defensiva
devemos procurar que os interiores fechem o espago central ainda mais rapido quando a bola estd do lado contrario e na nossa 12 fase de pressdo os pontas de lanca tém que ser ainda mais

agressivos.
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Microciclo 4

UT15 UT16 Jogo de Treino UTL7 UT18 Jogo de Treino Folga
L. Meinbps 1. Meinbps 1. Meinbps 1. JogzoFormal
2. Exercicio de passe 2. Mohilidade articolar 2. Aguecimento téemico | 2. Velocidade de peaccio
3.  Exercicio de posse de *+Velocidade i‘f‘: N de‘;‘m"‘“dn 3. Dinamicas Ofensivas
it /
bola 3. Dinamicas Ofensivas SRR TR em Atague rapido
Apoios — Corredoras +Finalizacio Hao devolver de quem
laterais ) recebeu 4, GR+5+(5)x5+(5)+
L O e i O e 4. Preparar a Pressio GR
' reanizamoesa CR+10x10+CR 3. Possedebeola Apoios latermis AF. Torre
GR+10x8+(2) 6+ (6)mg+(6) obrigatorio cruzar
5,  Indicadoresde 3 =
Jogo Formal Pressiio Sintrense B 4. Transicio Ofensiva Potenciar a finalizacio X
Forca Média X 5x5+CR 5. Peniltis
Alonzamentos 6.  Esguemas Tacticns 5x2+CGR-Trans. 0f | 6. Alonzamentos Sintrense B
Peniltis .
Aloneamentos S.F. Damaiense §. JogeFormal
Sons Forca Media

Andlise ao Microciclo 4
Microciclo com dois momentos competitivos. O 1° jogo com uma equipa de duas divisdes acima, nomeadamente Prd-nacional de Lisboa, e no 2° jogo defrontdmos uma equipa da mesma divisdo mas

de outra série. O microciclo foi planeado em funcéo destes dois momentos competitivos.

Andlise ao Jogo de Preparacao Sintrense B 5 x 0 Damaiense

Foi 0 jogo mais competente da nossa equipa a todos os niveis e em todos os momentos do jogo. Em termos de organizacéo ofensiva, explordmos muito bem as costas dos alas da equipa adversaria.
Jogavam em 3x5x2 e muitas vezes os alas ndo fechavam o espago nas costas e o central do lado da bola também ndo realizava devidamente a cobertura. Os nossos Interiores e 0s nosso Médio
Ofensivo tiveram muitas facilidades em explorar as costas dos interiores da equipa adversaria e depois criar situagdes complexas para a defesa adversaria. Tivemos ao inicio alguma dificuldade para
controlar a saida a 3, posteriormente mudamos a nossa linha de pressdo e a nossa 12 fase de pressdo e comegamos a tirar vantagem também deste momento. Nao concedemos oportunidades ao
adversario e finalizamos com critério, ocupando bem as zonas de finalizagdo. Resultado ajustado ao nivel exibicional.

Anélise ao Jogo de Preparacdo AF Torre 1 x 4 Sintrense B

Aproveitdmos este jogo para competir contra uma equipa da nossa divisao, algo que ainda ndo tinha acontecido. Controlamos o jogo com bola e conseguimos sair em organizacdo ofensiva desde a
nossa 12 fase de construcdo. Saida a 3, laterais em maxima amplitude, interiores dentro, na linha do médio ofensivo, um ponta de lanca em apoio e outro na profundidade. Conseguimos explorar as
costas da 12 pressdo do adversario e a partir dai famos eliminando adversarios & medida que estes vinham saltando na pressdo. Nem sempre os PL’s atacaram a profundidade no momento certo. O

adversario parava a linha defensiva com a bola descoberta e nem sempre aproveitamos. Apresentamos dificuldades e lacunas na bola parada defensiva, sofrendo um golo de canto.
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2°Feira 3 Feira 4*Feira 5*Feira 6°Feira Sabado Domingo
Folga UT19 UT20 UT21 UT22 Folga
1. Meinbps 1. Prevencio de Lestes 1. Meinbps 1. Video-analize
- : - - T : -
2. Exercicio de passe 2. Corrida Continua 2. Mbobilidade Articalar | 2. Jogo do Galo ac <
Iverte o somtid 3. dxd () 3. FExerciciodepossede | 3. Mgh. Articular \
bola - . N
. 4. ForcaIntegrada 4,  Velocidade de peaccin
3. Exercicio de Posse de Finali 20 4x]+CR 10x10 — 8 balizac k
bola = 5. Exercicio de "*'J
IxI+{4) 5. Torneioded equipas | + g OfensivaxDrg Finalizacio
Drefensiv .
4. Torneio de 3 equipas GR+6x6+6 +GR S ::"ﬁ: o Padronizade Juventude Castanbeira
CR+6x6+(6)+17+ |5 Alongamentos sHmagio e
= de5xd e3x? 6. Preparar a Pressio X
GE
5. Forca Madia £ Orz. Ofx Qre.Def Estratégia parao jogo Sintrense B
6. Alonea tos GE+10x8 +(2)+ GR Trabalho da linha
defensiva
Forca Madia
Alongamentos

Anélise ao Microciclo 5

Este é o primeiro microciclo do periodo competitivo. Creio que estd bem planeado em funcéo dos principios e subprincipios da nossa equipa e dos pontos fortes e fracos do adversario.

Tivemos a possibilidade de observar a equipa do Juventude da Castanheira contra o Operario de Lisboa, num jogo a contar para a Taga de A.F. Lisboa. Esta observacdo permitiu-nos

preparar ainda melhor o jogo. Parece-me abusivo ter o torneio das 3 equipas duas vezes num microciclo de 4 unidades de treino.

Analise do jogo: Juventude Castanheira 1-3 Sintrense B

A equipa entrou confiante e dominadora. Iniciamos o jogo com um conjunto de passes certos e boas recepgdes o que permitiu perceber que os niveis de ansiedade ndo eram elevados.

Conseguimos colocar o nosso médio defensivo nas costas da 1% fase de presséo deles (presséo a 2) e tirar vantagem a partir daqui. Cridmos varias vezes situages de 2x1 no corredor

ofensivo, visto que os extremos do adversario nem sempre acompanhavam o nosso lateral. As costas dos laterais também foram exploradas pelos nossos pontas-de-langa, depois de 0s

atrairmos a ir marcar 0 nosso interior em zonas baixas. A defesa do adversario fazia varias linhas, permitindo atacar a profundidade através de diagonais curtas, depois de chegar com a

bola controlada ao ultimo terco ofensivo, e ndo ser apanhado em fora-de-jogo. Em termos de organizacdo defensiva, 0 nosso Médio Interior Esquerdo nem sempre esteve comprometido

com este momento, desta forma, sempre que o0 adversario nos atraia para 0 nosso corredor direito e depois variava o centro do jogo para o lado contrario, tinhamos alguma dificuldade em

anulé-los. O Golo sofrido surge de um erro individual. O Defesa central deveria ter encurtado o espago ao corredor lateral e foi a tirar profundidade até a nossa pequena érea, facilitando a

tarefa do adversario.
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Microciclo 6
2°Feira 3°Feira 4°Feira 5"Feira 6°Feira Sabado Domingo
Folga UT23 UT24 UT25 UT26 Folga
1. Yideop-analise Prevencdo de Lesdes Meinhos Yideop-analise
2. Meinhos Meinhos de transicio Mobilidade Articular Eutvalei
3. Exerciciode passe Exercicio de passe com Exercicio de posse de Moh. Articular
Inverte o sentido finalizacdo bola Velocidade de .
4. Exerciciode Possede . . . 10x10 -8 balizas
Organizagio Ofensiva Dindmicas Ofensivas
bol Ofensiv .
2 Divisdo do grupo Org Ofensiva x Org,
6x4+2+(6 Defensiv
x- . © 8x6 ] en_svn 2 co-m L Preparar a Pressdo
4. Equilibrio de Cargas Estagdes de fora sitnacdo de finalizacdo e o . Sintrense B
Jogos reduzidos A A deSx3edx2 stratégia para o jogo
5. Torneio de 3 equipas %
- g —
Jogadores que jogaram 6646 5. Jogoformal —espago 8. Esquemas Tacti
ate aos 60 min. reduzide
6. Alongamentos Alverca B
Nioutilizad
Jouimaces 6. ForcaMédia
= e
§. ForcaMedia Alongamentos
- Al .

Analise ao Microciclo 6
Na minha opinido existiram alguns erros ao nivel do planeamento técnico neste microciclo. Na UT 24 no exercicio de Organizacdo Ofensiva ndo foram incluidos todos os jogadores

do exercicio. Alguns jogadores ficaram apenas nas esta¢des de forca. Situacdo errada visto que todos eles devem conhecer 0s nossos principios de jogo. Para além disso, hesm todos
o0s jogadores realizaram as estacGes de for¢a, ndo existindo qualquer impedimento fisico seria Util terem realizado este tipo de trabalho. Na mesma UT passdmos de um exercicio de
maior para um de menor complexidade. A complexidade deve ir aumentando ao longo do treino e ndo diminuindo. Ainda assim, procuramos preparar-nos para defrontar uma das
melhores equipas do campeonato, candidata assumida a subir de diviséo.

Andlise do jogo: Sintrense B 3-3 Futebol Clube de Alverca

Ja sabiamos que a equipa do Alverca jogava num sistema de 1x4x4x2 losango e que tinha como padrio o jogo directo nos PL’s para eles segurarem ou para um raspar e outro atacar a
profundidade. Tivemos muitas dificuldades em anular esta forma de jogar. Nem sempre tirdamos a profundidade de forma correcta e os avancados deles isolaram-se trés vezes durante
0 jogo em situacdo de 1x0. Fomos muitas vezes uma equipa longa e os PL’s adversarios aproveitam bem este espaco nas costas dos nossos médios para nos criarem dificuldades. A
nossa 12 fase de construcao foi praticamente suicida, o adversario pressionou alto impedindo-nos de sair a jogar através de passe curto desde a 12 fase de construgdo. Perdemos varias
bolas nesta zona e mesmo assim nao houve indicacéo para se provocar qualquer tipo de alteracdo. Através do envolvimento dos nossos laterais no processo ofensivo, conseguimos
criar dificuldades ao adversario. A mudanca do centro do jogo e aceleracdo do lado contrario por parte do nosso lateral foi dificil de controlar por parte do Alverca.

O facto de ser 0 nosso primeiro jogo em casa alterou emocionalmente alguns jogadores, mais ansiedade, menos concentragdo, mais passes errados, mas decisdes, etc. Pareceu-me que

nao tiramos vantagem das dimensdes do nosso campo, que é muito maior do que a maioria dos campos desta divisdo.
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2"Feira 3"Feira 4*Feira S*"Feira 6"Feira Sabado Domingo
Meinhos Prevencio de Lesbes Meinhos Meinhos
Exercicio lidico Meinhos de transicio Mobilidade Articular 2. Moh. Articular
Promocio da coesio Exercicio de passe de Qrg Ofensiva x Org. 3. Velocidade de reaccio
bola Defensiva
grupal 4 Dinidmicas Ofensivas
4. Estacdes de Forca com 12 g 2% fase 8x6 + GR. .
3. Mobilidade Articular finalizagio Criagio e finalizagio -
5. Esguemas tacticos
4. Torneio de 3 equipas 5. Torneio de 3 equipas 6x4 + GR.
GR+ g56+(6) + GR GR+ 030:(0) + GR 4. Jogo formal A.CD. Bocal
AxB: BxC: CxA: AxB: BxC: CxA: GR+10x 10+ GR
6. Alongamentos Lo X
5. Forca Média g 5. Forca Media
6. Alongamentos Alongamentos Sintrense B
lul

Analise ao Microciclo 7
A partir deste microciclo comegamos a ter o constrangimento de na terga-feira s podermos treinar 45minutos em meio campo, impedindo-nos de realizagdo o treino de equilibrio de cargas.

Voltamos a realizar mais duas vezes o torneio de 3 equipas. Apesar de ser um exercicio satisfatorio para os jogadores creio que existem melhores alternativas. Na UT 30, ndo prepardmos a
forma como queriamos pressionar o adversario, nem trabalhdmos a estratégia em funcdo dos pontos fortes e dos pontos fracos do adversario. Sabiamos das dimensdes extremamente curtas do
campo do adversério e do seu modelo de jogo em fungdo do seu habitat e creio que ndo prepardmos os jogadores devidamente para aquilo que iriam encontrar. Nos Esquemas Tacticos
Ofensivos, introduzimos o canto a entrada da area, € uma zona desocupada pelo adversario nesta situacdo de bola parada.

Anélise do jogo: ACD Bocal 4-3 Sintrense B

Visitdmos a casa do lider do campeonato que até a data tinha dois jogos, duas vitérias. No dia anterior ao jogo fomos informados que dois jogadores da equipa A iriam integrar a convocatoria e
dois da equipa B tinham que sair e os dois da equipa A que entraram na convocatoria teriam que realizar mais de 60 minutos. Pedido expresso pelo treinador da equipa A. Este factor
condicionou-nos de imediato e terd contribuido para a nossa primeira derrota no campeonato. O ACD Bocal apresenta um sistema de 1x4x3x3 e em todas as circunstancias procura 0 passe
longo para o ponta-de-langa ou extremo do lado contrario, juntam para a 22 bola e se a recuperarem em zonas adiantas procuram cruzamentos para a area de imediato. Fazem dos langamentos a
favor um ponto extremamente forte, pois a sua equipa é composta por cinco ou seis jogadores muito possantes. Inicidmos 0 jogo a vencer, procuramos atrair o adversario a um corredor, mudar
o0 centro do jogo pelo médio defensivo (PL adversario ndo encurtava) e depois acelerar do lado contrario. Conseguimos fazé-lo quase sempre com sucesso, visto que o adversario muitas das
vezes tinha 0s 3 médios na mesma linha. Tivemos uma vantagem no jogo de 3-1, dois golos de ataque rapido e um de canto a entrada da area (como tinhamos treinado). No decorrer do jogo, o
ACD Bocal fez mais trés golos, um de livre indirecto, outro de canto e por fim um de langamento. A inexperiéncia da nossa equipa e o aproveitamento maximo das condi¢fes do campo

contribuiram para a vitoria do Bocal.
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2*Feira 3°Feira 4°Feira 5*Feira 6*Feira Sabado Domingo
1. Video 1. Prevencido de Lesdes 1. Meinhos 1. Video
2. Meinhos 2. Meinhgs de transicio 2. Mohilidade Articular 2. Meinhos
3. Exerciciode passe 3. ForcaEspecifica 3. Exercicio de posse de | 3. Moh. Articular
Inverte o sentido 4. Jogosreduzidos bola 4. Velocidadedergacciao
4. Exercicio de posse de FsAH3) 10=10 = . .
Sxd+1 4 mimibalizas nos | o Dindmicas Ofensivas
bola
10%4 — posicionado em 5. Torneio de 3 equipas comredores 6. Org.OfxOrg Def
sisterna GE.+ 6x60(6)+ GR 4. Exerciciode posse de 10x T+ 2GR Sintrense B
AxB: BxC: Cxay bola
. . 7. Esquemasticticos
4. Torneiode3 equipas 6. Alongamentos GE+10x 10+ GE = X
GR + G650+ GR 5x3 /3x2
AxB: BxC: CxA: GR- 10%8+ 2+ GR GRD Bragadense
5. ForcaMeédia 5. ForcaMeédia
Alongamentos
6. Alongamentos

Analise ao Microciclo 8

tacticos.

Andlise do jogo: Sintrense B 7-0 GRD Bragadense

Consciencializdmos os jogadores ao longo do Microciclo que a nossa responsabilidade era muito grande neste jogo. O adverséario somava 3 jogos , 3 derrotas, 9 golos sofridos e 1
marcado. Jogavam e treinavam em campo pelado, ndo tinham as nossas condi¢des de treino, treinavam uma ou duas vezes por semana dependendo da disponibilidade dos jogadores e
analisando este contexto fizemos entender a equipa que tudo o que ndo fosse uma vitdria consistente, por nimeros elevados, ndo seria satisfatério para nés. Esta foi uma semana ainda

mais exigente para Ihe mostrarmos que ndo iriamos facilitar nem um milimetro. O nimero reduzido de jogadores na sexta feira (17 + 2 GR) limitou-nos no treino dos esquemas

A diferenca de qualidade entre as duas equipas era abissal, ainda assim, os jogadores encaram 0 jogo com muita responsabilidade, retirando a bola ao adversario e criando
oportunidades de golo constantes com ela. Apesar da concretizacéo de sete golos, o resultado peca por escasso. Falhamos imensos golos relativamente faceis. As dimensdes e 0 piso
do nosso campo, contribuiram para a nossa vitoria visto que a velocidade da bola é muito maior no sintético do que no pelado e as dimensdes avultadas do campo levam a um natural
distanciamento entre os sectores da equipa, tornando-a mais longa e abrindo mais espagos entre linhas. Exploramos muito bem estes espagos nas costas dos médios e atacamos a

profundidade com muito critério, o adversario parava a linha defensiva em bola descoberta, 0 que nos facilitava o aparecimento em frente ao guarda-redes em situagdes de 1x0

129
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2'Feira 3'Feira 4"Feira S"Feira 6"Feira Sabado Domingo
UT35 UT36 UT37 UT38 Folga
1. Video 1. Prevencio de Lesoes 1. Meinhos 1. Video
2. Meinhos 2 . de transicio 2. Mobilidade Articular | 2. Meinhos
3. FExercicio de passe . 3. Exercicio de posse de | 3. Mgh. Articular
3. Forca Explosiva bola
Inverte o sentido - . 4. Velocidade de reaccao
- GRtag0ss Grupo Dividido
4. Torneio de 3 equipas 4. Treino sectorial 1- 8x6+ GR 5. Dindmicas Ofensivas
GR+2333(3)+GR 5. Jogo Formal 4. Exercicio de posse de 6. Esquemas tacticos
AxB: Bal: CrA bola
7. Alongamentos 7. Livres e Penaltis X
5. Forca Meédia GR+10x8 +2+GR
5. JogoFormal Sintrense B

6. Alongamentos

Analise ao Microciclo 9
famos defrontar uma equipa que ndo tinha qualquer ponto no campeonato e que até ao momento ndo tinha todos os jogadores inscritos. Continuavam muito condicionados por este factor

especifico. Normalmente as semanas que antecedem jogos teoricamente mais faceis tendem a ser de algum relaxamento. Depois da vitéria por 7.0 ao Bragadense, encontrar um adversario com
zero pontos a 5 jornada pode diminuir o foco atencional dos jogadores. Logo na UT 35 existiram alguns jogadores que tiveram problemas pessoais que ndo lhe permitiram estar no treino. Ao
longo da semana, 0s atrasos e as faltas foram constantes. Procurdmos contornar esta situacdo com a continuidade de um elevado nivel de exigéncia para o contexto em que estdvamos inseridos
e com algumas alteragGes na equipa inicial face as faltas e atrasos existentes. Neste jogo, houve um central da equipa A que integrou a convocatoria e a equipa inicial. Sabiamos que o SCUT B
iria apresentar-se num sistema de 1x4x3x3 que era uma equipa que gostava de sair pelo corredor lateral direito, onde tinha um extremo muito rapido e que sempre que conseguia procurava as
costas da nossa linha defensiva.

Andlise do jogo: SCUT B 2-2 Sintrense B

N&o fomos rigorosos nem competitivos na abordagem ao jogo. Estivemos sempre muito intranquilos na nossa linha defensiva, sobretudo 0s nossos centrais, tanto no processo defensivo como
no processo ofensivo. Ao contrario da nossa equipa, 0 SCUT B entrou determinado em vencer o jogo. Marcaram um golo a meio da 12 parte através de uma transi¢do ofensiva, 0s nossos
centrais ndo retiraram a profundidade no momento certo e sofremos um golo que ainda nos intranquilizou mais. Foi a pior primeira parte até ao momento. Ao intervalo fizemos duas alteraces
na equipa que nos trouxe clarividéncia e melhores momentos com bola. O nosso processo ofensivo melhorou imenso, comeg¢dmos a conseguir explorar o espaco entre linhas através dos nossos
médios interiores e 0 nosso médio ofensivo e a partir dai ganhar vantagem para atacar a baliza do adversario. Marcdmos 0 nosso 1° golo aos 54 minutos e aos 77 minutos colocamos em
vantagem. No Gltimo minuto do jogo, através de um livre indirecto o SCUT B empatou. O jogador adversario antecipou-se a nossa 1% zona e empatou 0 jogo. O SCUT B fez o seu primeiro
ponto, num jogo em que demos 45 minutos de avango ao adversario. A mentalidade dos jogadores durante a semana e no momento competitivo ndo foi compativel com uma equipa que tem

como objectivo de subir de divisao.
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Microciclo 10

2"Feira 3'Feira 4"Feira S'Feira 6"Feira Sabado Domingo
Meinhos Prevencio de Lesdes Meinhos Jogo Ludico
Exercicio de passe Meinhos 11013]]:“%“10 Articular Velocidade de reaccao
Inverte o sentido ., Exercicio de posse de Jogo do Galo
Exercicio de posse de bola
Exercicio de posse de bola " " 1 Exercicio Padronizado
R GR+10+2x10+1
bola com finalizacio s
10=4 GR com finalizacio
GR+6x3+3x6+GR Estacies de F
stactes de Forca com 1 apoio corredor central Esquemas tacti
Forca Media finalizacio 2 : corredores .
%2 + GR i Penaltis e Livres Sintrense B
Alongamentos laterais
Qrg. Ofensiva x Qrg GR+10x10 +GR X
Defensiva 3x2 7 5x3 .
8x7 + GR 4 Org Ofx Org Def G.D.R. Rio de Mouro
6. Alongamentos GR = 8x7
6xd + GR
5.  Jogo Formal

Andlise ao Microciclo 10
Esta foi uma semana onde conseguimos perceber que o0s jogadores estdo muito motivados para defrontar o GDR Rio de Mouro, isso tem-se verificado no compromisso com o treino, na

disponibilidade e intensidade que tém colocado nos exercicios e isso da-nos confianca para 0 jogo com uma das melhores equipas do campeonato. Creio que tivemos novamente alguns
erros de planeamento técnico, nomeadamente, no exercicio 5 da UT 40, nem todos os jogadores entraram no exercicio, 0 que me parece incorrecto e despropositado. Todos os jogadores
do plantel devem estar em contextos de exercitacao que lhe permitam adquirir de forma mais consistente 0s nossos principios de jogo. Para além disto, estas situacdes podem interferir
também com questdes motivacionais dos jogadores. Procuramos passar durante a semana a importancia daquilo que fazemos com a bola mas também aquilo que fazemos para a
recuperar. Trabalhdmos a reaccdo a perda e estimuldmos para que fossemos uma equipa compacta, com 0s sectores proximos, evitando que o adversario ganhasse vantagem entre as
nossas linhas. Observamos o nosso adversario e sabemos que utiliza o sistema de 1x4x4x2 losango tendo como padréo evidente de jogo a bola directa para o PL’s.

