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RESUMO

Este relatorio foi realizado no @mbito do Mestrado em Condicédo Fisica no Desporto e
Exercicio do Instituto Politécnico da Maia (IPMAIA). O estagio teve lugar no Sporting
Clube de Sé&o Jodo de Ver — SAD, na qualidade de treinador-adjunto e coadjuvante do
preparador fisico dos subl9, requerendo assim a elaboracdo de um relatério que

documente todo o processo desenvolvido, em ambas as realidades, e respetivas reflexdes.

O documento divide-se em cinco partes: enquadramento tedrico, desenvolvimento
profissional, intervencédo profissional, desenvolvimento experimental e as consideracdes

finais.

No enquadramento teorico esta presente a introducdo e revisdo da literatura com breves
referéncias as matérias/competéncias e termos de destaque para o desenvolvimento do

relatdrio de estégio.

No desenvolvimento profissional vdo ser destacados os objetivos do estagio e as
caracteristicas do Sporting Clube de Sdo Jodo de Ver — SAD, desde infraestruturas,

recursos materiais, humanos e espaciais e o respetivo plantel.

Na intervencdo profissional vdo ser abordadas todas as funcdes desempenhadas como
treinador-adjunto, como o planeamento de um microciclo, monitorizacdo e controlo de
treino, analise do adversario e da prépria equipa, bem como as respetivas competicdes
que a equipa integrou durante a época, criando sempre uma relagdo entre estes. Explicar-

se-a também o desenvolvimento profissional durante este ano letivo.

No que diz respeito ao desenvolvimento experimental, para a realizagéo do estudo foram
quantificadas as finalizacGes enquadradas com a baliza, através dos métodos de ataque de
uma equipa, bem como a relacdo entre as métricas fisicas. Por fim, vao averiguar-se
também se existem diferencas entre os métodos de jogo ofensivo, local de jogo e parte de

jogo.

Seré terminado com as conclusdes, onde se fard uma retrospetiva de todo 0 processo

desenvolvido no estagio de especializagao.

Palavras-chave: Estagio; Condi¢éo Fisica; Controlo de Treino; Atletas.
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ABSTRACT

This report was conducted as part of the Master's Degree in Physical Conditioning in
Sport and Exercise of the Polytechnic Institute of Maia (IPMAIA), specifically in the
context of completion of specialization training. The internship took place at Sporting
Clube de Séo Jodo de Ver — SAD, as assistant coach and physical trainer of the under
19's, thus requiring the elaboration of a report that documents the whole process

developed in both realities, and respective reflections.

The document is divided into 5 parts: Theoretical Framework, Professional Development,

Professional Intervention, Experimental Development and Final Considerations.

In the theoretical framework is present the introduction and literature review with brief
references to the subjects/competencies and terms of emphasis for the development of the

internship report.

In the professional development will be highlighted the objectives of the internship and
the characteristics of Sporting Clube de S&o Jodo de Ver — SAD, from infrastructure,

material resources, human and space and the respective squad.

In the professional intervention will be addressed all the functions performed as an
assistant coach, such as planning a micro cycle, monitoring and control of training,
analysis of the opponent and the team itself, as well as the respective competitions that
the team played during the season, always creating a relationship between them. The

professional development during this school year will also be explained.

As far as the experimental development is concerned, the study will quantify the shots on
goal, through the team's attacking methods, as well as the relationship between the
physical metrics. Finally, it will also be investigated if there are differences between the

offensive playing methods, place of play, and part of the game.

It will end with the conclusions, where a retrospective of the whole process developed in

the specialization internship will be made.

Keywords: Internship; Physical Condition; Training Control; Athletes.
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CAPITULO 1 - ENQUADRAMENTO TEORICO

No presente capitulo € apresentada a introducdo do relatorio, seguida de uma revisao
sistematica da literatura (historia do futebol, anélise de jogo, tipo de observacgdo, anélise
qualitativa e quantitativa, instrumento de analise, fases e momentos do jogo, métodos de

ataque de jogo ofensivo, sistemas taticos, posi¢des e plano estratégico).

1.1 INTRODUCAO

No &mbito da disciplina Estagio do Curso de Mestrado em Condicdo Fisica no Desporto
e Exercicio do Instituto Superior da Maia (IPMAIA), foi proposto a realizacdo deste plano
individual de trabalho, orientado pelo docente Professor Doutor Pedro Martins. Assim,
neste plano, dou a conhecer a minha opcdo de estagio na modalidade de futebol, bem

como parte do trabalho que tenho desenvolvido no terreno.

Como gosto de desafios e de aproveitar todas as oportunidades que surgem, optei por
abracar, a tempo inteiro, o Sporting Clube de Sdo Jodo de Ver — SAD, como treinador-
adjunto no escaldo sub-19, bem como o cargo de coadjuvar o preparador fisico dos sub-
19.

O Futebol é considerado a modalidade desportiva mais famosa e popular do mundo e
possui diversos fatores associados ao rendimento desportivo.

Assim sendo, o Sporting Clube de Séo Jodo de Ver — SAD pretende ser uma referéncia
na captacdo e educacgdo de jovens atletas, apostando na promocao de méaximas como a
importancia do trabalho em equipa, o respeito e a igualdade.

Com este estagio pretendo aprofundar o meu conhecimento na modalidade de futebol,
implementar num contexto pratico todo o conhecimento adquirido até ao momento e
perceber quais as dificuldades na sua operacionalizacdo e controlo do treino. Por isso
mesmo, estabeleci como objetivos de intervencdo profissional promover o rigor
desportivo e social; ajudar a formar ndo so6 atletas, como também cidaddos conscientes
quer das suas obrigacdes que sdo imprescindiveis em qualquer atividade e local; quer dos
seus direitos; desenvolver e potenciar todos os atletas inseridos no projeto em todos os
fatores, sejam estes fisicos técnicos e taticos; potenciar as minhas capacidades na
comunicacdo, lideranca e relacdo interpessoal; bem como desenvolver competéncias para

a monitorizacao e controlo do treino.
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O planeamento do treino é fundamental de toda a organizacao e processo de treino. Por
ISSO mesmo, estabeleci como objetivo numa primeira fase criar um macrociclo, onde
foram definidos os momentos de intervencdo técnica e tatica, preparacao fisica dos atletas
e a calendarizacdo dos dias e horas de treino. Apoés a elaboragdo do macrociclo, passamos
a elaboracao do microciclo semanal, onde trabalhamos sempre em funcdo do modelo de
jogo criado para a equipa, com 0s principais objetivos de melhorar a operacionalizagdo
no terreno e o controlo de qualidade de treino.

Seguidamente, encontra-se no trabalho um capitulo destinado a um estudo cientifico,
onde quis perceber se existem diferencas e/ou relagdes entre dois grupos de equipas, tendo

em atenc&o se o fator casa seria uma vantagem ou desvantagem.

Em suma, pretendo espelhar neste plano todo o trabalho por mim desenvolvido, de forma
a concluir mais uma etapa de formacao académica, que como finalidade me permite num

contexto real e pratico demonstrar 0 meu conhecimento.

1.2 LITERATURA
1.2.1 A histéria do futebol e as suas caracteristicas

O Futebol é considerado a modalidade desportiva mais famosa e popular do mundo, tendo
sido institucionalizado em 1863 pela Football Association. Sendo uma modalidade em
expansdo, possui diversos fatores associados ao rendimento desportivo (Santos, 2006).
Esta modalidade € praticada por uma imensiddo de atletas e, por isso, € considerada o

desporto mais famoso em todos os paises (Modric et al., 2019).

Na literatura ainda néo existe consenso quanto a origem do futebol. Porém, Neves (2013)
destaca que na China entre o Século Il e 11l a.c. (antes de Cristo) existiu algo semelhante
ao futebol, designado por “Tsu’Chu”, esta modalidade consistia em rematar uma bola de
couro para uma rede colocada entre 2 paus de bambu com uma distancia entre si de 30 a
40 cm. Segundo a Feédération Internationale de Football Association (FIFA), esta revela
que o futebol comecou a praticar-se, da forma como é conhecido atualmente, em meados
do século XIX na Gra-Bretanha. O primeiro jogo internacional, foi em 1872, jogo este
que foi disputado entre Inglaterra e Escocia, muito antes do futebol ser conhecido no resto
da Europa (Neves, 2013).
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Tal como evidencia Neves (2013) o futebol surgiu em Portugal nas décadas finais do
século XIX, tendo sido trazido por estudantes portugueses regressados de Inglaterra. Em
outubro de 1888, foi realizado um jogo de demonstracao deste novo desporto, com 0 jogo
a ser realizada na praca de touros do campo pequeno, em lisboa e contou com a presenca
de uma equipa formada por portugueses e outra por ingleses. Os portugueses acabaram

por vencer e de ai para a frente o futebol ganhou preponderancia no resto do pais.

Dos clubes atualmente considerados mais importantes nesta modalidade em Portugal, os
mais antigos é o Futebol Clube do Porto, o Boavista Futebol Clube, o Sporting Clube de

Portugal e, ainda, o Sport Lisboa e Benfica (Neves, 2013).

Em Portugal, quem dirige e tutela o futebol é a Federacdo Portuguesa de Futebol (FPF).
A FPF rege-se pelos seus estatutos, mas também pelas normas a que esta vinculada
através da sua filiacdo na sua congénere Internacional, FIFA, e também com a UEFA.

Ainda existe outra entidade com responsabilidades no futebol em Portugal: a Liga
Portuguesa de Futebol Profissional. Esta entidade organiza e gere 0s campeonatos
nacionais de futebol Profissional e procede também, juntamente com o Conselho de

Arbitragem, a nomeacao dos arbitros para esses escal@es.

O jogo de futebol € uma modalidade que submete diferentes exigéncias e solicitacGes.
Durante os 90 minutos, um jogador percorre aproximadamente 10000 metros a uma
intensidade média proxima do limiar anaerdbio (80-90% da Frequéncia cardiaca maxima)
sendo sujeito a um elevado namero de acdes explosivas como saltos, remates, desarmes,
mudangas de direcéo, sprints, alteracdes de velocidade de elevada solicitacdo muscular
(Stalen et al., 2005).

Alguns autores acrescentam ainda que esta modalidade se caracteriza “como uma
realidade complexa, em que o comportamento coletivo da equipa necessita de constante
analise e interpretagdo” Santos et al. (2016, p. 11), sendo o desempenho da partida
moldado pela interacdo entre varios fatores, quer sejam técnicos e taticos ou mentais e
fisiolégicos (Modric et al., 2019).

Por fim, na literatura é ainda referenciada que existem algumas caracteristicas destacadas
em diferentes ligas, por exemplo, o futebol inglés possui um estilo de jogo mais direto,

enguanto em Italia predomina-se pelo rigor tatico defensivo (Sarmento et al., 2013).
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1.2.2 Analise de jogo

Segundo Matias e Greco (2009), a origem da observacédo e analise do jogo é imprecisa,
com varios autores a referenciarem diferentes momentos. No entanto, Silva (2006) afirma
que o primeiro relato sobre andlise de jogo no futebol ocorreu em 18 de marco de 1950,
no jogo entre Swindon Town vs Bristol Rovers. A analise do jogo de futebol tem ganho
bastante destaque e, por isso, tem sido alvo de um grande investimento. Isto justifica-se
“pela importancia da compreensdao dos padrdes comportamentais relativos a dindmica
desta modalidade, bem como para subsidiar o planeamento dos processos de treino e
ensino-aprendizagem”, tendo como principal objetivo o maximo desempenho, tanto

individual como coletivo (Santos et al., 2016, p. 11).

Como ja mencionado, este novo output tem ganho cada vez mais importancia no
planeamento e preparacdo das equipas. Perante isso, 0s treinadores tém aumentado a
informacdo sobre o desempenho individual e/ou coletivo utilizando diversos métodos
(Malta & Travassos, 2014). A analise tem vindo a facultar aos treinadores novos outputs
que fundamentam as opc¢des de treino e a aplicacio de novas estratégias de jogo. E através
da anélise das acdes especificas e, sobretudo, das interacdes taticas (associadas a relacdes
de cooperacdo e oposicdo do adversario) que se conseguem verificar as dindmicas de
organizacao das equipas (Oliveira, 2016). De facto, a analise técnico-tatica do jogo deriva
das diversas dimensdes da modalidade, desde a forma individual a coletiva, tendo em

conta a relagéo das equipas durante os jogos (Braz, 2013).

No que diz respeito a este projeto, a nossa analise do jogo tem em atencdo todos 0s
momentos de jogo + bolas paradas e, ainda, o fator estratégico. Isto porque, tal como
conseguimos perceber através da literatura, foi atribuida pelos treinadores uma maior
importancia a observacdo da dinamica global das equipas, as carateristicas individuais
dos jogadores, aos esquemas taticos, as aleatoriedades e imprevisibilidades e aos quatro
momentos do jogo (Malta & Travassos, 2014). Sendo assim, uma ferramenta para a
analise do jogo baseia-se na gravacdo do mesmo. Isto permite a visualizacdo dos
principais eventos do jogo diversas vezes e, em consequéncia, permite uma analise mais
objetiva, precisa e fiavel por parte do treinador ou outro. Esta gravagdo dos eventos do
jogo — quando categorizados e avaliados, pressupde ainda uma fonte significativa de

recursos de feedback para os jogadores (Pereira, 2017).
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1.2.3 Tipo de observacéao

Quanto a area de observacdo e analise de jogo sdo referidos 3 tipos de observacdo
predominantes: observacdo direta, sendo esta uma analise no proprio campo, o0 analista
desloca-se ao local da competicdo onde os dados séo recolhidos em direto (Contreras &
Ortega, 2000). A indireta, via video. O processo de observacdo ndo implica a deslocagdo
direta ao local da competicdo (Contreras & Ortega, 2000). Por fim a mista, relacionando
os dois tipos de observacdo: direta e indireta (Pereira, 2017). Cada um apresenta
carateristicas e vantagens diferenciadas, que se encontram espelhadas na seguinte Tabela
(Tabela 1):

Tabela 1 - Tipos de Observagdo

Direta Indireta Mista

- Analise no local do jogo com | - Analise em video; - Relaciona os dois tipos de

recolha de dados em direto; observagdo:  direta e

-Recolha de dados

. ) . ) ) . | indireta;
-Permite  conhecimento do | sistematizados relativamente a

adversario e das condicOes | equipa adversaria e aos | - Proporciona uma recolha
externas ao jogo; jogadores; de informacdo mais eficaz,
fiavel e rigorosa

-Observacdo  efetuada  por | -Utilizacdo de ferramentas

- comparativamente aos dois
scouts/observadores. tecnologicas;

tipos dissociados.
- Possibilita utilizar informacao

complementando a observacao

direta.

1.2.4 Analise — Qualitativa e Quantitativa

Os métodos de analise dividem-se em analise qualitativa e analise quantitativa. Segundo
O'Donoghue (2014), a analise qualitativa é centrada em avaliar as ag¢les estruturais e
funcionais do jogo de forma multidisciplinar, dindmica e interativa, e encontra-se mais
direcionada para a qualidade das a¢Oes, tem como principal objetivo perceber o contexto
gue esta na base do desempenho do jogador e, consequentemente, da equipa. Por sua vez,

a analise quantitativa centra-se essencialmente em factos e nimeros. (Teixeira, 2017).

29



N
ALY

INSTITUTO

POLITECNICO

DA MAIA IPMAIA

Mestrado em Condicéo Fisica no Desporto e Exercicio

Seguidamente, na Tabela 2, podem verificar-se alguns dados que devem ser tidos em

conta nestes dois métodos de analise:

Tabela 2 — Métodos de anélise

Qualitativa

Quantitativa

- Resumo global do jogo ou dos jogos observados;

-Informacéo individual de todos os jogadores do
plantel: posicdo, estatisticas e carreira de cada

jogador;

- Andlise por setores: pontos fortes/fracos e

jogadores de referéncia;

- Aspetos psicoldgicos: a nivel individual e coletivo
(exemplo: niveis de confianca, competitividade, a

coeséo do grupo, etc.);

- Sistema de tatico utilizado e variantes - anélise do

- Dados (como os golos marcados, golos

sofridos e cartdes);

- Quantificacdo das acdes individuais
técnico-taticas de cada jogador (exemplo:
nimero de passes errados, jogador com
mais desarmes, jogador mais faltoso,
jogador com mais duelos aéreos perdidos,
lado com mais ataques, zonas de
recuperacdo mais predominantes, jogador

com mais perdas de bola, entre outras).

sistema de tatico do adversario estrutural e

funcionalmente;

- Analise da dindmica de jogo do adversario.

1.2.5 Instrumentos de Analise

Como ja mencionado, a analise do jogo no futebol tem ganho cada vez mais importancia
no planeamento e preparacdo das equipas. Assim, 0s treinadores tém aumentado a
informacdo sobre o desempenho individual e/ou coletivo através de diversos métodos,
quer seja a analise notacional (notas utilizadas em suporte de papel), a tecnologia de video
e sistemas computorizados ou a monitorizagdo, em tempo real, de variaveis posicionais
(Malta & Travassos, 2014).

Importa ainda salientar que, devido a uma maior disponibilidade de recursos financeiros,
0 desenvolvimento de sistemas de analise de jogo passou a ser também realizado por
empresas de informatica (especializaram-se e apostaram no crescimento destas
oportunidades de neg6cio), ao inves de ser uma tarefa especifica e estudada apenas no

dominio cientifico. Assim sendo, nestas novas tecnologias encontram-se a de
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rastreamento (Computer-Based Tracking System; Global Positioning System - GPS)
(Barbosa, 2013).

1.2.5.1 Global Position System (GPS)

A tecnologia GPS é constituida por acelerémetros triaxiais (Austin & Kelly, 2014). Os
estudos de Barr et al. (2019) e Johnston et al. (2014) ja comprovaram a fiabilidade dos
dados desta tecnologia, que consegue acumular uma quantidade de dados durante a
competicdo ou treino, tanto no futebol como em outros desportos tais como o criquete,
hoquei e rugby (Aughey, 2011).

A utilizacdo de dispositivos de posicionamento global, habitualmente definidos por
dispositivos GPS, mas que integram outros dispositivos como acelerdmetros, giroscopios
e magnetémetros (dispositivos microeletromecanicos ou unidades de medicdo inercial) e
cardiofrequencimetros, tem como finalidade a monitorizacdo do desempenho individual
e coletivo no treino e, mais recentemente, no jogo (Raveé et al., 2020). Por sua vez, as
métricas disponibilizadas pelas plataformas que suportam os dispositivos anteriores
possuem um contributo essencial & monitorizacdo da carga externa a que cada jogador
estd submetido, tanto no treino como no jogo e tém contribuido de forma substancial para
a otimizacdo do rendimento e a prevencao de lesdes (Ehrmann et al., 2016); (Miguel et
al., 2021).

