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Resumo

Este trabalho é parte integrante do relatério de estagio no Mestrado de Futebol,
da Universidade Luséfona, que foi realizado na Vila de Sdo Bras de Alportel, no clube
Sambrasense, incidindo sobre jogadores seniores, com idades compreendidas entre 0s
18 e 0s 40 anos. Este € um clube de futebol com um nivel de estatuto baixo, pois
estamos a falar de uma simples vila com 12.340 habitantes.

Numa primeira analise do clube, pretendeu-se introduzir ao leitor o estudo em
causa dando a conhecer o espaco do clube, a instituicdo acolhedora e local de treino;
as funcdes e tarefas do treinador estagiario; e foram também definidos os objetivos
gerais e a estrutura do estagio, os objetivos do treinador, do clube e da equipa.

No estagio realizado foi analisado o modelo de jogo e sistemas taticos da equipa,
bem como o modelo de treino, prestando-se apoio na preparacdo, realizacdo e
avaliacao das sess0Oes de treino. Relativamente ao treino, e dada a sua importancia,
participou-se na organizacdo dos trés microciclos que se encontravam inseridos no
periodo competitivo da época 2017/2018. No que diz respeito ao jogo, colaborou-se na
preparagdo da estrutura da reunido para o Jogo, na vertente organizativa, técnico-tatica
e estratégica. Foram observados varios jogos, mas de realcar o jogo com a equipa do
Ferreiras, de modo a perceber o seu modelo de jogo, a estrutura da equipa e as
caracteristicas.

Com o presente estagio foi possivel ter uma perspetiva do treino e dos métodos
desportivos, permitindo ainda realizar e desenvolver um planeamento semanal mais
elaborado e eficaz junto dos jogadores. Ficou-se também com uma perspetiva da
importancia de um treinador no sucesso de uma equipa, das suas caracteristicas como

pessoa, bem como das suas competéncias técnicas.

Palavras-chave: Métodos de Treino; Planeamento de treino; Microciclos; Métodos

Desportivos; Nivel Competitivo.
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Abstract

This work is an integral part of the internship report in the Master of Soccer, which
exists at the Universidade Luséfona. This report is withdrawn in the Vila de Sdo Bras de
Alportel, in the Sambrasense club, focusing on senior players, aged between 18 and 40
years, a football club with a low level of status, as we are talking about a simple village
with 12.340 inhabitants.

In a first analysis of the club, it was intended to introduce the reader to the study in
guestion, making known the space of the club, the warm and local training institution; the
duties and tasks of the trainee trainer; and the overall goals and structure of the
internship, the goals of the coach, the club and the team were also defined.

The game model and tactical systems of the team were analyzed, as well as the
training model, providing support in the preparation, performance and evaluation of the
training sessions. Regarding the training, and given its importance, | also participated in
the organization of the three microcycles, that were inserted in the competitive period of
the 2017/2018 season. Regarding the game, | collaborated in the preparation of the
structure of the meeting for the Game, in the organizational, technical-tactical and
strategic aspects. Several matches were observed, highlighting the game with the team
of Ferreiras, to understand their game model, the structure of the team and its
characteristics.

With the present stage it was possible to have a perspective of training and sports
methods, also allowing to realize and develop a weekly planning more elaborate and
effective with the players. There was also a perspective on the importance of a coach in

the success of a team, their characteristics as a person, as well as their technical skills.

Keywords: Training Methods; Training planning; Microcycles; Sports Methods;

Competitive level.
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Abreviaturas e Simbolos

GR - Guarda-Redes;

DD — Defesa Direito;

DE — Defesa Esquerdo;

DCD - Defesa Central Direito;
DCE - Defesa Central Esquerdo;
T — Trinco;

MC — Médio Centro;

ED — Avancgado Direito;

EE - Avancado Esquerdo;
PL- Ponta de Lanca;

H-H- Homem a Homem,;

PL — Planificacéo;

U.T — Unidade de Treino.

Planeamento do Treino
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INTRODUCAO

A realizacdo deste relatorio € o resultado escrito do processo de estagio académico.
Numa fase inicial do processo de estagio foram desenvolvidas atividades junto do
departamento de Futebol, consoante 0 meu conhecimento a nivel de experiéncia como
Jogador Profissional debatemos algumas opinides para o desenvolvimento dos atletas.

No ambito do curso Mestrado de Futebol, levado a cabo pela Universidade
Lus6fona e de acordo com o regulamento do curso, elaborou-se o seguinte relatorio de
estagio individual. Este relatério vem no sentido de oferecer uma perspetiva do treino
desportivo, permitindo ainda realizar e desenvolver um planeamento semanal mais
elaborado e eficaz junto dos jogadores. Nos capitulos, seguintes pretendemos introduzir
o leitor no estudo em causa dando a conhecer, em pormenor, do trabalho realizado pelo
estagiario. Aqui irdo ser estabelecidos os objetivos, a apresentagdo do problema e a
estrutura do estudo.

Este relatério consta o desenvolvido dos objetivos de vivenciar e experienciar de
tudo o que é implementado numa época desportiva, (processo e metodologia de treino,
planeamento, implementacdo e controlo; periodo pré-competitivo e competitivo),
aprofundando a todas as fungdes, da forma mais experimental possivel.