Andlise do jogo: Sintrense B 2-1- GDR Rio de Mouro

Excelente qualidade exibicional da nossa equipa, explorando muito bem os espagos nas costas dos médios e aproveitando alguma largura dos interiores no momento de fechar o espacgo
interior. Com a mudanca do centro do jogo e 0 nosso interior do lado contréario por dentro, conseguiamos ganhar vantagem e colocar muitos problemas ao nosso adversario. Estivemos
muito bem na transi¢cdo defensiva, rapidos a reagir e a encurtar o espaco ao portador da bola o que nos permitia recuperar bem a bola. Na Unica oportunidade de golo o adversario fez
golo e colocou-se em vantagem a vinte minutos do fim. Para além da nossa competéncia nos 4 momentos do jogo, a vinte minutos do fim fomos confrontados com uma desvantagem

iniusta denois de termos desperdicado varias onortunidades. o aue levou os iooadores a catapultarem-se nara niveis de transcendéncia e a virarem o resultado para 2.1.




ANTONIO MANUEL DUARTE ILHICAS
RELATORIO DE ESTAGIO — SPORT UNIAO SINTRENSE B, SAD

Mestrado em Treino Desportivo

Futebol

2"Feira 3"Feira 4*Feira 5"Feira 6"Feira Sabado Domingo
UT43 UT44 UT45 UT46 Folga
Video Prevencio de Lestes Meinhos ideo
Meinhos Meinhos de transicio Mobilidade Articular Meinhos
Exercicio de passe . . Exercicio de posse de Moh. Articular
3. Forca Explosiva bola
Inverte o sentido 3 . 4. Velocidade de reaccao
£5tagoss Grupo Dividido
4. Torneio de 3 equipas 4. Jogos reduzidos e 1- 8x6+ GR 5.  Dinimicas Ofensivas
GR + fxf+(6) + GR condicionados 2- 6 Fnalizagio 6. Esquemas tacti S. Alenquer e Benfica
AzB: BxC: Cxac 3x+1 4. Exercicio de posse de © Eetratéed . x
N N . stratégia para o jogo
5. Forca Media GR=+3x3+GR bola . .
%3 GR=10%8 <2 «GR Ofensiva + Defensiva Sint B
. - intrense
6. Alongamentos 6. Alongamentos 5. JogoFormal 8.  Livres e Penaltis

Andlise ao Microciclo 11
Depois de uma dptima exibicdo na semana passada mantivemos os niveis de exigéncia e procurdmos preparar da melhor forma possivel o adversario que iamos encontrar. Em termos de

estratégia ofensiva sabiamos que podiamos aproveitar a paragem linha defensiva do adversario aquando da bola descoberta. Para tal, treindAmos o movimento da diagonal curta e o
contramovimento com os dois PL’s. Enquanto um faria o movimento de aproximagdo o outro atacaria a profundidade. O Alenquer ¢ Benfica era uma equipa longa, que deixava espago entre
linhas sempre que pretendia pressionar alto. Para tal teriamos que atrair o adversario a nossa 12 fase de construcdo para depois podermos explorar as costas da 12 presséo ou as costas dos médios
através do passe picado. Sabiamos que sempre que o adversario tinha a bola, colocava muita gente a frente da linha da bola mas a sua transi¢do defensiva apresentava lacunas que poderiamos
aproveitar através dos nossos médios e dos PL’s. Foi isso também que preparamos. Alternamos entre a pressao alta e média-alta, uma vez que o adversario se sentia confortavel com bola mas
também arriscava muito na 12 fase e dava-nos varios indicadores de pressdo que poderiamos aproveitar. Defensivamente, alertdmos para a qualidade individual dos extremos e procuramos
iniciar a pressdo de fora para dentro, evitando que saissem para os corredores laterais como tanto gostam.

Andlise do jogo: S. Alenquer e Benfica 0-4 Sintrense B

Foi um jogo em que dominamos completamente o adversario. Os jogadores interpretaram muito bem o plano de jogo e isso contribui para a nossa exibicao. Para além dos 4 golos cridmos mais
um conjunto de oportunidades de golo. Sempre que mudavamos o centro do jogo e acelerdvamos do lado contrdrio, cridvamos situacdes de superioridade nos corredores laterais. Com dindmica
e intensidade foram vérias as vezes que conseguimos encontrar espacos nas costas dos médios e colocarmo-nos de frente para a baliza em situagdes de igualdade numérica. Faltou-nos nalguns
momentos definir um pouco melhor. Em duas situagdes conseguimos roubar a bola na 12 fase de construgdo do adversario que resultou em dois dos quatros golos, como tinhamos previsto que

poderia acontecer. Quando nos colocamos na frente do marcador, o adversario subiu um pouco as linhas e nds conseguimos causar-lhe muitos problemas no ataque rapido. Devemos procurar

melhorar ja no préximo jogo o critério e a tomada de decisdo.




ANTONIO MANUEL DUARTE ILHICAS Mestrado em Treino Desportivo

RELATORIO DE ESTAGIO — SPORT UNIAO SINTRENSE B, SAD Futebol
2%Feira 3Feira 4*Feira 5*Feira 6*Feira Sabado Domingo
Folga UT47 UT4S UT49 UTS0 Folga

1. Video 1. Prevencio de Lestes 1. Meinbps 1. Video
- : . - : fl
2. Meinbps 2. Meinhps 2. (3x3) = (3x3) 2. wg todosos
3. Exercicio de passe 3. Forca Explosiva 3. Org Ofx Org Def jogadores

Combinagiodimeta 5 estacpas; 1-Multisalto; 2- I Grupo Dividido 3. Mob. Articular

Combinagio Indiracta Rasistincis+Hracgio+mov 1 1. 827+ CR. £ Velocidadede .

Comb. Dirscta + lataral; 3-Salto 1 apoio; 4- 39 5 Téenica Individual . a reaAccAn

indissrta +eondugio Suicidio; 5-Skipping; o &, Dinimicas Ofensivas Sintre B

. . 4. JogoFormal nse
4, ForcaM:idia 4. Torneio 3 equipas GIE: lgrn:] LCR 6. Esguemas tacticosc/
. . x
£,  Alonsamentos Ak BG: G seguimento para jogo X
5.  Alongamentos
7. Trabalho da linha C.D. A dos Cunhados
defensiva

Andlise ao Microciclo 12
Neste microciclo o treinador principal estendeu-se no tempo da palestra sobre a anélise do jogo anterior o que condicionou imenso o tempo de treino da UT 47. Realizdmos apenas

meinhos e o exercicio de passe. As 21.30h 0 meio campo em que treinamos é ocupado pela equipa de futebol feminino e se ndo entrarmos logo as 20.45m. ficamos muito limitados em
termos de tempo. Continuo a discordar do exercicio 3.1 da UT 49, em que mais uma vez nem todos os jogadores entraram no exercicio o que é claramente penalizador. Introduzimos
uma varidvel nova nos esquemas tacticos, desta vez, colocamos uma baliza a 15 m da linha do meio campo para que exista seguimento da bola parada para jogo. Isto leva a que a
nossa linha defensiva tenha que subir ainda mais rapido e faz com que os jogadores estejam ainda mais concentrados. Neste microciclo ndo prepardmos a pressao nem a estratégia para
0 jogo, que considero fundamental para estarmos ainda mais preparados.

Analise do jogo: Sintrense B 5-1 CD A dos Cunhados

Este jogo é o 3° consecutivo a ganhar, 11 golos marcados e 2 sofridos. Entramos no jogo confiantes e dominadores mas depois do golo aos 25minutos diminuimos a nossa dindmica e
intensidade o que fez com que o adversario tivesse mais facilidade em controlar o nosso processo ofensivo. No inicio da segunda parte, voltdmos a ser muito competentes tanto no
processo ofensivo como no processo defensivo e aos 52 minutos fizemos o 2.0. Sofremos o golo 4 minutos depois mas tivemos uma excelente reac¢do ao golo sofrido e até final
conseguimos fazer trés golos. Neste jogo fomos mais eficazes na finalizag&o, tem sido um momento com que nos temos preocupado em melhorar, visto que conseguimos criar imensas
situacOes de golo mas temos tido um nivel de eficécia relativamente baixo. Vamos procurar ser ainda mais competentes na Organizacdo Defensiva, sofremos 12 golos em 8 jornadas o

que revela que teremos que dedicar ainda mais tempo ao treino do processo defensivo. Na generalidade, estamos satisfeitos com o jogo e a nossa exibigéo.
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Mestrado em Treino Desportivo
Futebol

Microciclo 13

Domingo

Folga

. Mobilidade Articular

. Forca Explosiva

5 .
Torneio 3 equipas
A58 Bl Gra

Alongamentos

GR+10x 10+ GR

2Feira 3*Feira 4*Feira 5'Feira 6"Feira Sabado
Folga Folga UT51 UT52 Folga Folga
. Video| 1. DMobilidade Articular
. Prevencio de Leses
2. Jogo Formal
- Meinhos

Analise ao Microciclo 13

0 que quanto a mim prejudica o processo evolutivo do treino.

O presente microciclo teve apenas duas Unidades de Treino. O Sintrense B como esta inscrito como SAD ndo pdde competir na Taga da Associacdo de Futebol de Lisboa.
Como esta era uma semana em que a competi¢do que se jogava era a Taca da AFL nds ndo competimos. Na minha opinido deveriamos eliminar apenas a UT de terga-feira,
dando mais um dia de folga aos jogadores, todavia, o treinador principal decidiu treinar apenas na quarta e quinta-feira, dando folga ndo s6 a terga mas também a sexta-feira.

Poderiamos ter marcado um jogo de preparacdo mas essa ideia também néo foi bem encarada e acabamos por estimular fisicamente os jogadores, dois dos sete dias da semana,
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Mestrado em Treino Desportivo

Futebol

Microciclo 14

2'Feira 3'Feira 4"Feira 5'Feira 6"Feira Sabado Domingo
UTS3 UT54 UT55 UT56 Folga
1. Meinhos Prevencio de Lesbes Meinhos ideo
2. Exercicio de passe Meinhos Exercicio de passe Meinhos ¢/ todos os
Dentro/Fora Forca losiva jogadores
Mudanga do centro do 5 : E*Ip 5 - 4 Qe O x Ore Del
; 5 gstagdes: 5 grupos; drep GR + 10 x 10 + GR — Maob. Articular
jogo 2séries .
Espago reduzido Velocidade de reaccio
3.  Treino Holandés Posse de hola
GR+ L GR 10x4 — posicionados em Jogo Formal Dindmicas Ofensivas Sintrense B
BxE (8] e GR+10x 10+ GR o
4.  Equilibrio de cargas sistema — 0 tocar Esquemas tacticos ¢/
4 1-GR+4x4+GR Organizagdo Ofensiva seguimento para jogo X
. 1036+ GR
5. Forca média : .
¢ Alongamentos Treino da linha Unido Mucifalense
6. Alongamentos ) defensiva
8.  Livres e Penaltis

Andlise ao Microciclo 14
A UT51 foi realizada no campo das Lameiras, local onde habitualmente jogamos. Uma vez por més treinamos a terca-feira nas Lameiras, permitindo-nos usufruir do campo todo, o

tempo que necessitarmos. Desta forma, permitiu-nos realizar um treino de equilibrio de cargas com os jogadores utilizados 60 minutos ou menos no Gltimo jogo. Neste treino entram
também os ndo utilizados e os ndo convocados. Sabiamos que famos encontrar uma equipa que se iria apresentar num sistema de 1x4x3x3, num bloco médio-baixo que iria esperar
gue nos desorganizadssemos com bola para depois nos causarem problemas através da transi¢ao ofensiva. Alertamos para a necessidade de mantermos a equipa junta e compacta, com
0 intuito de termos uma reaccdo a perda mais eficaz e recuperarmos a bola o mais rapido possivel. Os dois extremos adversarios sdo muito rapidos, criativos e imprevisiveis e € um
dos pontos fortes desta equipa. N&o arriscam na 12 fase de construcio e tém como padrdo o jogo directo no Ponta de Langa e depois aproximam para uma 22 bola. E importante
encurtarmos rapidamente para que eles ndo ganhem a 22 bola em zonas mais adiantadas do campo. Evitar situaces de 1x1 contra os extremos. Neste microciclo ndo preparamos a
estratégia para 0 jogo 0 que na minha opinido nos aumenta a probabilidade de ndo ganhar.

Andlise do jogo: Sintrense B 3-3 Unido Mucifalense

Interrompemos uma fase de 3 vitdrias seguidas.Foi um jogo em que marcamos 3 golos, um deles perto do final que nos deu a igualdade mas voltdmos a ser muito pouco competentes
na finalizacdo. Criamos novamente imensas oportunidades e ndo concretizdmos 1/3 daquelas que tivemos. O nosso adversario aproveitou muito bem a transi¢do ofensiva e conseguiu
fazer dois golos através deste momento do jogo. Apds analisar 0 jogo considero que nos expusemos em demasia por diversas situacdes. Na nossa 12 fase de constru¢do cometemos
varios erros que nos colocaram em situacGes aflitivas. Expomos os 2 laterais a0 mesmo tempo e quando perdemos a bola os corredores laterais ficam desprotegidos e séo alvo de

investimento pelos nossos adversarios, tal como aconteceu neste Ultimo jogo. Creio que devemos corrigir este aspecto, manter a ideia de jogo mas ndo nos expormos tanto.
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Mestrado em Treino Desportivo

Futebol

Microciclo 15

2°Feira 3"Feira 4"Feira 5*Feira 6"Feira Sabado Domingo
UT57 UTS8 UTs9 UTo60 Folga 10° Jornada
1. Meinhos Prevencio de Lestes Meinhos Jogo ladico
2. Exercicio de passe Posse de bola Fxercicio de passe o Moh. Articular
Dentro/Fora 8xd "
finalizagio (Espelho) Velocidade de reaccio
Mudanga do centro do Exercicio de finalizacio
. _ Org Of x Org Def .
jogo %1/ 3x2 Ex. Padronizadoe com
GR + 8x6 finalizaci
3. Exercicio de posse de Forga  especifica com Gx4+GR. agao
finalizacio x2+GR
bola -
4 . Org Of x Org Def C.D. Venda do
16x8+2] sstachss Esquemas ticticos ¢/ .
GR+10x8+2+GR Pinheiro
Jogo de 3 equipas x imento para joso
_ _ segu para jog X
T Jogo Formal Livres e Penilti Sintrense B
Alongamentos vrese s

Anélise ao Microciclo 15

Neste microciclo demos especial incidéncia a situa¢6es de finalizacdo. Contextos facilitadores, com relagdes numéricas de 2x1/ 3x2 e 5x2 para que exista uma grande taxa de sucesso

de quem ataca e consequentemente exista um aumento da confianca de quem finaliza. Por continuarmos a sofrer imensos golos parece-me que seria pertinente aumentar o tempo no

treino do processo defensivo (organizagao e transi¢do defensiva). Marcamos muitos golos mas também sofremos muitos golos. O C.D. Venda do Pinheiro é o 13° classificado

actualmente com apenas duas vitorias. Esta é uma equipa jovem que se apresenta num sistema de 1x4x3x3, tem como padrdo a saida de bola a 3, com 0 médio defensivo a baixar para

0 meio dos centrais, os laterais expostos em simultaneo, os extremos por dentro e o PL quase sempre do lado da bola para preparar o ataque a profundidade sempre que necessério.

Neste sentido, iremos pressionar alto evitando que o CD Venda do Pinheiro possa sair a jogar desde a 12 fase. Iremos procurar retirar-lhe aquilo que eles mais gostam, a bola.

Andlise do jogo: CD Venda do Pinheiro 1 x 2 Sintrense B

A qualidade individual da nossa equipa sobressaiu sobre a qualidade individual do adversario. Foi um jogo muito equilibrado em que o nosso extremo esquerdo fez claramente a

diferenca, ndo s6 pelos dois golos que marcou mas também pelas varias ocasides que criou mas que acabou por desperdicar. Sofremos um golo de canto, ao 1° poste. O PL adversério

antecipou-se ao homem da nossa 12 zona e fez o golo da igualdade. O PL adversario criou-nos muitas dificuldades sobretudo em movimentos de apoio, nas costas dos nossos médios.

Os centrais ndo apertavam o movimento ao PL, ele virava-se de frente para a nossa baliza criando-nos problemas por diversas vezes. Fomos inimeras vezes uma equipa longa, com

alguns espacos entre 0s sectores para 0 adversario poder explorar. VVolto a vincar a necessidade de um maior investimento no processo defensivo ja a partir do proximo microciclo.
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Microciclo 16

2"Feira 3"Feira 4"Feira S"Feira 6"Feira Sabado Domingo
Folga UTe61 Folga UTe62 UTe63 Folga 11° Jornada
1. Video 1. Corrida Continua L. ideo
2. Funld 2. Mobilidade Articular 2. Jogoludico
3x3 .
3. Exercicio de posse de bola 3. Mob. Articular

3.  Exercicio de posse de 10x10 4. Velocidade de reaccio

bola

) ) 4. OrgOQfxOQrg Def 5.  Torneio de 3 equipas

(x5 =)= ] -2 min GR < 8x6

para fazer golo GR = 8x7 6. Alongamentos Sintrense B
4.  Torneio de 3 equipas GE+10x8+2+GR X

AxB: BxC: CxA R.D. Algueirio

5. Alongamentos
5. Alongamentos

Forca média
6. Forca média

Andlise ao Microciclo 16
O microciclo 16 foi atipico, visto que contemplou trés folgas. A folga de quarta-feira ndo estava planeada, tendo sido uma decisdo por parte do treinador principal, considerando que

poderia existir algum desgaste psicolégico dos jogadores j& nesta fase. Contrariamente & sua ideia, eu creio que esta folga ndo foi benéfica, ndo apenas por questbes fisicas ou
fisiol6gicas mas também porque a mensagem interpretada pelos jogadores pode ser de algum facilitismo face ao adversério que iremos defrontar no fim-de-semana. A auséncia do
treino de quarta-feira retirou-nos também a possibilidade de realizar o trabalho de forca, essencial em cada semana. Esta foi uma semana que nédo se preparam 0s esquemas tacticos,
mais uma medida ndo entendida pelos jogadores e pela minha pessoa. Em detrimento das variaveis que se treinam na Gltima UT da semana o treinador principal decidiu realizar um
torneio de 3 equipas-

Analise do jogo: Sintrense B 2x2 R.D. Algueirao

Fomos surpreendidos pela equipa do RD Algueirdo e aos 35 minutos da primeira parte j& estavamos a perder 0.2. Dois golos de bola parada, que acabou por coincidir com a semana
em que ndo treindmos os esquemas tacticos. Tivemos novamente dificuldade em mais um jogo em casa, entrando praticamente a perder no jogo. Sabiamos que o Algueirdo era uma
equipa com indices de competitividade muito elevados e o facto de este ser um derby da zona de Sintra iria adensar ainda mais os niveis competitivos dos jogadores do Algueiréo.
Assim aconteceu, perdemos quase todos os duelos individuais, tivemos dificuldades em soltarmo-nos das marcacGes individuais que existiam e que o adversario adoptou para nos
condicionar e na 1% parte fomos uma completa nulidade. Na 22 parte melhordmos, o adversario baixou o bloco e nés conseguimos através de uma rapida circulagdo da posse da bola,
atraindo o adversario a um corredor lateral e depois variar o centro do jogo para o corredor contrario, criar situagdes de superioridade nos corredores e criar-lhes os primeiros
problemas. Ainda assim, ndo conseguimos marcar golo e tivemos que alterar o nosso padrdo de jogo no momento da organizacdo ofensiva, adoptando um jogo mais directo para 0s

PL’s dividirem a 1* bola e a partir dai jogar. Foi desta forma que atingimos o empate, com dois golos ja no periodo de compensacdo, 93 e 95 minutos. Na 22 parte os jogadores

superam-se, mostraram uma atitude competitiva desmedida, permitindo gue ganhassemos um ponto contra um adversario muito competente.
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Mestrado em Treino Desportivo
Futebol

Microciclo 17

Domingo

2. Mohilidade Articular

3. Torneio de 3 equipas

2°Feira 3*Feira 4*Feira 5%Feira 6*Feira Sabado
Folga Folga Folga UT 64 Folga Folga
1. Meinhos

Analise ao Microciclo 17

contexto de treino.