O modelo dos dispositivos utilizados foi GPEXE LT Prol (Exelio srl, Udine, Italy,
firmware version 1.7.7) (figura 1), com uma frequéncia de aquisicdo de 18 Hz. O
dispositivo, quando comparado com outras gamas, mostrou uma validade moderada na
analise de aceleracdes nos primeiros 5-10 metros de sprint, assim como nas mudangas de
direcdo. No entanto, mostrou boa validade em sprints superiores a 20 metros e em

esforcos de baixa intensidade de média e longa distancia (Terziotti, et al., 2018).

Figural- GPEXE LT
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As principais métricas disponibilizadas pela gama de dispositivos utilizadas s&o:

¢ Distancia total da sessao;

e Velocidade méaxima atingida na sessao;
e Velocidade média da sessdo;

e Distancia equivalente;

e Maxima poténcia metabdlica;

e NuUmero de eventos metabdlicos;

e NuUmero de sprints;

o Distancia percorrida a alta intensidade;
e Distancia percorrida em sprint;

e Numero de aceleracGes/desaceleragdes.

1.2.6 Fases e momentos do jogo de futebol

Alguns estudos defendem que esta modalidade é divida em duas fases de jogo: ofensiva
e defensiva. O objetivo da fase ofensiva é fazer com que os jogadores se posicionem de
forma a serem solucdes ou a marcar golo, utilizando espacos como a largura e
profundidade de forma a promover espacos e desequilibrios ofensivos. Por sua vez, a fase
defensiva assenta essencialmente em impedir o jogo ofensivo do adversario, tal como
diminuir o espaco a ser explorado bem como a capacidade de pressionar o adversario para

ganhar a posse de bola (Hewitt et al., 2016).

No entanto, o futebol é ainda constituido por um conjunto de 4 momentos repetidos e
relacionados entre si, sejam estes: Organizacdo Ofensiva, Transicdo Defensiva,
Organizacdo Defensiva e Transicdo Ofensiva. Para além disso, existem 0s esquemas
taticos/bolas paradas que sdo considerados como um elemento de jogo importante para a

concretizacdo de golos ou de situagdes de finalizacdo (Hewitt et al., 2016).

Sendo assim, no que respeita a organizacdo ofensiva, esta é a capacidade de manter a
posse de bola e explorar espacos mediante a organizacdo defensiva do adversario
(Castelo, 2009). Existem nestes momentos do jogo trés etapas associadas ao processo

ofensivo:
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e Construcdo, que se define como a manutencdo da posse de bola através de
combinacgOes/acOes técnico-taticas individuais e coletivas, através da progressao
da bola até zonas de finalizagao (Castelo, 2009);

e Criacgdo (dentro do bloco da equipa adversaria), que é definida pela utilizacdo de
combinagBes ricas em componentes taticas, originadas através da grande
mobilidade e flexibilidade da equipa atacante, de forma a provocar desequilibrios
na equipa defensiva adversaria e, assim, atingir as zonas de finalizacao (Castelo,
2009);

e Finalizagdo (ap6s ultrapassar as linhas de pressdo), que visa a obtencao do golo
(Castelo, 2009).

A transicao defensiva € entendida como a reacdo apos a perda da bola (Castelo, 2009).
Por exemplo, tendo em conta o estudo de Martins et al. (2018), a selecdo francesa
conseguiu reagir de uma forma rapida e eficaz apds a perda da bola, recuperando-a devido
a pressao realizada ao jogador adversario que esta com a posse, 0 que ajuda a que a bola
seja recuperada mais proxima da baliza adversaria de ataque. E ainda importante salientar
que, neste momento de jogo, o conhecimento técnico acerca da importancia da velocidade
que os jogadores devem adotar na transicdo é fulcral, uma vez que as equipas que o
demonstram sdo as mais bem classificadas, com a particularidade de reagir em tempo

médio de cerca de 10 segundos (Vogelbein et al., 2014).

J& a organizacdo defensiva esta associada com 0 momento em que a equipa ndo esta em
posse de bola, procurando impedir a construcao do adversario, fechando espacos, fazendo
pressing, entre outras (Castelo, 2009). Na literatura analisada, verificou-se que em 90
minutos regulamentares, em média, um jogador e uma equipa passam, respetivamente,
97% e 50% do tempo sem a bola. Assim, perante a quantidade de tempo sem bola, 0s
jogadores s@o obrigados a saber como ocupar 0 espaco e como se devem movimentar
(Costa et al., 2010).

Por fim, a transic¢do ofensiva e entendida como 0 momento que ocorre ap0s a recuperacao
da bola. Segundo a literatura, existem algumas caracteristicas associadas a este momento,
sendo a velocidade da transigdo como um dos pressupostos essenciais de qualquer método
ofensivo. Assim, é importante que uma equipa consiga chegar rapidamente a zonas de
finalizacdo de forma eficaz, logo apos a recuperacédo da posse de bola (Malta & Travassos,
2014). No estudo de Malta e Travassos (2014) foi possivel identificar que as principais
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zonas de recuperacao eram no setor médio, corredores laterais e setor médio ofensivo,
proximo da grande area. Estes niUmeros podem ser explicados pelos golos que surgiram
da organizacdo defensiva desequilibrada das equipas adversarias que levaram a perda da
bola nessas zonas. Conseguiu verificar-se ainda que a maioria das sequéncias de jogo que

resultaram em golos marcados envolveu 1 a 4 passes.

Posto isto, e tendo em conta a literatura, consegue-se verificar que 0os momentos de
transicdo, quer sejam defensivos ou ofensivos, devem ser executados de forma rapida. Na
transicdo defensiva é fundamental a rapida forma de reagir ao adversario para recuperar
a bola e a equipa deve reorganizar-se de forma a criar situacdes defensivas favoraveis
para impedir a progressdo do adversério. Por outro lado, na transicdo ofensiva é
importante explorar de forma rapida a reducdo do nimero de jogadores em determinado

espaco, para com isto tirar vantagem sobre o adversario (Barbu & Stoica, 2020).

1.2.7 Métodos de ataque do jogo ofensivo

No seguimento do supracitado, alguns estudos defendem que os métodos de jogo ofensivo
se traduzem pela relacéo de acdes ofensivas que visam o processo ofensivo, desde a forma
de recuperacdo a capacidade de manutencdo de posse de bola/finalizacdo, estando estes
principios implicitos no modelo de jogo (Barbosa, 2013).

Barbosa (2013) defende que a escolha do método de jogo se reflete na realizacdo de acbes
adequadas perante o que 0 jogo pretende para aquele instante. Sendo assim, consegue-se
verificar através da literatura que existem trés métodos de jogo fundamentais: ataque

posicional, ataque rapido e o contra-ataque (Castelo, 1994; Garganta, 1997).

O ataque posicional considera-se uma constru¢do mais paciente, elaborada com maior
tempo de posse bola (Barbosa, 2013), onde se destacam equipas com altas qualidades
técnicas e taticas, que assumem o controlo do jogo (Borges et al., 2019). Tal como
corrobora Pefias et al. (2017), as melhores equipas preferem “controlar” o jogo do que
dar a iniciativa ao adversario, utilizando este estilo de jogo indireto, tendo como variaveis
o0 elevado numero de passes e um ritmo mais lento quando equiparada com um estilo mais

direto. Neste método de ataque ofensivo, a equipa adversaria encontra-se organizada

34



N
ALY

INSTITUTO

POLITECNICO C e ..
DA MAIA IPMAIA Mestrado em Condicdo Fisica no Desporto e Exercicio

defensivamente. Por isso mesmo, deve-se utilizar preferencialmente o ataque posicional,

tendo maior relacéo e capacidade de manutencao da posse de bola (Barbosa, 2013).

No estudo de Bettega et al. (2021), verificou-se que as equipas com mais posse de bola
apresentam mais oportunidades de golo. E ainda referenciado pelos mesmos que, no
Mundial de 2010, 61,2% dos golos foram em ataque posicional utilizando mais de 4

passes.

O elevado numero de finalizagbes que originam o golo derivam de um ataque com uma
grande sequéncia de passe (Martins et al., 2018). Ou seja, as sequéncias ofensivas que
apresentam um maior nimero de passes conduzem a uma maior quantidade de remates
que, consequentemente, originam o golo e, por isso, uma maior eficacia (Afion et al.,
2014).

Tendo em conta o referido anteriormente e de forma exemplificativa, no estudo de Afion
et al. (2014) constata-se que a equipa do FC Barcelona tem como preferéncia o método
de ataque posicional, privilegiando a posse de bola através da execucdo de passes. Estes
ultimos sdo influenciados pelo facto de a equipa possuir um maior espaco para progredir
com a bola, até atingir zonas de finalizacdo. Tal como pode ser verificado na literatura,
equipas que procuram sair através de uma construcdo ofensiva com ataque posicional,
apresentam ser superiores aos seus adversarios (Borges et al., 2019). Sendo assim, em
comparagao com 0s seus adversarios, o FC Barcelona possui um ataque mais eficaz, isto
devido a sua adaptacdo ao espaco que o adversario Ihe permite, estando este associado
pela variacdo de tempo e niumero de jogadores na construcdo do momento ofensivo (Afion
etal., 2014).

Ainda no estudo de Machado et al. (2013) é evidenciado que sele¢cbes como a Holanda e
Espanha utilizaram predominantemente este estilo indireto, de forma a conseguir criar
situacBes de finalizacdo através de mais passes e acles técnicas como o drible. Em
concordancia, o estudo de Andrade et al. (2012) verificou que a selecdo espanhola
manteve sempre o0 seu padrdo: uma equipa com muita posse de bola antes de criar
situacOes de finalizagdo, sendo que Malta e Travassos (2014) mostram que os atacantes
possuem um papel chave na equipa nos momentos de posse de bola. Ainda, nos estudos
de Santos et al. (2016) e de Santos et al. (2022), é demonstrado que os golos analisados
tiveram resultados bastante consideraveis através do método de obtengdo de golo por

ataque posicional. E no estudo de Mitrotasios et al. (2022) verificou-se que as equipas
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que utilizaram mais vezes este metodo de ataque obtiveram um maior nimero de

cruzamentos em relagdo ao contra-ataque.

Quanto ao ataque rapido, este € um método de ataque que se refere a uma transicao rapida
com a capacidade de chegar a situacbes de finalizagdo mesmo com a equipa adversaria
estando organizada (Espada et al., 2018). Por sua vez, Martins et al. (2018) acrescenta
ainda que o ataque rapido acontece quando a circulacédo de bola ¢ feita de forma rapida,
0s passes sao longos e curtos (maximo de 7 realizados) e o tempo da acdo de ataque €

igual ou inferior a 18 segundos.

Outros estudos comprovam que equipas como o Real Madrid e Inter de Mil&o utilizam
acOes individuais/coletivas para 0 método de ataque. Enquanto o Real Madrid utiliza
predominantemente agdes coletivas que estejam relacionadas com ag6es de controlo da
bola (rececdo) e passes longos, o Inter de Mil&o procura a¢6es individuais como o drible
para progredir em direcdo a baliza adversaria (Barbosa, Sarmento, Neto, Anguera, et al.,
2014).

Fernandes (2013) defende que a combinacgdo de ataques rapidos com o envolvimento de
poucos jogadores induz um alto nivel de eficacia. No mesmo estudo, verificou-se que no
campeonato espanhol obtiveram-se cerca de 68% de golos marcados através de atagques
rapidos; no mundial de 1978 concluiu-se que 88% das a¢des ofensivas se processavam
através de ataque rapido; e cerca de 549 sequéncias ofensivas que originaram golo em
finais de Campeonatos do Mundo e da Europa obtiveram uma taxa de 42% da obtencéo
de golos em ataques rapidos (Fernandes, 2013). O estudo de Santos et al. (2022) destaca
ainda que, no Mundial de Futebol da Russia de 2018, ocorreram mais em situacGes de
finalizacdo através do ataque-rapido.

A zona onde a bola € recuperada assume também especial importancia para obter sucesso,
isto porque as construcGes de ataque rapido ocorrem normalmente ap6s a recuperacgéo da
posse de bola no meio-campo ofensivo que obtém o golo (Borges et al., 2019). Desta
forma, Barbosa, Sarmento, Neto e Campanigo (2014) salientam que o Real Madrid
recuperou mais vezes a bola antes de iniciar o método de ataque rapido através de
intercecdes e, em seguida, a utilizacdo de ac¢des individuais (como o drible) e coletivas
(como os passes) sdo influenciadas de forma eficaz quando a recuperacao é realizada e

consegue chegar-se 0 mais rapido a baliza adversaria.
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Em conformidade, no estudo de Barbosa, Sarmento, Neto, Anguera, et al. (2014) a forma
destacada de recuperacdo foi a intercegcdo e a zona de recuperacao foi no setor médio
ofensivo antes de proceder o ataque-rapido. Por sua vez, existem dados presentes na
literatura que revelam que a forma de recuperacéo que procede o ataque rapido € através

do desarme e intercecao (Santos et al., 2018).

No que respeita ao contra-ataque, Rocha (2013) e Santos et al. (2016), defendem que este
¢ um método de ataque que acontece logo apés a perda de bola do adversario,
aproveitando os desequilibrios defensivos e 0s espagos a explorar que o jogo oferece, de
forma a poder chegar o mais rapido possivel a baliza adversaria. Este caracteriza-se por
apresentar poucos toques e envolve poucos jogadores.

Defende-se que a eficacia das a¢des de contra-ataque se encontram relacionadas com a
capacidade e organizacdo da equipa adversaria, uma vez que 0s contra-ataques que obtém
maior taxa de sucesso sdo aqueles em que as equipas adversarias se encontram
desorganizadas e desequilibradas (Borges et al., 2019). Perante isto, € ainda salientado
no estudo de Pefias et al. (2017) que o contra-ataque tem como principal objetivo explorar
a fraqueza do seu adversario quando este esta desorganizado.

Na literatura ressaltam inimeras formas de aproveitar este método de ataque. Tal como
demonstram Barbosa, Sarmento, Neto, Anguera, et al. (2014), as equipas procuram
utilizar agdes como o passe longo, de forma a criar espago e a ultrapassar o adversario
para chegar a zonas de finalizacdo. Em contrapartida, Sarmento et al. (2014) referem que
equipas como o Manchester United e outras equipas de Inglaterra procuram utilizar mais
0 jogo direto para chegar a zonas de finalizagdo. Verifica-se ainda que equipas da liga
profissional da Noruega tiveram mais sucesso quando utilizaram o método de contra-
ataque sobre as equipas que adotavam como método ofensivo o ataque posicional
(Mitrotasios et al., 2022).

E também de salientar que este método pode estar associado com o fator estratégico, isto
porque “normalmente” equipas de nivel inferior ao adversario procuram adotar uma

postura de contra-ataque para criar dificuldades ao mesmo (Bamplekis et al., 2021).
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1.2.8 Sistemas taticos

No que diz respeito ao sistema tatico, este € 0 modo como a equipa se posiciona de forma
estrutural para o comego do jogo, considerando que com as diversas dindmicas e com 0
decorrer do proprio jogo podem apresentar-se diferentes sistemas taticos (Castelo, 2009).
Consoante a evolugéo do futebol os sistemas comegaram a progredir, sendo que o sistema
mais utilizado era 0 GR-4-3-3 composto por: 1 guarda-redes, 4 defesas, 3 médios e 3
avancados (Francisco et al., 2020). Este sistema é caracterizado pelo equilibrio entre

setores de defesa e ataque (Leaes et al., 2011).

Com base no sistema de GR-4-3-3 houve uma evolucdo para o sistema de GR-4-2-3-1,
com a diferenca de existir um médio mais ofensivo de forma a haver mais mobilidade

ofensiva (Nemitz et al., 2020).

Outro dos sistemas analisados foi 0 GR-4-4-2, composto por: 1 guarda-redes, 4 defesas,
4 médios e 2 avancados. Este é considerado o sistema mais popular entre todos e é
considerado mais defensivo (Francisco et al., 2020), isto porque para além de ser mais
consistente defensivamente permite também ao mesmo tempo dar liberdade aos

avancados (Leaes et al., 2011).

Por sua vez, na europa comeca a ser cada vez mais utilizado o sistema tatico GR-3-5-2
composto por: 1 guarda-redes, 3 defesas, 5 médios e 2 avancados. Este é considerado o
sistema mais eficiente defensivamente e ofensivamente (Leaes et al., 2011). No estudo
de Modric et al. (2019), verificou-se que a jogar num sistema de GR-3-5-2 estes
obtiveram a maior distancia total. Em contrapartida, a jogar em GR-4-2-3-1 houve um
maior numero de aceleragdes e desaceleracdes. Estes resultados foram obtidos atraves da
utilizacdo da tecnologia GPS como instrumento de observacéo. Ja o estudo de Mota et al.
(2021) evidencia que em diferentes momentos de jogo, perante diferentes sistemas taticos

bem como diferentes posicdes, existem diferentes implicac@es fisicas.

O estudo de Mota et al. (2021), relata que diferentes sistemas taticos podem influenciar
os valores obtidos, assim como as diferentes posi¢es nesses mesmos sistemas. Algo que
parece abrangente a todos os sistemas taticos € que os jogadores que atuam nas laterais
do campo (defesas laterais e extremos/médios laterais) sdo 0S que percorrem mais
distancias totais, mais distancias em alta intensidade e também mais distancias em sprint.
Em contrapartida, os defesas centrais sdao os que tém valores inferiores, seguidos dos

avangados. De uma forma geral, os momentos de transi¢do ofensiva sdo caracterizados
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pela ocorréncia de velocidades de sprint e de aceleracdo superiores aos momentos de

organizacédo ofensiva (Mota et al., 2021).

1.2.9 Posig¢oes no jogo de futebol

Segundo Guimardes et al. (2015), o guarda-redes destaca-se dos restantes jogadores, isto
porque apresenta uma posi¢ao tatica fixa e as suas funcdes diferem das restantes posigdes.
Este jogador diferencia-se por ser o Unico jogador em campo que pode tocar a bola com
as maos, desde que esteja dentro da sua grande area e normalmente é um jogador com um
perfil de grande estatura e envergadura. Tal como corrobora, Castelo (2009) o guarda-
redes tem funcgdes importantes como regular o ritmo de jogo, orientar os seus colegas
devido a sua posic¢ao privilegiada, assegurar linhas de passe aos colegas, dar tranquilidade
aos colegas no controlo de profundidade e ainda mostrar as suas capacidades para impedir

o golo.