O presente relatério esta organizado em nove capitulos. No capitulo | faz-se a
caracterizacao geral da Instituicdo de estagio, apresentando-se as condi¢6es de treino
e 0s objetivos do clube. No capitulo Il apresenta-se o projeto individual de estagio, os
seus objetivos, programa, etapas e tarefas desenvolvidas, e as funcfes de um treinador
estagiario. O capitulo Il é dedicado a caracterizacdo da equipa do Sambrasense,
apresentando-se a equipa técnica, e partilhando-se outras informacgdes sobre a equipa.
No capitulo IV descreve-se o0 processo de jogo, abordando-se a estrutura e dindmica da
equipa, os sistemas taticos e o modelo de treino. O capitulo V descreve o processo de
treino em maior detalhe, apresentando-se a estrutura dos planeamentos semanais, a
dimenséo analitica e integrada do treino e as caracteristicas dos exercicios aplicados.
No capitulo VI aborda-se o0 processo competitivo, apresentando-se algumas
informacg0des sobre a reunido de preparagdo e aspetos tatico-estratégicos para o jogo. O
capitulo VIl descreve a observagdo de um jogo com a equipa do Ferreiras, e no capitulo
VIl apresenta-se um estudo de caso em que se faz uma andlise critica da motivacao de
um jogador do clube do Sambrasense. No Ultimo capitulo apresentam-se as

consideracdes finais sobre o estagio desenvolvido.
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CAPITULO | — CARATERIZACAO DA INSTITUICAO DE ESTAGIO

1.1. Caracterizacao Geral e Identificacdo do Clube

A 10 de Junho de 1970, da fusdo dos trés clubes: Futebol Clube Unidos
Sambrasense, Clube Desportivo de S. Braz e clube 1° dezembro - nasceu a Unido
Desportiva e Recreativa Sambrasense, localizado na vila algarvia de Sao Bras de
Alportel.

A entéo sede do 1° de dezembro, no largo S. Sebastido, remodelada aguando da
fuséo €&, em si prépria, um simbolo da memoéria de Sao Bras de Alportel.

Ao longo de mais de trés décadas, a Unido marcou as memoérias dos Sé&o-
brasenses. Muitos jovens jogaram pelas suas cores e levaram a todo o pais o nome do
"Sambrasense". Ao domingo a tarde, durante décadas, a "matiné" juntava a mocidade
do concelho e arredores.

O seu atual presidente € Joaquim Jodo Ventura Gongalves e o treinador principal é
Cesar Martins. Na época de 2017-2018, a equipa de seniores participou ho campeonato
distrital da primeira divisdo da associacao de futebol do Algarve.

O estadio onde o clube algarvio joga chama-se Campo Sousa Uva.

1.2. Caracterizagdo do Escaléo e do Plantel

SENIORES
Seniores, Unido Desportiva Sambrasense é formada por 25 atletas, amadores
(Figura 1). Disputou, na época 2017-2018, o Campeonato distrital de Seniores na

Associacao de Futebol do Algarve, ficando na penultima posicao.
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Figura 1 — Imagem do Plantel do Unido Desportiva Sambrasense

1.3. Condicdes de Treino

1.3.1. RECURSOS ESPACIAIS

O treino da Unido Desportiva Sambrasense é realizado na vila de Sao Bras de
Alportel, mais propriamente no campo Sousa Uva, pelas 20 horas até por volta das 21h
e 30 minutos. No entanto, devido a falta de condi¢des para receber jogos oficiais, devido,
por vezes, a0 mau estado do relvado, as partidas, na condicdo de visitado, s&o
disputadas no campo de relva sintética n°1 no Poli Desportivo, pertencente & Camara
Municipal, na vila de S&o Bras de Alportel. Para os treinos, a equipa técnica dispde de
um campo relvado, algumas vezes partilhado com outras equipas do clube de diferentes

escaldes conforme os horarios de treino.

O Complexo Desportivo dispoe:

e O Campo Sousa Uva, construido em 2006 foi o "embrido" deste vasto
equipamento desportivo. Entre as suas valéncias, inclui: um campo de
futebol relvado (104x67 metros); um ginasio de piso sintético (40x15
metros); um ginasio; balnearios; um posto médico; uma sala de imprensa e

um bar (Figura 2).
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Figura 2 — Imagens do Complexo Desportivo de Sao Bras de Alportel

Em anexo a este estadio existem varias infraestruturas desportivas
complementares. Estas incluem dois campos de futebol pelados (100x65 metros cada),

com as seguintes valéncias:

¢ Uma pista de cross com 2.300 metros;

¢ Um campo de tiro com arco (100x60 metros);
e Um campo pelado (126x70 metros).

e Zona Envolvente Natural:

e Vasto pinhal com trilhos (2.500 metros).

e Uma sala de musculagéo (Figura 3);
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e Um laboratério de avaliacdo/controlo de treino que permite realizar diversos

testes e avaliagoes. e
e Uma sala de fisioterapia; AR g h‘“ ig:i‘iﬁﬁ;-}
e Um Gabinete Médico; \
e Uma sala de reunibes;

e Uma sala de convivio e bar.

Figura 3 — Imagem da sala de musculagao

OUTRAS INSTALACOES: O campo pelado, junto ao campo relvado que é
patriménio do Clube, e que esta neste preciso momento em fase de reconstrucdo, para
campo sintético estando previsto a sua utilizacdo para novembro de 2019 (Figura 4).

Figura 4 — Imagem do campo pelado

1.3.3. RECURSOS HUMANOS

O clube tem diversos colaboradores ao dispor da equipa de UDS, além do
presidente e vice-presidente. Os recursos humanos sé@o os seguintes (Tabela 1):
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Tabela 1 — Recursos humanos da equipa

Z
o

Funcéao
Presidente do Clube
Vice-presidente Area Futebol
Coordenador Futebol
Técnicos
Delegado
Fisioterapeuta
Massagista
Condutores do Transporte
Técnico de equipamentos

PNRRRPRNRRR

TOTAL

=
[EEN

1.3.2. RECURSOS MATERIAIS

Os recursos materiais ao dispor da equipa Seniores UDS sdo 0s que constam na

Tabela 1: bolas, pinos, cones, coletes, balizas, entre outros.

Tabela 2 — Recursos Materiais da equipa

Material N°.