Contrariamente aquilo que estava no planeamento anual, este microciclo teve apenas uma Unidade de Treino. Esta foi a semana do Natal em que varios jogadores ndo estavam em
Lisboa o que iria acabar por condicionar o trabalho semanal. Contudo, creio que sdo muitos dias sem qualquer tipo de estimulo fisico, o que ira levar a reversibilidade fisica de
alguns jogadores. Apesar de ndo estarem todos os jogadores, poderiamos aproveitar para treinar alguns aspectos especificos que ndo temos treinado tanto, como por exemplo:

Esquemas tacticos, treino de finalizagdo, principios da organizacdo defensiva e para além disso, deveriamos ter chamado alguns Juniores A para 0s poder observar no nosso
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Microciclo 18
27Feira 3*Feira 4°Feira S"Feira 6"Feira Sabado Domingo
Folga Folga UT 65 UT66 UT67 Folga
1. Corrida Continua 1.  Meinhos 1. Video|
2. Meinhos de Transicio 2. Mobilidade Articular 2. Jogoludico
3. Treino de Finalizagio 3. Dinimicas Ofensivas 3. Mob. Articular
2x1 / 3x2 N .
4. Org Ofx Org Def 4. Velocidade reactiva
4. OQreQfxOQrgDefl GR+10x8+2+GR 5. Exercicio Padronizado
GR+10x6+3+GR GR+10x9+1+GR de Finalizacio
GR+10x7+2+GR 5. Jogo Formal Sintrense B
GR=+10x 10+ GR. 6. Estratégia para o jogo x
5.  Alongamentos 6. Alongamentos 7.  Esquemas Tacticos Monte Agraco FC
Forca média 8. Livres e Penaltis

7. Forca média

Analise ao Microciclo 18
Este foi um Microciclo com uma unidade de treino a menos do que o habitual por consequéncia da passagem de ano. Apesar de ndo ter sido tido em conta uma nova readaptagéo ao esforco, acredito

que a semana de treino foi muito bem preparada. Conheciamos profundamente o adversario que iriamos defrontar e no final da dltima Unidade de Treino, os jogadores sabiam exactamente o que
deveriam fazer estrategicamente para poder causas problemas ao Monte Agrago. Foi uma semana facil de motivar a equipa, uma vez que no inicio da época desportiva o treinador adversario falou
sobre os candidatos a subir de divis&o, onde incluiu 0 Monte Agraco e excluiu o Sintrense B. O Monte Agrago era uma equipa que ndo arriscava nada na 12 fase de construcéo, procurava sempre 0 seu
ponta-de-langa através do jogo directa ou a diagonal do lado contrério, central-extremo ou central-lateral. Em termos defensivos, a sua primeira fase de pressdo iniciava-se com os trés avancados
quase na mesma linha o que iria permitir ao nosso médio defensivo ganhar vantagem nas costas deles. Paravam a linha defensiva em bola descoberta e as costas dos laterais em zonas frageis que
poderiamos explorar, uma vez que a velocidade de deslocamento dos centrais também néo era muito elevada.

Anélise do jogo: Monte Agraco FC 1 x 2 Sintrense B

Tal como esperavamos 0 Monte Agracgo apresentou-se num sistema de 1x4x3x3 e com o 11 inicial habitualmente utilizado. Entramos no jogo a dominar completamente o adversario e a criar algumas
oportunidades de golo mas contrariamente ao que 0 jogo indicava, aos 26 minutos o Diogo Lopes colocou 0 Monte Agrago em vantagem com um remate a entrada da area, onde demoramos muito a
encurtar para disputar a 22 bola. Apesar deste revés, iamos conseguindo ganhar vantagem nas costas da 1% fase de pressdo do adversario, 0 nosso médio defensivo colocava-se nas costas deles e
quando se virava para 0 jogo tinha espaco para conduzir a bola até zonas mais avangadas, se estivesse pressionado, havia espago nas costas dos interiores que poderiamos solicitar através de um passe
picado de um dos nossos centrais. Os 3 médios deles estavam muitas vezes do mesmo lado quando a bola ia ao corredor e sempre que variadvamos 0 jogo havia espago entre interior e extremo que
aproveitdvamos. As oportunidades de golo foram-se sucedendo e a nossa superioridade foi-se adensando logo na 12 parte e com isto os jogadores adversarios excederam o nivel de competitividade e
colocaram-se na dimensdo da agressividade. Perto do final da 12 parte 0 Monte Agraco ficou reduzido a 10 jogadores. A 22 parte foi de sentido Unico, materializdmos a nossa superioridade em 2 golos

e Vencemos o jogo.
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Microciclo 19

2"Feira 3'Feira 4"Feira S"Feira 6"Feira Sabado Domingo
olga olga 3° Jornada
Folg UT 68 UT 69 Ur 70 UT71 Folg 13°J d
1. Mleinhos Prevencio de Lesdes Meinhos 1. Jogo ludico
2. Exercicio de passe Posse de bola Exercicio de passe ¢ | 2. Moh. Articular
Dentro/Fora 8x4 finalizacio (Espetho) X Velocidade -
Mudanga do centro do Exercicio de finalizagio ) reactiva
. , Org Of x Org Def - ;
jogo %1/ 3x2 4.  Exercicio Padronizado
GR + 8x6 de Finalizacs
3. Exercicio de posse de 4. Forca especifica  com Gxd+GR ¢ Tinalizagao
finalizacio
bola ¢ e i .
. ) n ofx Def 5.  Estratégia para o jogo Sintrense B
16x 8 + 27 EABEaRs GR-10x8<~2+GR 6. Esquemas Tacticos X
5.  Jogo de 3 equipas THWReT L I .
7. Treino linha defensiva U. Atlético Povoense
438 BaG: Cxh L.  Jogo Formal 8.  Livrese Penaltis
6. Alongamentos

Anélise ao Microciclo 19
Nesta semana preparamo-nos para defrontar uma das melhores equipas do campeonato. Sabiamos que 0 Povoense era uma equipa que iria apresentar um bloco médio-baixo, que iria procurar

causar-nos problemas através da transi¢ao ofensiva e do jogo directo no Ponta de Langa. Apresentam um sistema de 1x4x3x3 com uma ideia de jogo muito objectiva e pragmatica, com risco zero na
12 e 22 fase de construgdo. Teriamos que tentar ganhar a 12 bola e se ndo ganhassemos a nossa linha média e linha avancada deveria encurtar rapidamente para a 22 bola. Alertdimos a nossa linha
defensiva para o facto de ser necessario estar muito atento a bola coberta e bola descoberta uma vez que o0 nosso adversario tinha uma enorme competéncia em atacar as costas da nossa linha
defensiva. Treindmos este detalhe isoladamente para que estivéssemos mais perto de vencer e podermos aproximarmo-nos ainda mais dos dois primeiros lugares que nos dariam o acesso ao playoff
de subida.

Anélise do jogo: Sintrense B 1x2 Unido Atlético Povoense

Nunca conseguimos anular o ponto mais forte do nosso adversério, o ataque a profundidade. Ganhadvamos e perdiamos a bola com extrema frequéncia, demordmos algumas vezes a encurtar para
disputar a 22 bola e mesmo a dar-lhes a bola e a permitir-lhes que saissem a jogar, eles batiam directamente no ponta-de-lanca e depois procuram jogar ja numa fase mais adiantada do campo.
Procuramos deixa-los sair a jogar na 12 fase de construcdo, pressionando-os de fora para dentro. O médio defensivo adversario tinha muitas dificuldades com bola, nds sabiamos que se a bola
entrasse nele teriamos grande possibilidade de a ganhar no imediato. Ele recebia a bola com os apoios virados para a baliza deles e nés sabiamos que se o pressionassemos pela zona cega,
poderiamos ganhar a bola e causar-lhe perigo. Tentdmos variar o centro do jogo e acelerar do lado contrario, uma vez que nalgumas situagdes os 3 médios estavam do lado da bola havendo espago
do lado contréario. Pedimos aos nossos laterais que passassem a marcagao se 0s extremos adversarios baixassem muito para receber a bola, visto que, eles procuravam atrair o nosso lateral para junto
do extremo deles, existindo assim espaco nas costas dos nossos laterais que poderiam ser exploradas pelo ponta-de-lanca ou pelo médio ofensivo. Sofremos dois golos, um de ataque rapido e outro

de canto, cridamos algumas oportunidades mas eles também criaram, portanto, a vitdria é justa porque eles foram mais competentes na finalizacdo e isso é determinante para ganhar. Interrompemos
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2Feira 3'Feira 4*Feira S*Feira 6'Feira Sabado Domingo
Folga ur72 UT73 UT74 UT75 Folga 142 Jornada
"ideo Prevencio de Lesoes Meinhos "ideo
2. DMeinhos Meinhos de transicio Mobilidade Articular Meinhos
3. Exercicio de passe ] Exercicio de posse de Mob. Articular
Forca Explosiva
. . bola [ =
Inverte o sentido 3 . Velocidade de reaccio
SHACOES Grupo Dividido
4. Torneio de 3 equipas 4. Jogos reduzidos e 1- 8x6+ GR. 5. Dinimicas Ofensivas
GR.+ 6x6=(6) + GR condicionados 2- 6 finalizacio 6. Esquemas ticti TUDR Santa Maria
Ak Babs G Ix2+ 1 4.  Exercicio de posse de . E . . x
- - . stratégia para o jogo
5. Forca Média GR=+3x3 =GR bola N N
1x3 GR+10%8 <27 ~ GR Ofensiva + Defensiva Sint B
- T . . intrense
6. Alongamentos 7. Alongamentos 5. Jogo Formal 8. Livres e Penaltis

Andlise ao Microciclo 20
Depois de uma derrota era fundamental reagir e voltar a ganhar. Para tal teriamos que ultrapassar uma equipa jovem que contrariamente ao Povoense gostava de ter a bola.

Apresentava-se num sistema de 1x4x3x3 com uma saida de bola em 3x4x3. O medio defensivo baixava entre 0s centrais, os laterais projectavam-se em simultdneo e em méxima
amplitude, os extremos colocavam-se em zonas interiores, enquanto o ponta-de-lanca procurava estar sempre do lado da bola. Prepardmo-nos para a saida a 3, que é sempre
extremamente dificil de controlar, ainda assim, juntamos mais 0s pontas-de-langa, a pressionar de dentro para fora, procurando que o adversario fosse para jogo exterior, e se 0 médio
defensivo adversario conduzisse a bola em direc¢do ao nosso meio campo, o0 nosso médio ofensivo deveria saltar de imediato na pressdo. O UDR Santa Maria tem um conjunto de
jogadores muito competentes que sabiamos que nos poderiam causar muitos problemas caso ndo fossemos sérios desde o inicio ao fim do jogo. Esta semana de treinos decorreu
normalmente, depois da derrota sentimos os jogadores ainda mais comprometidos e empenhados com o processo.

Andlise do jogo: UDR Santa Maria 0-2 Sintrense B

Foi um jogo entre duas equipas com capacidade para manter a posse de bola, que gostam de atacar em ataque organizado e portanto que gostam de ter a bola a partir da 12 fase de
construgdo. NOs iniciamos 0 jogo a pressionar alto, logo a saida dos bicos das areas, 0 que trouxe muitas dificuldades ao adversério para sair a jogar. Na impossibilidade de manter o
padrdo de jogo, o Santa Maria comecgou a jogar directamente no ponta de lanca para este segurar e depois jogarem numa fase mais adiantada. Com mérito conseguimos fazer com que
eles mudassem a sua forma de jogar e que se sentissem mais desconfortaveis em fazer algo em que acreditavam menos. Os nossos golos surgiram de uma situacdo de ataque rapido,
em que o0 nosso extremo esquerdo finalizou uma jogada em que chegdmos ao Gltimo terco com uma vantagem de 3x2. O 2° golo surgiu de um livre directo executado de forma eximia.

Esta foi uma vitoria consistente, com dois golos marcado e zero sofridos.
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2°Feira 3°Feira 4*Feira 5"Feira 6°Feira Sabado Domingo
Folga UT76 uT77 UT78 UuT79 Folga
1. Meinhos Prevencio de Lesdes | 1. Meinhos Eutvélei
2. Exerciciode passe Meinhos de transicio 2. Mobhilidade Articular Moh. Articular
Inverte o sentido Exercicio de passe com 3. Exerciciode posse de Velocidade de o
3. Exerciciode Posse de finalizacdo bola

Divisdo do grupo Preparar a Pressio

4_Equilibrio de Cargas 2x6 Defensiva com

X
. - - ST Estratégia para o jogo .
Jogos reduzides Estacbes de forca sitnacdo de finalizacio Ela B o8 Sintrense B
deS5x3 e3x2
5. ForcaMédia Torneio de 3 equipas e sxsesx Esquemas Tacticos
5. Jogo formal —espaco X

6x6+6

6. Alongamentos reduzido
Alongamentos F.C.DE OTA

Anélise ao Microciclo 21
A jornada 15 seria a UGltima da 12 volta do campeonato. Queriamos vencer para podermos fechar este 1° ciclo de forma positiva e iniciar novamente um conjunto de vitérias seguido. O

FC OTA vinha de uma vitoria moralizadora na casa do Alenquer e Benfica e esta injec¢do de motivacdo poderia trazer-nos problemas. Volto a criticar o exercicio 4 de quarta-feira
porque continuam a existir jogadores que ndo entram neste exercicio que considero fundamental para a aprendizagem dos principios do jogo do nosso modelo, par além levar a uma
maior valorizagdo de uns jogadores e menor valorizagdo de outros, diferenciando aqueles que jogam mais daqueles que jogam menos.

Andlise do jogo: Sintrense B x FC DE OTA

A equipa adversaria apresentou-se numa organizacdo estrutural de 1-4-3-3 com um médio defensivo e dois médios interiores. Conseguimos ter mais bola e mais dominio espécio-
temporal, iniciando a nossa fase de constru¢do com a linha de quatro atrés, conseguindo circular com alguma facilidade a toda a largura, e com os interiores a jogarem bastante por
fora, para serem opg¢do ai, como normal, passarmos a primeira pressdo adversaria pelos corredores laterais. O nosso médio ofensivo procurou muitas vezes diagonais nas costas dos
laterais, assim como o0s avangados. Conseguimos condicionar relativamente bem essas tentativas de jogar na profundidade, no entanto tivemos mais dificuldade quando saiam com
critério desde tras, abrindo imensos espacos. Sem bola, 0 FC OTA tentou sempre condicionar 0s nossos centrais a jogar para os laterais para ai sim pressionar, muitas vezes também
encostando os seus 3 médios aos nossos, fechando as linhas de passe para estes, que por falta de principios de jogo neste momento ndo conseguiram encontrar espago para receber,
obrigando a que 0s nossos jogadores do sector defensivo recorressem ao jogo direto muitas vezes sem critério. Em transi¢do ofensiva procuramos muitas vezes acelerar e variar o
corredor de jogo procurando situacfes de superioridade ou igualdade numérica, quase sempre sem sucesso. O nosso adversario tentou quase sempre transitar de forma a apanhar os
nossos laterais fora de posicéo.

No momento de transicdo defensiva foi onde nos encontramos mais fortes, sempre com muitos homens atras da linha da bola e muito agressivos sobre o portador, embora nao tanto

nos espagos circundantes. Ja o FC OTA tentou sempre baixar para tras da linha da bola rapidamente, para ai sim, organizarem a sua pressao.
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Anélise ao Microciclo 22

A semelhanca do microciclo 13, o microciclo 22 teve apenas duas Unidades de Treino. O Sintrense B como esté inscrito como SAD n&o pdde competir na Taga
da Associacdo de Futebol de Lisboa. Como esta era uma semana em que a competicdo que se jogava era a Taca da AFL nés ndo competimos. Na minha opinido
deveriamos eliminar apenas a UT de terca-feira, dando mais um dia de folga aos jogadores, todavia, o treinador principal decidiu treinar apenas na quarta e
quinta-feira, dando folga ndo s6 a terga mas também a sexta-feira. Poderiamos ter marcado um jogo de preparagdo mas essa ideia também ndo foi bem encarada e

acabamos por estimular fisicamente os jogadores, dois dos sete dias da semana, 0 que quanto a mim prejudica o processo evolutivo do treino.
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s O x . intre
5. ForcaMeédia Qre- Qfx Orz- Del defensiva e

Analise ao Microciclo 23

O nosso adverséario ndo mudou muito desde a jornada 1. Em termos defensivos continuam a parar a linha defensiva e a dar espago nas costas da 12 linha de pressao que
podemos e devemos explorar. Em termos ofensivos apresentam como padrdo a saida pelo central do lado direito que posteriormente procura o PL ou a diagonal do

interior entre lateral, central. Treindmos detalhadamente estas situagdes e passamos estas mensagens aos jogadores que para ndo sejamos surpreendidos. Esperamos uma

equipa de bloco médio-baixo que nos dard a iniciativa do jogo e que procurard ferir-nos através da transigo ofensiva.

Andlise do jogo: Juventude Castanheira 0-3 Sintrense B

O nosso adversario nunca conseguiu condicionar a nossa organizacdo ofensiva. Ao darem-nos espaco e tempo para decidir tornou-se tudo muito mais facil Criamos
varias oportunidades de golo para além dos 3 golos que marcamos. Eles apresentaram-se num sistema tactico de 1x4x3x3 mas pressionavam em 1x4x4x2. Os dois
homens da 12 pressdo pressionavam de frente e quando iam ao corredor ndo condicionavam o nosso médio defensivo. Ao sair da 1% pressdao conseguimos sempre
encontrar espaco nas costas dos médios ou nas costas dos laterais. Com dinamica e intensidade tivemos varias oportunidades e fizemos 3 golos. Defensivamente,

estivemos muito bem na reaccdo a perda da bola o que evitou que tivéssemos problemas proximos da nossa baliza.

144



ANTONIO MANUEL DUARTE ILHICAS

RELATORIO DE ESTAGIO — SPORT UNIAO SINTRENSE B, SAD

Mestrado em Treino Desportivo

Futebol

Microciclo 24

Domingo

172 Jornada

3. Exercicio de Posse de
bola
6x4+2 + (6)

4. Equilibrio de Cargas
Jogos reduzidos
Jogadores que jogaram

até aos 60 min.
MNio utilizados
5. ForcaMedia

6. Alongamentos

oS

Exercicio de passe com
finalizacio
Treino de sectores e

corredores
GR +10x10+ GR

Jogo Formal

Forca media

Alongamentos

bola
10x10 — 8 balizas

4. Qreg Ofensiva x Qrg.
Defensiva com
situacio de finalizacio
de 5x3 e 3x2

5. Jogo formal — espaco
reduzido

6. Forca Meédia

7. Alongamentos

Dinimicas Ofensivas
Preparar a Pressio

Estratégia para o jogo

Esquemas Tacticos

Linha defensiva

27Feira 3'Feira 4"Feira S*Feira 6"Feira Sabado
Folga UTSs6 UT8s7 UTSS UT8s9 Folga
1. Meinhos 1. Prevencio de Lesoes 1. Mleinhos Jogo lidico
2. Exercicio de ?asse 2. Meinhos de transigio Mobilidade Articular Moh. Articular
Inverte o sentido Exercicio de posse de Velocidade de =
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X
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Andlise ao Microciclo 24

Conheciamos muito bem a equipa do Alverca. Prepardmo-nos para que nos condicionassem logo na nossa 12 fase de construgéo, colocando-nos um enigma: Manter a ideia de jogo e

arriscar na saida de bola, que poderia ser prejudicial, ou jogar mais directo do que o habitual. Durante a semana, fomos alertando os pontas de lanca para estarem do lado da bola para

a eventualidade de termos que jogar mais directo do que o habitual eles pudessem segurar a bola permitindo a nossa equipa subir no terreno. Sabiamos que em termos ofensivos o

Alverca ia promover o jogo directo nos Pontas-de-langa, para segurarem ou directamente para a profundidade, situagdo que tivemos muita dificuldade em controlar no 1° jogo contra

eles. Na UT 89, sexta-feira, fizemos o treino da linha defensiva (linha de 3; bola coberta, bola descoberta, diagonal com a bola na linha de fundo, etc.) para dotar os nossos jogadores

de ainda mais competéncias para resolver os problemas que o Alverca nos ird causar em termos ofensivos.

Andlise do jogo: Futebol Clube de Alverca 1-1 Sintrense B

Tal como esperdvamos, o Alverca ndo mudou muito, continuava a jogar num sistema de 1x4x4x2 losango e tinha como padréo o jogo directo nos PL’s para eles segurarem ou para um

raspar e outro atacar a profundidade. Desta vez, controlamos esta situacdo muito melhor, retirimos profundidade no momento certo e a restante equipa encurtava a linha defensiva

rapidamente ganhando muitas vezes a 22 bola. Em termos defensivos, o Alverca adoptou a mesma estratégia do primeiro jogo contra nos, pressionou-nos alto ndo nos permitindo sair a

jogar como sempre gostamos. Conseguimos encontrar espago nas costas dos médios através do passe picado realizado pelos nossos defesas e a partir dai acelerar em direccéo a baliza

contraria. Foi um jogo muito disputado, entre duas equipas candidatas a subir de divisdo em que o resultado se ajusta a similaridade daquilo que ambas as equipas fizeram no campo.
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Andlise ao Microciclo 25
O ACD Bocal era a jornada 18 o lider do campeonato e foi a primeira equipa a impor-nos uma derrota nesta época desportiva. Sabiamos que fora do seu campo o Bocal iria ter

muito mais dificuldades para nos controlar, visto que o campo das Lameiras onde jogamos e algumas vezes treinamos tem dimensdes muito superiores as dimens6es do campo do
Bocal. Este factor ndo lhe iria permitir fazer dos lancamentos situacdes de grande perigo na nossa pequena aérea e a bola parada iria ter menos influéncia visto que em casa deles
todas as bolas paradas ofensivas iam directamente para a nossa area, quer seja no meio campo defensivo ou ofensivo deles, causando-nos extremas dificuldades. Preparamo-nos
durante a semana para ter a bola mais tempo que o adverséario, contudo, tinhamos que tomar boas decisdes para conseguir colocar 0s nossos interiores em situagdo de 1x1 com os
laterais adversarios, esta era a zona de maior fragilidade do nosso adversario. Eles demoravam a fechar o espago sempre que existia variacdo do centro do jogo e nos treindmos
também a forma de os atrair a um corredor e depois variar o centro do jogo rapidamente para o corredor contrario. Alertdmos para a importancia de evitar as bolas paradas perto
da nossa area, situacdo em que eles eram muito competentes e eficazes.