J& o defesa central, tal como refere Guimardes et al. (2015), ocupa um espaco perto da
grande area, na zona defensiva da sua equipa. Normalmente os defesas centrais costumam
ser altos, o que Ihes permitem ganhar mais duelos aéreos. Além da sua estatura, estes
atletas sdo fortes fisicamente para tentar impedir a progressao dos jogadores adversarios,
com ou sem bola, procurando-0s marcar ou ocupar os espacos na zona defensiva de forma
a impedir a sua progressao até a sua baliza. Ja Castelo (2009) ainda acrescenta que esta
posicdo é muito importante para coordenar a linha defensiva, bem como o controlo de

profundidade e ainda tem funcdes de pautar e incorporar o ataque da sua equipa.

Acerca dos laterais este sdo 0s jogadores que atuam nos corredores laterais campo, direito
ou esquerdo, e tem como funcéo fazer o elo de ligacdo entre a defesa e 0 meio-de-campo.
Os defesas-laterais sdo jogadores tem um papel preponderante tanto a nivel ofensivo
como defensivo (Guimardes et al., 2015). Castelo (2009), defende que esta posi¢do tem

como fungdes:

e Ocupar os espacos no corredor lateral;

e Apoiar o ataque de forma a criar situacbes de superioridade numérica e
desequilibrios ofensivos;

o Realizar equilibrios defensivos;

e Formar com os defesas centrais a Ultima linha defensiva;
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e Pressionar e impedir a progressdo no corredor lateral;

e Fazer as coberturas defensivas.

Por fim, esta posicao tem um papel muito importante nos sistemas taticos utilizados pelas

equipas europeias (Guimaraes et al., 2015).

Segundo Mota et al. (2021) os defesas laterais sdo uma das posi¢cfes menos exploradas
na literatura. Os atletas que atuam nesta posi¢cdo geralmente posicionam-se do lado
esquerdo e direito do primeiro terco do campo, podendo assumir posicionamentos mais
ofensivos através das laterais do campo. Para além de serem necessarios dotes técnicos e
taticos para existir rendimento desportivo, os defesas laterais devem ser capacitados de
velocidade, aceleracdo, agilidade e poténcia, algo que podera ser verificado através da
analise GPS através de pardmetros como: Velocidade Mé&xima Relativa; Aceleracdo
Maxima Relativa; Maxima Poténcia Metabolica da sessdo (Mota et al., 2021).

Os médios, podem desempenhar fun¢des com cariz mais defensivo ou ofensivo, tendo a
missao de fazer a ponte de ligacédo entre a defesa e o0 ataque, participando ativamente em
ambos 0s papéis. Estes posicionam a frente da linha de defensiva, protegendo a entrada
no seu setor defensivo, procurando recuperar a bola, fazendo pressdo aos jogadores mais
criativos no meio-campo e coberturas para impedir a progressao do adversario, pois é um
jogador importante na criacdo dos espacos e no desenrolar do processo ofensivo
(Guimardes et al., 2015). Segundo Castelo (2009), os médios evidenciam por ser
jogadores com um Gtimo conhecimento do jogo a niveis taticos, apoiam constantemente
0 processo ofensivo, criam e ocupam espacos de forma a promover desequilibrios na
equipa adversaria. Por fim, ainda tem um papel muito importante a equilibrar a equipa, a

fechar os espacos interiores e a impedir a progressao do adversario.

Os extremos, por sua vez, sdo jogadores rapidos, com bastante mobilidade e dotados
tecnicamente. Estes jogadores criam inUmeras situacGes de finalizacdo, tém OGtima
capacidade de remates com angulo reduzido, utilizam a sua constante mobilidade para
criar espacos para 0s seus colegas e procuram ajudar os defesas laterais no cariz defensivo
(Castelo, 2009). No estudo de Guimaraes et al. (2015), verificou-se que esta posi¢édo tem
vindo a desempenhar um papel muito importante na definigdo de contra-ataques e na

criacdo de espacos.

Tal como os defesas laterais, 0s extremos também atuam em ambos os lados do campo,

mas geralmente posicionam-se entre o segundo e o Ultimo terco do campo, sendo
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considerados por Mota et al. (2021) atletas dotados tecnicamente. A semelhanca das
capacidades fisicas dos laterais, 0s extremos também se caracterizam por bons niveis de
velocidade, aceleracéo e agilidade, assim como de forgca (Mota et al., 2021). Os extremos
sdo os atletas que realizam mais distancias de alta intensidade (>14km/h), assim como
maior nimero de sprints e ainda desacelera¢cGes mais intensas (3,0 — 4,0 m/s2). Os laterais,
extremos e médios mostraram um numero superior de aceleracdes e desaceleracdes
comparativamente com os defesas centrais e avancados. As diferentes posices tém
diferentes exigéncias fisicas, que parecem ser influenciadas pela localizacdo do jogo e
pelo resultado momentéaneo (Barrera et al., 2021). Estes dados mencionados (da segunda
liga portuguesa) aproximam-se dos dados de Barnes et al. (2014) (da primeira liga
inglesa), sendo que o que parece diferir entre os dois contextos sdo as distancias

percorridas em sprint, que se verificam superiores na primeira liga inglesa.

J& a posicdo ponta-de-lanca, é uma posi¢do que se destaca, por participar no processo
ofensivo promovendo profundidade a equipa, sdo participativos na posse de bola,
procuram arrastar defensores para promover espacos para os colegas explorar, jogadores
que dominam a ac¢do tatica/técnica de remate e procuram vantagens dentro e fora da area
para finalizar (Castelo, 2009). Defensivamente, € um jogador pressionante, que procura
ser uma constante ameaca e a linha defensiva e procura perturbar as acGes dos adversarios

de forma a regredir o seu avango no campo (Castelo, 2009).

Todas as posi¢des tém um papel participativo nas bolas paradas defensivas e ofensivas,

sejam na execucao, na forma de ataque ou na forma de defender (Castelo, 2009).

1.2.10 Plano estratégico

Segundo Garganta e Oliveira (1996), a estratégia antecede o confronto desportivo sendo
um processo que pressupde um conjunto de dados, define e antecipa cenarios e institui

regras de gestdo e principios de acéo.

O plano estratégico deriva da analise da propria equipa e do adversario que providencia
a rentabilizacdo do rendimento da equipa, de forma individual e coletivamente; pretende
aproveitar as debilidades do adversario e minimizar os erros perante os pontos fortes do

mesmo (Castelo, 2009). Na literatura analisada, é referenciada a influéncia da alteragéo
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do adversario nas demandas fisicas e taticas durante a realizacdo dos jogos de futebol
(Praca et al., 2016).

Existem ainda outros fatores que podem ser determinantes para o resultado do jogo. No
estudo de Silva e Moreira (2008), o fator casa mostrou ser influenciador devido a varios
fatores, tal como o comportamento dos adeptos, as condi¢cbes do campo e o tempo de
deslocacGes da equipa visitante, que podera provocar fadiga. Ja o estudo de Almeida et
al. (2011), analisou os jogos da série A e B do Brasileirdo. De modo a perceber a
importancia de jogar em casa, verificou-se que, comparativamente a série A, na série B
do campeonato brasileiro existe maior influéncia do fator casa. Comprova-se, portanto,
que os fatores deste resultado estdo em concordancia com o estudo mencionado
anteriormente, uma vez que retrata a diferenciacdo no tamanho dos estadios e condicdes
no campo de jogo e, principalmente, as distancias percorridas das viagens, sendo estes 0s

principais indicadores que explicam essa maior taxa na série B.
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CAPITULO 2 - DESENVOLVIMENTO PROFISSIONAL

Neste capitulo é abordada a operacionalizacdo (com uma breve abordagem a pertinéncia

do estagio), assim como o0s objetivos da intervencéo profissional e pessoais.

2.1 Operacionalizacdo

Para que todo o processo de estagio corra bem e de acordo com as minhas expectativas,
tornou-se importante a definicdo de objetivos gerais e objetivos especificos no que diz
respeito & funcdo de treinador-adjunto e coadjuvante do preparador fisico nos sub19.

Pertinéncia

Este estagio tem como principais focos o desenvolvimento das minhas competéncias e o
constante desafio das mesmas como treinador de futebol com coadjuvo ao preparador

fisico.

Na verdade, o projeto sub19 do Sporting Clube Sao Jodo de Ver — SAD é um contexto
favoravel para este processo de aprendizagem, principalmente por me possibilitar colocar
em prética muito do conhecimento que foi adquirido ao longo da minha formacéo

académica.

O Sporting Clube S&o Jodo de Ver — SAD € um projeto que esta em evolucdo, mas que é,
sem duavida, um dos maiores desafios para um profissional na area do treino pode

alcancar. Esse desafio é ter a missdo de potenciar atletas para o contexto sénior.

Pretendo vivenciar e intervir no processo de formacéo de jogadores em que o gosto pela
modalidade e o querer aprender sejam as suas principais motivacdes. Este contexto tem
como objetivo pér em pratica um aglomerado de competéncias que tenho vindo a

desenvolver ao longo do meu percurso.

No principal projeto (Sporting Clube Séo Jodo de Ver — SAD) tive de me adaptar ao
contexto e estar preparado para as dificuldades que encontramos diariamente, pois, como
bem sabemos, nem sempre conseguimos aplicar na préatica tudo aquilo que planeamos e

desejamos fazer.

Em clubes de dimensdo inferior, surgem contratempos que fazem com que a nossa

capacidade de adaptacdo, face aos imprevistos, seja constantemente posta & prova.

43



N
ALY

INSTITUTO

POLITECNICO C e _
DA MAIA IPMAIA Mestrado em Condicdo Fisica no Desporto e Exercicio

Consequentemente, somos obrigados a alterar tudo aquilo que planeamos, nédo existindo
desculpas para a qualidade do trabalho, pois a existéncia de adversidades no mundo
futebolistico € uma realidade e um bom profissional consegue sempre adaptar-se a estes
momentos de imprevisibilidade, sem perder qualidade de trabalho e sem fugir aos

objetivos propostos numa primeira fase.

Em suma, pretendo com este estagio, dar continuidade ao meu processo formativo

enguanto pessoa e profissional na area do treino.

2.2 Objetivos Gerais

Este estdgio tem como principais objetivos desenvolver as minhas capacidades e
competéncias como treinador de futebol em todos os ambitos (Tatico — Técnico — Fisico
— Psicoldgico — Social), aumentar a minha experiéncia em contexto competitivo com

jovens, e potenciar as capacidades formativas dos atletas.

2.3 Objetivos Especificos

Como objetivos de intervencdo profissional estabelecemos, numa primeira fase,
promover habitos desportivos. O contexto, por mim encontrado, foi de atletas que
ignoravam regras basicas e com pouco compromisso para com o trabalho complementar,

tendo-lhes incutido essa disciplina, focando sempre determinados valores.

Pretendo ainda desenvolver o conhecimento técnico-tatico e fisico dos atletas, otimizar
0s processos de recuperacdo, otimizar as qualidades fisicas através do treino, implementar
protocolos de monitorizacdo do treino, promover uma maior consciéncia por parte dos
atletas para atingirmos o rendimento e a ainda contribuir para o desenvolvimento do

clube.

Assim, primeiramente, pretendi e pretendo, visto que se trata de uma misséo em constante
evolucdo e construcéo, ajudar a formar além de atletas, também cidad&os conscientes quer
das suas obrigacdes, quer dos seus direitos e potenciar valores que sdo imprescindiveis

em qualquer atividade e local.

Seguidamente, evoluir na resolucdo de conflitos, potenciar as minhas capacidades na

comunicacéo, lideranca e relacéo interpessoal.
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Posto isto, torna-se necessario promover constantemente habitos de reflexdo critica do

processo/trabalho realizado.

2.4 Calendarizagéo

Foi necessario realizar a calendarizacdo, bem como a definicdo das fases do estagio para
manter a organizagdo do mesmo e para que o cumprimento dos objetivos fosse de

encontro as expetativas.

Tabela 3 — Calendarizacéo das Fases de Estagio

Calendarizacgdo das Fases de Estagio

Fase de Integracéo Agosto de 2021
Fase de Intervencéo Setembro de 2021 a abril de 2022
Fase de Avaliagéo maio de 2022 a junho de 2022

De acordo com a Tabela 3, para que se tornasse possivel cumprir os objetivos delineados
para o0 estagio, estes foram calendarizados e divididos em trés fases, tais como estdo

representadas nas alineas seguintes:
2.4.1 Fase de Integracao

Conhecer todos os intervenientes do projeto Sporting Clube Séo Joédo de Ver- SAD
Conhecer as infraestruturas;

Definicdo de objetivos;

M W

Desempenhar o papel de treinador-adjunto - sub19 e coadjuvante do preparador fisico.
2.4.2 Fase de Intervencéo
1. Realizar todas as atividades propostas anteriormente nos objetivos de intervencao;

2. Fazer sempre uma reflexdo de todas as atividades realizadas.

2.4.3 Fase de Avaliacdo e Reflexao

1. Elaboracao do Relatdrio de estégio.
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CAPITULO 3 -DESCRICAO DO CONTEXTO

O seguinte capitulo é constituido pela abordagem ao enquadramento institucional
(avaliagcéo do contexto), bem como pela caracterizacdo da organizacdo e dos recursos
espaciais e das infraestruturas; segue-se a caracterizacdo dos recursos materiais, dos

recursos humanos e, por fim, a caracterizacdo geral dos praticantes.

3.1 Enquadramento Institucional — Avaliacdo do Contexto

O contexto onde me encontro inserido, devido as condi¢Oes apresentadas, € um contexto
favoravel (no que toca a condic@es financeiras) quando comparado com o de outros clubes
pelos quais ja passei como treinador e ex-atleta da modalidade. Grande parte dos atletas
do Sporting Clube de S&o Jodo de Ver — SAD sdo provenientes das varias freguesias
proximas de Sdo Jodo de Ver, o que faz com que inevitavelmente os jogadores ja se
tenham encontrado em diferentes contextos, seja como colegas ou adversarios. No
entanto, uma vez que o clube tem como missdo desportiva chegar a campeonatos
nacionais na formacao, fez com que recebéssemos jogadores de varios circulos sociais e
com padrdes sociais completamente diferentes dos anteriores, 0 que torna as relacdes

sociais e intergrupais muito mais enriquecedoras.

Em relacdo as instalacGes e material de trabalho, o clube onde me encontro proporciona-
me tudo aquilo que necessito para conseguir ter qualidade de trabalho, nomeadamente
nos treinos. Porém, também sei que o projeto do Sporting Clube de S&o Jodo de Ver —
SAD é um projeto que estad em crescimento e que, futuramente, podera dar ainda melhores

condicdes aos futuros treinadores.
Historia do clube

O Sporting Clube de Sao Joao de Ver (SCSJV), tem a alcunha de “Malapeiros”, ¢ uma
instituicdo que foi fundada a 25 de junho de 1929 e esta sediada na freguesia de So Jodo
de Ver, concelho de Santa Maria da Feira, distrito de Aveiro. O clube, presidido por Pedro
Oliveira, atualmente esta sob um investimento de uma SAD, que contempla o escaldo de
juniores (sub19) e de seniores, sendo esta presidida por Carlos Branco. S&o Jodo de Ver
é uma freguesia portuguesa do concelho de Santa Maria da Feira, com 16,31 km? de area
e 10 579 habitantes (2011) e a sua densidade populacional é de 648,6 hab/kmz2. Rio Medo,
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Santa Maria de Lamas, Caldas de S&o Jorge, Pigeiros, Sanfins e Santa Maria da Feira sdo

as freguesias a volta desta vila.

Estando a jogar no Estadio do Sporting Clube S&o Jodo de Ver — SAD relvado natural,
hoje em dia, o clube, no escaldo de seniores encontra-se a disputar a Liga 3, tendo ja
contado com Varios anos a disputar 0s campeonatos nacionais, tais como as antigas 2.2 e
3.2 divisBes nacionais, agora denominado de Campeonato de Portugal (CP). No formato
sénior, o Sporting Clube Sao Jodo de Ver conta também com a equipa de Veteranos.
Quanto aos outros escal@es, o clube conta com uma vasta formacéo, através dos cerca de
200 atletas distribuidos por 12 escaldes (Juniores — sub19, Juvenis — sub17, Iniciados A
—sub15, Iniciados B — sub14, Infantis A — sub13, Infantis B — sub12, Benjamins AA e
AB —subl1, Benjamins B — sub10, Traquinas A — sub9, Traquinas B — sub8 e Petizes —
sub7). Todos estes escaldes jogam no Complexo Desportivo do Ervedal - relvado

sintético.

Quanto ao seu palmarés, o Sporting Clube de Sdo Jodo de Ver para além da conquista da
promocao a Liga 3 alcancada na época transata, conta ainda com a Taga Distrito de Aveiro
— Taca Pecol em 2018/19, o titulo distrital da 12Divisdo em 93/94, 4 com dois titulos da
22Divisdo em 63/64 e 73/74 e ainda como vencedor de série da Il Divisdo Nacional em

1999/2000 com consequente subida a Il B Nacional.

Na época desportiva corrente, 0 SCSJV para o0s sub-19 que participam na Taca Distrital

de Aveiro e no Campeonato da 1.2 Divisdo Distrital, definiu como principais objetivos:

e Procurar alcancar o topo da classificagdo no campeonato e chegar o mais longe
possivel na taca distrital de Aveiro;
e Capacitar o0 maior n° de atletas possivel para estarem preparados para integrar

plantel sénior.

Para além da modalidade futebol, o Sporting Clube Sao Jodo de Ver possui 3

modalidades: Basquetebol, Futsal e Natagé&o.

3.2 Caracterizacao da Organizacao

A nivel organizativo o SCSJV, como ja referido anteriormente, é presidido por Pedro

Oliveira, sendo que a SAD é presidida por Carlos Branco. que conta na sua dire¢do com:
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Americo Silva, José Cardoso, Joel Silva, Anténio Coelho, Albino Maia, e José Bernardes.
Ja no Departamento de Formacao, a direcdo € composta por varios elementos, tais como:
Luis Sargo, Hélder Vilar, Sonia Pinto, Celia Felizardo, Leandro Pereira e o coordenador

de futebol, Jodo Cruz.

O Departamento Médico, no escaldo de seniores, € composto por um médico Dr. Pedro
Prata e o fisioterapeuta Emanuel Oliveira. No Departamento de Formacdo, o
Departamento Médico é composto pela Bruna Costa que ¢ a fisioterapeuta dos juniores e

Ricardo Almeida, massagista dos restantes escales.

Nos escalfes onde estou inserido, as equipas técnicas sdo as seguintes: Sub19 - Bernardo

Maia; Diogo Dias, Rui Moutinho e Francisco Leite.