Bolas 60

Pinos (altos) 54

Cones (baixos) 49
Coletes 10 Conjuntos de 7

Balizas moveis 6

Barreira mével (bonecos) 9
Maquinas de musculacdo OEes ©5 ETLIpeE

musculares

1.4. Objetivos do Clube

Objetivos de formacao:

O departamento de futebol Clube Unido Sambrasense, na época 2017/2018,
pretende com o futebol praticado pelas jovens: contribuir para o desenvolvimento global
e harmonioso dos jovens, nas facetas fisica, intelectual, emocional e social, assim como
para a sua formacao civica; garantir a salde e a seguranca nos treinos e nos jogos;
proporcionar oportunidades de desenvolvimento pessoal e social, através da integracao

num grupo e do desenvolvimento da autoestima; constituir um complemento da sua
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atividade escolar e ndo a sua ocupacao ou centro de interesse mais importante e muito
menos exclusivo; decorrer com uma supervisdo qualificada, exigindo-se, para tal, uma
adequada formacdao dos seus responsaveis, com especial destaque para os treinadores;
proporcionar a todos jovens oportunidades de participar, de forma regular, em niveis de
pratica (treino e competicdo) compativeis com as suas capacidades e grau de
maturidade; proporcionar oportunidades para que 0s jovens possam viver experiéncias
agradaveis, fazer novos amigos, aprender novas habilidades, adquirir hdbitos de auto
disciplina e persisténcia e aprender a cooperar e a competir com lealdade; distinguir-se
substancialmente do futebol profissional, adotando modelos de preparagdo e
competicdo préprios, cujos objetivos e caracteristicas dominantes sejam construidos a
partir dos interesses e necessidades dos praticantes, evitando o predominio dos
interesses dos adultos (treinadores e dirigentes) no futebol; privilegiar a criagdo do gosto
pelo futebol, aprendizagem correta e consistente das técnicas, o enriguecimento do
“vocabulario” e o desenvolvimento geral das capacidades motoras, por oposicao a
valorizacao excessiva da vitéria e do resultado, que conduzem facilmente ao treino
intensivo; como as Unicas referéncias de sucesso, devendo, pelo contrario, encorajar e
elogiar o esforco efetuado e o progresso individual conseguido por cada praticante,
independentemente dos resultados alcancados; orientar as expetativas dos praticantes
num sentido realista, obstando ao aparecimento de perspetivas exageradas para o seu
desenvolvimento futuro, moderando, em particular, o aparecimento de “estrelas”
prematuras; contrariar a tendéncia de treinadores para se “projetarem” nos seus
praticantes, fazendo da vitGria uma questao de afirmacao pessoal, exercendo sobre eles
uma excessiva pressdo, obrigando-os a lidar com exigéncias exageradas e muitas
vezes irrealistas; manter a natural ansiedade da pratica desportiva dentro da “zona
conforto” dos praticantes, reduzindo e relativizando as suas principais fontes, como
sejam, a importancia atribuida & participagdo na competicdo e o grau de incerteza do
respetivo resultado; desenvolver atitudes saudaveis perante a vitoria e a derrota,
garantindo que estas sdo encaradas como “faces distintas da mesma moeda”,
fundamentalmente através do recurso das duas mensagens; “ganhar ndo é tudo nem a
unica coisa” e "perder nao constitui obrigatoriamente um fracasso”; estruturar o treino e
a competicdo com base numa prética diversificada, proporcionando uma ampla
variedade de experiéncias motoras, psicolégicas e sociais, como forma de garantir a
indispensavel preparacdo geral e multilateral; atender a que experiéncias desportivas
intensas, quando efetuadas demasiado cedo, podem conduzir a um desenvolvimento
fisico desequilibrado e afetar a satude do jovem, assim como perturbar a sua evolucéo

desportiva; ter presente que 0s sucessos excecionais nestas idades (18 e 20 anos), nao
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sdo garantia de sucesso a longo prazo nem que, portanto, esses jovens venham a ser
campedes.

O clube tem como objetivos criar nos jovens o gosto pela pratica desportiva,
nomeadamente pelo futebol, contribuir para uma formagéo geral e integral do cidad&o
comum, contribuir para o desenvolvimento das capacidades especificas (fisicas, taticas
— técnicas e psicologicas) do futebol, de acordo com as capacidades e as necessidades
dos jovens, criar habitos de bom desportivismo nos jovens, treinadores, dirigentes, de
forma a n&o se tornarem obcecados pelos resultados, e conhecer e aplicar os principios
especificos do jogo: penetracdo, cobertura ofensiva, mobilidade, espaco, contencao,

cobertura defensiva, equilibrio defensivo e concentragéo.

Objetivos competitivos:

A prioridade deste Clube é preparar os jovens atletas para um futuro que predomine
o cidaddo como pessoa e de atingir objetivos a longo prazo, ndo passa pelos resultados
imediatos, por isso entende-se que ndo existem objetivos competitivos definidos, mas
apenas objetivos de desempenho dos jogadores.

Tendo em conta que os objetivo deste Clube passam por dar a conhecer e
desenvolver nos jovens os principios especificos de jogo, assumimos, no planeamento
do treino, politicas de progressao, isto €, existem as fases de aquisicéo, estabilizacédo e
desenvolvimento. Deste modo, podemos garantir um desenvolvimento sustentado, uma
vez que, sO depois de serem adquiridas algumas capacidades motoras e conceitos
inerentes ao jogo € que se aumenta o grau de dificuldade e complexidade dos exercicios
e unidades de treino. Com isto, torna-se possivel que o treino esteja de acordo com
aquilo que se pretende em situagéo de jogo (nivel de esfor¢o e tempo de esforgo) —

especificidade.

Universidade Lusofona de Humanidades e Tecnologias, Faculdade de Educacéo Fisica e 9
Desporto



Ricardo Filipe Carvalho de Oliveira Planeamento do Treino

Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias, Faculdade de Educacao Fisicae 10
Desporto



Ricardo Filipe Carvalho de Oliveira Planeamento do Treino

CAPITULO Il - PROJETO INDIVIDUAL DE ESTAGIO

2.1. Objetivos do Estagio

O treinador estagiario desempenha um papel fundamental nas fases do processo
de preparagéo desportiva. No entanto, € especulativo determinar quais 0s aspetos mais
importantes do seu papel, bem como as suas funcdes e competéncia.

O objetivo principal do estigio era o de ser um elemento interventivo na equipa,
como treinador estagiario, e ndo ser apenas um treinador que se limita a absorver
conhecimento e a desempenhar as suas funcdes de forma passiva. Obviamente que
também o quero fazer a todo 0 momento, mas era importante para mim poder ser critico
acerca do que é feito, questionar com fundamento o que € decidido, partilhar a minha
opinido, contribuir com o meu trabalho e ser respeitado por isso.