Andlise do jogo: Sintrense B 4-2 ACD Bocal

O ACD Bocal apresentou-se em 1x4x3x3, num bloco médio-baixo, com uma atitude muito competitiva e nalguns momentos até agressiva. Conseguimos ser dominadores com
bola, sobretudo na 22 parte. Na 12 parte tivemos algumas dificuldades porque sempre que o Bocal ganhava a bola, procurava 0s seus extremos que eram muito rapidos e criativos e
gue acabavam por tirar partido da exposicdo dos nossos laterais que estavam muito expostos quando perdiamos a bola. O Bocal num canto e numa transigdo ofensiva fez dois
golos e respondeu muito bem ao nosso primeiro golo aos 34 minutos. Na 22 parte entramos com uma grande dinamica ofensiva e muito comprometidos com o processo defensivo,
sobretudo na transicéo defensiva, acabamos por marcar 3 golos em 10 minutos e passar de uma situagdo de desvantagem de 1-2 para uma vantagem de 2-4. Quando fizemos o 3°

golo o Bocal subiu as linhas e aumentou o risco, permitindo-nos ter mais espaco para atacar e contra-atacar, colocando também muito menos jogadores atras da linha da bola.
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Andlise ao Microciclo 26

tacticos, bem como analisar jogadores do escaldo de formacao inferior.

Mais uma vez temos um microciclo com apenas duas Unidades de Treino. Apesar dos esfor¢os para alterar os microciclos quando ndo temos nenhum momento
competitivo, o meu pedido ndo foi atendido. Quando se joga a Taga da AFL poderiamos alterar o nosso microciclo organizando um jogo de preparacédo para sexta
a noite ou para sabado de manhd, libertando posteriormente os jogadores para o fim-de-semana. Desta forma, irfamos planear o nosso microciclo em funcéo de

um momento competitivo tal como fazemos normalmente. Estes momentos, podem ser importantes para incluir novas variaveis na ideia de jogo ou nos esquemas
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Anédlise ao Microciclo 27
Uma vez que o microciclo 26 se tratou de uma semana atipica com apenas duas unidades de treino, decidimos inserir um trabalho de forca logo na terca-feira. Tivemos 4 dias de folga

0 que ndo beneficia em nada o processo de treino e o processo de evolugdo dos jogadores. O Bragadense foi a equipa que até ao momento tinhamos marcado mais golos num sé jogo e
isso poderia influenciar o rendimento dos jogadores nos contextos de exercita¢cdo e no momento competitivo. Procuramos ser ainda mais exigentes ao longo da semana, com corre¢Ges
e feedbacks constantes. Procurdmos também que nos exercicios a relagdo numérica entre quem atacava e defendia fosse quase idéntica para levar a uma contexto de maior
complexidade e de um maior nimero de erros. O Bragadense € a Unica equipa do campeonato que joga ainda num campo pelado e este seria um contexto que nos iria penalizar porque
ndo o iriamos conseguir replicar em treino. Mostrdmos aos jogadores que a tarefa de vencer ndo seria facil e para ultrapassarmos o Bragadense teriamos que ser muito praticos e
objectivos porque ao contrario do que tinhamos vindo a fazer ndo seria facil implementar a nossa forma de jogar num campo com grandes limitacdes ao nivel do piso.

Andlise do jogo: GRD Bragadense 1-2 — Sintrense B

Foi um jogo como muito erro técnico. Inimeros passes e recepcdes falhados de ambas as equipas, oportunidades de golo fruto do erro em detrimento da criacdo e aos 12 minutos de
jogo ja estavamos a perder, fruto de um erro individual de um dos nossos defesas centrais. Ao invés de aliviar a bola, procurou sair a jogar na 12 fase de construcdo, perdeu a bola e
deu golo de Diogo Dias. Cinco minutos depois fizemos golo de livre directo e empatdmos o jogo. Os jogadores comecaram a perceber que ndo tinham condigdes para manter a posse
de bola durante muito tempo e comegaram a jogar directo nos PL’s. Foi através de um movimento de rotura de um dos PL’s nas costas da linha defensiva que fizemos o 2° golo e
acabamos por ganhar. Nos dltimos 10 minutos o Bragadense expds-se imenso mas nés ndo tivemos capacidade para aproveitar isso, fruto do cansaco fisico a que fomos sujeitos. Jogo

dificil, em condicdes paupérrimas que limita dramaticamente quem gosta de manter a posse da bola.
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Mestrado em Treino Desportivo

Futebol

| Microciclo 28

2"Feira 3'Feira 4"Feira S"Feira 6"Feira Sabado Domingo
Folga UT100 UT101 UT102 UT103 Folga
"ideo Prevencio de Lesoes 1. DMeinhos "ideo
Meinhos Meinhes de transicio 2 Mobilidade Articular Jogo Ladico
Exercicio de passe . Exercicio de posse de Mob. Articular
Forca Explosiva bola
Inverte o sentido - . Velocidade de reaccio.
2 SHA008S 1+8x8+1
Exercicio de posse de Torneio de 3 equipas 4. Exercicio de posse de Dindmicas Ofensivas
bola AxB: BxC: CxA hola Estratégia para o jogo Sintrense B
drdzd+4 Alongamentos GR + 99+ GR
B Esquemas Tacticos b.¢
Forca Média Forca Meédia
Alongamentos 6. Alongamentos SCUT B

Andlise ao Microciclo 28

O 1° ponto conquistado pelo SCUT B foi contra nds. A Jornada 20 do campeonato tinham 13 pontos e eram o pentltimo classificado do campeonato. Contudo, estdvamos alerta por
aquilo que aconteceu na 12 volta. Estdvamos em 4° lugar com os mesmos pontos que o 3°, que dava acesso ao playoff para subir de divisdo. Utilizamos a proximidade com o nosso
objectivo da época para motivar ainda mais os jogadores e tornamos a lembrar que ndo existem pequenos ou grandes jogos e que todos eles valem 3 pontos. Insistimos nos exercicios
de posse de bola e na reaccéo a perda da bola. Somos uma equipa que se expde no processo ofensivo e se ndo reagirmos rapidamente & perda vai haver tempo e espago para 0 nosso
adversério explorar. Insistimos também na compactacéo da equipa, nalguns momentos a jogar em casa somos uma equipa longa. O SCUT B tem jogadores rapidos na frente que
exploram muito bem as costas da linha defensiva, € importante ficar atento.

Andlise do jogo: Sintrense B 3 x 0 SCUT B

Ao contrario do que aconteceu em Torres entramos muito focados no nosso objectivo que era vencer. Fomos pressionantes, intensos e dindmicos com e sem bola. Sobretudo na 12
parte atacAmos muito bem os espagos que existiam na profundidade e fizemos trés golos praticamente idénticos. Aos 14, 25 e 39 minutos. Criamos situacdo de 3x2 e 2x1 com alguma
regularidade, ha medida que iamos marcando o adversario ia-se expondo mais e nds iamos tendo mais espaco para contra atacar. Foi uma primeira parte muito conseguida. Na 22 parte
trocdmos alguns jogadores e a equipa perdeu qualidade, para além disso creio que sentimos que a vitdria estava garantida e ndo fomos ambiciosos o suficiente para ir a procura do

quarto golo. Conquistados os trés pontos e continuamos na perseguicdo aos trés primeiros.
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Microciclo 29

Exercicio de posse de
bola
10=4

Estacbes de Forca com

e 2 boios corredores com finalizacae G.DR. Rio de Mouro
=GR laterais Esquemas tacticos
Qrg. Ofensiva x Org GR+10x10 +GR o x
Defensiva 3%2 [ 5x3 Ptmalns e Lu:res
8x7 + GR Org. Of x Org Def Linha defensiva Sintrense B
Alongamentos GR+10x8 +2 +GR

bola
GR+10+2x10+1=
GR
1 appig corredor central

Jogo Formal

Mobilidade Articular
Velocidade de reaccio

Exercicio Padronizado

2"Feira 3'Feira 4"Feira S*'Feira 6"Feira Sabado Domingo
Folga Folga UT104 UT105 UT106 Folga
1. Video Prevencio de Lesdes Meinhos Video
Mein} Mobilidade Articular Posicionamentos
Exercicio de posse de tacticos

Anélise ao Microciclo 29

No Microciclo 29, estivemos impossibilitados de treinar na terga-feira por uma avaria que existiu numa carrinha que nos transporta para as Lameiras. Esta situacdo veio constranger-nos
visto que tivemos menos um dia para preparar o jogo. O Rio de Mouro ndo mudou a sua forma de jogar e mantém o sistema de 1x4x4x2 losango tendo como padrdo evidente de jogo a
bola directa para o PL’s. Causaram-nos muitos problemas no jogo da 12 volta mas nés fomos muito competentes e nos minutos finais conseguimos resolver o jogo. Prepardmos 0s
jogadores para o ambiente dificil que iriamos encontrar, os adeptos sdo fervorosos e tornam os jogadores ainda mais competitivos e determinados. Demos maior enfase & organizagdo
defensiva no final do microciclo para tentar que ndo nos surpreendessem.

Analise do jogo: GDR Rio de Mouro: 3 x 0 Sintrense B

Apesar de termos alertado os jogadores, 0 ambiente que se viveu em redor do campo néo era habitual e mexeu emocionalmente com a equipa. Entramos muito nervosos que nos invadiu a
concentracdo e nos tornou numa equipa bloqueada. Nunca conseguimos impor-nos, defendemos muito mais do que o habitual e com as lacunas que temos na organizacao defensiva sempre
que nos fazem defender muito é problematico para n6s. O Rio de Mouro foi criando oportunidades atras de oportunidades e das varias oportunidades que teve logo no inicio do jogo fez
dois golos. Este foi o resultado com que fomos para a segunda parte. Na segunda parte entrdmos com o sistema téactico alterado, passdmos do 1x4x1x3x2 para um 1x3x5x2 para procurar
ter mais espago na largura, chegar a linha e tirar cruzamentos para a area. Conseguimos fazé-lo com relativa facilidade, visto que o Rio de Mouro ndo estava a espera nem preparado para
esta alteracdo, contudo, nunca cridmos claras oportunidades de golo. Num canto a seu favor, o Rio de Mouro fez 0 3° golo e fechou o0 jogo. Resultado inteiramente justo para a melhor

equipa em campo.
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Microciclo 30

2'Feira 3"Feira 4"Feira 5"Feira 6"Feira Sabado Domingo
UT107 UT108 UT109 UT110 Folga
Corrida Continua . Prevencio de Lesdes 1.  Meinhos Meinhos
Mobilidade Articular . Meinhos de transigio | 2. Mobilidade Articular Mob. Articular
Exercicio de posse de — =
bola . Forca Explosiva 3. Exercicio passe Velocidade de reaccap.
55342 + 5 3 gstagdes 4 OrgOfsOrgDef Dinamicas Ofensivas
Forca Média Jogos  reduzidos GR+10x8+2+GR Esquemas ticticos
. condicionados Sintrense B
Alongamentos Axd<2 5.  Jogo Formal Estratégia para o jogo
Ofensiva + Defensiva X
Livres e Penaltis
Alongamentos S. Alenquer e Benfica

Analise ao Microciclo 30
Apos a derrota mais pesada da época era necessario reagir perante um adversario que tinhamos goleado na 12 volta. Em termos de estratégia ofensiva sabiamos

que podiamos aproveitar a paragem linha defensiva do adversario aquando da bola descoberta e que iriamos defrontar uma equipa longa, que deixava espago entre
linhas sempre que pretendia pressionar alto. A nossa estratégia da 12 volta manteve-se, queriamos atrair o adversario a nossa 12 fase de construgdo para depois
podermos explorar as costas da 12 pressdo ou as costas dos médios através do passe picado. Sabiamos que sempre que o adversario tinha a bola, colocava muita
gente a frente da linha da bola mas a sua transi¢do defensiva apresentava lacunas que poderiamos aproveitar através dos nossos médios e dos PL’s. Foi isso
também que prepardmos. Deixamos sempre 0 adversario sair a jogar desde a 12 fase de construcéo, uma vez que o adversario se sentia confortavel com bola mas
também arriscava muito na 12 fase e dava-nos varios indicadores de pressdo que poderiamos aproveitar. Defensivamente, alertamos para a qualidade individual do
Ponta-de-lanca do Alenquer que era claramente diferenciado.

Andlise do jogo: Sintrense B: 9 x 0 : S. Alenquer e Benfica

Foi um jogo em que domindmos completamente o adversario. Aos 4 minutos ja estdvamos a vencer por 1.0. O adversario perdeu muitas bolas na 12 fase de
construgdo mas continuou a querer sair, numa atitude que considero claramente “suicida”. Fomos para o intervalo a ganhar 4.0 e na 2* parte eles procuraram
mudar um pouco, jogando mais directo no ponta-de-langa. Contudo, o desgaste fisico e psicoldgico da 12 parte e o resultado que ja existia ao intervalo, trouxe um

Alenquer completamente rendido e a forma que tivemos de os respeitar foi continuar a somar golos, até aos 9. Foi a vitoria mais expressiva da época.
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2"Feira 3'Feira 4*Feira S'Feira 6"Feira Sabado Domingo
Folga UT111 UT112 UT113 UT114 Folga 23* Jornada
"ideo Prevencio de Lesoes Meinhos Video
2. Meinhes Meinhos Exercicio de passe com Meinhos c/ todos os
3. Exercicio de passe Treino sectores e finalizagio jogadores
Combinagio di .
o ‘?" QJ.LQQE@ corredores Org Of x Org Def Mob. Articular
minacac
¥ ladisscta Jogo Formal GR + 9x9 + GR Velocidade de reaccio
indirecta + condugio Alengamentos Jogo Formal Dinimicas Ofensivas
GR+10% 10+ GR C.D. A dos Cunhados
4.  ForcaMeédia Esquemas tacticos ¢/
5. Alongamentos seguimento para jogo X
Sintrense B
=

Andlise ao Microciclo 31
No final da 12 volta o treinador adversario elogiou-nos muito, publicamente, no final do jogo. Disse que éramos a equipa que melhor jogava neste campeonato, que existiam jogadores

que deveriam estar na equipa A e que éramos um claro desperdicio de talento. Sabiamos portanto que o adversario iria naturalmente adoptar uma de duas estratégias: Subia as linhas e
obrigava-nos a jogar directo ou entdo baixava o bloco e deixava-nos jogar sem qualquer pressdo na 12 fase de construcéo. Prepardmos os dois cenarios, sabendo que se colocassemos
velocidade no nosso jogo iriamos sempre saltar a 12 fase de presséo deles.

Andlise do jogo: CD A dos Cunhados: 2-2 Sintrense B

O adversério apresentou-se em 1x4x2x3x1, num bloco alto, com 3 jogadores a condicionar de imediato a nossa saida de bola. Este foi um jogo atipico em que o arbitro prejudicou
claramente o Sintrense B. Sem que houvesse motivo o arbitro deu 7 minutos de tempo de compensacdo e acabdmos por sofrer o golo do empate aos 90+14. O A dos Cunhados
apresentou-se num bloco médio baixo como ja esperavamos, deixando o seu extremo esquerdo e o ponta-de-langa sempre prontos a serem solicitados para irem para ataque rapido. Foi
assim que chegaram a vantagem, fizeram o 1.0 aos 23 minutos. Ao intervalo corrigimos alguns posicionamentos ofensivos e defensivos e procurdmos fixar mais o nosso lateral direito,
libertando o lateral esquerdo para a organizacdo ofensiva. Esta foi a forma que encontramos para bloguear o extremo esquerdo adversario que era o jogador que nos estava a causar
mais problemas na primeira parte. Entramos com boa dindmica e intensidade e colocdmos uma velocidade no jogo muito interessante, chegando ao empate aos 60 minutos. 2 minutos
depois através de uma grande penalidade fizemos 0 2x1 e colocdmo-nos em vantagem. Aos 90+14 sofremos o empate numa bola directa para a area em que a bola sobra para um

jogador adversario que so teve que encostar junto a baliza.
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Microciclo 32
2'Feira 3°Feira 4"Feira 5*Feira 6"Feira Sabado Domingo
Folga UT115 UT116 UT117 UT118 Folga

1. Video 1. Prevencio de Lesdes 1. DMeinhos 1.  Video
2. Meinhos 2. Meinhos 2. Exercicio de passe 2. Msinhos c/ todos os
3. Exercicio de passe 3. Forca losiva jogadores

. ca Fxp 3. Org Ofx Org Def

tro/Fora 4 gstagdes: 4 grupes; drep 110 % 10 = 1 3. Mob. Articular
&

Mudanga do centro do Jséries

. 4. Velocidade de reaccio

Jego 4.  Posse de bola 4. Ore OfxQrg Def

I, GR+7x5 5. Dindmicas Ofensiv
. ~ GR + 7x5+ GR. . dmicas Ofensivas
4. Treino Holandes . fxd+ GR Uniao Mucifalense
GR + 838+(8)+ GR 5. Treino de Corredores 6. Esquemas ticticos o/
GR+10x 10+ GR 6. Jogo Formal . ) <
5.  Equilibrio de cargas seguimento para jogo -
2x1 corredor ofensivo
4. 1-GR+ 4x4 + GR ot .
7.  Estratégia para o jogo Sintrense B

6. Forcamédia 6. Alongamentos
7.  Alongamentos

Andlise ao Microciclo 32
Sabiamos que iamos encontrar uma equipa que se iria apresentar num sistema de 1x4x3x3, num bloco médio-baixo que iria esperar que nos desorganizdssemos com bola para

depois nos causarem problemas através da transicdo ofensiva. Foi assim na 1% volta e seria assim na 22, visto terem conseguido um empate nas Lameiras. Mantinham dois
extremos muito rapidos, criativos e imprevisiveis e para conseguirmos a vitoria teriamos que estar sempre prontos para a transi¢ao defensiva mesmo quando estivéssemos em
organizacdo ofensiva. Devemos evitar situagdes de 1x1 contra 0s extremos..

Andlise do jogo: Unido Mucifalense: 1 x 5 Sintrense B

A abordagem do Mucifalense ao jogo, dando-nos totalmente a iniciativa de jogo, j& era esperada pela nossa equipa.

Conseguimos, portanto, controlar o jogo todo com bola, embora nem sempre com a qualidade desejada. Tentamos demasiadas vezes explorar 0s nossos interiores entre linhas,
apos contramovimentos com os avangados. Os avancados faziam movimentos de profundidade e os interiores de aproximacéo, abrindo espagos entre a linha média e a linha
defensiva. O Mucifalense tentou sempre em contra-ataque surpreender-nos, principalmente através do extremo direito (melhor jogador adversario), mas quase sempre sem
SuCesso.

Curiosamente foi pelo corredor central que conseguimos criar as melhores oportunidades, inclusivamente, 3 dos nossos golos surgiram de jogadas com ligacfes muito
interessantes por dentro do bloco adversério.
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Microciclo 33

Domingo

Folga

2"Feira 3"Feira 4"Feira S"Feira 6"Feira Sabado
Folga UT 119 UT 120 UTi21 Folga Folga
1. Video L . 1. DMobilidade Articular
2. Corrida Continua 2. Mobilidade Articular 2. Jogo Formal
. . GR+10x 10+ GR
3.  Exercicio de Passe 3. Torneio 3 equipas
AxB: BxC: CxA
4. T io de Futyolei
ornelode 4.  Alongamentos

Andlise ao Microciclo 33

Apesar de menos rigoroso comparativamente com os microciclos padrao, o microciclo 33 ja teve mais uma Unidade de Treino comparativamente aos microciclos ndo padrao,

em que as equipas desta série competem para a Taca da Associacao de Futebol de Lisboa.
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Microciclo 34

27Feira 3'Feira 4"Feira S"Feira 6"Feira Sabado Domingo
Folga UT122 UT123 UT124 UT125 Folga
1. Video . Prevencio de Lesdes Meinhos Video
2. Meginhos . Posse de bola Exercicio de passe ¢ Jogo hidico
3. Exercicio de passe Sxd finalizacdo (Espelho) Mob. Articular
Dentro/Fora . Exercicio de finalizacio
x e =
Mudanga do centro do %1/ 3x2 gf Q; 6 Qre Del Velocidade de reaccag
=+ 8x
jogo i Ex. Padronizado com
Jog Forca  especifica com 6x4-GR e
4.  Exercicio de posse de finalizagio finalizagao .
bola 4 estagdes Org Of x Org Def 5x2+GR Sintrense B
; GR+10x8+2+GR X
162821 Jﬂgﬂ_ de3 _eqmpns Esquemas tacticos c/ Venda do Pinheiro
3B BaC. Gxa Jogo Formal seguimento para jogo
Alongamentos
Livres e Penaltis

Anélise ao Microciclo 34

O C.D. Venda do Pinheiro é uma equipa jovem que se apresenta num sistema de 1x4x3x3, tem como padrdo a saida de bola a 3, com o médio defensivo a baixar para 0 meio dos
centrais, os laterais expostos em simultaneo, os extremos por dentro e o PL quase sempre do lado da bola para preparar o ataque a profundidade sempre que necessario. Neste sentido,
iremos pressionar alto evitando que o CD Venda do Pinheiro possa sair a jogar desde a 12 fase. Sempre que possamos vamos contra atacar através dos nossos interiores e um dos PL de
apoio, eles colocam muita gente a frente da linha da bola, abrindo espacos nas costas dos médios interiores e dos laterais. Chegam a ter 7 jogadores a frente da linha da bola.