O clube conta com mais 2 colaboradores responsaveis pela rouparia, Carla Bastos e Rui

Moreira.

De forma que o clube mantenha um crescimento constante e uma evolugdo favoravel,
torna-se imprescindivel que possua de uma estrutura organizada. Assim sendo, apresenta-

se 0 organograma seguinte:

é ™
DIRECAO
S J
4 I ~ - .
Direcdo Futebol _
: Diregéo Formacéo Departamento
Seénior i
A v, \ y
' |
' - p N
LR RS Fisioterapeutas
L J \ )
|
(" ~
Colaboradores
- J
|
g ~
Estagiarios
. y,

Figura 2 - Organograma da Organizacdo
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3.3 Caracterizacao dos Recursos Espaciais
3.3.1 Caracterizacdo das infraestruturas
A nivel de infraestruturas, o clube possui:

e Dois Campos de futebol (um relvado e um sintético);

e No Estadio do Sporting Clube de Séo Joao de Ver existem 3 balnearios, 1 posto
médico e 1 sala de fisioterapia, 1 rouparia e 3 salas de reunides;

e No Complexo desportivo de Ervedal, o campo com 7 balneérios, 1 posto médico,

1 rouparia, 1 arrecadacdo para material, 1 secretaria e uma sala para reunides.

Figura 3 - Estadio do Sporting Clube de Figura 4 - Complexo Desportivo Ervedal
Séo Jodo de Ver

3.4 Caracterizagdo dos Recursos Materiais
3.4.1 Recursos Materiais

O clube onde me encontro proporciona-me tudo aquilo que necessito a nivel de recursos

materiais para conseguir ter qualidade de trabalho, nomeadamente nos treinos.

Tabela 4 — Inventario do Material

Material Quantidade
Bolas 10
Balizas fut.3 4
Balizas fut.7 6
Balizas fut.11 3
Coletes 30 (10 por cor)
Escadas coordenacédo 1
Barreiras 6
Sinalizadores 30
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Cones médios 15
Cones grandes 8
Carrinhas de apoio 3
Equipamentos de jogo/treino 3 Kits
Ginésio 1

Os recursos materiais sdo mais que suficientes para fazer um excelente trabalho, uma vez

gue me da a oportunidade de poder diversificar mais na planificacdo dos exercicios.

3.5 Caracterizacao dos Recursos Humanos
3.5.1 Equipa Técnica

A equipa técnica dos sub-19 conta com pessoas qualificadas para que haja um correto
planeamento e execucdo do processo competitivo. Os Coordenadores Gerais em sintonia
com os Team Manager estdo responsaveis pela parte das burocracias, sendo o Team
Manager Ameérico o elo de ligacdo do clube (SAD) com a formacdo. Os Teams
Manager’s (Américo Silva e José Bernardes) estdo mais responsaveis pelo apoio aos
treinadores no terreno. Por sua vez, eu e o treinador Bernardo Maia e restante equipa
técnica estamos responsaveis pela gestdo e planeamento das unidades do treino da época
desportiva 2021/2022. Na tabela abaixo, estdo representados 0s elementos que trabalham

diariamente com a equipa:

Tabela 5 — Recursos Humanos

Funcéo Nome
Coordenador Geral Paulo Cruz
Team Manager Américo Silva
Team Manager José Bernardes
Treinador Principal Bernardo Silva
Treinador-Adjunto Fernando Silva
Preparador Fisico Diogo Dias
Treinador de Guarda-Redes Rui Moutinho
Técnico Audiovisual Francisco Leite

o1



INSTITUTO
POLITECNICO C N ..
hﬂ DA MAIA IPMAIA Mestrado em Condi¢édo Fisica no Desporto e Exercicio

Os recursos humanos que temos a nossa disposicdo sdo suficientes, pois, neste caso,
somos uma equipa técnica muito abrangente, de vérias areas, jovens, mas com muito

compromisso e vontade de trabalhar.

3.6 Caracterizacao dos Recursos Temporais
Durante a época desportiva, o0 microciclo semanal seguiu sempre esta ldgica:

Tabela 6 — Horario dos Treinos

Segunda-Feira Quarta-Feira Quinta-feira Séabado

Treino no Ginasio Treino no Ginasio

19:00 19:00 Treino
Treino de campo Treino de campo 21:30

20:30 20:30

3.7 Caracterizacao Geral dos Praticantes

O plantel é composto por 23 elementos. Tal como era esperado e como todos os atletas
ambicionam, o objetivo individual dos mesmos era chegar ao alto rendimento e conseguir

fazer a sua estreia pela equipa principal.

Tabela 7 — Caracterizacéo da Equipa

Nome Posi¢éo Idade

Paulo Guarda-Redes

Paulinho Guarda-Redes

Guilherme Guarda-Redes

Martim Defesa Direito

Rafinha Defesa Direito

Jodo Leite Defesa Direito
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Hugo

OES

Diogo

Rafael

Kiko

Sampaio

Tiago

Rui Fontes

Ricardo Albergaria

Miguel

Pedro Silva

Xavier

Jota

Gongalo

Ivan

Barbosa

Corredoura

Defesa Central

Defesa Central

Defesa Central

Defesa Central

Defesa Esquerdo

Defesa Esquerdo

Médio Centro

Médio Centro

Médio Centro

Extremo

Extremo

Extremo

Extremo

Extremo

Ponta de Lanca

Ponta de Lanca

Ponta de Lanca

Apesar de o plantel ter um nimero bastante atrativo, demonstrou ser curto ao longo da

época devido a lesBes e castigos, porém este plantel tinha muita qualidade e promoveu a

competicdo interna.
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CAPITULO 4 - INTERVENCAO PROFISSIONAL

No presente capitulo vamos abordar as funcdes e responsabilidades do estudante
estagiario; a descricdo das principais tarefas desenvolvidas, como o planeamento, o
treino, a monitorizagdo do treino; o planeamento tendo em conta a situagdo do

Coronavirus; e, por fim, o desenvolvimento profissional.

4.1 Funcdes e Responsabilidades do Estudante Estagiario

A minha funcgéo/responsabilidade principal é ser treinador-adjunto da equipa sub19 e
coadjuvante do preparador fisico, exercendo funcGes no que diz respeito ao planeamento
e operacionalizacdo da mesma. Devo ter sempre em atencdo todos os fatores que podem
influenciar o meu trabalho, desde a gestdo do espaco ao material, tendo sempre a
capacidade de adaptacdo para a rentabilizacdo do tempo de modo a estar preparado para
futuras adversidades sem nunca perder o foco do desenvolvimento do rendimento do

atleta.

4.2 Descricdo das Principais Tarefas Desenvolvidas
4.2.1 Planeamento

O planeamento é uma organizacdo metddica a curto, médio ou longo prazo de contetdos.
Este é o principal meio de controlo e antecipacdo do treino, estabelecendo um plano em
relagdo a um ou mais objetivos. Perante isto, é de extrema relevancia existir comunicacdo
entre todos membros da equipa técnica de forma a definir os objetivos pretendidos e ainda

0 espaco temporal para a sua concretizacéo.

O macrociclo foi definido por um conjunto de microciclos com o intuito de atingir varios
objetivos. Ja o mesociclo (Figura 5) foi uma ferramenta importante para delinear os
conteddos e atividades a realizar nessas 4 semanas. Por fim, o microciclo englobou um

conjunto de unidades de treino distribuidas por diferentes dias.
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PLANEAMENTO MENSAL JUNIORES
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*PLANEAMENTO SUSEITO A ALTERACOES.

Figura 5 — Mesociclo (dezembro)

No contexto encontrado esta época, a competi¢do era quase sempre num espago temporal
de 6-6 dias (jogo ao sabado). Existiram algumas excecdes devido ao adiamento de jogos,
sendo na semana de 12 a 16 de fevereiro de 2022 onde foram realizados 2 jogos num

espaco de 4 dias.

A equipa técnica decidiu fazer a organizagdo dos conteudos para a concretizacdo dos

objetivos por microciclos (Figura 6).
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PLANEAMENTO SEMANAL JUNIORES
SEMANA 30

Dia da SEGUNDA- TERCA-FEIRA QUARTA-FEIRA QUINTA-FEIRA SEXTA-FEIRA SABADO DOMINGO
Semana [EEGELE
Data 21FEVEREIRO 22 FEVEREIRO 23 FEVEREIRO 24 FEVEREIRO 25 FEVEREIRO 26 FEVEREIRO = 27 FEVEREIRO

Resisténcia Velocidade

Regime

FOLGA FOLGA

TREINO
As 20:30h

TREINO
As 21:15h

Horério

*PLANEAMENTO SUITO A ALTERAGDES.

Figura 6 — Microciclo

Para a realizacdo do planeamento a equipa técnica determinou sempre 3 indicadores a ter
em atencdo no seu planeamento: gestdo do tempo (total, Gtil e de aprendizagem efetiva);
gestdo dos recursos (humanos e materiais); e gestdo comportamental (técnicos e
praticantes). Todos os treinos foram elaborados tendo em conta 0 modelo de jogo, ou seja,
a equipa técnica pretendia que o treino espelhasse da melhor forma possivel o que era

pretendido para o contexto competitivo (jogo).

Tendo em consideracao a realidade vivida em contexto de estagio, a grande maioria dos
exercicios continha parte técnico-tatica com o intuito de transferir a forma como a equipa
quer jogar para a competicdo em si e com atencao no aperfeicoamento dos gestos técnicos.
Adicionalmente, também o desenvolvimento das qualidades fisicas, tais como as
capacidades motoras condicionais (forca, velocidade, resisténcia e flexibilidade)
influenciavam o planeamento dos exercicios, ou seja, estes continham a parte fisica de

forma isolado e integral no treino, por ultimo, a componente psicolégica estava também
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implicita, pois poderia influenciar em termos emocionais 0 jogador (ex.: exercicio
demasiado complexo poderia influenciar negativamente a atitude do atleta — tristeza,

raiva, desiluséo).

4.2.2 Modelo de jogo

Para a construcao de uma forma de jogar e treinar ¢ fundamental conhecer o jogo de
futebol. Sendo necessario apos a interpretagao dos momentos de jogo (4 momentos —
organizagao defensiva, organizagao ofensiva, transi¢ao defensiva, transi¢iao ofensiva) +
esquemas taticos, procurou relacionar-se 0s exercicios adotados em treino e 0s

comportamentos e as caracteristicas dos jogadores.
4.2.2.1 Sistema tatico

No que diz respeito ao sistema tatico, este ¢ 0 modo como a equipa se posiciona de forma
estrutural para o comego do jogo, considerando que com as diversas dinamicas e com 0

decorrer do proprio jogo podem apresentar-se diferentes sistemas taticos (Castelo, 2009).

O sistema tatico predefinido foi o0 GR-4-4-2, que ¢ constituido por 1 GR, 4 Defesas, 4
Médios e 2 Avangados. Também existia um sistema tatico alternativo - GR-4-2-3-1. Os
sistemas foram escolhidos e evoluidos em fungdo daquilo que eram as caracteristicas dos
atletas e, também, para que dentro desses sistemas o atleta pudesse utilizar a sua
criatividade.

4.2.2.2 Organizacao defensiva

Este momento € caracterizado pelo principal facto de a equipa néo ter bola, com o objetivo
de impedir a criacdo de situacOes de finalizacdo por parte do adversario, assim como a

recuperacao da posse de bola.
Neste momento é pretendido implementar os seguintes principios:
4.2.2.2.1 Impedir a etapa de construcédo adversaria (Pressao — bloco alto)

o Permitir saida curta e posteriormente pressionar fortemente, de dentro para fora e

levando o adversario a jogar longo;
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Quando atleta acelera, deve fazer o movimento desejado até ao final (adversario

O

pressionado ja ndo tem posse de bola);

o

Linhas bem proximas, formando bloco coeso;

Grande agressividade e bola sempre pressionada;

O

Equipa preparada para atacar baliza;

O

o Guarda-redes e linha defensiva a controlar a profundidade.
4.2.2.2.2 Impedir a etapa de criacdo

o Linhas proximas formando bloco coeso, ndo permitindo espagos entre setores;
o Agressividade para ganhar 12 e 22 bola;

o Profundidade tem de ser controlada;

o Referencias de posicionamento: bola, espaco, colega e adversario;

o Equipa preparada para atacar.
4.2.2.2.3 Impedir a etapa de finalizacdo adversaria

o Linha defensiva bem organizada e articulada com guarda-redes;

o Linha defensiva junta a impedir espago entre defesas;

o Atencdo especial aos jogadores na area;

o Meédios centro bastante preponderantes no processo defensivo, realizando as
coberturas aos nossos laterais;

o Equipa sempre preparada para transitar.

4.2.2.3 Transicao Ofensiva

A transicdo ofensiva é entendida como 0 momento que ocorre apds a recuperacao da bola.
Segundo a literatura, existem algumas caracteristicas associadas a este momento, sendo
a velocidade da transicdo como um dos pressupostos essenciais de qualquer método
ofensivo (neste momento existem dois métodos de jogo ofensivo: ataque rapido e contra-

ataque).
Posto isto, estes S0 0s topicos essenciais neste momento de jogo:

o Raépida mudanca de atitude, com foco imediato na baliza adversaria;
o Usar um dos avancados como referéncias (apoio frontal) para retirar bola da zona
de pressao e progredir no terreno, atacando a profundidade, preferencialmente nos

corredores laterais;
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o Ler o jogo rapidamente e aproveitar os espacos dados pelo adversario, sejam eles

na largura na profundidade;

o Avancar com muitos homens e equipa junta, no entanto sempre com a

preocupacdo em prevenir eventual perda;

o Caso ndo haja vantagem, entrar em organizacao ofensiva.

4.2.2.4 Organizacdo Ofensiva

O momento de organizagéo ofensiva caracteriza-se pelo momento em que a equipa tem a

posse de bola e procura chegar a baliza adversario com objetivo de obter o golo. Este

momento é composto por um método de jogo ofensivo caracterizado como ataque

posicional.

Assim, neste momento seré pretendido implementar os seguintes principios:

4.2.2.4.1 Etapa de construcao

o Bom equilibrio posicional com centrais abertos, e com a garantia de largura e

profundidade;

Preferencialmente saida curta desde o guarda-redes e defesas;

Utilizacdo de guarda-redes sempre que for necessario;

Povoacao do corredor central com médios centro como referéncia para progressao
de jogo interior;

Médios centro com movimentos antagénicos, sendo que um devera procurar
aproximar da linha de construcéo e o outro a procurar mais profundidade;
Avancados com movimentos tanto de apoio de modo a aproveitar espaco interior,
como de procura da profundidade procurando aproveitar 0s espagos nas costas e
arrastando defesas;

Como alternativa, construcéo longa a partir do guarda-redes, com avancados a ser

referéncia e extremos a procurar movimentos em profundidade.

4.2.2.4.2 Etapa de criacao
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Campo grande de modo a garantir largura e profundidade;

Criacédo de superioridade por dentro e posteriormente no corredor lateral do lado
da bola;

Procurar situacfes com vantagem numeérica atraves de uma circulacao rapida e

objetiva da bola;
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Procurar atrair adversario quer com circulagdo como conducdo, para posterior
aproveitamento de espagos entre setores;

Relacdes de interacdo proximas de modo a permitir jogo apoiado;

Laterais e médios ala na maioria das situagdes em linhas diferentes;

Criar situacOes de 1x1;

Avangados, alternar movimentos em apoio com movimentos em rutura.

4.2.2.4.3 Etapa de finalizacéo

(@]

Homens da frente de ataque agressivos e a procurar situacées de 1x1 que permitam
atacar a baliza;

Privilegiar situacdes favoraveis para cruzamento;

Arriscar remate em zonas avangadas do terreno;

Garantir pelo menos a presenca de 3 homens na area para possivel cruzamento, 1
homem ao 1° poste, outro na zona central/atrasada da area e outro no 2° poste;
Procurar espacos nas costas da defesa adversaria;

Prevenir a perda da possa da bola, com médios centro a chegar rapido a frente e
defesas centrais atentos aos avangados adversarios.

4.2.2.5 Transicio Defensiva

Este momento é caracterizado pelos momentos temporais logo a seguir a perda da posse

de bola, onde existe desorganizacdo posicional de ambas as equipas.

Principios a ter em atencdo neste momento:

o

Quando se perde a bola, a reacdo a perda da mesma por parte da equipa deve ser
rapida, saltando na pressdo ao portador da bola, ou seja, passando de posicdo de
muita largura para a de encurtar espaco, de modo a provocar uma ma decisdo do
adversario;

O jogador que perde a bola juntamente com os jogadores que estdo mais proximos
de si sdo 0s responsaveis por iniciarem a nossa transicao defensiva e a respetiva
cobertura defensiva ao homem mais adiantado da presséo;

No entanto, caso a equipa ndo consiga ser bem-sucedida nessa pressao, deve-se
reorganizar rapidamente de modo a impedir a continuacdo da progressdo do

adversario, fechando espacos no corredor central, preferencialmente. Para isto é
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necessario que haja uma postura coletiva e coesa de forma agressiva, com o intuito
de diminuir os espacos que existem entre linhas;
A falta estratégica deve ser sempre considerada quando o adversario consegue

ultrapassar a nossa pressao, imediatamente apos perda de bola;

Por fim, j& perto da baliza que se defende, o objetivo é impedir que se crie
condigcdes para a finalizagdo ou qualquer outra via de perigo criada pelo

adversario.

4.2.2.6 Esquemas Taticos

Este momento é também conhecido como bola parada. Caracterizado pela recuperagédo

da bola sempre que haja uma falta (grandes penalidades ou livres diretos e indiretos) ou

que a bola saia pelas linhas finais ou laterais do campo, originando pontapés de canto ou

lancamentos laterais, respetivamente.

4.2.2.6.1 Esquemas Taticos Defensivos

O objetivo passa por impedir o golo do adversario e recuperar a bola, de forma a tentar

chegar ao golo. Principios a ter em atencéo:

o

o

Adotar um estilo de marcacao misto nos cantos;

Adotar um estilo de defesa a zona nos livres;

Ativos e nunca reativos;

Apoios devem estar sempre orientados e nunca em paralelo;
Agressividade em todos os duelos;

Controlar espagos entre linha zonal e guarda-redes;

Entrada da &rea sempre protegida;

Preparar a transicdo ofensiva com 2 jogadores.

4.2.2.6.2 Esquemas Taticos Ofensivos

O objetivo passa por marcar golo ou tentar chegar ao golo. Principios a ter em atencéo:

©)
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Sempre que possivel marcar rapido de modo a aproveitar desorganizacéo
adversaria;
Realizar combinagfes sempre que tivermos superioridade numeérica;

Atacar de forma agressiva primeira e segunda bola;
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o Ocupar sempre 1° poste, 2° poste, entrada da area e zona de penalti;

Prevenir sempre a perda de modo a manter a equipa organizada.