Desta forma, foi delineado como objetivo geral para o estagio, definir o perfil-tipo do
treinador estagiario, ou seja, as suas competéncias, tarefas e fun¢des, enquadrando-as
com as caracteristicas de todos os treinadores do clube.

Como objetivos especificos, foram definidos os seguintes:

() Efetuar a caracterizacdo do que é um treinador, e descrever os procedimentos

e comportamentos que deve ter perante o seu atleta;
(i) Descrever as dificuldades de um treinador, as exigéncias e responsabilidades,
e entender qual o perfil-tipo de um treinador principal,

(i) Caracterizar o clube, os seus objetivos, a equipa sénior e os seus modelos de

jogo e de treino.

Desta forma, o estigio seria uma mais-valia para um clube, devido & minha
contribuicdo em diversas tarefas, mas também para mim, enquanto profissional da area,
uma vez que me permitiria efetuar a minha propria avaliacdo, em termos de
competéncias, calcular a minha posi¢do face ao perfil-tipo e claro de um treinador

estagiario, e melhorar as minhas competéncias nessa mesma direcao.

2.2. Programa de Estégio

OBJETIVOS DO ESTAGIARIO E OBJETIVOS PARA A EQUIPA

A aplicacdo de conhecimentos ao nivel da Avaliacdo e Caracterizacdo das principais

competéncias ao nivel dos métodos do treino aos atletas da modalidade de futebol, bem
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como a aplicacao e exploracao de forma ativa e autbnoma de competéncias ao nivel do

planeamento e intervengdo com atletas e treinadores. Assim foram definidos com

objetivos para o estagiario e para a equipa:

Promover a integracdo do estagio no contexto desportivo;

Desenvolver a necessidade de uma constante atualizacdo nos dominios da
investigacao, do conhecimento cientifico e de intervencao psicolégica.

Na preparacdo da época futebolistica o clube tracou os seus objetivos para a
temporada. De acordo com o seu historial, projecéo, recursos e por a sua massa
associativa, definiu objetivos préprios, adaptados a sua situacdo. Esses
objetivos durante o decorrer da época, em funcé@o dos resultados alcancados
pela equipa de futebol, passando a ser menos ambiciosos quando os resultados
séo inferiores aos esperados, ou, pelo contrario, mais ambiciosos, se a equipa

exceder ao longo da época, as expetativas.

SITUACOES — OU FATORES — MAIS RELEVANTES

Poder observar o futebol de uma maneira diferente, essencialmente em termos
de construcédo de microciclos e a importancia de ser organizado e a definicao de
objetivos para a equipa e para cada atleta.

O contacto direto com os jogadores, poder escutar as suas dificuldades e
desafios pessoais, particularmente o caso do atleta Diogo Matias que partilhou
toda a sua histéria e me proporcionou a oportunidade de arranjar estratégias de
motivagdo em conjunto com o treinador.

Ver qual o papel verdadeiro de um treinador, na tomada de decisbes, por
exemplo em momentos ndo planeados (alteracdes do clima, lesbes de atletas).
A falta de escuta ativa por parte do treinador em relacdo as minhas sugestoes e
opinides (a equipa teve ao longo da época lacunas fortes em termos técnicos e
taticos para as quais os meus conhecimentos poderiam ter sido favoraveis para
alterar os resultados) foram para mim.

O facto de a equipa ter maus resultados constantemente, foi um fator que serviu
para alguma desmotivagdo da minha parte, e, sendo a minha primeira
experiéncia como treinador tinha criado algumas expetativas que se revelaram

contrarias.

Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias, Faculdade de Educacao Fisicae 12
Desporto



Ricardo Filipe Carvalho de Oliveira Planeamento do Treino

2.3. Etapas do Estagio e Tarefas Desenvolvidas

O processo de estagio passou essencialmente por trés etapas fundamentais, que
no seu global permitiram que desenvolvesse todas as tarefas de uma forma consciente
e capaz. As etapas foram as seguintes:

¢ Integracao e planificacao;
e Observacao;
e Intervencéo.

Depois de elaborado o protocolo de estagio, a primeira etapa foi a integracéo,
planificacdo e familiarizacdo do treinador estagiario com a equipa, o local do estagio e
os recursos do clube, bem como com as normas e procedimentos do clube para um
treinador estagiario, nomeadamente:

¢ No modelo de ensino, na apresentagdo dos exercicios, quando possivel,
deve associar-se a explicacao verbal a demonstragéo dos exercicios.

e E fundamental, a utilizacdo de comunicacao clara, concisa e adequada as
capacidades dos atletas e que ndo implique muito tempo de atengéo.

¢ Deve-se evitar permanecer durante muito tempo na execu¢do de um mesmo
exercicio (10 a 20 minutos — prevenindo o desinteresse e a desmotivagao

dos atletas).

Numa segunda etapa foram observados comportamentos gerais e especificos dos
treinadores, tipos de exercicios utilizados, estratégias utilizadas para ter a maximizacao
dos atletas e do treino, comportamentos dos atletas, entre outros pontos, que me
ajudaram muito a perceber o comportamento a assumir em diferentes situacdes.
Procedeu-se ainda a avaliacdo e caracterizacdo geral dos atletas, pedindo as suas
opinides, conselhos e experiéncias vividas ao longo das suas carreiras.

No plano do Departamento de Futebol estdo definidas um conjunto de tarefas
obrigatdrias. Assim, numa terceira etapa, que podera ser denominada por etapa de
intervencao, foram desenvolvidas pelo treinador estagiario, as seguintes tarefas:

e Concretizacdo operacional do plano de formacdo de jogadores proposto
pelo clube;

e Elaboracédo do plano de treino;

o Registo de toda a atividade relacionada com a equipa;

e Avaliacdo de atletas;

o Detecdo das necessidades dos atletas ao nivel social, psicolégico,

alimentar, escolar, saude, etc...
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e Colaboragédo com o clube em atividades de recrutamento, relacdes publicas
etc.