Andlise do jogo: Sintrense B 6 x 2 CD Venda do Pinheiro

Aos 28 minutos fizemos o 1° golo do jogo de grande penalidade. Antes disto ja tinhamos tido duas oportunidades de golo pelo nosso interior esquerdo. Numa jogada de grande mérito,
em que a equipa da CD Venda do Pinheiro colocou todos os seus principios da Organiza¢do Ofensiva em prética, conseguiram ir ao corredor lateral direito tirar cruzamento em
situacdo de 2x1 e empatar 0 jogo. Resultado injusto ao intervalo para a nossa equipa. Na 22 parte a nossa qualidade individual e colectiva veio ao de cima, controlamos o jogo com e
sem bola conseguindo fazer logo dois golos nos primeiros 10 minutos da 22 parte. Depois fizemos algumas altera¢cBes na equipa mas nunca perdemos a intensidade com que

reentrdmos na partida, fazendo ainda mais 3 golos. Sofremos um golo ja perto do final num erro de comunicacdo entre 0 nosso guarda-redes e um dos nossos defesas centrais.
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2Feira 3'Feira 4"Feira 5'Feira 6'Feira Sabado Domingo
Folga UT126 UT 127 UT128 UT129 Folga
1. Video Prevencio de Lesdes Corrida Continua Video
2. Meinhos Meinhos de transicio Mobilidade Articular Eutyolei
3. Exercicio de passe Exercicio de passe com Moh. Articular
Inverts o sentido finalizacao herum_} de posse d‘_! bola Velocidade de =
4. Exercicio de Posse de A , 10x10 — inicio bola directa
Organizacio Ofensiva Dindmicas Ofensivas
bola Divisio do gripo Org Of x Org Def
6x4+2+(6) 8x6 GR =+ 8x6 Preparar a Pressio .
4. Equilibrio de Cargas . GR.+ 8x7 R.D. Algueirio
Estagdes de forga E .. ,
Jogos reduzidos Torneio de 3 equinas GR+10x8+2+GR strategia para o Jogo X
eanp Sintrense B
5. Forca Media 6x6+6 Alongamentos Esquemas Tacticos
6. Alongamentos Alongamentos Forca meédia

Andlise ao Microciclo 35
O RD Algueirdo é um adversario que se apresenta em 1x4x4x2, contrariamente a forma como se apresentava na 12 volta do campeonato. 1x4x3x3. Continua a jogar directo,

contudo, neste momento tem dois avangados com um grande porte atlético que lhe permite ganhar quase sempre a 1% bola. Treindmos esta situagdo no exercicio 3 da UT
128, em que a treinador colocava sempre a bola para um duelo aéreo e era assim que se iniciava o exercicio. Trata-se de mais um derby de Sintra e por isso acreditdmos que
iriamos ter um jogo muito complicado, contra um adversario motivado por jogar em casa e por receber o Sintrense B.

Andlise do jogo: R.D. Algueirdo 0 x 2 Sintrense B

Tratou-se de um jogo em que a primeira parte foi de muita luta, muita entrega mas também muito mal jogada. Entrdmos um pouco na forma de jogar do adversério e sempre
gue conseguiamos recuperar a bola procuravamos rapidamente o passe longo para 0s nossos avangados ou para o interior do lado contrério. Este ndo é o padrdo da nossa
forma de jogar, n6s gostamos de manter a posse da bola, contudo, fomos influenciados pela forma de jogar do adversario. Na 22 parte foi diferente, pedimos ao intervalo que
ndo nos libertdssemos da bola com tanta facilidade porque ja tinhamos cometido um conjunto de erros ndo forgcados que ndo é normal na nossa equipa. Em duas jogadas de
envolvéncia pelos corredores laterais, conseguimos criar situagdes de 2x1 no ultimo terco (o interior adversario ndo acompanhava) e fazer dois golos. Um deles pelo nosso

lateral direito e outro pelo nosso lateral esquerdo. Uma vitdria conquistada pelo melhoramento claro da tomada de deciséo no Gltimo ter¢o do campo.
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2"Feira 3*Feira 4*Feira 5"Feira 6"Feira Sabado Domingo
Folga UT 130 UT 131 UT132 UT133 Folga
1. Meinhos . Prevencio de Lestes Meinhos Jogo lidico
2. Exercicio de passe . Posse de bola Exercicio de passe ¢ Mob. Articular
Dentro/Fora 8x4 finalizagio (Espelho) Velocidade de B
Mudanga do centro de . Exercicio de finalizacio reasEaR
. _ Org Qf x Org Def .
jogo 2x1/3x2 Ex. Padronizado com
GR + 8x6 L
3. Exercicio de posse de 4. TForca especifica com 6x4-GR finalizagio )
bola finalizagio %2+ GR Sintrense B
G 4. OrgOfxOrg Def X
+ 4 estacles 5.  Esquemas tacticos o/
16x8+27 5 Jouo de 3 eativas GR+10x8+2+GR 5q tagticos Monte Agraco FC
. oL equip seguimento para jogo
AxB: BxC: CxA 5. Jogo Formal . e
6. Alongamentos 6.  Livres e Penaltis

Andlise ao Microciclo 36
O Monte Agraco era uma equipa que ndo arriscava nada na 12 fase de construcdo, procurava sempre o seu ponta-de-lanca através do jogo directa ou a diagonal do lado contrério,

central-extremo ou central-lateral. Em termos defensivos, a sua primeira fase de pressdo iniciava-se com os trés avancados quase na mesma linha o que iria permitir ao nosso
médio defensivo ganhar vantagem nas costas deles. Paravam a linha defensiva em bola descoberta e as costas dos laterais em zonas frageis que poderiamos explorar, uma vez que
a velocidade de deslocamento dos centrais também nédo era muito elevada. Foi assim na 12 volta e seria assim novamente.

Andlise do jogo: Sintrense B 1 x 1 Monte Agrago FC

O Monte Agraco desde o inicio deu a iniciativa de jogo ao Sintrense B, deixando o bloco médio baixo, e procurando o jogo direto como ja havia feito em Monte Agrago. Os
jogadores adversarios mostraram uma competitividade inqualificavel, disputaram cada lance de forma determinada e viril, provocando algum receio aos nossos jovens jogadores.
Fizeram o 1x0 num canto e posteriormente baixaram ainda mais o bloco, dificultando ao maximo a nossa entrada na sua area. Ao intervalo demos feedback para expormos um
pouco mais 0s nossos laterais e pedimos para que aumentassemos a velocidade do jogo, a bola demorava muito tempo a ir de um corredor lateral ao outro, permitindo que 0 nosso
adversario se reposicionasse. Depois de muita insisténcia e de varias tentativas para chegar a area conseguimos marcar um golo ao minuto 85 através de uma combinacéo entre o
nosso lateral e um dos pontas de lanca acabando por dar golo. 1-1 resultado que me parece injusto para o volume de jogo que tivemos e a quantidade de oportunidades que

desperdicdmos, sobretudo na 22 parte.
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ANTONIO MANUEL DUARTE ILHICAS

RELATORIO DE ESTAGIO — SPORT UNIAO SINTRENSE B, SAD

Mestrado em Treino Desportivo

Futebol

Microciclo 37

2'Feira 3 Feira 4"Feira 5"Feira 6"Feira Sabado Domingo
Folga UT 134 UT 135 UT 136 UT 137 Folga
1. Meinhos Prevencio de Lesdes Meinhos 1. Jogo hidico
2. Exercicio de passe Posse de bola Exercicio de passe o | 2. Moh. Articular
Dentro/Fora 8x4 ﬁnﬂ]jzﬂ?ﬁo {Espelh{.'l) 3 Velocidade .
Mudanga do centro do Exercicio de finalizacio ) reactiva
. _ Org Of x Org Def . .
jogo 2x1/3%x2 4.  Exercicio Padronizado
GR + 8x6 oL
3.  Exercicio de posse de Forca  especifica  com xd-CGR de Finalizagio
finalizacdo . .
bol L.
o 4 . Oreg Of x Oreg Def 5. Estratégia para o jogo U. Atlético Povoense
1638+ 27 sslagoss 6. FEsquemas Tcticos X
: GR+10x8+2+GR
5. Jogo de 3 equipas R .
7.  Treino linha defensiva Sintrense B
438 Bt Ga 3. Jogo Formal 8.  Livres e Penaltis
6. Alongamentos

Andlise ao Microciclo 37
Nesta semana prepardmo-nos para defrontar uma das melhores equipas do campeonato. Sabiamos que o Povoense era uma equipa que iria apresentar um bloco médio-baixo, que iria

procurar causar-nos problemas através da transicdo ofensiva e do jogo directo no Ponta de Lanca. Apresentam um sistema de 1x4x3x3 com uma ideia de jogo muito objectiva e
pragmaética, com risco zero na 12 e 22 fase de construgdo. Teriamos que tentar ganhar a 12 bola e se ndo ganhassemos a nossa linha média e linha avangada deveria encurtar
rapidamente para a 22 bola. Alertdmos a nossa linha defensiva para o facto de ser necessario estar muito atento a bola coberta e bola descoberta uma vez que o0 nosso adversario tinha
uma enorme competéncia em atacar as costas da nossa linha defensiva. Visitamos a Povoa a 4 pontos do Povoense e se queriamos continuar a acreditar na subida de divisdo tinhamos
obrigatoriamente que vencer..

Analise do jogo: Unido Atlético Povoense 0 x 3 Sintrense B

O Unido Povoense alterou a sua linha de pressdo passando de média baixa para média alta. Creio que a ideia do nosso adversario era intimidar-nos desde o inicio com uma pressdo a
saida da nossa area, mostrando-nos que apenas a vitoria lhes interessava para selar automaticamente o playoff. Todavia, quanto mais alta é a linha de pressdo mais organizada
defensivamente tem que ser a equipa e 0 Povoense ndo o foi. Comecaram a abrir espacos entre linhas que nos facilitou imenso a entrada no seu bloco defensivo. Os nossos interiores
tiveram sempre espaco nas costas dos médios e quando os laterais adversarios acompanhavam o seu movimento de aproximacao deixavam espacos nas costas que eram explorados
pelos nossos avancados. Conseguimos fazer um golo na 12 parte e ir para o intervalo a vencer 1.0. Na segunda parte, ha medida que o tempo ia passando aumentava paralelamente o
nervosismo e a ansiedade do nosso adversario, que ia fazendo faltas atras de faltas, algumas delas bastante grosseiras, que resultaram em 6 amarelos e 2 vermelhos na 22 parte. NG6s
aproveitdimos o0 mau momento do adversario para marcar mais dois golos e materializar uma boa exibi¢do numa excelente vitéria que ainda nos faz sonhar com o objectivo de subir de

divisao.
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RELATORIO DE ESTAGIO — SPORT UNIAO SINTRENSE B, SAD

Mestrado em Treino Desportivo

Futebol

Microciclo 38

Domingo

Jogo Formal

2°Feira 3" Feira 4"Feira S"Feira 6"Feira Siabado
Folga UT138 UT139 UT140 UT141 Folga
Video Prevencio de Lesdes Meinhos Video
Meinhos Meinhos de transicio Mobilidade Articular Meinhos
- Exercicio de posse de Moh. Articular
Exercicio de passe Forca Explosiva bola
Inverte o sentido 3 - Velocidade de reaccio
SREAgORS Grupo Dividido
Torneio de 3 equipas Jogos reduzidos e 1- 8x6+ GR. Dindmicas Ofensivas
GR.+ gx6+(0) + GR condicionados 2- 6 finalizagio, Esquemas tictj
axB: Bal Caa 32+ 1 Exercicio de posse de Etratéai .
stratégia para o jogo
Forca Meédia GR+3x3 =GR bola _egl P !ﬂ’g
1x3 Ofensiva + Defensiva
GR+10x8 +2+GR
Alongamentos Alongamentos Livres e Penaltis

Sintrense B

X

UDR Santa Maria

Analise ao Microciclo 39

Andlise do jogo: Sintrense B 3 -1 UDR Santa Maria

acreditam que podemos ainda chegar ao objectivo de subir de divisao.

golos e nos manteve no sonho de subir de divisdo até a ultima jornada.

Este foi o penultimo microciclo da época e nesta fase continua a notar-se o empenhamento e a determinacdo dos jogadores no treino. Conseguimos perceber que todos eles

O UDR Santa Maria apresentou-se com um sistema de jogo base definido em 1-4-3-3 utilizando 2 médios de cobertura com zona pressionante alta o que ndo nos surpreendeu.
Num jogo em nossa casa, onde o adversario veio causar algumas dificuldades, ao intervalo existia o nulo no resultado, sentimos os jogadores algo ansiosos e com medo de errar. Ao
intervalo tranquilizdmo-los e mostramos-lhes que seria possivel vencer se conseguissemos definir um pouco melhor nas zonas de criagdo e finalizagdo. Pois estdvamos a chegar |3
com relativa facilidade mas depois o critério e a tomada de decisdo ndo estavam a ser os melhores. Na 22 parte e apesar da expulsdo do nosso lateral direito, tivemos a capacidade

de marcar trés golos, depois de estarmos a perder por 1x0. Apesar do trabalho colectivo, houve neste jogo uma clara evidéncia da qualidade individual de um jogador que fez 3
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Mestrado em Treino Desportivo

Futebol

Microciclo 39

2'Feira 3*Feira 4"Feira S"Feira 6"Feira Sabado Domingo
Folga UT142 UT143 UT144 UT145 Folga 307 Jornada
1. Video Prevencio de Lesdes 1.  DMeinhos Video
2. Meinhos Meinhos de transicio 2. Mobilidade Articular Futvilei
Exercicio de passe Exercicio de passe com 3.  Exercicio de posse de Mpoh. Articular o GI.IM':‘
. N ») «
N <
Inverte o sentido finalizacio bola YVelocidade de = é.. ¢=
4. Exercicio de Posse de R , 10x10 - 8 balizas l
Organizacio Ofensiva Dindmicas Ofensiv
hola 4. Qg Ofensiva x Qrg. amicas Ulensivas W
6x4+2 = (6) Torneio de 3 equipas Defensiva com .
65626 Preparar a Pressdo
4. Equilibrio de Cargas x situacio de finalizacio » ) F.C. DE OTA
Jogos reduzidos de 5x3 e 3x2 Estratégia para o jogo
Alongamentos _ X
5. Forca Media 5. Jogoformal - gspace Esquemas Tacticos
reduzido
6. Alongamentos Sintrense B
6. Alongamentos

Anélise ao Microciclo 39

Ultimo jogo do campeonato. Queriamos vencer para podermos ainda sonhar com um deslize do Povoense. O FC OTA vinha de quatro derrotas seguidas, nés Gltimos 7

jogos tinha vencido apenas 1 contra o Bragadense e perdido os restantes 6. Acreditavamos que se marcassemos cedo poderiamos tirar vantagem disso mesmo. Os jogadores

compareceram nos treinos todos estipulados para o microciclo 40 e todos eles estdo motivados para este jogo.
Anélise do jogo: FC OTA 0-6 Sintrense B
A equipa adversaria apresentou-se numa organizacao estrutural de 1-4-3-3 com um médio defensivo e dois médios interiores. Conseguimos ter mais bola tal como foi

apandagio da nossa equipa ao longo de toda a época desportiva e isso comecou a fazer com que 0 nosso adversario comecasse a entrar em crise por ndo ter a bola. Nos

primeiros 30 minutos fizemos trés golos, dois deles de grande penalidade. Os jogadores adversarios encontravam-se extremamente precipitados, fizeram dois penaltis que

nos aproveitdmos para materializar em golo. O FC OTA veio para a segunda parte ja rendido, sem qualquer argumento para dar a volta a situacdo, enquanto nos

aproveitdvamos a rendi¢do para usufruir do Gltimo jogo do campeonato, traduzindo-o em mais 3 golos na 2% parte. Ox6 € uma vitéria por nimeros que nés nunca

penséavamos alcancar.
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Microciclo 40

Mestrado em Treino Desportivo

Futebol

2"Feira 3"Feira 4"Feira 5"Feira 6"Feira Sabado Domingo
Folga UT146 UT147 UT148 UT149 Folga Folga
. Video . Meinhos 1. Meinhos Futvslei
2. Meinhos . Exercicio de finalizacio | 2. Mobilidade Articular Mob. Articular
. Exercicio de passe 2x1/3x2 3.  Exercicio de posse de
Inverte o sentido bola Jogo Formal
- - - JogoFornal S GR+10x10+GR
. Torneio 3 equipas GR=10x 10< GR 10x10 — 2 mini halizas
GR +8x8+8+GR 4. Org Ofensivax Qrg. Alongamentos
. Alongamentos Alongamentos Defensiva com
situacio de finalizacio
de 5x3 e 3x2
5. Jogo formal
GR+10x 10+ GR
Alongamentos

Anélise ao Microciclo 40
Este foi o ltimo Microciclo da época desportiva. Serviu sobretudo para analisar quais os jogadores do escaldo Juniores A do Sport Unido Sintrense tém qualidade

nesta semana tal como j& era de esperar.

para na época desportiva 2019/2020 integrarem o plantel da equipa B do Sport Unido Sintrense. Verificou-se uma maior descompressdo por parte dos jogadores
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5.4 Monitorizacéo da Carga de Treino

Para melhor programar e adaptar as cargas de treino utilizamos no nosso dia a
dia, a Percepcdo Subjectiva de Esforco (PSE) e o Index de Hooper. Tal facto permite
estar mais perto de alcancar o desempenho ideal dos jogadores.

A percecdo subjetiva de esforco permite a quantificacdo da carga interna de
treino, expressando o sentimento de adaptacfes ao treino e as dificuldades de
processamento psicofisioldgicos em termos da fungdo, uma vez que o cérebro integra
toda a informacéo da periferia do corpo e do estado da homeostase do corpo (Baron,
Moullan, Deruelle & Noakes, 2010). O indice de Hooper ¢ um método baseado num
questionario de autoanalise que analisa as classificacdes de bem-estar relativas a fadiga,
nivel de stresse, dor muscular de inicio retardado (DOMS) e quantificacdo do
sono/distarbios.

Cada um destes constructos foi medido separadamente, o indice de Hooper antes
das sessdes de treino e a PSE ap6s as sessdes de treino. O Indice é o somatério destas 4
classificacbes e de acordo com Hooper (Hooper & Mackinnon, 1995), a utilizacdo de
classificagdes subjetivas usando escalas de 1 a 7 de “muito, muito baixo ou bom”
(classificacao de 1) a “muito, muito “alto ou mau” (classificacdo de 7) foram sugeridas
como uma estratégia de baixo custo para detecdo precoce da sindrome do excesso de
treino, (isto é, alteracdo de funcdes fisiologicas e adaptacdo ao desempenho,
comprometimento do processamento  psicolégico, disfuncdo imunoldgica e
anormalidades bioquimicas) e monitorizacdo do treino (Hooper & Mackinnon, 1995).
Assim, o indice de Hooper medido diariamente antes de cada sessdo de treino, nao s
permite detetar melhor os sinais individuais de pré-fadiga, quando interpretado
juntamente com as cargas de treino dos jogadores (Hooper & Mackinnon, 1995), mas
também, eventualmente, adaptar as cargas de treino programadas face ao relato dos
jogadores. Tal facto permite que a equipa técnica e o preparador fisico possam

programar e adaptar as CT para alcancar o desempenho ideal dos jogadores.

Para melhor compreendermos a aplicagcdo de ambas as escalas, deixo-vos o exemplo do
Microciclo 30 que corresponde as UT 107, UT 108, UT 109 e UT 110.
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Microciclo 30

Percepcao Subjectiva de Esforco (PSE)

Nome uT107 UT 108 UT 109 UT 110
Atleta 1 5 4 7 3
Atleta 2 7 6 9 5
Atleta 3 5 6 3 5
Atleta 4 4 5 4 4
Atleta 5 8 7 9 6
Atleta 6 8 6 8 5
Atleta 7 7 6 9 6
Atleta 8 8 6 7 5
Atleta 9 3 3 7 5
Atleta 10 6 5 5 4
Atleta 11 4 6 6 5
Atleta 12 5 5 4 3
Atleta 13 6 5 4 4
Atleta 14 9 5 5 3
Atleta 15 6 4 3 3
Atleta 16 4 4 6 3
Atleta 17 4 3 7 4
Atleta 18 3 5 6 4

Hooper - UT 107
Atleta 1 1 4 3 4 12
Atleta 2 1 2 1 2 6
Atleta 3 3 3 2 3 11
Atleta 4 2 2 2 1 7
Atleta 5 4 2 3 1 10
Atleta 6 3 2 3 1 9
Atleta 7 1 1 2 1 5
Atleta 8 2 2 2 1 7
Atleta 9 2 2 1 1 7
Atleta 10 3 3 3 1 10
Atleta 11 1 3 2 1 7
Atleta 12 3 2 4 2 11
Atleta 13 2 3 3 1 9
Atleta 14 4 3 3 1 11
Atleta 15 3 1 3 2 9
Atleta 16 1 2 2 1 6
Atleta 17 1 2 2 1 6
Atleta 18 1 1 2 2 6
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Hooper - UT 108

Atleta 1

Atleta 2

Atleta 3

Atleta 4

Atleta 5

Atleta 6

Atleta 7

Atleta 8

Atleta 9

Atleta 10

Atleta 11

Atleta 12

Atleta 13

Atleta 14

Atleta 15

Atleta 16

Atleta 17
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Atleta 18

Hooper - UT 109

Atleta 1

Atleta 2

Atleta 3

Atleta 4

Atleta 5

Atleta 6

Atleta 7

Atleta 8

Atleta 9

Atleta 10

Atleta 11

Atleta 12

Atleta 13

Atleta 14

Atleta 15

Atleta 16

Atleta 17
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Atleta 18
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Hooper - UT 110
Atleta 1 3 2 3 2 10
Atleta 2 2 2 1 2 7
Atleta 3 3 2 2 2 9
Atleta 4 3 2 2 3 10
Atleta 5 3 1 2 1 7
Atleta 6 1 2 2 1 6
Atleta 7 2 1 2 1 6
Atleta 8 2 2 2 1 7
Atleta 9 3 3 3 1 10
Atleta 10 1 1 2 1 5
Atleta 11 2 5 4 4 | 15
Atleta 12 3 2 3 1 9
Atleta 13 2 2 2 2 8
Atleta 14 2 3 3 2 10
Atleta 15 2 1 2 1 6
Atleta 16 3 1 2 4 10
Atleta 17 2 1 2 1 6
Atleta 18 3 1 2 4 10
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5.5 Pontos fracos e Pontos fortes do Estagiario

Uma das qualidades de um ser humano enquanto pessoa e profissional é ter um
bom autoconhecimento e identificar os nossos pontos fracos é fundamental para 0 nosso
processo de desenvolvimento e evolucdo. Comecgo por reconhecer que 0 meu maior
ponto fraco foi a grande dificuldade em adaptar-me ao contexto do campeonato distrital
e a uma equipa completamente amadora, sem 0 mesmo rigor e empenhamento que
jogadores semiprofissionais ou profissionais. ldentifico como ponto fraco também a
dificuldade que tenho em trabalhar contra aquilo em que acredito e que sdo as minhas
ideias do treino e do jogo. Ao longo desta época desportiva fiz parte integrante de um
conjunto de ideias e formas de pensar 0 jogo antagonicas as minhas, todavia, sempre
que estamos no papel de treinadores adjuntos este factor pode estar presente e para
ajudarmos o nosso treinador principal € importante que nos possamos adaptar as suas
ideias. Certamente, terei mais pontos fracos, todavia, creio que estes sdo 0S mais
evidentes.