4.2.3 O Treino

No dia de treino, em conjunto com a restante equipa técnica, deslocava-me para 0
ginasio/campo cerca de 2h antes do inicio do treino com o intuito de organizar a sessdo
de treino. Desta forma, conseguiamos que o treino se tornasse mais fluido, isto porque
assim era possivel rentabilizar a duragdo do tempo de treino. O nosso principal objetivo
era aumentar sempre o tempo util de treino e, para isso, tinhamos de ter em atencédo a
gestdo do material, gestdo do nimero de atletas por grupo no ginasio e, por fim, a gestdo
dos exercicios. Como treinador-adjunto era da minha responsabilidade fazer a ligagdo do
preparador fisico para com o treinador principal, bem como auxiliar 0 mesmo no treino
do ginasio e ainda assumir os exercicios de treino, bem como a sua respetiva corre¢do (se

necessario).

Na segunda-feira (UT 80), o plantel realizava uma sessao de treino no ginasio, trabalho
de forca, com o grupo separado. Esta divisdo era justificada devido ao ginasio nao ter
muito espaco para ter todos os atletas no mesmo espaco, mas também devido ao tempo
total de jogo. Apds este treino complementar os atletas, 0s mesmos teriam a sua espera
uma unidade de treino em que o objetivo principal era trabalhar a transi¢do defensiva num

regime de forca.
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Sporting Clube Sao Jodo de Ver

Escalio | Parte da época | Mesosiclo | Microciclo Duracio N® Atletas Material
Sub 19 Competitiva 8 2 90 min 18 +4GR Sinalizadores, cones, bolas, estacas,
escadas coordenagio, barreiras ¢ coletes

Objetivo Geral

Conteidos

Desenvolver ¢ corrigir os aspetos de transiciio defensiva

Principios defensivos — contengdio, concentragdo,
equilibrio, cobertura defensiva e reagdo & perda

Organizaciao do Treino

Exercicio 1

Esquema

Objetivo especifico: Ativar gradualmente e preparar o
corpo dos atletas para o esforco do treino

Duragio: 30°

Descrigio:
-Circuito com saltos, mudangas de diregdo ¢ slalom +
passe ¢ recegido

-Rondos em duplas (reagso a perda): Sempee que um
atleta de determinada dupla conseteria um ermro que o
levasse a ir para o meio‘roubar bola, o seu par teria
que ir com ele rapidamente. Quem realiza posse de
bola, tem como objetivo os 15 passes consecutivos. A
contagem do i de passes dava-se sempre que wm dos
elementos que iria fazer posse, iniciava o exercicio
pelo que a dupla que ia a0 meio/roubar bola, tera que
ser ripida.

Palavras-chave/critérios de éxito: roubar bola em 5
segundos

Figura 7 — Unidade de Treino 80: exercicio 1
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Exercicio 2 Esquema

Objetivo especifico: Trbalhar a transigio
defensiva

Duragiao: 10" (2 séries x1.30" cada repetigio -
SQUIPA 30 MeiO)

Descrigho: GR + 6 X6+ GR X6 +GR

No espago definido para o exercicio encontram-se
em oposicdo 3 equipas ¢ existem 4 balizas
defendidas por um GR que ndo pertence a nenhuma
equipa.

2 das equipas estario em posse de bola, durante wn
determinado tempo, enguanto a 3* equipa estari ao
meio, a tentar roubar bola. Sempre que esta
consegue roubar bola, deve imedistamente procurar
contra-atacar, fazendo golo numa das 4 balizas
defendidas pelo GR. As 2 equipas que estavam em
posse, devem procurar reagir o mais rapido possivel
para evitar que dé golo.

Palavras-chave/critérios de éxito: roubar bola 5
segundos; colocar-me no caminho entre abolaea
baliza.

Exercicio 3 Esquema

Objetivo especifico: Trabalhar a transigdo
defensiva no setor nydio

Duragio: 207 (4 séries X1.30" cada repeti¢io —
dupla a atuar).

Descrigho: GR43+2 x 2+34GR

No espago definido para 0 exercicio encontram-
se em oposigio duas equipas de 2x2.

O objetivo da equipa que iniciar com posse de
bola de 2 elementos dentro do espago em
conjunto com os 3 elementos que se encontram
por fora do espago definido, deverid ser manter a
posse ¢ fazer movimentos de ataque a
profundidade i linha final do espago definido,
sempre que forem solicitados, em passe, pelos
colegas de equipa a quando desses movimentos,
podem fazer golo, caso contririo nfo podem
fazer golo.

A equipa de 2 elementos que nio tem bola dentro
do espago, deve procurar roubar bola o mais
rapido possivel e ativar um dos 3 elementos da
suA equipa que estio fora do espago para transitar
ofensivamente e fazer golo. A equipa oponente,
deve mpidamente reagir & perda da bola,

Palavras chave/critérios de éxito: recuperar
bola em $ segundos; colocar-me no caminho
entre 4 bola ¢ a baliza,

Figura 8 — Unidade de Treino 80: exercicios 2 e 3
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Exercicio 4

Esquema

Objetivo especifico: Consolidar a transi¢do
defensiva em jogo GR+9 x 9+GR

Duracio: 20°
Descri¢ao: GR+9 x 9+GR

No espaco definido para o exercicio
encontram-se em oposi¢ao duas equipas.

0 objetivo da equipa em posse ¢ fazer golo
(vale 1 ponto). Caso, o golo aconteca apds
uma equipa conseguir recuperar a bola em 5
segundos apds a ter perdido, esse golo vale 3
pontos.

Palavras-chave/critérios de éxito: recuperar
bola em 5 segundos; colocar-me no caminho
entre a bola e a baliza.

Figura 9 — Unidade de Treino 80: exercicio 4
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Na quarta-feira (UT 81), o plantel voltava a realizar uma nova sessdo de treino de ginasio

com a outra metade do grupo, em que faziam trabalho de forca. J& na unidade de treino

em campo, o objetivo definido era trabalhar a organizacdo defensiva, no regime de

resisténcia, de forma a promover mais impacto nos atletas.

Sub 19 - 2021/22 Sporting Clube Sdo Jodo de Ver

Treino 81 - (4" feira — 23/02/2022)

Escalito | Parte da época | Mesosiclo | Microciclo Duragio N* Atletas Materinl
Sub 19 Competitiva 8 2 90 min. 20 +3GR Sinalizadores, cones, bolas, estacas,
escadas coordenagdo, barreiras e coletes
Objetivo Geral Conteidos

Desenvolver e corrigir os aspetos de organizagio defensiva

Principios defensivos — contengiio, concentragio,
equilibrio ¢ cobertura defensiva
Sub principios defensivos - orientagbo de apoios
¢ controlo de profundidade

Organizacao do Treino

Exercicio 1

Esquema

Objetivo especifico: Ativar gradualmente ¢
preparar 0 corpo dos atletas para o esforgo do
treino

Duragho: 30°

Descrigho:

~Mobilizagio articular

~Circuito de resisténcia

Palavras-chave/critérios de éxito:

Figura 10 — Unidade de Treino 81: exercicio 1
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-~ ~ 17,

Exerciclo 2

Esquemn

Objetivo especifico: Trabalhar a organizagho
defensiva no setor defensivo

Duragao: 107
Descricao: GR+4 x 4

A bola inicia sempre na equipa de 4 elementos
que ataca a baliza defendida pelo GR+4. O
objetivo € que os 4 que defendem a baliza
defendida pelo GR, sejam capazes de ser
eficazes no momento defensivo, conseguindo
cumprir com aquilo que sdo os diferentes
principios defensivos (cobertura, equilibrio,
contengdo e concentragho) e sub principios
(onentagho de apoios ¢ controlo de
profundidade)

Palaveas-chave/critérios de éxito: coberturm;
concentragio; equilibrio; contengdio;
comunicagdo; orientacio de apoios e controlo
de profundidade

Exercicio 3

Esquema

Objetivo especifico: Trabalhar a organizag o
defensiva no setor médio e ofensivo (pressao)

Duragho: 20°
Descrigho: GRS X 64GR

A partir do pontape de baliza, inicindo pelo GR a
equipa de 8 (linha de 4 defesas o linha de 4
médios) elementos procura salr em salda curta ¢
chegar ao golo na baliza oposta.

A equipa de 6 elementos (linka de 4 médios e 2
avangados ) realiza a pressio consoante indicagbes
definidas pela equipa técnica.

Palavras-chave/critérios de éxito: pressionar pelo
lado cego; indicadores de pressio; comunicagdo e
coberturas

Figura 11 — Unidade de Treino 81: exercicios 2 e 3

68




b

INSTITUTO
POLITECNICO

DA MAIA IPMAIA Mestrado em Condi¢édo Fisica no Desporto e Exercicio

Sub 19 - 2021/22 Sporting Clube Sao Jodo de Ver
Exercicio4 Esquema

Objetivo especifico: Consolidar a
organizacdo defensiva em jogo GR+10 x
10+GR

Duracio: 15’

Descri¢io: GR+10x 10+GR

Jogo normal a campo inteiro.
Palavras-chave/critérios de éxito:

pressionar pelo lado cego; indicadores de
pressdo; comunicagdo e coberturas

Figura 12 — Unidade de Treino 81: exercicio 4
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Por fim, no ultimo treino da semana (UT 82), iniciava-se com uma ativacdo e com
estacOes de velocidade e, ao longo do treino, desenvolviam-se conteldos, tais como
finalizag&o e bolas paradas.

Sub 19 - 2021/22 . a d. Ver

Treino 82 - (5* feira - 24/02/2022)

Escalto | Parte daépoca  Mesosiclo | Microciclo Duracho N* Atletas Material
Sub 19 Compettiva 8 2 75 min. 20+ 3GR Sumaleadores, cones, bolas, estacas,
escadas coordenacio, barreiras ¢ coletes

Objetivo Geral Contetidos

Principios ofeasivos - mobilidade, penctraclo,

Excrcitar ¢ comngir o3 aspetos de organizagho ofensiva, transicdo cobertura ofensva ¢ C3pago
ofensiva ¢ esquemas ttcos Gestos técnicos — passe, cruzamento, finalizacdo,
recesdo ¢ dnble
Organizagso do Treino
Exerciclo 1 Esquema

Objetive especifice: Atvar gradualnwcte ¢
POOPAIAL O CX(PO G0 aletas para © e3i0iC0 G0
treino de forma Mdica

Duragdo: 20°

Descrigho:

-Roado

“Cotmpeticdo de 3 equipas de 40 de dola
o Oquipa até acertar pum balde, venoe a equipa
Que conseguin colocar poe ko 3 bolas 0o balde

Jogo do galo (velocidade de reagho + velocidade

de execugdo) (3 sénies x I repetigdes, 40 segundos
&0 descanso)

Palavras. chave/critérios de éxito:

Figura 13 — Unidade de Treino 82: exercicio 1
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Exercicio 2

Esquema

Objetivo especifico: Trabathar a transigio
ofensiva

Duragiio: 107 (10 sénies x S repetigbes, 45
segundos)

Desericho: GR+2 x 4+GR

A bola inicia sempre po GOR da equips de 2
clementos, este deve ligar através de pontapé
longo para a equipa oposi de 4 el ea
partir desse momento, esta equipa contrn-aMaca a
equipa de 2 elementos.

O objetivo ¢ que 0s 4 elementos, sejam capazes
de percecionar ¢ Macar © espaco devidunente do
focrsa a chiegar a0 golo.

Caso 08 2 defensores recuperem a bola, dispdem
de 10 segundos pam contra-atacar ¢ fazer golo

Palavras-chave/critérios de éxito: mobilidade,
penetragio, cobertura ofensiva, espago e drible

Exercicio 3

Esquema

Objetivo especifico: Traballar a organizag &0
ofensiva no setor ofensivo

Duragio: 20° (1 jogada para cada grupo de §
atletas)

Descrigho: GR x 8§

A bola inicia na equipa de 8 elementos que esth
disposta da soguinte maneira: 2 Iaterais, 4 médios
e 2 avangados.

Estes elementos realizam jogadas padrio,
ocupando depois as zonas de finalizagio
devidamente (1* AV no 1° poste, 2* AV na zona
central. MED ala contranio no 2* poste ¢ MC na
zona atrasada).

Jogadas:
1-  MC-PL (apoio) MED ala direito —
LAT direito — cruzamento — finalizacio
2= MC = MC -~ MED ala (na profundidade )
— cruzamento — finalizagho
3. MC ~ LAT - PL (na profindidade) -
finslizagho

Palavras-chave/critérios de éxito: passe,

_fecegio, cruzamento e finalizaglo

Figura 14 —

Unidade de Treino 82: exercicios 2 e 3
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Exercicio 4 Esquema

Objetivo especifico: Esquemas Taticos (competi¢do)
Duracio: 20"

Descrigiio: Livres CL, Livres CC, Cantos, Lancamento Setor
Ofensivo (Longo)

Cada equipa tem 3 repetigdes nas diferentes tipologias da bola
parada.

Palavras-chave/critérios de éxito: Timings de entrada,
agressivos nos duelos, marcacgao até ao fim, apoios orientados.

Figura 15 — Unidade de Treino 82: exercicio 4
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4.2.4 Monitorizagéo e controlo do treino

A monitorizacdo da carga de treino nos jogos desportivos coletivos tem vindo a assumir
um papel fundamental para o rendimento de atletas em diferentes modalidades. A
monitorizacdo da carga de treino ¢ fundamental para a evolucdo dos praticantes de alto
rendimento. O objetivo do treinador é otimizar o rendimento através da conjugacédo de
duas determinantes fundamentais: duracdo e intensidade. Este controlo e monitorizagédo
do treino ¢ fundamental para a evolucdo dos praticantes de alto rendimento. No alto
rendimento um dos meétodos de monitorizacdo mais utilizados sdo a analise tempo-
movimento (video, GPS, analise notacional), a PSE (Percecdo Subjetiva de Esforco) e a
frequéncia cardiaca (FC).

A monitorizagdo do treino pode ser dividida em monitorizacdo da carga interna ou
externa. Quanto a monitorizacdo da carga interna, esta pode ser realizada de diferentes
formas, podendo utilizar diferentes estruturas bioldgicas (biomarcadores). A escala da
PSE (Percecdo Subjetiva de Esforco) foi inicialmente proposta por Borg em 1962 e
alterada por Foster (1998) e ¢ definida como 0 ato de detetar e interpretar sensagdes do

proprio corpo durante a realizagdo de um exercicio.

Acerca da monitorizacdo da carga externa, esta pode ser realizada com varias ferramentas
como: distancia total percorrida; distancias percorridas em diferentes zonas; nimero de
aceleracdes e desaceleracBes; racios de atividade-descanso; estimativas de carga
metabolica; nimero de impactos; poténcia metabolica (média e méaxima); consumo de

oxigénio (VO2). Todas estas sdo métricas mensuraveis com o GPS.

A ferramenta mais utilizada pela equipa técnica para monitorizar as cargas
implementadas no treino foi o PSE, sendo realizado o seu registo no final do treino de
forma a fazer uma reflexédo sobre o impacto do treino nos atletas. A implementacdo desta
ferramenta foi realizada desde o primeiro dia de treinos, onde os atletas foram
sensibilizados e instruidos para respostas sensatas e conscientes de forma a aumentar a
validade dos dados desta estratégia de monitorizagcdo. Ao longo de toda a época o
questionario foi aplicado aproximadamente 25 minutos ap06s o término de cada treino,

enquanto a analise e tratamento das respostas era realizado durante o dia seguinte.
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4.2.5 Anadlise de jogo da prépria equipa e da equipa adversaria

Tendo em conta a revisdo de literatura apresentada, a analise de jogo é uma ferramenta
cada vez mais preponderante para os treinadores de futebol. Perante isto, sempre que era
permitida a gravacao do jogo, apds 0 mesmo a equipa técnica fazia a sua analise. Esta era
uma ferramenta extremamente importante para o desenvolvimento e crescimento como
equipa, procurando destacar ou melhorar a nossa forma de jogar. Esta analise estava
focada tanto a nivel coletivo como a nivel individual, de forma a melhorar e potenciar o

rendimento dos atletas.

Na figura 16 apresentam-se algumas imagens do relatério apresentado a equipa com

diferentes videos, divididos pelos momentos de jogo.
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Bolas
Paradas
Ofensivas

Figura 16 — Relatdrio P6s-Jogo
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Quanto a analise do adversario, a equipa técnica procurava fazer, sempre que possivel, a
anélise do mesmo, de forma a procurar antecipar um plano estratégico. Esta observacéao

podia ser uma observacgéo direta, indireta ou mista.

Para que esta anélise fosse de encontro ao que o treinador principal pretendia, no inicio
da época foram delineados determinados topicos que o relatério tinha de apresentar. Estes

eram também um suporte/guido para o analista (Figura 17).
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Observacao Tépicos de andlise
Organizagdo Defensiva:

e Etapa de Construgdo-Padrées (por quem sai, para onde jogam, para onde dominam,
quem erra mais passes, para onde) Momento de pressao a realizar.

e Etapa de criagdo- referencias/padrdes; Comportamentos do adversario quando tém
posse de bola no setor defensivo, médio, ofensivo (por quem jogam,
movimentos/espagos em superioridades numérica, comportamentos especificos em
cada posigao, jogador chave)

e Etapa de de finalizagdo- (n? de jogadores, movimentos dos jogadores, espago que
atacam)

Transi¢do Ofensiva

e Identificar zonas e padrdes a explorar no setor médio defensivo, setor medio ofensivo,
setor ofensivo. (a ter em atengdo o comportamento adversario, exemplo se sdo
pressionantes, se afundam, apoios)

Organizagdo Ofensiva

e FEtapa de construgdo: tipo de construgdo, Zonas a explorar, estratégia a explorar

e Saida Longa- zonas a explorar, combinagdes a fazer para explorar o espago concedido.

e Etapa de criagdo- Comportamentos ofensivos a explorar para aproveitar os espagos
concedidos/dificuldades dos adversarios.

e Etapas de finalizagao- espagos a explorar, verificar como sofrem mais golos
(cruzamentos 12p, 29p, etc).

Transigdo Defensiva

e Identificar os padrdes utilizados no setor médio defensivo/ofensivo, setor defensivo
e Qual é o jogador referencia que movimentos predominantes utilizam.