Este trabalho ilustrou-me a importancia de um treinador ter que organizar o seu
trabalho corretamente. A definicdo de objetivos, e a tentativa de os atingir, bem como,
a sua consequente avaliacdo, torna-se um processo muito importante para o
desenvolvimento fisico e psicologico do atleta (Bangsbo, Mohr, & Krustrup, 2006).

No caso particular do planeamento de treino, baseia-se numa série de pontos,
abaixo apresentados, nos quais fui parte integrante, no apoio prestado, mas também
em diversas sugestdes apresentadas:

e Modelo de Treino;

e Unidade de Treino;

¢ Microciclo Tipo;

e Caracterizacdo dos microciclos e das unidades de treino;
e Apresentacdo da estrutura do planeamento semanal;

e Objetivos gerais do Treino;

¢ Dimenséo analitica ou integrada do Treino;

e Meétodos de Treino Utilizados;

e Relacéo entre o Treino e o pretendido em competicao.
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CLUBE SAMBRASENSE
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Figura 5 — Planificacdo Anual de Treinos

A avaliacdo é também uma funcdo do treinador, através da qual se pretende
analisar o progresso realizado pelo atleta, ap6s cada unidade de consolidacdo, no
sentido de aferir com resultados ja recolhidos por avaliagdes de caracter competitivo e
com isso obter indicadores que permitam constatar se as aprendizagens conseguidas
estdo de acordo com as planeadas e assim aperfeicoar o processo de ensino no treino.

No que diz respeito a competicdo ao longo da época, as principais lacunas
existentes em termos técnicos, estéo aliadas as mas rececfes da bola e a precisdo do
passe e grande parte da equipa possui esta dificuldade, por outro lado em termos
taticos, as maiores dificuldades recaem sobre a criacdo de linhas de passe,
desmarcacao, e ocupacao correta de espagos. Os atletas demonstram sempre bastante
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motivacdo, mesmo perante 0s maus resultados pois todos eles gostam da prética do
futebol, por isso o principal fator a destacar nesta equipa é o seu empenho. A maior
evolucdo da primeira volta do campeonato para a segunda etapa, esté ligada a uma
maior precisdo no passe e na rececao. Em termos taticos conseguiram ajustar a sua
posicdo no campo, sabendo quais 0s objetivos do jogo, e conseguiram criar mais linhas
de passe através de movimentagdo constante e da desmarcagédo. Na minha opinido os
resultados poderiam melhorar ainda mais, pois sé se realizava trés treinos por semana,
0 que € muito pouco para o desenvolvimento de um atleta sénior.

Foi entdo elaborado um quadro especifico com o intuito de melhorar a equipa nas

suas lacunas, como se pode observar na Tabela a seguir.

Tabela 3 — Quadro com objetivos e estratégias para melhoria da equipa

CONTEUDOS Futebol

Dominio Psicomotor:

Realiza com correcdo e oportunidade, nos exercicios critério_as
acoes referidas:
Passe e rececao; Conducgédo de bola;

Em situacado de jogo reduzido 4x4:

Passa a um companheiro com o intuito de se dirigir para a baliza;
Conduz a bola, de preferéncia em progresséo ou penetracao;

Dominio Socio-Afetivo:

OBJETIVOS ESPECIFICOS

Coopera com 0s companheiros nas corre¢cdes que favorecam a
melhoria das suas prestagcdes, garantindo condic6es de
seguranca pessoal e dos companheiros, e colabora na
preparacao, arrumacao e preservacao do material.

Dominio Cognitivo:

Conhece a designagcdo correta de cada elemento técnico;
Conhece a técnica de execucdo dos elementos técnicos
abordados; O atleta conhece o modelo de jogo proposto.
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Tabela 3 (Continuacéo)

Gestao:

Breves introdu¢8es no inicio dos exercicios; Transi¢cdes rapidas
entre exercicios; Formacéo de grupos heterogéneos; Utilizagdo de
material diversificado; Utilizagcao de feedbacks adequados.

Instrucéo:

Solicitar e estimular a supera¢do e o empenho dos atletas; O
ensino gesto técnico deve ser feito do mais simples para o mais
complexo; Corrigir os atletas e intervir sistematicamente e
eficazmente na execucao das suas tarefas.

ESTRATEGIA Clima:

Criar situac@es ludicas;

Disciplina:

Clarificar e definir bem as regras antes de cada situacéo e exigir o
cumprimento das mesmas.

Em todos os treinos serdo abordados os trés dominios,
socio-afetivo, cognitivo e psicomotor, pelo que serdo
especificados em cada plano de treino.

FORMAS DE ORGANIZACAO [SHENSSCIL TN

2.4. FuncOes de um Treinador Estagiéario

Com base nos contributos de diversas conversas com a equipa técnica, foi
elaborada a problematica e definido o objetivo do estagio - Saber qual a representagéo
ideal de um treinador estagiario, perante treinador e jogador. Posteriormente foram
analisadas as opinibes de trabalho, que sugeriam que o sucesso alcancado em
competicdo constitui a principal expectativa dos jogadores, dos proprios treinadores,
sobretudo quando se avanca no calendario de competicao.

Consideramos ainda que na competicdo envolvendo seniores existem elevadas
expectativas em relagdo as competéncias do treinador, como 0s seus atributos,
sobretudo por parte dos jogadores, e das massas associativas. Caracteristicas como o
empenho, lealdade, justica e a exigéncia sdo os fatores predominantes do treinador,
contribuindo para o bom funcionamento tanto do clube como do atleta. Um treinador
amigo, simpatico e que da relevancia aos desempenhos dos atletas, sdo atributos
fundamentais num treinador, ou seja, conforme refere Aradjo (1998), um treinado tem

que “Saber Estar” e “Saber Ser”.
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2.4.1. METODOLOGIAS APLICADAS (ENSINO; MEIOS DE ENSINO)

No que concerne aos aspetos técnico taticos, um treinador deve ter muita atencéo
a sua execucao, aplicando os exercicios corretos para as diferentes etapas. Deve partir-
se do simples para o complexo, de forma a que os atletas entendam o que tém de
efetuar dentro do campo. Para isto, recorremos a jogos reduzidos, com poucos
jogadores para que eles tenham melhor percecéo de tudo o que o envolve, comecando
a introduzir também os principios do jogo, fazendo que entendam o jogo melhor. A nova
nomenclatura dos exercicios vem auxiliar na construcdo dos mesmos, tendo a sua
construcdo uma sequéncia légica.