No que concerne aos pontos fortes, considero-me um treinador controlado
emocionalmente, raramente deixo que as minhas emogdes extravasem e alterem o meu
comportamento, sou dedicado e comprometido, com um grande grau de exigéncia e
inflexibilidade na negociacdo dos aspectos que considero fundamentais para
desenvolver o trabalho da equipa. Apresento capacidade para liderar um grupo, orientar
e coordenar exercicios, auxiliando o treinador principal nesta tarefa.

Creio que sou um bom comunicador, a minha mensagem chega aos jogadores de
forma clara e com contetdo. Para além disso, procuro sempre que ensino ou corrijo um
jogador fazé-lo de forma pedagdgica.

Tenho a preocupacdo de dar o exemplo. Tudo numa equipa sera reflexo da
postura do treinador. Se o treinador ndo é profissional no seu trabalho, a equipa também
ndo o serd. Se o treinador pede pontualidade aos atletas, tera de ser o primeiro a
demonstrar isso para 0 grupo.

Procuro estar em constante evolucdo, para tal, dedico-me a frequentar formac6es
com regularidade, a ler livros sobre o futebol e outras modalidades e a procurar estagios

de observacéo.
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5.6 Classificacao

P J \"A E D GM GS DG JC vC EC DC GMC GSC JF VF EF DF GMF GSF
1 | Bocal 81 | 30 | 26 | 3 1 108 40 +68 15 15 0 0 68 21 15 11 3 1 40 19
2 | Alverca 70 | 30 22 | 4 4 98 33 +65 15 12 1 2 56 12 15 10 3 2 42 21
3 Altético Povoense 66 | 30 21 3 6 76 33 +43 15 13 1 1 52 13 15 8 2 5 24 20
4 | Sintrense B 65 | 30 19 | 8 3 92 36 +56 15 9 5 1 53 19 15 10 3 2 39 17
5 Rio de Mouro 58 | 30 18 4 8 73 39 +34 15 11 1 3 46 17 15 7 3 5 27 22
6 | Algueirdo 51 | 30 14 | 9 7 71 53 +18 15 8 5 2 a7 27 15 6 4 5 24 26
7 | Monte Agrago 43 | 30 1271 47 48 -1 15 8 3 4 31 23 15 4 4 7 16 25
8 | Ados Cunhados 38 | 30 10 | 8 | 12 55 60 -5 15 6 4 5 27 23 15 4 4 7 28 37
9 | Juventude Castanheira 38 (30 | 10 | 8 | 12 45 47 -2 15 5 6 4 24 18 15 5 2 8 21 29
10 | Mucifalense 36 | 30 10 | 6 14 58 58 0 15 6 3 6 30 21 15 4 3 8 28 37
11 | UDR Santa Maria 3 [30 | 11 | 3 | 16 42 61 -19 15 6 3 6 26 25 15 5 0 10 16 36
12 | FC Ota 27 | 30 8 3 | 19 31 87 -56 15 6 0 9 18 42 15 2 3 10 13 45
13 | Venda do Pinheiro 24 | 30 6 6 | 18 39 70 -31 15 3 3 9 14 26 15 3 3 9 25 44
14 | Torreense 22 | 30 7|1 22 45 68 -23 15 4 1 10 28 28 15 3 0 12 17 40
15 | Alenquer e Benfica 22 | 30 6 4 20 43 89 -46 15 4 2 9 25 34 15 2 2 11 18 55
16 | Bragadense 4 |30 1 1| 28 28 122 -101 15 1 1 13 16 34 15 0 0 15 5 88

P-Pontos; J-Jogos; V-Vitérias; E-Empates; D-Derrotas; GM — Golos Marcados; GS — Golos Sofridos; DG — Diferenca Golos; JC — Jogos em casa; VC — Vitorias em Casa; EC - Empates em Casa; DC — Derrotas em casa;
GMC - Golos Marcados Casa; GSC — Golos Sofridos Casa; JF —Jogos Fora; VVF — Vitérias Fora; EF — Empates Fora; DF — Derrotas Fora; GMF — Golos Marcados Fora; GSF - Golos Sofridos Fora;
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https://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=126477&equipa=6393&filtro=GMC
https://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=126477&equipa=6393&filtro=GSC
https://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=126477&equipa=6393&filtro=JF
https://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=126477&equipa=6393&filtro=VF
https://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=126477&equipa=6393&filtro=EF
https://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=126477&equipa=6393&filtro=DF
https://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=126477&equipa=6393&filtro=GMF
https://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=126477&equipa=6393&filtro=GSF
https://www.zerozero.pt/equipa.php?id=12604&epoca_id=148
https://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=126477&equipa=12604&filtro=V
https://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=126477&equipa=12604&filtro=E
https://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=126477&equipa=12604&filtro=D
https://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=126477&equipa=12604&filtro=GM
https://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=126477&equipa=12604&filtro=GS
https://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=126477&equipa=12604&filtro=JC
https://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=126477&equipa=12604&filtro=VC
https://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=126477&equipa=12604&filtro=EC
https://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=126477&equipa=12604&filtro=DC
https://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=126477&equipa=12604&filtro=GMC
https://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=126477&equipa=12604&filtro=GSC
https://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=126477&equipa=12604&filtro=JF
https://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=126477&equipa=12604&filtro=VF
https://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=126477&equipa=12604&filtro=EF
https://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=126477&equipa=12604&filtro=DF
https://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=126477&equipa=12604&filtro=GMF
https://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=126477&equipa=12604&filtro=GSF
https://www.zerozero.pt/equipa.php?id=3905&epoca_id=148
https://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=126477&equipa=3905&filtro=V
https://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=126477&equipa=3905&filtro=E
https://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=126477&equipa=3905&filtro=D
https://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=126477&equipa=3905&filtro=GM
https://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=126477&equipa=3905&filtro=GS
https://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=126477&equipa=3905&filtro=JC
https://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=126477&equipa=3905&filtro=VC
https://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=126477&equipa=3905&filtro=EC
https://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=126477&equipa=3905&filtro=DC
https://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=126477&equipa=3905&filtro=GMC
https://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=126477&equipa=3905&filtro=GSC
https://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=126477&equipa=3905&filtro=JF
https://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=126477&equipa=3905&filtro=VF
https://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=126477&equipa=3905&filtro=EF
https://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=126477&equipa=3905&filtro=DF
https://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=126477&equipa=3905&filtro=GMF
https://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=126477&equipa=3905&filtro=GSF
https://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=126477&equipa=57746&filtro=V
https://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=126477&equipa=57746&filtro=D
https://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=126477&equipa=57746&filtro=EC
https://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=126477&equipa=57746&filtro=GMC
https://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=126477&equipa=57746&filtro=GSC
https://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=126477&equipa=57746&filtro=JF
https://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=126477&equipa=57746&filtro=VF
https://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=126477&equipa=57746&filtro=EF
https://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=126477&equipa=57746&filtro=DF
https://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=126477&equipa=57746&filtro=GMF
https://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=126477&equipa=57746&filtro=GSF

6. Observacdo e Analise

A Observacgdo e Analise dividia-se em Observacdo e Analise da prépria Equipa e
Observacdo e Anélise do Adversario. A Observacdo e Andlise do adversério era
sobretudo qualitativa. Filmavamos o adversario no jogo anterior a0 nosso e
posteriormente concebiamos um video com o0s quatro momentos do jogo, organizados
em Organizagdo Defensiva, Transicdo Ofensiva, Organizagdo Ofensiva e Transigéo
Defensiva, e 0s esquemas tacticos, com a duracéo de cerca de 10 minutos.

A titulo de exemplo:

Equipa Observada: Juventude da Castanheira

Organizacao Defensiva

Pressdo a 2 de Frente
Espacos nas costas da 12 pressao

Fig. 24 — Organizacao Defensiva Juventude da Castanheira

Na fig.24 verifica-se que o médio ofensivo da equipa do Juventude da Castanheira fica na mesma
linha do ponta de lanca, logo pressionam em 1x4x4x2. Quando a bola vai ao corredor lateral
nenhum deles fecha o médio defensivo da equipa adversario permitindo que a bola entre ali. Nao
existe ligacdo entre a linha média e a 12 pressdo permitindo sair tranquilamente pela zona interior,

mais propriamente pelo médio defensivo.
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Transicéo Ofensiva

Apoio Frontal do PL para depois acelerar
no corredor lateral

Fig. 25 — Transi¢cao Ofensiva Juventude da Castanheira

Um dos padr@es desta equipa na Transicdo Ofensiva € logo que ganham a bola procuram o ponta
de lanca em apoio frontal e depois mudam o centro do jogo para os corredores laterais, local onde

tém dois extremos muito rapidos e desequilibradores.

Mudanc¢a do Centro do jogo
C/ dinamica 2x1 no corredor

Fig. 26— Organiza¢ao Ofensiva Juventude da Castanheira

Na organizacdo ofensiva foi identificado que na sua 12 fase de construcéo, circulam a bola entre
0S centrais, posteriormente atraem o adversario a um corredor para depois variarem o centro do
jogo para o corredor contrario criando situacdes de 2x1 no corredor ofensivo quando o adversario

demora a fechar o corredor do lado contrario.
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Transicdo Defensiva

3 médios do mesmo lado — VCJ
+ paragem da linha defensiva

Fig. 27— Transi¢ao Defensiva Juventude da Castanheira

Na transicéo defensiva ficam fora de posicdo com relativa facilidade em funcédo do local da bola.
Verificou-se em varias situacdes os 3 médios do lado da bola e espaco do lado contrario que pode
ser explorado. Para além disto, param a linha defensiva em situacdo de bola descoberta. Podemos

aproveitar com movimentos de rotura ou contramovimento.

Esquemas Técticos Defensivos
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Fig. 28— Esquemas Tacticos Ofensivos Juventude da Castanheira

Defesa zona. Devemos arrastar um jogador ao 1° poste para tirar o 1° homem de zona e depois
entrarmos 1a com um 2° jogador com o intuito de cabecear. Notdmos que o guarda-redes tem

dificuldade em sair aos cruzamentos.
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Esquemas Técticos Ofensivos
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Sempre a fechar - 12 poste
Referéncia- Paulo Alcobia (5)

Fig. 29— Esquemas Tacticos Ofensivos - Juventude da Castanheira

A fig. 29 é um exemplo de um canto ofensivo da equipa do Juventude da Castanheira.
Habitualmente marcam a fechar e tém como referéncia o defesa-central Paulo

Alcobia, que realiza um movimento incisivo ao 1° poste.

No que concerne a Observacdo da Propria Equipa, elabordvamos um
compacto de video-analise onde identifichvamos o que tinhamos feito de melhor e de
pior. O tempo do video era de cerca de 10 minutos e era mostrado aos jogadores sempre
no primeiro dia de treino do microciclo.

Deixo a titulo de exemplo algumas imagens do jogo: Sintrense B x

O nosso médio podia ter mudado o centro do jogo mas voltou a trazer a bola para a zona
pressionante do adversario
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— -

Saida a 3, com as zonas bem ocupadas na largura, entre linhas e na profundidade, tal como ndés

tinhamos pedido.

Muito bem a procurar linha de passe nas costas da primeira pressao do adversario, agora € virar 0s

apoios para a frente e jogar em direccédo a baliza do adversario.

7. Plano de Prevencao de Lesbes

Decidimos criar um plano de prevencdo de lesdes que seria executado na 22
Unidade de Treino do microciclo padrdo, porque entendemos que este tipo de treino é
fundamental para reduzir o risco de lesbes nos jogadores de futebol. Tal como

verificamos na andlise individual dos atletas, as lesbes estdo quase sempre associadas
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aos seus piores momentos, arriscando-me mesmo a dizer que sao 0 maior inimigo dos

jogadores porque retira-os da equipa e ndo lhes permite lutar por um lugar.

A titulo de exemplo — Microciclo 38 — UT 139

Treino de reeducacao sensério-motor

Apoio unilateral com trabalho técnico em
superficie instivel
Séries
Reps.
Tempo 30"
Carga
Obs.: Pé; Cabeca

Equilibrio numa perna testar o parceiro
Séries 3
Reps. 1
Tempo o
Carga
Obs.: | Trocar membro inferior

Exercicios do treino pilométrico

Equilibrio numa perna segurar bola
Séries 2
Reps. 1
Tempo 0"
Carga
Obs.: | Trocar membro inferior

Equilibrio tocar num objeto/chdo
Séries 2
Reps. 1
Tempo 20"
. ' Carga
Obs.: Trocar membro inferior

A ga chames nins

Agachamenios com afundos frontsl s

Series 3

Reps. 1

Tempo i

Carga

b Series 2

Reps. 10

Tempo

» 4 Carga

Obs: |

Obs: | Trocar mambro inferior

Sako Vertical

Saltos Laterais

Séries 2
Reps. L

Tempo 20

£

&

Carga

Séries 2

Reps. 1

Tempo an"

Carga

Obs: ]

Trocar de membra Inferior f distdncia de 1m
Obs.: para o lado

Excentricos Nordicos (lsquiotibais )

Anteversdo/ Retroversio da Anca (“Gato”)

Séries 2
Reps. 5
Tempo
Carga

gn Séries 3
Reps. 20

L/ Tempo
_.l. Carga

173




ANTONIO MANUEL DUARTE ILHICAS Mestrado em Treino Desportivo
RELATORIO DE ESTAGIO — SPORT UNIAO SINTRENSE B, SAD Futebol

8. Discussao

A realizacdo do estagio permitiu-me compreender de forma mais consistente que
0 treinador tem um conjunto de tarefas que lhes estdo associadas e que s&o
indispensaveis a conducdo de uma equipa de futebol. Indo ao encontro de Sarmento et
al., (2014) a observacdo e analise do adversario, a observacdo da prépria equipa em
treino e em competicdo e o planeamento e operacionalizacdo do processo de treino da
equipa foram tarefas que diariamente estiveram incutidas no trabalho e na
responsabilidade da equipa técnica. No Sport Unido Sintrense B Sad, o Treinador
Goncalo Monteiro delegava grande parte do processo de treino fisico e técnico nos
treinadores adjuntos, contudo, eram-lhe merecidamente reconhecidas as suas
competéncias comunicacionais, de gestdo de recursos humanos e de lideranca. Pinheiro
et al., (2019) consideram que as competéncias mais determinantes para ser treinador
principal s&o a lideranca e a comunicacdo, sendo que as competéncias técnicas e fisicas
podem ser importantes mas existe a possibilidade de as poder ter com a inclusdo de
treinadores adjuntos nas equipas técnicas com reconhecidos méritos nestas areas.
Porém, a capacidade de gerir pessoas, de perceber o contexto onde esta inserido e 0s
recursos humanos que tem a disposicao € atribuida ao treinador principal.

O processo de comunicacdo do treinador principal do Sintrense B era
extremamente eficaz e convincente, traduzindo-se numa facil captacdo da mensagem
por parte dos jogadores. Santos et al., (2014) afirmam que o processo de comunicagao
estabelecido em competicdo é um fator que influencia o rendimento dos jogadores e da
equipa e nds percepciondamos isso mesmo. Os seus discursos técnico-tacticos e
motivacionais eram claros e concisos, denotando-se assertividade na forma como eram
concebidos. Todas estas caracteristicas do processo comunicacional do Treinador
Goncalo Monteiro véo de encontro aquilo que Rocha (2016) defende para um processo
de comunicacdo eficiente e eficaz, enaltecendo a importancia do emissor ser assertivo,
através de uma comunicacdo clara e inequivoca, ndo deixando qualquer duvida. Na
componente comunicacional, o Treinador Gongalo Monteiro tornou-se uma referéncia,
bem como a forma como exerce a sua lideranca.

A dimensdo tactica assumiu-se como a referéncia de todo o processo de treino
do Sport Unido Sintrense B, sendo as restantes dimensdes utilizadas como suporte a
esta. Compreendemos que 0 processo treino é orientado, primordialmente, pela

concepcao da periodizacdo tatica definida por Frade (2013) visto que a maioria dos
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exercicios visa treinar os comportamentos taticos coletivos. Com base nesta ideia, 0
modelo de jogo assumiu-se como o aspeto central que balizou o processo de treino,
numa relagdo intima entre ambos foram criados contextos de exercitagdo para uma
forma de jogar especifica. De acordo com Carvalhal (2015) a especificidade € um
imperativo categorico que confere sentido ao processo de treino, conferindo-lhe
responsabilidade sobre o jogo que pretendemos manifestar.

Na medida em que tinhamos como objectivo um Jogar Especifico, procuramos
construir uma forma de jogar para cada um dos quatro momentos do jogo (Oliveira,
2004) em que o Modelo de Jogo se divide: Organizacdo Ofensiva, Organizacao
Defensiva, Transicdo Defensiva e Transicdo Ofensiva. Assim, verificAmos que o0s
principios transmitidos aos jogadores durante o processo de treino sdo orientadores dos
comportamentos individuais e colectivos pretendidos em cada um destes quatros
momentos. A conexao entre estes 4 momentos do jogo confere a continuidade do jogo e
a identidade de uma equipa tal como defende Frade (2013) e Carvalhal et al., (2015).
Consubstanciamos com a prética que as potencialidades do exercicio de treino, como
ferramenta operacional para a concretizagdo das intencionalidades do treinador de
aplicacdo da sua forma de jogar, constituem-se como uma certeza tal como defende
Castelo (2009).

Quanto ao microciclo padrao do Sintrense B, competicdo ao domingo, folgas ao
sébado e segunda-feira e treinos de terca a sexta-feira, observamos que a dindmica da
carga da sessdo de terca-feira, é focada na recuperacdo ativa dos jogadores mais
utilizados e numa tentativa de equilibrio de cargas para os jogadores menos utilizados.
As sessOes de quarta-feira e quinta-feira ttm um volume mais elevado do microciclo
padrdo, e exercicios em espacos mais reduzidos, com um carater competitivo elevado,
aumentando desta forma a tensdo muscular a que os atletas estdo sujeitos, dado que
exercicios com menor nimero de jogadores estdo associados valores mais elevados de
lactato sanguineo (Rampinini et al., 2007; Hill-Haas, Coutts, Rowsell, Dawson, 2009),
que, segundo Owen, Twist e Ford (2004), é um indicador representativo de acOes de
intensidade elevada. Na Gltima unidade treino semanal existe uma diminui¢do notoria
do volume de treinos, com a presenga de exercicios de menor tensdo muscular e o
objectivo claro de transmitir as opcOes tatico-estratégicas para a competicdo. No
decorrer da semana o Microciclo era operacionalizado com o intuito de preparar o0 jogo

seguinte tendo em conta 0 que se passou no jogo anterior (Carvalhal, 2015),
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contemplando-se a exercitacdo mas também a recuperacdo dos jogadores e o0 esforco do
desempenho, com a passagem de mensagens aquisitivas apenas trés dias por semana:
quarta, quinta e sexta-feira (Frade, 2013).

Ao analisar os resultados obtidos, na totalidade dos microciclos verificamos a
existéncia de uma maior incidéncia nos métodos especificos de preparacdo no volume
total de treino, coincidindo com a opinido de Castelo (2009) que defende que os
métodos especificos de preparacdo constituem-se como o nucleo central da preparagdo
dos jogadores e das equipas, relevando-se as condi¢des estruturais e funcionais em que
os diferentes contextos situacionais de jogo se desenrolam. A predominancia de
utilizacdo dos métodos especificos de preparagdo em relagdo aos demais é sustentada
pela elevada adaptabilidade que estes transportam no transfer treino/competicéo
(Queiroz, 1986). Os Métodos de Preparacdo Geral e os Métodos Especificos de
Preparacdo Geral, foram utilizados em quantidades inferiores aos Métodos Especificos
de Preparacdo, tendo os primeiros um volume superior relativamente aos segundos
devido ao trabalho complementar efetuado semanalmente, sendo as percentagens seriam
bastante semelhantes entre si.

Constatdimos também que o periodo pré-competitivo foi planeado e
operacionalizado seguindo os principios de progressividade e adaptabilidade aos
exercicios de treino, as sessdes de treino, as competicdes e aos microciclos de treino que
sdo caracterizadores e orientadores do periodo competitivo indo ao encontro daquilo
que é defendido por Aroso (2010). Todavia, o tempo médio de treino entre os dois
periodos ndo apresenta diferencas significativas, ainda assim, é importante esclarecer
que nos primeiros microciclos o tempo de recuperacao entre 0s exercicios era de maior
duracdo e mais frequentes. Como podemos verificar, as oscilacdes foram quase nulas,
entre as percentagens das categorias taxonomia classificativa dos métodos de treino,
entre o periodo pré-competitivo e competitivo. Esta constatacdo reforca a ideia realcada
por Queiroz (1986), relacionada com a necessidade de aproximacdo metodoldgica entre
os dois periodos de trabalho. Concluimos ainda que tanto no periodo competitivo, como
no periodo pré-competitivo, predominaram a utilizacdo dos exercicios fundamentais.
Este facto realca a importancia dada desde os primeiros dias de preparacao, ao trabalho
de organizacdo individual e coletiva da equipa potenciando a aquisicdo e

desenvolvimento de comportamentos e posturas desejadas para 0 modelo da equipa.
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A observacéo e analise do jogo era uma area de enorme relevo para o treinador
Gongalo Monteiro, assumindo particular importancia na sua pratica corrente tal como
defende Ventura (2013). Indo ao encontro de Vazquez (2012) que refere que a analise
do desempenho da propria equipa procura comprovar em que medida um conjunto de
acOes dos jogadores refletem o plano de jogo preparado durante o microciclo de treino,
ou mesmo, o seu modelo de jogo, o treinador Gongalo Monteiro considerava a andlise
da performance e do comportamento tatico da nossa equipa fundamental para melhor
compreender qual o transfer dos comportamentos treinados para a competi¢do. Para
além disso, a observacdo do adversario era igualmente considerada preponderante para
as adaptacdes tactico-estratégicas que seriam necessarias implementar por forma a
condicionar os pontos fortes do adversario e explorar os pontos menos fortes. Na
observacdo ao adversario procurdvamos identificar os comportamentos padrdo nos
quatro momentos do jogo e nos esquemas taticos, atraves desta identificacdo definiamos
a estratégia defensiva e ofensiva para 0 jogo com o objetivo de explorar 0s pontos mais
frageis e mitigar os pontos mais fortes do adversario. Garganta (1997) sustenta a
importancia dada a esta &rea por parte do treinador principal do Sintrense B, ao
considerar que a analise da performance nos jogos desportivos tem permitido interpretar
a organizacdo das equipas, planificar e organizar o treino e estabelecer planos tacticos
adequados face ao adversario a defrontar.