Bolas paradas
Pontapé de saida Defensiva
e Padrdo
Pontapé de saida ofensivo
e Zonaa Explorar
Livres Defensivos Corredor Lateral

Referencias/Marcadores

Tipologia do Livre (aberto/ fechado) e zonas que exploram.
Movimentos

Bloqueios

Livres Defensivos Corredor central

e Marcadores

TREINADOR PRINCIPAL: BERNARDO MAIA

ANAL :RNANDO SILVA

Tipologia do Livre
Barreira

Guarda Redes
bloqueios

Livres Ofensivos Corredor Lateral

Tipologia do Livre (aberto/ fechado) e zonas a explorar.
Movimentos

Combinagdes a realizar

Defesa do Adversario.

Livres Ofensivo Corredor central

e Tipologia do Livre
e Barreira
e Guarda Redes

Cantos defensivos

Referencias/Marcadores
Tipologia dos cantos
Zonas que exploram
Movimentos dos ADV
Bloqueios existem?

Cantos Ofensivos

Tipologia dos cantos
Zonas que exploram
Movimentos

Tipo de defesa do ADV
Combinagdes a realizar

Langamentos Defensivos

e Setor Médio Padrdo
e Setor Defensivos Padroes

Langamento Ofensivo

e Setor Médio (se o adversario baixa se o adversario é arrastado);
e Ofensivo (posicionamento adv)

Penaltis Defensivos

o Marcadores
e Padrdes (paradinhas, saltos etc.)
e Como derivou o penalti.

Penaltis Ofensivos

e Tipo de Guarda redes
e Como derivou o penalti

TREINADOR PRINCIPAL: BERNARDO MAIA

ANALISTA: FERNANDO SILVA

Figura 17 — Tépicos de Observacédo
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Posteriormente, ap6s a analise era criado um relatério sobre o jogo analisado. Tal pode
verificar-se através das figuras 18 a 24 (exemplo de um relatorio realizado ap6s uma

observacdo direta).

RELATORIO DE OBSERVACAO DA EQUIPA ADVERSARIA SC ESPINHO

Vool
(W7}

r
RELATORIO DE Dados do clube observado:
~
OBSERVACAO Caracteristicas: AF Aveiro; Equipamento Preto e Branco; Fundado em 1914

Classificacdo atual: 1° Lugar
Jogos Observados: Feirense 1-1 SC Espinho
Sistema tatico do adversario SC Espinho: GRx4x3x3

Constituicio da equipa inicial do SC Espinho

Preparagdo da 18* Jornada da 1* Divisdo Distrital de Aveiro N Nome do Jogador
Adversario: Sporting clube de espinho

Sistema tdcito inicial

Gongalo
Rui
Duarte
Ribeirinho
Duarte
Diogo
Guga
Rodrigo
Bruno Gomes
Gustavo Ribeiro
Simao

0| |w| & W] —

-l

Figura 18 — Relatdrio de Observagdo: capa Figura 19 — Relatério de Observacao: dados do clube observado
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Descodificacao do modelo de jogo da equipa observada:

Organizagao Ofensiva:

Andlise Global

A equipa do Sporting de Espinho, € uma equipa que utiliza o ataque posicional como o destaque para o seu método de jogo ofensiva.
Esta é uma equipa que gere os ritmos de jogo, impondo sempre velocidade na circulagdo de bola sempre que promove
desequilibrios através da sua variabilidade das dindmicas ofensivas. Os seus principais pontos fortes sdo a versatilidade por parte
dos extremas e dos laterais, sendo que estes jogadores tém um papel muito importante na organizagdo ofensiva da equipa do SC
Espinho. E uma equipa composta por jogadores rapidos e dotados tecnicamente.

Andlise Especifica

12 Fase de construgdo— O espinho procura fazer construgdo a 4 para jogar para a largura com os laterais, médio defensivo faz
movimentos de apoio frontal para ser solugdo, mas também para atrair pressdo para dentro libertando os corredores laterais.
Quando pressionado com 2 Homens procuram fazer uma construgdo a 2+2 com o médio interior a cair no corredor lateral e o lateral
do lado da bola a dar largura e profundidade. Nos pontapés de baliza quando o GR procura o jogo direto, saida longa, a referéncia
é o Ponta de langa, a linha de 4 homens sobe; sendo que os 2 médios centros sobem até a linha de meio-campo ofensivo
preparando-se paraasegunda bola, ponta de langa a disputar e os alas a aparecerem nas costas da linha defensiva. Quando a equipa
circula a bola pelo seu sector defensivo, foi possivel visualizar que os centrais se sentem confiantes para sair em progressao, porém

o defesa central Ribeirinho abusa muito nesta agdo técnica perdendo algumas bolas em zonas préoximas da sua baliza.

FATOR ESTRATEGICA - ANTEVISAO PARA O NOSSO JOGO

- Condicionar a saida para o nosso lado esquerdo, para pressionar o central Ribeirinho, Pé ndo dominante, recebe quase sempre
fechado, pressionar de fora para dentro e antecipar um possivel atrasado ao GR, com o PL contrario mais alto pronto a intercetar of
passe entre GR-DC contrario.

- Pontos débeis a explorar neste 12 momento, médio tem dificuldades a jogar de costas como apoio frontal;

Fase de criagdo— O sector intermédio da equipa é composto por 3 jogadores, sendo que todos eles possuem caracteristicas de|
construcdo, ndo sendo médios que utilizem o jogo direto com frequéncia. O médio mais recuado é o Diogo n2 6 que alinha na posi¢ao|
de médio defensivo é um jogador que procura impor qualidade e velocidade na circulagdo de bola, opta maior parte das vezes para
fazer ligagGes com os Médios Interiores entre linhas e os Alas no meio-espaco, esta correlacdo é a principal caracteristica do meio-|
campo, procurando normalmente a projecdo dos defesas laterais e envolvimento dos médios alas a virem para uma zona interior. O
médio interior tem uma fungdo importante para criar superioridade tanto em zonas centrais como nos corredores laterais, procuram
criar movimentos de ruturas curtas nas costas dos laterais. Ja no corredor lateral procuram muito criar relagées com os médios-laterais
e alas, sendo que o ponta de lanca nesta etapa tem uma fun¢do mais preponderante quanto ao ataque a profundidade para libertar|
espaco para que as mesmas relagdes acontegam de forma eficaz. Ter em atengdo que os extremos procuram muito situagdes de 1x1, 3

lvirem para zonas interiores e procurar o remate exterior.

FATOR ESTRATEGICA - ANTEVISAO PARA O NOSSO JOGO

- Pressdo forte aos médios.

- Fechar bem os espagos nas zonas centrais e sempre que necessario o nosso 2 Ponta de langa que trabalhe como um 10 para evitar
passes frontais.

- Alas terem sempre a preocupacdo de fechar dentro e com a referéncia dos laterais.

- Médios centros a fazer as coberturas sempre que necessario aos laterais.

- Ter no minimo igualdade numérica no corredor lateral para obrigéd-los a fazer circulagdo por trés.

Figura 20 — Relatorio de Observagdo: analise descritiva (pagina 1)
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Anélise Especifica
3¢ Fase de Finalizagdo— Neste sector atacante procuram situacdes de 1x1 e terminar o processo seja através de remate exterior
ou cruzamentos. Procuram preencher a drea com 3 jogadores. Jogador Guga muito dotado tecnicamente, muito perigoso neste

ultimo tergo. Ja o ponta de langa Bruno preenche bem as zonas e é a referéncia.

FATOR ESTRATEGICA - ANTEVISAO PARA O NOSSO JOGO
-Importante prevenir preenchimento da drea extremo contrario aparece a entrada da érea.
- Antecipar passes para o ponta de lanca / Guga

-Marcagdo apertada dentro da drea ao ponta de langa.

ransi¢do Defensiva:

Andlise Global

A equipa do Sporting de Espinho, € muito pressionante apds a perda da bola, procurando desde logo pressionar muito
alto. Apés a perda de bola os jogadores do Espinho sdo lentos a reorganizar.

Andlise Especifica

Sector defensivo — Equipa quando perde a posse de bola no seu sector defensivo, terd grandes dificuldades em recuperar, pois os

seus laterais tém uma tendéncia muita ofensiva, sendo que estdo largos e profundos

Sector Médio — Quando o espinho perde bola neste setor procura logo matar espago ndo sendo muito organizado e as linhas ndo|
ajustam o seu posicionamento, promovem muito espago nas costas da linha defensiva ndo antecipam a possivel controlo de

profundidade.

Sector Ofensivo- Equipa quando perde a posse de bola no sector ofensivo, pressiona de forma imediato e compacta de

forma a ganhar de novo a bola, procurando subir as suas linhas.

FATOR ESTRATEGICA - ANTEVISAO PARA O NOSSO JOGO

- Espago a explorar para transitarmos é o corredor lateral devido ao facto de os laterais serem muito ofensivos e demorarem a
reorganizar-se.

- A defesa é muito arrastada com os movimentos de apoio por parte do adversario, explorar dupla desmarcagao;

Figura 21 — Relatério de Observacgdo: analise descritiva (pagina 2)
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Organizagao Defensiva:

Anélise Global

A equipa do Espinho defende no sistema GRx4x4x1x1. Esta equipa defende zonalmente, sendo que procura pressionar num bloco
médio, colocando normalmente apenas 1 homem a pressionar e a condicionar para o corredor lateral, a 4 homens a pressionar no
meio-campo, ficando 1 médio junto & linha defensivamente.

Anélise Especifica

ISector defensivo — O sector defensivo do Espinho, é composto por 4 defesas. Este é sector é composto por 2 jogadores ndo muitoj
rapidos (centrais) sendo que apenas os laterais sdo rapidos. Sdo muito arrastados, mas fortes na antecipagdo e no desarme. Os centraig
neste setor fazem as coberturas aos laterais, e o médio centro procura encaixar na linha defensiva. Neste ultimo tergo os laterais fazem|

marcagdo individual aos nossos Alas por isso sdo arrastados.

FATOR ESTRATEGICA - ANTEVISAO PARA O NOSSO JOGO

- E importante o nosso ponta de langa fazer movimentos de apoio junto do defesa central para o arrastar, e com o Ala contrario / 2

Ponta de langa fazermos movimentos de ataque ao espaco.
- Nossos médios aparecerem mais vezes nas zonas de finalizagdo atrasada visto que o MC encaixa na linha liberta esse espago.

- Criar superioridade numeérica no corredor lateral para promover a saida do central para o corredor lateral e apds isso procurar os

Icruzamentos,

Sector Médio — O sector defensivo do Espinho, é composto por 5 médios, pois 0 MC que tem um papel muito importante no setor|
defensivo, aqui também o tem com as coberturas e com o fechar a ligagdo com o PL de apoio. Devemos promover com que os Alas doj
lespinho sejam arrastados com 0s nossos laterais e depois fazer movimentos de apoio entre linhas/meio-espa¢o e movimento de rutura

curta ao corredor lateral para fazer com que um dos interiores seja arrastado. Os médios interiores procuram impedir o jogo entre|

linhas e por norma sdo eles que neste setor saltam na press3o ao portador da bola, sendo que procuram direcionar sempre o adversario

para o corredor lateral para que este faga jogo na largura com o lateral.

FATOR ESTRATEGICA - ANTEVISAO PARA O NOSSO JOGO

- £ importante que as zonas entre linhas, meio espaco e largura estejam sempre ocupadas e devemos criar constantemente trocas
posicionais, pois estes jogadores apesar defenderem a zona sdo arrastados.

- Um dos nossos médios deve promover constantemente trocas posicionais com 0 nosso extremos, quando este esta em espagos
icomo meio-espago, exemplo: Medio ocupa medio espaco, lateral faz movimento de largura e cada vez mais profundo e o extremo
baixa para receber no pé, apds esse momento o DL vem de apoio na linha, médio rutura para fora e um dos PL’s apoio e ai ja

desbloqueamos estas ultimas linhas.

ISector atacante — Quando a bola esta no nosso setor ofensivo o ponta de langa e os extremos procuram sempre obrigar a equipal

adversaria a bater, sendo que o principal indicador de pressdo é o corredor lateral.

Figura 22 — Relatério de Observagéo: analise descritiva (pagina 3)
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ransicao Ofensiva

Anilise Global

A equipa do Espinho procura chegar mais rapidamente possivel 3 baliza adverséria. Os extremos sdo os jogadores mais influentes
nas transi¢des ofensivas desta equipa, procurando progredir com bola e potenciam os remates exteriores/ ligagdo de apoio com o
PL em zonas interiores.

Analise Especifica

|Sector defensivo —quando ganham a posse de bola procuram ligar com os extremos e este progridem no terreno/ jogam na

profundidade.
FATOR ESTRATEGICA - ANTEVISAO PARA O NOSSO JOGO

- Reagir em menos de 5 segundos para os abafar.

-£ importante procurarmos matarmos logo as referéncias da transicdo para impedirmos que estes tenham sucesso nas ligagdes.

ISector Médio — quando ganham a posse de bola procuram ligar com os extremos e este progridem no terreno e procuram os remates

lexteriores/ jogam com o ponta de apoio e este procura rematar ou mudar o centro de jogo para o lado vazio.

FATOR ESTRATEGICA - ANTEVISAO PARA O NOSSO JOGO

- Répido na reorganizagdo.

- Péra a jogada, linha defensiva a matar a referencia e a justar o seu posicionamento, extremos procuram rapidamente auxiliar os

laterais.

-Médios fortes nos duelos.

ISector atacante — Procuram terminar o processo.

FATOR ESTRATEGICA - ANTEVISAO PARA O NOSSO JOGO

- Impedir remates/cruzamentos.

Bolas Paradas Ofensivas)

Anélise Global

. Tanto nos livres como nos cantos atacam com 6 jogadores, deixam 1 jogador fora da drea e 2 jogadores no meio-campo
(devemos contra-atacar pelos corredores laterais).

. Fazem combinagdes.

. Jogadores referencia Ribeirinho e Ventura.

Figura 23 — Relatorio de Observagdo: analise descritiva (pagina 4)
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Bolas Paradas Defensivas

Anélise Global

Nos livres no corredor lateral defendem com 2 jogadores na barreira, 6 em linha e 2 na zona. Devemos aproveitar explorar as
combinagdes e bater para o segundo poste.

. Nos cantos defendem com 3 jogadores H-H, 7 em linha a zona na pequena area. Devemos aproveitar explorar as
combinagdes.

. Nos langamentos fazem marcagdo individual, fazer dupla desmarcacdo e aproveitar o nosso langamento longo.

Figura 24 — Relatério de Observacao: analise descritiva (pagina 5)

Apos a analise do relatorio, procurava estruturar-se o plano estratégico para ser feita a

ligacdo com o processo de treino.

4.2.6 Planeamento Coronavirus (Covid-19)

Tendo em conta a situacdo pandémica que atravessamos e para que os atletas ndo percam
o foco (atividade fisica), decidiu criar-se uma estratégia de modo a ultrapassar esta
adversidade sem que tenha grande impacto no rendimento dos atletas. Para isso, a equipa
técnica estruturou um planeamento diario que os atletas deveriam realizar. Em
conformidade, estes deviam enviar via WhatsApp o respetivo PSE e videos a comprovar
a execucao dos exercicios, de forma a receberem um feedback por parte da equipa técnica.
Este plano de treino pretende assumir-se como uma alternativa ao treino dos nossos atletas

durante o periodo de isolamento.

A equipa técnica prescreveu exercicios com base no peso corporal, sem necessidade de
qualquer material, sendo que os atletas que tinham a possibilidade de ter carga externa

tinham os seus planos reformulados para utilizar as mesmas.

Por ultimo, a equipa técnica procurou gerir as cargas perante os diferentes atletas, visto

que tivemos alguns atletas infetados com Covid-19.

4.2.7 A comunicagdo interligada com a lideranca

Ao longo do tempo, foi-se percebendo que o futebol, como qualquer outra modalidade, é
moldado por varias variaveis que o compdem e o constituem, sendo o resultado de um

trabalho fisico, tatico, organizacional, relacional e psicolégico complexo. A medida que
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foi sendo desenvolvido, toda a estrutura a sua volta foi-se alterando e crescendo. Ainda
assim, h& uma figura que continua a primar pela sua importancia na direcéo e orientacdo

de toda a maquina, o treinador.

Alicercada a sua paixao pela modalidade, o treinador deverd ser estudioso, procurar
informac&o relevante, que sustente as suas decisdes taticas, trocar ideias com a restante
equipa e desenvolver competéncias comunicacionais que vao ao encontro das suas
necessidades e de com quem se depara diariamente. Sendo assim, os treinadores precisam
ser estrategistas, disciplinadores, trabalhadores, versateis, psic6logos e amigos e,
independentemente da forma de liderar tem que ter a capacidade de comunicar para que
consigam de uma forma eficaz fazer a gestdo do grupo/equipa, conseguindo a motivacéo,

autoestima, autoconfianca necessarias para atingir os objetivos da equipa (Santos, 2010).

Assim, saber comunicar, bem como os timings de comunicacgdo, sdo segredos que

contribuem para o sucesso dos objetivos da equipa.

A comunicacdo é o ato que o treinador utiliza para instruir, ou seja, para transmitir um
conjunto de conhecimentos, ordens ou indicagdes. Trata-se de uma ferramenta que, caso
seja bem utilizada, podera colher bons resultados, e que, para que seja adequada é
necessario que a informacdo verbal e ndo-verbal (linguagem corporal e gestos) seja

apropriada.

A comunicacao antes do jogo deve ter um cuidado extra, por se tratar de uma situacdo
particularmente expectante e que costuma reunir alguma ansiedade, os instantes que
antecedem uma partida, sobretudo nestes, deve ser utilizada uma linguagem mais simples
e sintética, que garanta uma maior atencdo e permita uma melhor compreensdo da
mensagem transmitida. Nao menos importante, “O técnico deve ter cuidado ao falar do
adversario... Sempre quando falar do adversario treinador deve procurar a medida certa

para ndo dar dimensdes erradas as dificuldades do jogo.” (Tortorella, 2010, p. 26).

Posto isto, a equipa técnica, deu muita importdncia a sua comunicagdo durante 0s
treinos/jogos, de modo a ter uma comunicacdo simples, percetivel e uma linha de

comunicacéo igual, de modo a manter a coeréncia no seu dialogo.
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CAPITULO 5- DESENVOLVIMENTO EXPERIMENTAL: ESTUDO
CIENTIFICO

Neste capitulo é abordado o estudo cientifico, nomeadamente o estado da arte (introducao
e objetivos do estudo), os métodos (amostra, desenho e procedimentos e instrumentos),

os resultados e discusséo e, por fim, as conclusdes.

5.1 Estado da arte

O futebol é conhecido como a modalidade com mais praticantes em todos os paises,
sendo, por isso mesmo, dos desportos mais famosos (Santos et al., 2016). Desta forma, a
metodologia observacional e a anélise do jogo tém vindo a ter cada vez mais relevancia

nesta modalidade.