No campo psicolégico a atencao foca-se no desenvolvimento dos atletas, pois nem
todos séo propriamente das mesmas faixas etarias. O jovem esta sempre em processo
de desenvolvimento, por isso, o treinador deve estar atento também a problemas
relacionados com fatores escolares, familiares, sociais, alimentares.

Conforme destaca Curado (2002), a organizacao do trabalho, a gestéo das relagfes
humanas e a definicdo de tarefas e responsabilidades numa equipa é fundamental na
preparacdo dos jogadores e no equilibrio da equipa, sendo por isso de grande

importancia o planeamento dos treinos e da época desportiva.

2.4.2. PLANEAMENTO E PERIODIZACAO DA EPOCA DESPORTIVA

Em termos de construcdo de microciclos e a sua organiza¢ao, no que concerne aos
aspetos técnicos e taticos, teremos que ter muita atengdo a sua concretizacao,
aplicando os exercicios corretos para as diferentes etapas, devendo partir do simples
para o complexo, de forma a que os atletas entendam o que tém de efetuar dentro do
campo. Para isso devem comecar a introduzir-se também os principios do jogo, para
gue os atletas comecem a entender melhor o jogo (Castelo & Matos, 2009).

No que diz respeito as capacidades motoras, elas variam de jogador para jogador,
por isso os treinos tém de ser aplicados de uma forma doseada, respeitando as fases

sensiveis para a sua aplicacao.

Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias, Faculdade de Educacao Fisicae 18
Desporto



Ricardo Filipe Carvalho de Oliveira Planeamento do Treino

CAPITULO Il - CARATERIZACAO DA EQUIPA

3.1. Constituicdo da Equipa Técnica

No caso do Sambrasense, a equipa técnica é constituida pelo treinador principal
César Martins e treinadores adjuntos Ricardo Oliveira e Vasco Ventura, com Ricardo
Oliveira a desempenhar funcdes de treinador estagiario (Tabela 4).

César Martins — 39 anos, licenciado em Gestdo pela Universidade do Algarve,
comegou a sua experiéncia como treinador de futebol em 2002, na Sociedade
Recreativa 1° de Janeiro, no escaldo de infantis, concluindo o primeiro nivel de treinador
em 2005 (nivel I). A sua passagem pelo clube 1° de Janeiro terminou em 2013, pois
abracou outro projeto de Futsal da equipa Feminina Machadinhas que durou 2 anos.
Concluiu o 2° nivel de treinador em 2015, e foi convidado pelo clube Sambrasense em
2016 como treinador Principal, no qual até hoje faz parte.

Vasco Ventura — 27 anos, estudante de Ciéncias do Desporto — Treino Desportivo
na Universidade do Algarve.

Ricardo Oliveira — 31 anos, licenciado em Desporto na Universidade Jean Piaget,
treinador adjunto estagiario pela primeira vez, e sem experiéncia profissional como

treinador.

Tabela 4 — Constituicdo da Equipa Técnica

César Martins Treinador Principal
Vasco Ventura Treinador Adjunto
Luis Baeta Delegado
Rui Guerreiro Fisioterapeuta
Fabio Miguel Técnico Equipamentos
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3.2. Outros

3.2.1. QUADRO COMPETITIVO EM QUE SE INSERE

A equipa observada insere-se no Campeonato Distrital de Seniores, época

desportiva de 2017/18. O quadro competitivo pode der caracterizado pelos seguintes

aspetos:

Caraterizagao do nivel competitivo;

Campeonato de Seniores 1° Distrital da Associacéo de Futebol do Algarve.
E um campeonato dividido em 2 séries (Série 1, Série 2) disputado por 11
equipas com excecao para a Série 2 onde militam apenas 5 equipas. Ha
promocao e despromocgéo, havendo, no entanto, uma disputa pelo titulo e
outra pela manutencao;

Neste modelo, os nossos adversarios sao o Messinense, Silves, Quarteira,
Ferreiras, Faro e Benfica, Esp. Lagos, Lagoa, Quarteirense, Imortal,
Culatrense e Carvoeiro;

Depois de uma analise feita aos mesmaos, chega-se a conclusdo que os
adversarios mais fortes sédo o Ferreiras, o Quarteira e o Silves, com clara
superioridade do Ferreiras que € um clube com um nivel de formagéo muito

bem estruturado e desenvolvido.

3.2.2. CLASSIFICACAO DA EPOCA PASSADA

A equipa na época passada terminou o campeonato distrital da Associacdo de

Futebol do Algarve em 2° Lugar, subindo para a categoria 1° distrital de seniores.

3.3.3. PLANTEL

A equipa é composta por 25 jogadores: 2 guarda-redes, 8 defesas, 6 médios

Centros, 2 avancados (Tabela 5).
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Tabela 5 — Composicdo do Plantel

Planeamento do Treino

N.° Atleta Posicéao

1 Hugo. H Guarda-Redes
2 Octavio Moleiro Guarda-Redes
3 Bruno Albino Defesa

4 José Candeias Defesa

5 Carlos Lopes Defesa

6 Francisco Pires Defesa

7 José Pedro Defesa

8 Rafael Cavaco Defesa

9 Daniel Pires Defesa

10 Hélio Correia Defesa

11 Alberto Louzeiro Médio Centro
12 André Ventura Médio Centro
13 Miguel Jesus Médio Centro
14 Nelson Rodrigues Médio Centro
15 Tiago Santos Médio Centro
16 Jorge Vale Médio Centro
17 Martim Varela Médio Exterior
18 Rogério Guerreiro Médio Exterior
19 Pedro Rosa Médio Exterior
20 Diogo Matias Médio Exterior
21 Mauro Silva Médio Exterior
22 Joni Ramos Médio Exterior
23 Ruben Santos Médio Exterior
24 Nuno Gongalves Avancgado

25 Pedro Reis Avancado

Avaliacdo/caracterizacdo dos jogadores:

Foram atribuidas classificagdes numa escala de 1 a 5 em diversos parametros,

onde 1 significa “fraco”, 2 — “insuficiente”, 3 —“satisfatério”, 4 — “bom” e 5 —“muito bom”

(Tabelas 6 a 30) Caracteristicas Técnicas e Psicologicas de cada Jogador.
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Tabela 6 — Aspetos Técnicos, fisicos e psicoldgicos do jogador N°1

Posicdo: Guarda-Redes
Pé preferencial: Esquerdo

Técnicos Av. Fisicos Av. Psicologicos Av.