A observacdo mista era mais utilizada pela equipa técnica. O observador dirigia-
se ao local para observar o adversario, posteriormente o adversario era novamente
analisado através do video. Sampaio (1997) considera que este tipo de observacdo é o
ideal, aproveitando as vantagens evidentes da observacdo directa e da observacao
indirecta.

Face aos parcos recursos, a analise qualitativa era a mais utilizada pela equipa
técnica para realizar a observacdo e andlise da propria equipa e dos adversarios.
O Donoghue (2015) afianga que este tipo de andlise nos permite avaliar situagdes
complexas através da andlise de padrdes complexos de imagens, sentimentos e
emocdes. Esta metodologia de analise encontra-se suportada numa sistematizacao
prévia do modelo de jogo do adversério, dividida nos mesmos quatro momentos do jogo
(Sarmento et al., 2014), permitindo um crescimento individual e colectivo da equipa.

Apols a obtencdo de toda a informacdo que a equipa técnica considerava

necessaria era compilado um video, posteriormente apresentado aos jogadores, com
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duracdo maxima de 10 minutos. Boloni e Pereira (2012) defendem que os videos nédo
devem exceder os quinze minutos, procurando desta forma evitar que 0s jogadores
percam o foco atencional e ndo captem a mensagem que se pretende.

Por ultimo, contactei pela primeira vez com instrumentos de monitorizacdo das
cargas de treino como foi o caso das Escalas de Hooper e Percepcdo Subjectiva de
Esforgo. Cada um destes constructos era mensurado em diferentes momentos, o indice
de Hooper antes das sessdes de treino e a PSE ap0s as sessdes de treino. Ambos tinham
relevancia para o planeamento e operacionalizacdo da sessdo de treino, visto que
tinhamos acesso a deteccao dos sinais individuais de pré-fadiga (Hooper & Mackinnon,
1995) e a quantificacdo da carga interna de treino percepcionada pelo jogador (Barone
et al., 2010) e a partir dai poderia ser necessario realizar algum ajustamento na carga a

aplicar para se atingir o desempenho ideal dos jogadores do Sintrense B.
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9. Conclusoes

O Sport Uni&o Sintrense Sad “B” disputou a série 1 do Campeonato Distrital da
12 Divis&o. No decorrer desta competicdo alcancou 65 pontos em 30 jogos, obtendo 19
vitdrias, 8 empates e 3 derrotas. Marcou 92 golos, sendo a terceira equipa com mais
golos marcados do campeonato, e sofreu 36, apresentando-se como a terceira equipa
com menos golos sofridos do campeonato.

O clube tinha como objectivo principal subir de divisdo, meta que ndo conseguiu
atingir tendo ficado apenas a 1 ponto de alcancar o playoff. Propusemo-nos a potenciar
0s jogadores que integravam o plantel da equipa B, de forma a que num futuro préximo
pudessem inteirar o plantel da equipa A. Outro prop6sito para a criacdo da equipa B foi
poder fazer competir os jogadores que ndo eram convocados para 0 jogo da equipa A,
situacdo que meritoriamente conseguimos criar apesar dos constrangimentos que dai
advém.

O estagio que realizei no Sport Unido Sintrense Sad “B” permitiu-me dar mais
um passo no meu desenvolvimento e evolugdo enquanto pessoa e enquanto treinador.
Nunca me tinha deparado com um contexto de campeonato distrital e muito menos tinha
feito parte de uma equipa técnica que tinha liderado uma equipa B, com todas as suas
complicacdes e vicissitudes.

Atingi a maior parte dos objectivos a que me propus neste estagio o que me
deixa claramente satisfeito. Em termos de objectivos individuais, considero que
consegui assumir uma atitude de compromisso, assiduidade e pontualidade para com o
estagio e seus intervenientes. Percebi o processo de treino e tive a capacidade de
relaciona-lo com o modelo de jogo, através da identificacdo dos exercicios e a sua
relagdo com os principios de jogo definidos pela equipa técnica. Compreendi a relagéo
entre modelo de jogo, modelo de treino e modelo de observagéo, anélise e interpretacdo
do jogo. Fui empreendedor e interventivo no processo de treino, auxiliando o treinador
principal na criagdo de novos exercicios e na organizacdo e planeamento da unidade de
treino, sempre com um sentido critico e evolucionista. Para além disto, avaliei todos os
jogadores do plantel na sua dimensdo fisica, tactica e psicoldgica durante o periodo
preparatdrio, analisei todos os quarenta microciclos e observei e analisei adversarios
contribuindo para o delineamento de um plano de jogo capaz de contribuir para vencer o

adversario, desenvolvi um programa de prevencao de lesdes e produzi um relatorio.
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Fazendo uma analise geral e uma reflexdo ao trabalho elaborado, posso realizar
as seguintes constatacdes finais:

v O papel do treinador e a sua intervencdo sdo a chave para que 0 processo
atinga o sucesso, assumindo-se como lider do mesmo e fazendo com que
as coisas acontecam em funcdo dos objetivos que pretende para a sua
forma de jogar.

v" A dimenséo tactica assume-se como a referéncia de todo o processo de
treino, sendo que as componentes técnica, fisica e psicoldgica sdo
aglutinadas em torno da componente téctica;

v" A ideia de jogo do treinador transforma-se num modelo de jogo com
principios muito bem definidos para os quatro momentos do jogo,
posteriormente transmitidos aos jogadores através do processo de treino;

v" O Modelo de jogo baliza o processo de treino, assumindo-se como uma
certeza a criacdo de exercicios de treino como ferramenta operacional
para a concretizagdo das intencionalidades do treinador;

v" No planeamento e operacionalizacdo do processo de treino devem ser
obrigatoriamente contemplados 0s tempos de exercitagdo e de
recuperagéo dos jogadores;

v’ Grande superioridade de treinos destinados a operacionalizacio
aquisitiva durante o periodo pré competitivo e o periodo competitivo, isto
é, onde nos foi permitido operacionalizar o nosso modelo de jogo.

v" Auséncia de um microciclo padrdo no periodo pré-competitivo, com a
presenca de mais do que um momento competitivo e com consequente
diminuicao do tempo de recuperacao entre competicoes;

v Existéncia de um microciclo padrdo no periodo competitivo, com jogo
domingo a domingo, com altera¢cdes metodoldgicas por forma a encarar
0S processos de aquisicdo e recuperagéo entre jogos;

v' Os exercicios mais utilizados nos dois periodos, pré-competitivo e
competitivo, foram os denominados exercicios fundamentais;

v A observacio/analise do jogo assume-se como preponderante para a

preparagéo das equipas;
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v" A andlise do jogo, considerando a equipa adversaria, € uma estratégia
utilizada e considerada importante na preparacdo das equipas para 0 jogo
seguinte;

v’ Na observacio ao adverséario os treinadores tém em conta 0s quatro
momentos do jogo e 0s esquemas tacticos defensivos e ofensivos.

v' Os dados recolhidos sdo utilizados no treino essencialmente na
possibilidade de actuar ao nivel estratégico e tactico, numa determinada
situacdo de jogo;

v’ Os dados recolhidos ap6s a observacdo da propria equipa e da equipa
adversaria sdo utilizados em momentos diferentes durante o microciclo
semanal, a andlise da propria equipa no primeiro treino apos o jogo e a
analise da equipa adverséria no altimo treino antes do jogo;

v' A monitorizacdo das cargas de treino é essencial para um melhor
planeamento do treino com vista a optimizacdo do rendimento individual
e colectivo.

No decorrer do percurso de estagiario encontrei algumas limitacdes que
influenciam o processo de treino e de evolugdo da equipa: Os microciclos padréo
tinham 4 unidades de treino diarias, com inicio as 20.30h e término as 22.00h. Este
horario é desadequado para extrair o maior rendimento de cada jogador, visto que ao
final do dia a maioria deles esta cansado apds um dia inteiro de trabalho ou de estudo. A
Unidade de Treino de terca-feira, habitualmente a primeira de cada microciclo, estava
sempre condicionada pelo espaco e tempo de treino disponivel. Habitualmente,
tinhamos 30 minutos de tempo de treino e apenas meio campo. Uma vez por més,
excepcionalmente, treindvamos no campo das Lameiras, permitindo-nos usufruir do
campo do todo e de realizar o treino de equilibrio de cargas. As quartas-feiras
dividiamos o campo com a equipa de Juniores A, condicionando-nos imenso o tipo de
trabalho que por vezes idealizamos realizar. Para além disso, tinhamos que montar e
desmontar o exercicio para posteriormente podermos montar outro no mesmo espaco.
Esta situacdo retira intensidade ao treino e faz com que 0s jogadores estejam muito
tempo de recuperacdo entre os momentos de exercitacdo. A incapacidade de alguns
jogadores estarem equipados e devidamente disponiveis a hora do treino, associado a
falta de assiduidade que alguns revelaram, leva a que o planeamento de treino e a sua

operacionalizacdo raramente coincida. Foram vérias as situagdes em que cridmos
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exercicios para um nimero de jogadores e posteriormente tinhamos que reformular o
exercicio porque alguns jogadores faltaram. No meu entender, 18 jogadores do plantel é
desajustado, ndo sO para o treino porque ndo existem dois jogadores por posi¢cdo mas
também para a competicdo. O campeonato tem trinta jornadas e com as lesdes e
desisténcias o plantel vai sempre emagrecendo. Ao longo da época desportiva tivemos
sempre jogadores em observagdo que eram enviados pelas estrutura directiva da Sad o
que ndo contribui para a coesdo da equipa. Nalguns casos o0s jogadores tinham grandes
limitacBes influenciando negativamente os contextos de exercitacdo. Para além destes
jogadores, faziam parte do treino alguns atletas externos ao clube que ali estavam
apenas para melhorar a sua condic¢éo fisica até assinarem por outro clube.

Sempre que necessitdvamos de nos deslocar as nossas condi¢Ges de transporte
eram péssimas, nalguns casos alguns jogadores e a equipa técnica e directiva tiveram
que colocar o seu carro ao dispor do clube para que pudéssemos treinar o jogar fora do
complexo do Sport Unido Sintrense.

Para um futuro mais proficuo a equipa B do Sintrense deve alterar os horarios
dos treinos do periodo nocturno para o periodo matinal, permitindo com esta situacdo
extrair um melhor rendimento dos jogadores. Esta alteracdo ird provocar mudancas
drésticas no plantel, existindo a necessidade de um novo recrutamento, mais detalhado e
especifico em fungdo daquilo que se pretende. Para além dos resultados desportivos €
importante que fique claro que a equipa B do Sintrense existe ndo s6 para complementar
a equipa A colocando a competir os jogadores que ndo foram convocados mas devera
igualmente servir como uma fonte de abastecimento da equipa A mas para iSSO 0
recrutamento deve incidir em jogadores que sejam mais similares aos jogadores da
equipa A. Se se mantiver a auséncia de remuneracdo dos jogadores da equipa B,
acredito que jamais se conseguira ter jogadores com potencial suficiente para chegar a

equipa A.
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ANEXO I

O Medo de Falhar no Futebol

Antonio llhicas

Instituto Superior de Ciéncias Educativas, Lisboa, Portugal

Resumo — O presente estudo pretendeu estudar o medo de falhar na equipa B do Sport
Unido Sintrense B. O objectivo desta investigacao foi perceber se 0 medo de falhar se
relacionava com a posic¢ao que o jogador ocupa em campo, guarda-redes, defesa, médio
e avangado.

Neste estudo quantitativo foi aplicado um questionario para avaliar o medo de falhar, a
versdo portuguesa do Performance Failure Appraisal Inventory (PFAI) (Correia,
Rosado, & Serpa (2016)). O PFAI foi concebido para ser um instrumento clinico para
saber porque razao o individuo tem medo do fracasso.

Os resultados indicam-nos que o medo de falhar é percepcionado pelos atletas de forma
diferente em funcdo do posicionamento tactico. No que respeita ao medo de falhar, o
que obteve o maior score foi o medo dos “outros perderem o interesse” cOmMum aos
guarda-redes, defesas e médios. Das cinco dimensdes do medo de falhar aquele que a
equipa do Sport Unido Sintrense B evidencia com maior relevo é o Medo que Outros

Percam Interesse (MOPI)

Palavras-chave: Medo de Falhar; Futebol; Posigdo Tactica
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Introducéo

O futebol trata-se de um fendmeno de natureza complexa e dinamica, cuja
incerteza promove Vvarias configuracfes que advém da forma como as equipas gerem as
relagcbes de cooperacdo e oposicdo ao longo do tempo, em funcdo de um determinado
objetivo de jogo (Garganta, 1997). Estamos, portanto, perante um fendmeno de natureza
cadtica, onde a ordem e a regularidade se mesclam com a desordem e a aleatoriedade.
Segundo Duarte, Aradjo, Correia e Davids (2012), as equipas desportivas tratam-se de
unidades Unicas compostas por jogadores coordenados para colaborar coletivamente. O
comportamento dos jogadores é guiado por um conjunto de regras locais como o
posicionamento relativo em relacdo aos colegas de equipa, a0 seu movimento e as
mudancas de movimento. E a representacdo de uma realidade complexa (Garganta,
1996), que caracteriza uma forma especifica de desempenho coletivo e individual do
jogo de futebol. A analise do treino desportivo atribui valor diferente as diversas
componentes do rendimento (Barreiros, Garganta, Freitas, Duarte & Fonseca (2011)),
sendo a componente psicoldgica insuficientemente valorizada ao nivel do treino das
equipas profissionais (Fonseca, 2004). Apesar disto, os resultados de um estudo levado
a cabo por Barreiros et al., (2011) sobre o que pensam os treinadores da componente
psicolégica ditaram que a semelhanca das restantes componentes é extremamente
importante que se treine a componente psicolégica dos jogadores. Os resultados
demonstraram ainda que mais de 90% dos treinadores que participaram no estudo
consideram os Psicologos do Desporto fundamentais, no contexto das equipas de
Futebol, enquanto auxiliares dos treinadores. Tém sido varios os autores no dominio da
Psicologia do Desporto que tém desenvolvido estudos com o intuito de identificar as
caracteristicas, competéncias e outros processos psicologicos associados ao rendimento
e sucesso desportivo (Bois, Sarrazin, Southon & Boiché, 2009; MacNamara & Collins,
2010), no entanto, os resultados ndo tém sido conclusivos (Almeida, 2008; Weinberg &
Gould (2010)).

Uma das questbes muitas das vezes colocada pelos Treinadores ou outros
agentes desportivos, prende-se com o facto de determinados atletas obterem
sistematicamente melhor rendimento desportivo comparativamente a outros atletas com

potencialidades fisicas e técnico-taticas idénticas (Cruz, 1996), encontramos, por isso,
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nesta modalidade uma diversidade de capacidades biopsicossociais que influenciam o
desempenho dos jogadores de futebol, entre elas estd 0 medo de falhar.

O medo de falhar tem sido conceptualizado como o motivo para evitar o
fracasso, estando diretamente associado a uma situacdo de avaliagdo, na qual o
individuo podera percepcionar um sentimento de vergonha (Atkinson, 1957; Conroy,
Willow & Metzler, 2002). Para Anshel (2003), o medo de falhar é o dilema da
necessidade de aprovacdo e de alcancar as expectativas dos outros, juntamente com a
tendéncia do atleta de associar autoestima a bons resultados de performance, e isso pode
gerar uma grande ansiedade em relacdo a possibilidade de falhar. J& para Conroy et al.,
(2002), o medo de falhar consiste na tendéncia de avaliar de forma ameagadora a
possibilidade de nédo realizacdo de um objetivo pessoal quando ocorre uma falha. Para
além disso, 0 medo de falhar traz consigo consequéncias aversivas e que tendem a ser
evitadas. Conroy, Poczwardowski, e Henschen (2001) identificaram cinco
consequéncias negativas resultantes do fracasso: (1) vergonha e embaraco; (2) baixa
autoestima; (3) medo que outros importantes/significativos percam o interesse; (4)
medo de preocupar outros importantes/significativos; e (5) medo de ter um futuro
incerto. Feigley (1987), fez um levantamento dos medos mais frequentes, sendo eles:
(1) medo realistico (geralmente relacionado com o risco fisico (e.g., lesdo, dor ou
morte)); (2) medo do desconhecido (a assustadora novidade); (3) ansiedade (medo
indefinido e que ocorre em situacdo sem causa especifica; sensacdo de que algo negativo
acontecera); (4) medo ilégico (normalmente tem causa externa e esta ligado a pensamentos
negativos); (5) medo divertido (algumas situacGes criam excitacdo, geralmente procurado
pelos atletas que sentem prazer na diversificagdo, novidades e sensa¢Ges complexas); e (6)
medo do fracasso (o risco do insucesso e do possivel constrangimento esta sempre ligado a
procura do sucesso; € necessario aprender a lidar com esses sentimentos, pois 0 medo do
fracasso pode aumentar as chances de insucesso).

Lazarus (1991) desenvolveu um modelo hierarquico multidimensional, baseado
na teoria da emocdo cognitivo-motivacional-relacional, de consequéncias aversivas
associadas ao medo de falhar. De acordo com esta teoria, as emogdes acontecem quando
o individuo avalia o encontro com o ambiente como promotor de significados positivos
e negativos para o bem-estar, em relacdo aos objectivos pessoais. Como ja tinhamos
verificado anteriormente, esta teoria vem comprovar que o medo de falhar envolve a
avaliacdo da ameaca em situacdes avaliativas nas quais ha potencial para falhar em

funcdo das situacBes que activarem as crengas cognitivas associadas as consequéncias
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aversivas da falha. A teoria € relacional, por considerar a emog¢ao como um Processo
produzido na interagdo do individuo com o ambiente, envolvendo emocdes positivas e
negativas que se modificam ao longo do tempo e das circunstancias. A teoria €
motivacional, porque defende que as emogdes s6 ocorrem em situacdes consideradas
pelos individuos como essenciais para o alcance dos seus objetivos e metas pessoais. A
teoria é também cognitiva, por encarar que as emog6es ocorrem como resultado de um
processo de avalia¢do cognitiva, que define o quanto dada situacdo é significante para o
bem-estar do individuo que avalia.

Quando os individuos pensam e acreditam que existe a possibilidade do
fracasso, que gerard consequéncias negativas (e.g., vergonha, preocupar outros
importantes), sdéo motivados a evitar essa situacdo (Lazarus, 1991; Conroy & Elliot,
2004).

O desporto € um dominio altamente competitivo, onde a preocupacdo com o
medo de falhar, que estd associado a diminuicdo do rendimento, € permanentemente
uma causa de stress (Passer, 1988). As consequéncias para um individuo que vivencia o
medo do fracasso podem ser angustiantes, uma vez que, com 0 passar do tempo,
individuos com medo de falhar experimentam niveis mais baixos de autoestima e
autoeficécia, além de consequéncias afectivas negativas, cognitivas e comportamentais
(Caraway, Tucker, Reinke & Hall, 2003 citado por Correia, Rosado & Serpa, 2015).

Sagar (2008) defende que um elevado medo de falhar tem sido associado a
prevaléncia de efeitos psicolégicos e fisicos negativos (e.g., distlrbios alimentares,
ansiedade, preocupacdo, depressdo) nos atletas em situacGes de avaliagdo. Assim, o
medo de falhar sustenta a opgdo de evitar objectivos de performance, o que pode
provocar ansiedade, promover um fraco rendimento, causar desinteresse na actividade e
nalguns casos o seu abandono (Gould & Weinberg, 1985; Elliot & Mcgregor, 2001).
Ganhar ou perder sdo aspectos do desporto competitivo, e a maioria dos participantes do
desporto vé a vitoria como algo muito importante, surgindo a derrota como a fonte
situacional mais potente do stress competitivo. Muitos jovens atletas interpretam uma
vitdria como um padrdo para 0 sucesso e, portanto, a derrota torna-se uma ameaca e é
percebida como um fracasso (Scanlan & Lewthwaite, 1988). Erros e falhas sdo partes
comuns e integrantes de uma atividade competitiva, como o desporto, onde a pressdo
crescente para alcancar rendimento desportivo pode trazer um aumento do medo de

falhar entre os atletas (Hosek & Man, 1989). Correia, Rosado, Serpa e Ferreira (2017)
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afirmam que o medo de falhar é percepcionado pelos atletas de forma diferente em
funcdo do género, da idade e do tipo de desporto. As atletas femininas apresentam
maiores valores do medo de sentir vergonha e embarago e do medo de desvalorizar a
autoestima, e valores inferiores do medo de ter um futuro incerto, do que atletas
masculinos. O medo de preocupar outros importantes e 0 medo que outros importantes
percam interesse foram o0s mais prevalentes em desportos coletivos e os atletas
adolescentes apresentaram maiores niveis do medo que outros importantes percam
interesse.