A metodologia observacional ¢ um tipo de metodologia cientifica que se realga,
essencialmente, pelo facto de permitir a recolha de dados diretamente dos participantes
(quer sejam atletas ou treinadores) em treinos e/ou competicdes através da captacao
direta, visual, auditiva ou gravacdo. Esta pode ser classificada em quantitativa ou
qualitativa, em que a primeira foi desenvolvida para determinar a fiabilidade dos dados
observados e, a segunda, foi desenvolvida com o intuito de obter as melhores formas de
compilar a informacdo, nomeadamente através de registos e codificagdes de forma a

elaborar o instrumento (Anguera & Mendo, 2013).

A anélise do jogo tem vindo a ter um papel muito relevante nas ac¢Ges dos treinadores,
para facilitar a compreensdo dos padrfes comportamentais relativos a dinamica desta
modalidade, nas suas opcdes de treino e na adocdo de estratégias para competicao
(Oliveira, 2016).

Posto isto, principal objetivo deste estudo ¢ analisar os métodos de jogo ofensivo
relacionando com as métricas fisicas, tendo como objetivos especificos: (1) quantificar
0s métodos de ataque ofensivo; (2) analisar as métricas fisicas; (3) relacionar os métodos
de jogo ofensivo com as médias das métricas fisicas; e (4) relacionar local de jogo e partes

do jogo com os métodos de jogo ofensivo.

Para o presente estudo, serdo analisadas as seguintes metricas: (1) distancia total da

sessdo, distancia em metros realizada independente da intensidade; (2) distancia na zona
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2, distancia em metros percorrida em intensidades entre 19,8 e 25,2 km/h; (3) distancia
nas zonas 3 e 4, distancia em metros percorrida em intensidades entre 25,2 e 30 km/h e
acima de 30 km/h, respetivamente; (4) nimero de acelera¢@es e desacelera¢es, nimero
de eventos cuja aceleracdo/desaceleracdo ultrapassou 2,5 m/s? pelo menos durante 1

segundo.

Sendo assim, constataram-se os seguintes valores, de forma a diferenciar os diversos
parametros: distancia total percorrida, distancia percorrida em regimes de alta intensidade
(de velocidade) (19,8 a 24,8 km/h), distancia percorrida em sprint (25,2 km/h), velocidade
méaxima relativa e numero de aceleracOes e desaceleracBes - estes ultimos estdo, por
exemplo, entre as métricas que melhor informam sobre o rendimento individual e da
equipa (Rave et al., 2020; Tierney et al., 2016). Atualmente, com o desenvolvimento e
otimizacdo das plataformas de aquisicdo, processamento e analise dos dados integrados
destes dispositivos, particularmente dos dados de posicionamento global, o estudo do
comportamento tatico das equipas tem vindo a assumir uma importancia preponderante
nas dindmicas coletivas (Memmert & Rein, 2018; Praca et al., 2016; Sarmento et al.,
2014).

Deste modo, procurar-se-a identificar padrées de movimento para os diferentes métodos
de ataque, suportados maioritariamente por dados quantitativos e, a par de outras fontes
de informacdo qualitativas comumente utilizadas, como a analise notacional, contribuir
para que o treinador e equipas técnicas possam otimizar o rendimento coletivo dos seus

jogadores.

5.1.1 Objetivos

Este estudo tem como principal objetivo identificar as exigéncias fisicas dos diferentes
métodos de jogo ofensivo e, por sua vez, associar as variaveis do método de jogo ofensivo
com o local de jogo e parte de jogo. Sendo assim, 0 estudo tem 0s seguintes objetivos: (1)
Identificar as exigéncias fisicas (médias) em cada MJO; (2) Comparar a variavel fator

casa e parte do jogo com os MJO.
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5.2 Métodos
5.2.1 Amostra

A amostra total foi composta por 5 atletas da modalidade de futebol no escaldo: seniores
(n=5; 28,2+ 0,75 anos; 70,06+4,68kg; 176,2+3.05 cm; com IMC 22,62+1,13 kg/m2;
16+4.69 anos de experiéncia.

Neste estudo foram analisados 24 jogos da época desportiva 2021/2022 de uma equipa
inseridas na Liga 3, tendo-se registado 53 finaliza¢6es enquadradas e 265 métricas fisicas.
Todos os jogos foram realizados em estadios abertos com piso de relva natural. Os
sistemas taticos utilizados foram GR-4-3-3, GR-5-2-3 e GR-5-3-2, sendo que o sistema

predominante foi GR-4-3-3.

5.2.2 Desenho e Procedimentos

A amostra observacional foi registada através de materiais audiovisuais retirados do
InStat. Para codificar os diferentes critérios que derivaram em golo foi utilizado o
programa informatico Microsoft Excel, onde foi feita também a contagem das
ocorréncias. Na realizacdo desta investigagéo utilizou-se um instrumento observacional
definido por Sarmento ( 2012), mais concretamente o critério 2 (método de jogo ofensivo)
e, ainda, 0 GPS GPEXE LT Versio 2.2.8, para a recolha das métricas fisicas.

Foram apenas observadas e analisadas as finalizacGes em que se conseguiu verificar todas

as acdes desde o inicio da jogada até ao momento da finalizag&o.

Para codificar os diferentes critérios que derivaram a finalizac&o foi utilizado o programa
informatico Microsoft Excel, onde foi feita também a contagem das ocorréncias. Para
verificar a fiabilidade deste trabalho, foram utilizadas duas estratégias. A primeira trata-

. Ned 4
se da formula (% acordos = e acordos

* 0 i
N2 de acordos + N2 desacordos 100% )’ onde se conseguiu

averiguar que a média da fiabilidade corresponde a 97%. A outra estratégia foi através do
método inter-observador, isto €, uma observacgéo realizada aos mesmos dados, mas por
um observador distinto da primeira, onde se verificou os dois desacordos, sendo estes

referenciados na formula em cima.

O tratamento estatistico dos dados foi realizado através do programa informatico SPSS
V.27. Para a andlise estatistica das diferentes varidveis, para alem do estudo da

normalidade, utilizou-se o0s testes ndo-paramétricos de Kruskal-Wallis (3 grupos
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independentes — numéricas), U de Mann-Whitney (2 grupos independentes — numéricas)
e Qui-Quadrado (2 grupos independentes — categoricas). Nas analises estatisticas, foi
estabelecido um p<0,05 como estatisticamente significante.

5.2.3 Instrumentos

Para a realizacdo desta investigacdo utilizou-se um instrumento observacional definido
por Sarmento (2012). Este instrumento € composto por diferentes critérios, porém para
este estudo foi apenas utilizado o critério 2 - MJO (Tabela 8). E ainda foi utilizado a
tecnologia dos sistemas de posicionamento global GPEXE LT Versao 2.2.8. com uma
frequéncia de aquisicdo de 18.18 Hz para recolher os dados de atividade durante 24 jogos

competitivos desse escaldo na época desportiva 2021/2022.

Tabela 8 — Critério 2: Método de Jogo Ofensivo

Critério de formato de campo 2 — Método de Jogo Ofensivo

Defini¢cdo Conceptual:

Os métodos de jogo ofensivo (MJO) confinam a forma geral de organizacéo das acGes dos
jogadores no ataque, estabelecendo um conjunto de principios (subjacentes ao modelo de jogo)
que visam a racionalizacdo do processo ofensivo, desde a recuperacdo de bola até a

progressao/finalizacdo e/ou a manutencao da posse de bola.
Existem trés MJO fundamentais: Contra-Ataque; Atague Rapido e Ataque Posicional.

Para caracterizar esta variavel, foram utilizadas as seguintes referéncias: tipo de passe utilizado
(direcédo e alcance); nimero de passes utilizados; tempo de realizacdo do ataque ou tempo

reativo; e nimero de jogadores que contactam com a bola.

Ataque de Curta Duracédo AEGG0: 1‘ onga
Duracao
Metodos At Répido Ataque Posicional
ague
Contra-Ataque (CA) (AR) (AP)
Utilizam-se sobretudo
passes longos em Circulacdo da bola Circulacdo da bola
profundidade. A acontece em largurae | acontece mais em
Tipo de passe circulacdo da bola profundidade com largura do que em
realiza-se mais em passes curtos e profundidade com
profundidade que em rapidos passes curtos
largura
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Nuamero de Passes

Numero reduzido de
passes (igual ou
inferior a 5)

Ndmero reduzido de
passes (Maximo 7)

Elevado nimero de
passes (superior a 7)

Tempo de

realizacdo do

Répida transicdo da
zona de conquista da
bola para a zona de
finalizacéo;

Tempo reduzido de

Tempo de realizagdo
de ataque ndo
ultrapassa os 18

Tempo de realizagéo
de ataque elevado
(superior a 18

jogadores que

contactam a bola

jogadores que
intervém diretamente
sobre a bola (igual ou
inferior a 4)

Intervencdo maxima
de 6 jogadores sobre
abola

ataque realizagdo de ataque segundos segundos)
(inferior a 12
segundos)
N de NUmero reduzido de Intervém

normalmente mais de
6 jogadores sobre a
bola

5.3 Resultados

Apdbs a analise e tratamento dos dados denotam-se algumas diferencas que serdo
apresentadas em seguida.

Através dos Gréficos 1 e 2, consegue verificar-se que as finalizacGes (totais e com golo)

foram mais predominantes na organizacao ofensiva (OO) quando equiparadas a transicao

ofensiva (TO).

MOMENTOS DE JOGO
N.° DE FINALIZAGOES

22

=00 =TO

Grafico 1 — Momentos de Jogo: Nimero de Finalizagbes

MOMENTOS DE JOGO

N.° DE FINALIZACOES COM GOLO

2

=00 =TO

Grafico 2 — Momentos de Jogo: Nimero de Finalizagdes com Golo

Nos Gréaficos 3 e 4, verifica-se que a equipa analisada obteve um total de 53 acbes de

finalizagdo enquadradas com a baliza, sendo que a maioria dessas finalizagdes foram
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obtidas através do método de jogo ofensivo ataque posicional (cerca de 31 finalizacGes,
tendo resultado em golo apenas 6 destas). Importa salientar uma diferenca bastante
significativa entre dois métodos de ataque ofensivos: o contra-ataque com 14 finaliza¢des

e 0 ataque rapido com 8 finalizacGes, originando apenas 1 golo para cada um deles.

FINALIZACOES ENQUADRADAS FINALIZACOES ENQUADRADAS
ATRAVES DOS MJO ATRAVES DOS MJO - GOLO

T

8

= ATAQUE POSICIONAL = ATAQUE RAPIDO "
= ATAQUE POSICIONAL = ATAQUE RAPIDO

= CONTRA-ATAQUE = CONTRA-ATAQUE

Grafico 3 - Finalizacdes enquadradas através dos MJO Gréfico 4 — FinalizagBes enquadradas através dos MJO: Golo

Verificou-se através, da Tabela 9, as seguintes médias dos métodos de jogo ofensivo e

das métricas fisicas:

(1) no ataque posicional, a distancia total obteve uma média de 72,53m (£18,10m); 7,35m
(£8,23m) de distancia em alta intensidade; 3,70m (x10,49m) de distancia em sprint; 0,32

(x0,60) aceleracgdes e 0,65 (x0,75) desaceleragdes;

(2) no ataque rapido, a distancia total obteve uma média de 62,36m (£23,71m); 6,75m
(£10,15m) de distancia em alta intensidade; 1,84m (+5,20m) de distancia em sprint; 0,38

(£0,52) aceleragdes e 0,75 (+0,89) desaceleracdes;

(3) o contra-ataque teve como média na distancia total 73,52m (+30,55m); 14,16m
(£14,99m) de distancia em alta intensidade; 9,81m (£17,78m) de distancia em sprint; 0,43

(£0,51) aceleragdes e 0,43 (x0,51) desaceleracdes.

Sendo assim, de uma forma geral verifica-se que as médias sdo: 71,25 (+22,64m)
distancia total; 9,06m (+10,90m) distancia de alta intensidade; 5,03m (x12,45m) da

distancia em sprint; 0,36m (x£0,56m) aceleracdes e 0,60m (x0,72m) desaceleragdes.

Consegue entéo verificar-se que o contra-ataque parece ser 0 MJO onde estdo presentes
as maiores distancias de alta intensidade (14,16m=14,99m) e de sprint (9,81m+17,78m),
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enquanto o ataque rapido € o MJO que apresenta os valores mais baixos em todas as

métricas analisadas, a exce¢ao do nimero de desaceleraces (0,75+0,89).

Através dos testes ndo-paramétricos de Kruskal-Wallis (Tabela 9) verificou-se que 0s
dados analisados das diferentes métricas ndo encontraram diferencas estatisticamente
significativas (p>0.05) entre os diferentes métodos de ataque (ataque répido vs ataque

posicional vs contra-ataque).

Tabela 9 — Relatério geral dos MJO com as Métricas Fisicas e Teste de Kruskal-Wallis

Tipo de Ataque
Ataque Posicional | Ataque Rapido Contra-Ataque Total
Média Média Média Média
(Desvio N (Desvio N (Desvio N (Desvio N p
Padréo) Padréo) Padréo) Padréo)
Distancia 62,36 71,25
Total 72,53 (x18,10) | 31 (£23.71) 8 | 73,52 (£30,55) | 14 (£22,64) 53| 0,50
Distancia de
N Alta 7,35 (£8,23) 31 | 6,75(¢10,15) | 8 | 14,16 (+14,99) | 14 | 9,06 (£10,90) | 53 | 0,28
8 Intensidade
@
o Disténcia em
§ Sprint 3,70 (+10,49) |31 | 1,84(#520) | 8 | 9,81 (x17,78) | 14 | 5,03 (x12,45) | 53| 0,42
3
S N.° de
. 0,32 (+0,60) |31| 0,38(+052) | 8 | 043(+051) |14 | 0,36 (+056) |53 | 0,62
Aceleracdes
N.° de
. 0,65(+0,75) |31 | 0,75(+0,89) | 8 | 0,43 (+0,51) |14 | 0,60(+0,72) |53 | 0,68
DesaceleracGes

Procedendo a uma comparacao inter-grupos, pode verificar-se, através da Tabela 10 que

nas métricas:

(1) distancia total, o ataque rapido vs contra-ataque obteve um p=0,35; o ataque rapido
vs ataque posicional obteve um p=0,24 e o contra-ataque vs ataque posicional obteve um
p=0,89. Sendo assim, verificou-se que ndo existe diferenca significativa entre estas

variaveis, visto que todas apresentam um nivel de significancia superior a 0,05;

(2) distancia total em alta intensidade quando equiparada pelos MJO, indica que o ataque
rapido vs ataque posicional obteve um p=0,78; o ataque rapido vs contra-ataque obteve

um p=0,19 e o ataque posicional vs contra-ataque obteve um p=0,15. Sendo assim,
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verificou-se que ndo existe diferenca significativa entre estas variaveis, visto que todas

apresentam um nivel de significancia superior a 0,05;

(3) distancia em sprint e verificou-se que o ataque rapido vs ataque posicional obteve um
p=0,79; o ataque réapido vs contra-ataque obteve um p=0,27 e o ataque posicional vs
contra-ataque obteve um p=0,23. Sendo assim, verificou-se que ndo existe diferenca
significativa entre estas variaveis, visto que todas apresentam um nivel de significancia

superior a 0,05;

(4) nimero de aceleragdes quando comparada entre ataque posicional vs ataque rapido
obteve um p=0,63, j& 0 ataque posicional vs contra-ataque apresenta um p=0,35 e 0 ataque
rapido vs contra-ataque obteve um p=0,81. Sendo assim, verificou-se que ndo existe
diferenca significativa entre estas variaveis, visto que todas apresentam um nivel de

significancia superior a 0,05;

(5) namero de desaceleracbes, 0 contra-ataque vs ataque posicional obteve p=0,46,
contra-ataque vs ataque rapido obteve p=0,44 e, por fim, o ataque posicional vs ataque
rapido apresentou p=0,79. Sendo assim, verificou-se que ndo existe diferenca
significativa entre estas variaveis, visto que todas apresentam um nivel de significancia

superior a 0,05;

Perante estes dados, através da comparagdo inter-grupos, verificou-se que ndo existem

diferencas estatisticamente significativas (p>0,05).
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Contra-Ataque

Grupos Estatistica Desvio | Estatistica de . Significancia
5 5 Significancia :
Comparados de Teste Padrdo | Teste Padrdo Ajustada
Ataque Rapido-
-6,45 6,85 -0,94 0,35 1,00
Contra-ataque
) . Ataque Rapido-
Distancia Total o 7,13 6,12 1,17 0,24 0,73
Ataque Posicional
Contra-Ataque-
. 0,69 4,97 0,14 0,89 1,00
Ataque Posicional
Ataque Rapido-
. 1,67 5,90 0,28 0,78 1,00
Ataque Posicional
Distancia de Alta Ataque Rapido-
. -8,61 6,60 -1,31 0,19 0,58
Intensidade Contra-Ataque
Ataque Posicional -
-6,94 4,79 -1,45 0,15 0,44
Contra-Ataque
i Ataque Rapido-
3 due rap! 1,10 4,18 0,26 0,79 1,00
KZ) Ataque Posicional
LL
(%2} -
5 o ) Ataque Rapido-
= Disténcia em Sprint -5,14 4,67 -1,10 0,27 0,81
R Contra-Ataque
=
Ataque Posicional -
-4,05 3,40 -1,19 0,23 0,70
Contra-Ataque
Ataque Répido-
o -2,43 4,99 -0,49 0,63 1,00
Ataque Posicional
Ataque Répido-
N° de Aceleracdes -3,80 4,05 -0,94 0,35 1,00
Contra-Ataque
Ataque Posicional -
-1,37 5,58 -0,25 0,81 1,00
Contra-Ataque
Ataque Rapido-
o 3,29 4,48 0,73 0,46 1,00
Ataque Posicional
N° de Ataque Rapido-
. 3,77 6,17 0,77 0,44 1,00
Desaceleracoes Contra-Ataque
Ataque Posicional -
-1,48 5,52 -0,27 0,79 1,00
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Neste estudo procurou ainda verificar-se se existem diferencas entre os MJO e o local do
jogo (Tabela 11), o local de jogo ndo apresentou uma grande preponderdncia nas
alteracOes das situacOes de finalizagdo através do ataque posicional. No entanto, ja no
ataque rapido e contra-ataque verificou-se que a presente equipa, quando joga sobre o
fator casa, apresenta mais contra-ataques e ataque rapidos em comparacao quando joga

fora. Desta forma, o seu qui-quadrado de 4,097.