Desarme 2 Velocidade 3 Agressividade 2

Reflexos 4 Forga 3 Concentragao 4

Controlo da drea 3 Resisténcia 3 Bravura 3

Comunicagao 2 Flexibilidade 3 Auto-Motivagao 4

1x1{"Mancha) 3 Impulsio 4 Empenho 5

Encaixe 3 Coordenagio 3 Sacrificio/Indice de 3
trabalho

Pontapé 3 Aceleracdo 3 Tomada de Decisdo 3

Reposi¢ao curtaflonga 3/2 Equilibrio 3 Sem bola -

€om as maos

Reposicao curta/longa 3/3 Disciplina 5

€om 05 pés

Saida a cruzamentos 3(2)

-> tendéncia para sair a

punhos

Tabela 7 - Aspetos Técnicos, fisicos e psicologicos do jogador N°2

Posi¢do: Guarda-Redes
Pé preferencial: Esquerdo

Técnicos Av. Fisicos Av. Psicologicos Av.

Desarme 2 Velocidade 3 Agressividade 3

Reflexos 3 Forga 3 Concentragao 2

Controlo da drea 3 Resisténcia 2 Bravura 2

Comunicagao 3 Flexibilidade 3 Auto-Motivagio 3

1x1(“Mancha) 2 Impulsio 4 Empenho 2

Encaixe 2 Coordenagdo 3 Sacrificio/indice de 2
trabalho

Pontapé 3 Aceleragio 3 Tomada de Decisdo 3

Reposicdo curta/longa 4/2 Equilibrio 3 Sem bola -

com as mios

Reposigdo curta/longa 2/2 Disciplina 3

€Om 05 pés

Saida a cruzamentos 3(2)

-> tendéncia para sair a

punhos
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Tabela 8 - Aspetos Técnicos, fisicos e psicologicos do jogador N°6

Posicdo: Defesa
Pé preferencial: Direito

Técnicos Av. Fisicos Av. Psicolégicos Av.
Cabeceamento 2 Velocidade 3 Agressividade 3
Passe Curto 3 Forga 3 Concentragdo 4
Passe Longo 3 Resisténcia 3 Bravura 3
Finalizagdo 2 Flexibilidade - Auto-Motivagio 4
Drible (1x1) 3 Impulsdo 1 Empenho S
Controlo de bola 3 Coordenagdo 3 Sacrificio/indice de 4
trabalho

Jogo a0 1° toque 2 Aceleragio 3 Tomada de Decisdo 3
Cruzamentos 2 Equilibrio 4 Sem bola 3
Desarme 3 Disciplina 5
Comunicag3o 3

Tabela 9 - Aspetos Técnicos, fisicos e psicologicos do jogador N°5

Posicdo: Defesa -Direito
Pé preferencial: Direito

Técnicos Av. Fisicos Av. Psicolégicos Av.
Cabeceamento 2 Velocidade 3 Agressividade 3
Passe Curto 3 Forga 3 Concentracio 4
Passe Longo 4 Resisténcia 4 Bravura 4
Finalizagio 2 Flexibilidade - Auto-Motivagdo 4
Drible (1x1) 3 Impulsdo 3 Empenho S
Controlo de bola 4 Coordenagdo 4 Sacrificio/Indice de 4
trabalho

Jogo a0 1° toque 3 Aceleracio 3 Tomada de Decisdo 4
Cruzamentos 3 Equilibrio a Sem bola 4
Desarme E) Disciplina 5
Comunicacdo 3
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Tabela 10 - Aspetos Técnicos, fisicos e psicolégicos do jogador N° 3

Posicdo: Defesa
Pé preferencial: Direito

Técnicos Av. Fisicos Av. Psicologicos Av.
Cabeceamento 2 Velocidade 4 Agressividade 3
Passe Curto 3 Forga 3 Concentragdo 3
Passe Longo 3 Resisténcia 4 Bravura 3
Finalizag3o 3 Flexibilidade - Auto-Motivagdo 4
Drible (1x1) 3 Impulsio 2 Empenho 4
Controlo de bola 3 Coordenacio 3 Sacrificio/Indice de 3
trabalho

Jogo ao 1° toque 3 Aceleragdo 3 Tomada de Decisdo 3
Cruzamentos 3 Equilibrio 3 Sem bola 3
Desarme 3 Disciplina 3
Comunicagdo 3

Tabela 11 - Aspetos Técnicos, fisicos e psicoldgicos do jogador N°4

Posi¢do: Defesa
Pé preferencial: Direito

Técnicos Av. Fisicos Av. Psicologicos Av.
Cabeceamento 2 Velocidade 4 Agressividade 3
Passe Curto 3 Forga 3 Concentragdo 3
Passe Longo 3 Resisténcia 4 Bravura 3
Finalizag3o 3 Flexibilidade : Auto-Motivagio a
Drible (1x1) 3 Impulsio 2 Empenho 4
Controlo de bola 3 Coordenagio 3 Sacrificio/indice de 3
trabalho

Jogo a0 1° toque 3 Aceleragdo 3 Tomada de Decisdo 3
Cruzamentos 3 Equilibrio 3 Sem bola 3
Desarme 3 Disciplina 3
Comunicagdo 3
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Tabela 12 - Aspetos Técnicos, fisicos e psicolégicos do jogador N°7