O clima motivacional que é gerado durante o processo de socializacdo do atleta é
um dos desencadeadores dos comportamentos de evitagdo e do medo de falhar. Esse
clima motivacional de acordo com a teoria dos objetivos de realizagdo (Nicholls, 1989),
refere-se ao conjunto de sinais gerados por familiares, amigos, treinadores, etc., que sao
percebidos pelo atleta e através dos quais se define o caminho para o sucesso ou para 0
fracasso. Estes factores situacionais influenciam o rendimento desportivo do atleta e tal
como afirma Nicholls (1989), o treinador é uma influéncia clara e determinante nas
emoc0Oes que o atleta experimenta. Diferentes estudos tém demonstrado que quando o
treinador permite o erro, considerando que este faz parte do processo de aprendizagem
do atleta, existe um clima propicio ao aumento do bem-estar psicologico do atleta,
através da melhoria da confianga, da autoestima e da diminuigdo da ansiedade.
(Balaguer, Duda, Atienza & Mayo, 2002; Smith, Smoll & Cumming, 2007) e do medo
de falhar (Moreno-Murcia & Conte, 2011)., com consequente melhoramento do
rendimento desportivo. Quando acontece o inverso, e 0 treinador ndo considera o erro
corrigido como um momento de aprendizagem do atleta, punindo-o, favorecendo a
competicdo interpessoal e potencializando a rivalidade entre os membros da equipa,
focando-se deliberadamente no desempenho do atleta, fard com que este apresente um
acréscimo do medo de falhar quando comparado com a situagéo anterior. (Tsai & Chen,
2009).

Conroy e Coatsworth (2004) realizaram uma investigacdo cujo objetivo foi
verificar se a aplicagdo de um programa de treino psicossocial a treinadores (e.g., CET —
Coach Effectiveness Training; Smith & Smoll, 1996), teria influéncia nos niveis do
medo de falhar em 135 jovens atletas de natacdo. Segundo Correia (2016), 0 CET “é um
programa de intervencao psicossocial, que pretende fornecer aos treinadores linhas de

orientacdo comportamentais especificas para incrementarem relacfes positivas com 0s
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seus atletas, promoverem a coesdo da equipa, reduzirem a ansiedade competitiva e
desenvolverem nos atletas um desejo de realizagé@o positiva em alternativa ao medo de
falhar’p.64. Esperava-se que o0s atletas do treinadores que receberam o CET
apresentassem uma diminuicdo dos niveis do medo de falhar face aos atletas dos
treinadores do grupo de controlo, a quem foi ministrada uma formacao sobre prevencgéo
de lesGes desportivas. O PFAI foi aplicado em trés diferentes ocasides (e.g., na primeira
semana da época desportiva; 4 semanas depois; e 7 semanas depois da primeira
aplicacdo). Dos resultados obtidos, verificou-se que houve uma pequena reducdo do
medo de falhar nos atletas, cujos treinadores tiveram o CET ao longo da época, sendo
que a diminuicdo dos niveis do medo de falhar foi ainda hipoteticamente considerada
pelos autores como resultado da habituacdo ao questionario, da familiaridade com a
atividade desportiva em questdo, e com um aumento da percecdo de competéncia dos
atletas.

Perante o conjunto de emocdes negativas desencadeadas pela avaliacdo do dano
ou da ameaca ao proprio objectivo ou bem-estar existe a necessidade do
desenvolvimento de estratégias de coping como forma de lidar com emog6es tais como
medo, vergonha e ansiedade, de forma a ndo prejudicar o rendimento desportivo do
atleta (Sordes-Arder, Fsian, Esparbés & Tap, 1996). Varios sdo os estudos e os autores
que se debrucaram sobre o coping, definido por Lazarus e Folkman (1984) como a
mudanga constante dos esforgos cognitivos e comportamentais para gerir demandas
especificas externas ou internas, ja Anshel (2001), definem o coping como a consciéncia
psicolégica e o esforco fisico para aumentar os recursos para lidar com situacoes
stressantes. As amplas dimensGes de coping sdo Uteis na medida em que fornecem um
conjunto de respostas ao stress vivido pelos atletas, as estratégias de confrontacdo sdo
acgdes conscientes, que podem ser aprendidas, usadas e descartadas e cujo objetivo é
lidar com o stress percebido. Constituem-se, portanto, como um processo flexivel e
intencional, orientado para o futuro, na procura do alivio de stress. Assim, acredita-se
que os atletas de sucesso serdo aqueles que possuem estratégias mais eficazes de
confrontacdo durante situagOes stressantes, que sdo inerentes a pratica desportiva (Ryan-
Wenger, 1992; Hill & Appleton, 2011; Veradi, Santos, Nagamine, Carvalho &
Miyazaki, 2014).

Apesar de tudo, a investigacdo neste dominio especifico, o medo de falhar no

futebol, é escassa, tanto a nivel nacional como internacional. Consideramos que o0 medo
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de falhar é determinante para o rendimento desportivo do jogador de futebol, face ao
exposto, o presente estudo, utilizando uma metodologia quantitativa e recorrendo a
aplicacdo da versdo portuguesa do Performance Failure Appraisal Inventory (PFAI -
Conroy, Willow, & Metzler, 2002), traduzido e adaptado por Correia et al., (2015), visa
ampliar o estudo do Medo de Falhar no Futebol. Mais concretamente, procuramos
identificar o medo de falhar que os atletas do Sport Unido Sintrense B mais receavam
em funcdo do posicionamento tactico dos jogadores (guarda-redes, defesa, médio e
avancado), qual a dimensdo do medo de falhar que a equipa na sua globalidade mais

temia e de que forma se posicionava a equipa em relacdo ao medo de falhar.

Metodologia

Participantes
Participaram neste estudo 19 jogadores de futebol da equipa B do Sport Uniéo
Sintrense (2 guarda-redes, 6 defesas, 5 médios e 6 avancados), inseridos no

campeonato distrital da 22 divisdo, série 1.

Instrumentos
Os participantes completaram a versdo em portugués do Performance Failure
Appraisal Inventory (PFAI - Conroy, Willow, & Metzler, 2002), traduzido e
adaptado por Correia, Rosado e Serpa (2015). O PFAI é uma medida
multidimensional de avaliagdes cognitiva, motivacional e relacional, associada
ao medo de falhar com 14 itens acomunados a cinco subescalas: Medo de Sentir
Vergonha e Embaraco (MSVE) (3 itens — “Quando estou a falhar, € embaracoso

99, ¢

quando estdo outras pessoas a assistir”’; “Quando estou a falhar, preocupo-me
com o que os outros pensam de mim”; “Quando estou a falhar, preocupo-me que
os outros pensem que ndo me estou a esforcar”); Medo de Desvalorizar a
Autoestima (MDAE) (3 itens — “Quando ndo estou a ter sucesso, fico em baixo
muito facilmente”; “Quando estou a falhar, culpo a minha falta de talento/jeito”;
“Quando estou a falhar, tenho medo de ndo ter talento/jeito suficiente”); Medo
de Ter um Futuro Incerto (MFI) (2 itens — “Quando estou a falhar, 0 meu futuro
parece-me incerto”; “Quando estou a falhar, perturba o meu “plano” para o
futuro”); Medo que Outros Importantes Percam Interesse (MOPI) (3 itens —

“Quando ndo estou a ter sucesso, as pessoas ficam menos interessadas por
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mim”; “Quando ndo estou a ter sucesso, algumas pessoas perdem
definitivamente o interesse por mim”; “Quando ndo estou a ter sucesso, 0 meu
valor diminui para algumas pessoas”); Medo de Preocupar Outros Importantes
(MPOI) (3 itens — “Quando estou a falhar, preocupo as pessoas que S&o
importantes para mim”; “Quando estou a falhar, aqueles que sdo importantes
para mim ndo ficam contentes”; “Quando estou a falhar, aqueles que sdo
importantes para mim ficam desapontados™);

Os participantes responderam a 14 itens através de uma escala de Likert com
cinco pontos em que 1 se traduz em “Nao acredito de todo” e 5 ‘“Acredito

plenamente”;

Procedimento

A aplicacdo dos inquéritos iniciou-se apds todos os atletas estarem seguros da
confidencialidade dos dados e foi conduzida com cada jogador individualmente,
numa sala do clube, procurando evitar-se uma possivel inibicdo de colocar
questdes ou duvidas sobre as perguntas do questionario e enviesamento das
respostas por influéncia grupal.

Relacionamos o medo de falhar com o posicionamento tactico do jogador
(guarda-redes, defesa, médio e avancado);

Analise de dados

Para comparar as médias das respostas dos jogadores em relacdo ao medo de
falhar foi utilizado o Statistical Package for the Social Sciences (SPSS). De seguida,
comparamos a média das respostas dos atletas em fungédo do posicionamento tactico e a
média das respostas da equipa na sua globalidade para cada uma das cinco dimensdes
do medo de falhar: Medo de Sentir Vergonha e Embarago (MSVE), Medo de
Desvalorizar a Auto-Estima (MDAE), Medo de Ter um Futuro Incerto (MFI), Medo
que Outros Percam Interesse (MOPI) e Medo de Preocupar Outros Importantes (MPOI).
Por fim, definimos o perfil (Profile Sheet) dos jogadores que estavam agrupados em
quatro distintas posi¢des tacticas por nos definidas: Guarda-redes, Defesa, Média e
Avancado, e o perfil da equipa em relagdo ao medo de falhar.
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Tabela 1

Resultados

Médias e Desvios Padrdo do Medo de Falhar face a Posi¢do Tactica do Jogador

Posigdo do Jogador MF1 MF2 MF3 MF4 MF5 MF& MF7 MF3 MF3 MF10 MF11 MF12 MF13 MF14
Guarda- Média 2,00 480 2,50 4,00 3,00 45D 3,00 4,00 480 350 3,00 3,00 4,00 1,00
Redes N 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2
Desvio
. 000 07 07 000 1,414 To7 1,414 1,414 JO7 JO7 1414 000 000 ,000
Padrdo
Defesa Média 200 283 1,67 1,50 233 367 1,67 233 3,00 1,67 333 333 2,00 1,67
M & & & & & & & & & & & & & &
Desvio
. 1,085 1,162 816 837 1,211 1,506 816 1,033 1,673 816 1,633 1,633 1,673 1,211
Padrdo
Medio Média 220 200 3,00 280 2,80 3,60 3,40 3,20 280 220 280 2380 2,60 2,60
M 5 5 5 =3 5 5 5 5 =3 =3 =3 =3 5 5
Desvio
. 1,085 1,225 1,000 1,342 837 548 1,342 1,085 447 837 837 1,085 1,673 1,817
Padrdo
Avangado Média 233 3T 200 200 2,00 333 3T 250 2587 217 2383 387 3,50 3,50
M & & & & & & & & & & & & & &
Deswvio
= 121 1,472 1,265 1,265 694 1211 1,168 1,378 1,366 753 1,169 816 1517 1,975
Padrao
Total Média 2186 2,89 2 221 2,42 363 2,74 2,79 3,00 216 3,00 326 2,34 2,42
N 19 19 19 19 19 19 19 19 19 19 19 19 18 18
Deswvio
Padri 1,015 1,370 1,084 1,273 1,017 1,118 1,284 1,228 1,291 898 1,202 1,147 1,608 1,742
adrio

O medo de falhar é percepcionado pelos atletas em funcdo do posicionamento
tactico. Na tabela 1 sdo apresentadas as respostas dos jogadores, agrupadas em 4
posicOes tacticas (guarda-redes, defesa, médio e avancado) face ao medo de falhar. O
medo de falhar é percepcionado pelos atletas de forma diferente em funcdo do
posicionamento tactico, todavia, o elevado valor do medo do desinteresse das outras
pessoas quando ndo estdo a ter sucesso (MF6) é comum aos guarda-redes, defesas e
médios. Para além deste medo, os guarda-redes apresentam maiores valores do medo de
preocupar as pessoas importantes (MF2) e o medo de sentir embaraco quando estdo
outras pessoas a assistir (MF9) e os defesas apresentam valores mais elevados do medo
de algumas pessoas perdem definitivamente o interesse por eles quando estdo a falhar
(MF11) e do medo do seu valor diminuir para algumas pessoas quando ndo estdo a ter
sucesso (MF12). Os médios, depois do medo do desinteresse das outras pessoas quando
nédo estdo a ter sucesso (MF6), centram o seu medo no descontentamento daqueles que
sdo importantes para eles (MF7). J& os avancados fazem da preocupacdo com o que 0S
outros pensam de si (MF13) e a preocupagdo que 0S outros pensem que nao se estdo a

esforgar os seus maiores medos.
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Tabela 2
Média da Equipa do SUS B por cada item do Medo de Falhar

MF1 [ MF2 | MF3 | MF4 | MFE [ MFE& | MF7 | MF& | MF2 | MF10 [ MF11 | MF12 | MF13 | MF14

Média 218 283 221 221 242 383 274 27| 300 218 300| 328 284 242
M 19 19 19 19 19 19 19 19 19 19 19 19 19 19
Desvio

Padri 1,05 1,370 1,084 | 1273 | 1017 1,116 | 1,284 1,228 12% G898 1,202 1147 1,808 | 1,742
adrao

Média global = MF1 + MF2 + MF3 ... + MF14 = 32,57 /14 = 2,32

Através da tabela podemos verificar qual dos 14 itens da versdo portuguesa do
Performance Failure Appraisal Inventory (PFAI; Correia et al., (2016)) apresenta maior
expresséo para a equipa B do Sport Unido Sintrense. O item 6 “Quando ndo estou a ter
sucesso, as pessoas ficam menos interessadas por mim” ¢ aquele que apresenta maior
valor, traduzindo-nos que o principal medo da equipa, na sua globalidade, é o
desinteresse das outras pessoas quando ndo estdo a ter sucesso. De seguida, 0 medo de
diminuicdo do seu valor para algumas pessoas quando estdo a falhar (MF12) é o medo
mais percepcionado pela equipa. Segue-se o medo do embaraco quando estdo a falhar
com pessoas a assistir (MF9) e o medo do desinteresse (MF11) em caso de erro.

O item com valores mais baixos ¢ o item 10 “Quando estou a falhar, aqueles que
sdo importantes para mim ficam desapontados”, o que nos indica que o medo de
desapontar aqueles que sdo importantes € o0 medo menos sentido/percepcionado pela
equipa.

Tabela 3
Dimensdes do Medo de Falhar por Posi¢do Tactica

meoope  Das 5 dimensdes do medo de falhar o Medo de

icd FALHAR . .
Posigaodo Preocupar Outros Importantes (MPOI) foi o mais
Jogador MSVE MDAE MFI  MOPI MPOI GERAL
Cuarda-  Média 316 350 250 350 366 326 percepcionado pelos guarda-redes, seguido pelo
Redes M 2 2 2 2 2 2 B A
Defesa  Média 222 183 217 344 206 2.34 Medo de Desvalorizar a Auto-Estima (MDAE) e

M ] ] ] 6 ] ]
- . pelo Medo que Outros Percam Interesse (MOPI).
Madio Média 2,67 293 2,50 3,06 2,53 2,74
N 5 5 5 5 5 5 Os defesas, os meédios apresentam o Medo que
Avancado Média 322 247 247 330 284 274
N B 6 6 B B 6 Outros Percam Interesse (MOPI) como a

dimensdo do medo de falhar com valor mais elevado. Para além deste dado, os defesas apresentam de
seguida com maior relevo o Medo de Sentir VVergonha e Embarago (MSVE), contrariamente aos médios que
manifestam o Medo de Desvalorizar a Auto-Estima (MDAE). Os avangados exibem o Medo de Sentir
Vergonha e Embaraco (MSVE) como o mais percepcionado por eles, seguido pelo Medo que Outros
Percam Interesse (MOPI).

Os guarda-redes sdo aqueles que apresentam um maior medo de falhar em termos gerais, seguido pelos

médios e pelos avancados com o0 mesmo valor. Os defesas sdo 0s que apresentam menos medo de falhar.
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Tabela 4
Média Da Equipa do SUS B para cada dimensdo do Medo de Falhar

MSVE MDAE MFI MOPI MPOI Medo de
Falhar Geral
Média Global 2,81 2,61 2,34 3,33 2,77 2,77
N 19 19 19 19 19 19

Das cinco dimensGes do medo de falhar aquele que a equipa do Sport Unido Sintrense B
evidencia com maior relevo é o Medo que Outros Percam Interesse (MOPI), seqguido pelo Medo de
Sentir Vergonha e Embaraco (MSVE) e pelo Medo de Preocupar Outros Importantes (MPOI). Por sua
vez, 0 Medo de Desvalorizar a Auto-Estima (MDAE) e o Medo de Ter um Futuro Incerto (MFI) s&o os
menos percepcionados pela equipa, respectivamente.

A equipa apresenta um medo de falhar mediano (Medo de Falhar Geral).

Tabela 5 Tabela 6
Profile Sheet — Guarda-Redes Profile Sheet — Defesas
100% 5 5 5 5 5 5 100% 5 5 5 5 5 5
75% a 4 4 4 4 4 75% 4 4 4 4 a L.
50% 3 @ 50% 3 3 3 3 3
0
25% 2 2 —{2) 2 2 2 25% 2 _{) 2 _@
Tabela 7 Tabela 8
Profile Sheet — Médios Profile Sheet — Avangados
100% 5 5 5 5 5 5 100% 5 5 5 5 5 5
75% 4 4 4 4 4 ——a 75% 4 4 4 4 4 —— 4
50% 3 3 R -y 3 3 50% O] 3 ) 3 3
0 —0 —0  — —0 —0 W —2 —@ —0 — —0 —0
0% 1 —1 1 1 1 —1 0% |——1 — — 1 1 —
Medo d
see:“re Medo de Medo de  Medo que  Medo de Medo de Msedot_de Medo de Medo de Medo que Medode  Medode
Vergonha Desvalorizar ~ Terum Outros Preocupar Falhar v en Irh Desvalorizar  Terum Qutros Preocupar Falhar
" a Futuro Percam Qutros Geral ergeon a a Futuro Percam Outros Geral
Embarago Autoestima Incerto Interesse  Importantes Embarago Autoestima Incerto Interesse  Importantes
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Discussao dos Resultados

O presente estudo avaliou o medo de falhar em funcdo do posicionamento
tactico dos jogadores de Futebol (Guarda-Redes, Defesas, Médios e Avancados).
Inicialmente podemos afiancar com base nos resultados que os atletas percepcionam o
medo de falhar de forma diferente No que respeita ao medo de falhar, o que obteve o
maior score foi o medo dos “outros perderem o interesse” (MF6), comum aos guarda-
redes, defesas e médios. O estudo de Sagar, Busch e Jowet (2010) obteve altos niveis de
medo de perder o interesse num estudo que foi realizado com quatro jogadores de futebol
com idades entre 16 e 18 anos corroborando os dados do nosso estudo. O Medo de Sentir
Vergonha e Embaraco (MSVE) destacou-se igualmente no seio da equipa como sendo o
mais percepcionado pelos avancados. Este resultado esta de acordo com o apresentado por
Duarte (2008) relativamente ao medo de falhar na presenca de outras pessoas, num estudo
que realizou com ginastas. Apesar da concordancia entre 0 nosso estudo e o estudo de
Duarte (2008) ha que considerar que o género influencia o tipo de medo percepcionado,
uma vez que existem diferencas o género masculino e o género feminino. Correia et al.,
(2017) revelaram que o género feminino tinha valores mais elevados do medo da vergonha
e do embaraco e do medo da desvalorizacdo da autoestima e valores inferiores do medo de
ter um futuro incerto quando comparado com o género masculino.

O medo que outros importantes percam interesse foi o mais prevalente na equipa,
coincidindo com o estudo de Correia et al., 2017, que verificaram no seu estudo sobre o
Medo de Falhar em Atletas de diferentes géneros, idades e tipo de desporto (individual ou
colectivo) que o medo de preocupar outros importantes e 0 medo que outros importantes
percam interesse foram o0s mais prevalentes em desportos coletivos. Situagbes de
competicdo em ambientes desportivos tendencialmente envolvem avaliagdo social que pode
ser uma ameaca, antecipando o fracasso atraves de avaliagcdes negativas de outras pessoas

importantes (Scanlan, 1984).
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Concluséao

Este estudo é um contributo inicial para o desenvolvimento dos conhecimentos em
relacdo ao medo de falhar no futebol, mais concretamente, em relacdo aos diferentes
tipos de medos percepcionados pelos jogadores de acordo com o seu posicionamento
tactico. Este posicionamento foi definido em quatro categorias: guarda-redes, defesas,
médios e avancados. Os resultados demonstram-nos que a posi¢do do terreno de jogo
que o atleta ocupa influencia a sua forma de percepcionar o medo de falhar.

Existe um conjunto de limitacdes neste estudo que merecem ser mencionadas, desde a
auséncia de varidveis como o género e idade que podiam ter-nos dado uma informacéo
mais ampla sobre 0 medo de falhar, correlacionando esta duas variaveis com o medo de
falhar, procurando perceber se existia alguma relacdo entre elas. J& existem alguns
estudos sobre 0 medo de falhar que englobam a idade e o género, investigando-se as
diferencas e semelhangas existentes. Uma segunda limitacdo encontrada prende-se com
a dimensdo da amostra, 19 atletas € uma dimenséo da amostra extremamente pequena
para um estudo quantitativo como aquele que se apresenta. A replicacdo do presente
estudo com uma dimensao da amostra maior, com a inclusdo da idade e do género pode
ter resultados mais amplos e conclusivos. A terceira limitagdo estd associada ao tipo de
estudo que foi posto em pratica. Este € um estudo transversal que analisou esta variavel
num ponto especifico da época, mais concretamente na sua recta final. A equipa
ocupava uma posicdo confortdvel na tabela classificativa e isso pode influenciar as
respostas de alguma maneira. Consideramos, entdo, que a aplicacdo de um estudo
longitudinal que analisasse a amostra varias vezes ao longo de um periodo de tempo

aumentaria a fiabilidade e validade do estudo, certamente.
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