No que respeita aos MJO, quando comparados com a parte de jogo (Tabela 11), verificou-
se que no ataque rapido e contra-ataque nao houve diferencas significativas, contudo no
ataque-rapido verificou-se que existem mais ocorréncias na segunda parte do jogo.

Consequentemente, o seu qui-quadrado de 1,214.

Posto isto, e através do teste qui-quadrado, verificou-se que o local do jogo tem um qui-
quadrado mais alto em relacdo a parte de jogo, sendo esse facto estatisticamente mais
facil de acontecer e justificar. E ainda importante salientar que o qui-quadrado néo foi

estatisticamente significativo.

Tabela 11 — Relagéo entre 0 MJO com o local de jogo e a parte do jogo

Local de Jogo Parte do Jogo
X2 . . X2
Casa | Fora Primeira | Segunda
Valor |GL | p Parte Parte  valor [GL| p
Ataque
z Posicional 15 L L =
Sl
< | Aque g o 4007 | 2 [013] 1 7 | 1214 | 2 | 055
K Rapido
o
2 Contra-
= Ataque 2 2 ! !

5.4 Discussao

Apbs a andlise e tratamento de dados, é demonstrado pelo presente estudo que o método
de jogo ofensivo com finalizagdes enquadradas mais preponderante para a obtencédo da
finalizacdo é o método de ataque - ataque posicional. Desta forma, e em concordancia, tal
é comprovado pelo estudo de Machado et al. (2013), que refere que selecdes como a
Holanda e Espanha utilizaram maioritariamente este estilo indireto, de forma a conseguir

criar situacdes de finalizagdo através de mais passes e a¢Oes técnicas como o drible.
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Bettega et al. (2021), defendem que as equipas com maior tempo de posse de bola permite
criar mais oportunidade de golo. Santos et al. (2022), referem que as equipas que
concretizaram mais finalizagfes procuram fazé-lo através do método de jogo ofensivo
ataque posicional. Em contrapartida, constatou-se que o numero de situacdes de
finalizacdo aumenta quando a posse de bola tem uma duracdo curta (até 9 segundos)
(Hughes & Churchill, 2005).

Apdbs o ataque posicional, o0 método de jogo ofensivo mais utilizado neste estudo é o
contra-ataque. Este dado ndo € totalmente congruente com a literatura analisada, uma vez
que no estudo de Wang and Qin (2020), verifica-se que a eficiéncia ofensiva de contra-
ataque ¢ muito maior do que a do ataque posicional. Constatou-se ainda que as equipas
bem-sucedidas finalizaram mais vezes através do método de jogo de contra-ataque, tendo
como caracteristicas a velocidade de ataque apds recuperar a posse de bola, bem como
aproveitar os desequilibrios e fraqueza defensiva do adversario. Neste método de jogo, 0s
jogadores tém de apresentar qualidade de passe e devem priorizar corridas de alta
velocidade com capacidade de progredir no espaco (Wang & Qin, 2020).

No que diz respeito aos métodos de jogo ofensivo ataque répido e contra-ataque, estes
apresentaram resultados significativos relativamente as finalizacBes enquadradas.
Barbosa, Sarmento, Neto, Anguera, et al. (2014) defendem o mesmo e justificam-no
devido a capacidade de chegar as zonas de finalizacdo o mais rapido possivel apds ganhar

a posse de bola.

Seguidamente, quando se compararam as meétricas fisicas com os métodos de jogo
ofensivo, apesar de se verificar que o método de jogo contra-ataque € o MJO com as
métricas mais elevadas, ndo foram valores significativos. O contra-ataque é caracterizado
por envolver poucos jogadores e por serem dados poucos toques na bola (Rocha, 2013;
Santos et al., 2016), facto que promove a intensidade nas acdes dos jogadores envolvidos
nas jogadas. Esta evidéncia é também comprovada no estudo de Mota et al. (2021), onde
se verifica ainda que s&o realizados um maior nimero de sprints nos momentos de
transicdo ofensiva, em que as velocidades sdo superiores a 25,2 km/h. No entanto, esta
ultima afirmacdo ndo vai de encontro aos resultados do presente estudo, isto porque na
analise inter-grupos entre ataque rapido e contra-ataque, na métrica distancia em sprint,

esta analise n&o foi significante.
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Ainda de acordo com o supracitado, Gongalves et al. (2021), verificou que os métodos de
contra-ataque (transicdo) apresentam um resultado maior em atividades de alta
intensidade (por exemplo: HIR - corrida de alta intensidade), enquanto o estilo de posse
de bola pode aumentar a distancia percorrida (por exemplo: baixa velocidade). Este dado

encontra-se de acordo com os resultados obtidos no contra-ataque.

Visto que a literatura € um pouco limitada na analise individual das métricas fisicas nos
diferentes MJO, torna-se impossivel estabelecer compara¢fes com outros estudos, no
entanto deve ser ressalvado que os dados obtidos tendem a variar bastante em diferentes
competi¢des, principalmente as acdes de alta intensidade. Este facto é confirmado nos
estudos de Barrera et al. (2021) e Barnes et al. (2014), que analisam dois niveis
competitivos diferentes e, apesar de existirem dados semelhantes relativamente a
distancia total, as distancias de maior intensidade variam bastante. Isto sugere que
variando os valores totais do jogo, possivelmente também os valores dos MJO poderiam

variar noutro nivel competitivo.

Relativamente ao fator casa, verifica-se neste estudo que existem mais finalizacGes
quando a equipa joga em casa. Os métodos de ataque contra-ataque e ataque rapido sao
0s que apresentam maiores diferencas quando equiparados com os jogos fora, sendo esta

diferenca muito mais curta no que respeita ao ataque posicional.

Sendo assim, a literatura demonstrou que o local do jogo pode ter uma grande influéncia
em varios aspetos. Constata-se que quando a equipa estd sujeita ao fator casa, esta
apresenta um melhor rendimento aumentando o nimero de desarmes, maior eficacia dos
passes e cruzamentos, com consequente dominio no ultimo tergo ofensivo, que se traduz
por mais remates a baliza e, por sua vez, origina um maior nimero de vitérias em casa.
Ja quando a equipa joga fora, esta adota um jogo mais direto, coloca a bola mais vezes na
area e o seu dominio territorial, em termos da posse de bola, € no seu setor defensivo,

apresentando um declinio no seu rendimento (Rocha, 2015).

Quanto a posse de bola, verifica-se que esta é superior para a equipa da casa,
especialmente nos setores ofensivos, isto porque ha um aumento da construgéo e criacdo
ofensiva, com consequente diminuicdo do jogo direto. Em concordancia, defende-se
ainda que a equipa da casa procura mais ag0es de finalizagdo através de cruzamentos,
bem como um maior nimero de pressdo alta, em comparacdo com os jogos fora. Este tipo

de jogo ¢é considerado mais “agressivo” — uma vez que tem como objetivo chegar mais

96



N
ALY

INSTITUTO

POLITECNICO C e ..
DA MAIA IPMAIA Mestrado em Condicdo Fisica no Desporto e Exercicio

vezes e mais rapido a baliza adversaria — e pode ser justificado pelo facto de a recuperacéo
da posse de bola ser em zonas mais avancgadas do campo, método de jogo relacionado
com situacgdes de transicdo ofensiva (Navarro et al., 2018).

Por fim, relativamente a parte do jogo, no presente estudo obteve-se um maior nimero de
finalizagBes na 22 parte. Os métodos de jogo ofensivo mais predominantes foram os
métodos de ataque que estdo implicitos na transicdo ofensiva, onde o ataque rapido teve
mais destaque quando comparado a 12 parte. A literatura sustenta estes dados, isto porque
se verifica que existem mais finalizacGes na 22 parte do jogo, com uma diferenca de 218
finalizagbes quando comparado com a 12 parte (Wang & Qin, 2020). O estudo de Kubayi
(2020), corrobora e mostra que a maioria das finalizagdbes com sucesso ocorreram nos
primeiros 15 minutos da 22 parte e, por consequéncia, esta é a parte com mais impacto no
jogo. Tal pode ser justificado porque os jogadores no inicio da 22 parte entram mais
passivos, enquanto na Ultima fase do jogo estes procuram ter a posse e, geralmente, ficam

mais desesperados para recuperar a posse da bola, ficando desorganizados.

Em contrapartida, ha ainda quem defenda que os periodos mais cruciais sdo na 12 parte,
entre os primeiros 15 minutos, pois as jogadas ofensivas com sucesso sdo definidas como

golo critico, modificando o estado natural do jogo (Carmo et al., 2020).

O estudo de Jinshan et al. (1993), encontra-se em concordancia com o supracitado, onde
se verifica que as equipas produziram menos agdes de finalizagdo nos intervalos de tempo
0-10 minutos (1?2 parte), 30-40 minutos (12 parte) e 70-80 minutos (22 parte). Estes
consideravam estes periodos como mau timing para sofrer golo, onde as equipas
procuravam estar mais equilibradas e, assim, reduzir o nimero de jogadores no ataque,

de forma a antecipar possiveis situacfes de contra-ataque.

Armatas et al. (2007) verificaram que a criacdo do golo acontece mais vezes na 22 parte
devido a varios fatores: diminuicdo da condicdo fisica (fadiga), questdes taticas,
desidratacéo e os niveis de concentracdo dos jogadores. Perante isto, &€ demostrado que 0
fator casa tem um papel fundamental na criacdo de oportunidades de finalizag&o. Assim,
o local do jogo, o resultado e o tempo de jogo sdo variaveis que influenciam os contextos
fisico, psicolégico e emocional do jogo, promovendo alteragdes no rendimento da equipa
(Mendez et al., 2021).

Este estudo apresentou algumas limitagGes, tais como:
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(1) ndo dividir as partes do jogo por periodos, isto porque a literatura apresenta
determinados periodos como preponderantes para a obtencdo da finalizagcdo, como se
pode verificar no estudo de Souza et al. (2012) - estes verificaram que a maioria dos golos
do campeonato ocorreram na 2.2 parte, principalmente nos ultimos minutos de jogo (76-
90 min). O estudo de Moraes et al. (2012) corrobora, pois verificou que a concretizagdo

de uma jogada ofensiva é mais predominante ap6s os 76 minutos da 2.2 parte;

(2) verificar se as métricas fisicas podem ter um impacto diferente em ligas diferentes,
uma vez que na literatura existem dados onde os jogadores da Liga Inglesa geralmente
obtém maiores distancias em cada sprint, com ou sem posse de bola, ao passo que os
jogadores da Liga Espanhola apresentam mais sprints quando a sua equipa esta em posse
de bola (Paixéo, 2013);

(3) relacionar o fator casa com as métricas fisicas, isto porque o estudo de Gongalves et
al. (2021) demonstrou que a distancia percorrida em alta intensidade foi maior nos jogos
em que equipa esteve sob o fator casa. Um dado curioso que pode ser justificado devido
aos fatores envolvidos nos jogos em casa, como por exemplo 0s aspetos psicoldgicos e
0s adeptos, que se apresentam em maior nimero e, consequentemente, com um apoio

diferenciado.

5.5 Conclusoes

Este estudo procurou identificar as exigéncias fisicas dos diferentes métodos de jogo
ofensivo e, por sua vez, associar as variaveis do método de jogo ofensivo com o local de

jogo e parte de jogo.

Pode-se concluir que nos métodos de jogo ofensivo, a equipa analisada € uma equipa que
privilegia a posse de bola, pois o ataque posicional foi 0 método predominante, tendo este

resultado originado mais finalizagGes.

As métricas fisicas em cada método de jogo ofensivo, apesar de ndo apresentarem
diferencas significativas entre os diferentes momentos, variam tendo em conta a

caracteristica de cada um dos métodos de ataque.

No que diz respeito as restantes variaveis analisadas, estas ndo mostraram grande
significancia, concluindo-se assim que, na equipa analisada, ndo existem diferencas

consideraveis inter-grupos.
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Quanto a parte do jogo, obteve-se um maior numero de finalizagdes na 22 parte, sendo
que os métodos de jogo ofensivo mais predominantes foram os métodos de ataque que
estdo implicitos na transicdo ofensiva, destacando-se o ataque rapido. Ou seja, a equipa
analisada procura sempre chegar o mais rapido possivel a baliza adversaria, apesar da

equipa contraria ndo estar completamente desorganizada.

Por fim, relativamente ao fator casa, verifica-se que existem mais finalizacbes quando a

equipa joga em casa.
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CAPITULO 6 — CONSIDERACOES FINAIS

Fazendo uma analise, se tivesse de caracterizar esta época desportiva numa Unica palavra
definia-a como “desafiante”. Desafiante porqué? Porque foi sem duvida alguma o projeto
com mais exigéncia e rigor que ja vivenciei. Foi um ano cheio de emogdes e de muitas
decisbes importantes, um ano em que tive de conseguir superar adversidades,
nomeadamente no que diz respeito a adaptacdo face as dificuldades de lidar diariamente

com diferentes personalidades.

Todo o leque de aprendizagem que me foi incutido ao longo destes anos permitiu-me
aplicar o conhecimento ja adquirido na formacao profissional e académica. E todos esses
ensinamentos e aprendizagens foram importantes para conseguir fazer a relagéo da teoria
com a prética e partilhar os melhores ensinamentos para aqueles jovens atletas, que tanto

ambicionam e sonham neste mundo do futebol.

Foi, sem davida, um desafio enorme potenciar estes jovens e equipa técnica. Como todos
sabemos, ninguém € igual e cada pessoa tem a sua propria personalidade, por isso mesmo
tive de dar o meu melhor em todos 0s momentos para conseguir cativar e motivar todos
os envolvidos, incutir o gosto e o querer sempre mais e conseguir dar-lhes ferramentas

importantes para a sua vida profissional e pessoal.

Este projeto foi dos mais enriquecedores. Isto porque, no que diz respeito a equipa técnica,
eramos uma equipa jovem, mas que se revelou extremamente acolhedora e profissional.
Os simpdsios no balneério eram preponderantes para a nossa evolucdo, a capacidade de
conseguirmos adquirir e fundamentar opinides diferentes auxiliou, indubitavelmente,
naquilo que se viria a tornar o nosso processo metodoldgico de trabalho, desde a
preparacdo da semana, a execucdo e planeamento dos treinos e a salvaguarda de possiveis

contratempos.

Durante este periodo, tive a oportunidade de conhecer e trabalhar com pessoas que
influenciaram e me ajudaram a desenvolver o conhecimento que hoje tenho sobre o
Futebol. Nao por sermos uma equipa técnica experiente, mas sim uma equipa com muitas
duvidas e isso fez com que tivéssemos sempre a procurar solugfes, promovendo a nossa
aprendizagem e a criagdo de novas ideias para aplicar na pratica. Porém, o que se deveu
a minha realizagdo profissional e pessoal foi sem duvida os valores e 0s momentos,

associados a convivéncia com jogadores, equipa técnica, direcao e clube.
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N&o seria impossivel realizar este relatorio de estdgio sem mencionar 0s contratempos e
dificuldades que a pandemia causada pela Covid-19 originou. A equipa técnica e staff
procuraram dar sempre a melhor resposta, tanto a nivel do treino como a nivel social, pois
para os atletas e treinadores que, infelizmente, estiveram infetados, 0 mais importante era
que estes se sentissem sempre acolhidos e familiarizados com o desenrolar do processo
de treino. Estamos a falar de um membro desta familia malapeira e todos os elementos

sdo importantes!

Relativamente as unidades treino, foi interessante observar e contemplar todo o trabalho
envolvido e inserido nelas, desde a sua preparagdo a respetiva execucdo. Ao nivel da
monitorizacdo do treino, os atletas ndo estavam preparados para tal controlo e foi muito
importante explicar desde o inicio o propdsito desta ferramenta, para que estes
percebessem que, através da mesma, a equipa técnica tinha sempre em consideracao o
seu esforco fisico, de forma a alterar/adaptar as cargas dos treinos. Os atletas, devido ao
trabalho de ginéasio orientado pelo Mister Dias e coadjuvado por mim, apresentaram um

aumento de rendimento quando equiparado com o inicio da época.

A capacidade de conseguir incutir e motivar os atletas para o processo de treino significou
para mim atingir uma satisfacdo pessoal, pois supervisionar os atletas € um trabalho
deveras exigente. Porém existem detalhes a aprimorar, como ter a capacidade de adaptar

a minha comunicacao.

De uma forma geral, os atletas revelaram-se auténticos profissionais. Mesmo lutando com
um futuro incerto nunca cederam e nunca se vergaram, respeitando sempre 0 processo e

0 que lhes era pedido, procurando sempre dar o seu melhor pelo clube.

Com a realizacdo deste estagio, com a duracdo de uma época desportiva, tive a
oportunidade de desenvolver um conjunto de competéncias e capacidades que foram

postas em pratica num contexto de futebol profissional.

Esta evolucdo foi orientada e avaliada de acordo com os objetivos que defini previamente
a realizacdo do estagio. Esses objetivos que ia cumprindo e melhorando, tinham como
intuito o meu desenvolvimento, sendo este continuo e aproveitando todas as adversidades

e bons momentos como uma forma de aprendizagem.

Jé& sobre o projeto de investigacdo este foi de encontro ao trabalho desenvolvido durante

0 estagio. O tema procurou que se relacionasse com a ferramenta GPS enquadrada com

102



N
ALY

INSTITUTO

POLITECNICO C e ..
DA MAIA IPMAIA Mestrado em Condicdo Fisica no Desporto e Exercicio

0s métodos de jogo ofensivo. O projeto sofreu algumas alteracdes, desde o proposito
inicial que surgiu no primeiro ano de mestrado. Os resultados acabaram por ndo ser muito
relevantes como era esperado, ainda assim, todos os dados incluidos no estudo creio que
poderdo ser ferramentas significativas para serem aplicadas no processo de treino coletivo
de atletas de futebol. Estes podem ter impacto para a comunidade nas seguintes vertentes:
(1) Informacgdo das meétricas fisicas preponderante para os MJO; (2) Informacdo da
pertinéncia do fator casa perante os MJO e finalizagtes e (3) Informacéo da alteracéo
entre partes (1.%/2.2).

Finalizando, posso afirmar que a realizacéo deste trabalho permitiu-me esclarecer alguns
aspetos tedricos, bem como perceber que o processo de treino deve ser entendido como o
esplendor maximo de intervencdo do treinador, com vista a constru¢do de uma forma de
jogar e, como tal, torna-se preponderante controlar tudo aquilo que ¢ realizado no

processo de criacdo e implementacdo do treino.

No futuro, procurarei aprofundar e colocar em pratica todo o conhecimento adquirido,
passando-o0s a quem demonstre vontade de os receber, ajudando-os da mesma forma que

fizeram comigo.
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