Posicdo: Defesa
Pé preferencial: Direito

Técnicos Av. Fisicos Av. Psicoldgicos Av.
Cabeceamento 3 Velocidade 2 Agressividade 3
Passe Curto 3 Forga 3 Concentragao 3
Passe Longo 4 Resisténcia 3 Bravura 3
Finalizagdo - Flexibilidade - Auto-Motivagdo 3
Drible (1x1) 2 Impulsdo 3 Empenho 4
Controlo de bola 3 Coordenagio 2 Sacrificio/indice de 4
trabalho

Jogo a0 1° toque 2 Aceleragdo 2 Tomada de Decisao 3
Cruzamentos - Equilibrio 2 Sem bola 3
Desarme 3 Disciplina S
Comunicagio 3

Tabela 13 - Aspetos Técnicos, fisicos e psicolégicos do jogador N°9

Posicdo: Defesa Central
Pé preferencial: Direito

Técnicos Av. Fisicos Av. Psicologicos Av.
Cabeceamento 4 Velocidade 3 Agressividade 3
Passe Curto 4 Forga 3 Concentragio 4
Passe Longo 4 Resisténcia 4 Bravura 4
Finalizagdo 3 Flexibilidade - Auto-Motivagdo 4
Drible (1x1) 3 Impulsio 4 Empenho 4
Controlo de bola 3 Coordenagho 4 Sacrificio/indice de 4
trabalho

Jogo ao 1° toque 3 Aceleracao 3 Tomada de Decisao 4
Cruzamentos - Equilibrio 4 Sem bola 3
Desarme 4 Disciplina 5
Comunicagio 3
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Tabela 14 - Aspetos Técnicos, fisicos e psicolégicos do jogador N°8

Posi¢do: Defesa/Médio direito

Pé preferencial: Direito
Técnicos Av. Fisicos Av. Psicoldgicos Av.
Cabeceamento 2 Velocidade 3 Agressividade 2
Passe Curto 3 Forga 3 Concentragio 4
Passe Longo 3 Resisténcia 3 Bravura 3
Finalizag3o 2 Flexibilidade - Auto-Motivagio 4
Drible (1x1) 3 Impulsdo 2 Empenho 4
Controlo de bola 3 Coordenagdo 3 Sacrificiofindice de 4
trabatho
Jogo 20 1° toque 2 Aceleragio 3 Tomada de Decisio 3
Cruzamentos 2 Equilibrio 3 Sem bola 2
Desarme 2 Disciplina 5
Comunicagao 3

Tabela 15 - Aspetos Técnicos, fisicos e psicolégicos do jogador N°10

Posicao: Defesa Central
Pé preferencial: Direito

Técnicos Av. Fisicos Av. Psicoldgicos Av.
Cabeceamento 2 Velocidade 3 Agressividade 3
Passe Curto 4 Forga 3 Concentragdo a4
Passe Longo 3 Resisténcia 4 Bravura 4
Finalizacdo - Flexibilidade - Auto-Motivagdo R
Drible (1x1) 2 Impulsio 4 Empenho 4
Controlo de bola 3 Coordenagio a Sacrificio/Indice de 4
trabalho

Jogo ao 17 toque 3 Aceleragdo 3 Tomada de Decisao 4
Cruzamentos - Equilibrio 4 Sem bola 3
Desarme 3 Disciplina 5
Comunicagao 2
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Tabela 16 - Aspetos Técnicos, fisicos e psicolégicos do jogador N°11

Posicao: Médio
Pé preferencial: Direito

Técnicos Av. Fisicos Av. Psicoldgicos Av.
Cabeceamento 2 Velocidade 4 Agressividade 3
Passe Curto 3 Forca 3 Concentragio 3
Passe Longo 3 Resisténcia 3 Bravura 3
Finalizagdo 3 Flexibilidade - Auto-Motivagio 3
Drible (1x1) 4 Impulsdo 3 Empenho 3
Controlo de bola 3 Coordenagdo 4 Sacrificio/indice de 3
trabatho

Jogo 20 17 toque 4 Aceleragdo 3 Tomada de Decisdo 3
Cruzamentos 3 Equilibrio 4 Sem bola 3
Desarme 4 Disciplina 2
Comunicagdo a4

Tabela 17 - Aspetos Técnicos, fisicos e psicolégicos do jogador N°12

Posicao: Médio
Pé preferencial: Direito

Técnicos Av. Fisicos Av. Psicologicos Av.
Cabeceamento 2 Velocidade 4 Agressividade 3
Passe Curto 4 For¢a 3 Concentragdo a4
Passe Longo 4 Resisténcia 3 Bravura 4
Finalizagho 3 Flexibilidade . Auto-Motivagio 4
Drible (1x1) El Impulsdo 3 Empenho 4
Controlo de bola 4 Coordenagao 4 Sacrificio/indice de 4
trabalho

Jogo 20 192 toque 2 Aceleragio 4 Tomada de Decisao 4
Cruzamentos 3 Equilibrio 4 Sem bola a
Desarme 3 Disciplina 5
Comunicagdo 3
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Tabela 18 - Aspetos Técnicos, fisicos e psicolégicos do jogador N°13

Posicdo: Médio
Pé preferencial: Direito
Técnicos Av. Fisicos Av. Psicoldgicos Av.
Cabeceamento 2 Velocidade 4 Agressividade 3
Passe Curto 4 Forca 3 Concentragio Bl
Passe Longo 4 Resisténcia 4 Bravura 4
Finalizagdo 3 Flexibilidade - Auto-Motivagio 4
Drible (1x1) 4 Impulsdo 2 Empenho s
Controlo de bola 4 Coordenagdo 3 Sacrificiofindice de 5
trabatho
Jogo 20 17 toque 3 Aceleragdo 4 Tomada de Decisio 4
Cruzamentos 3 Equilibrio 4 Sem bola 4
Desarme 3 Disciplina 5
Comunicagdo 2

Tabela 19 - Aspetos Técnicos, fisicos e psicolégicos do jogador N°14

Posi¢do: Médio
Pé preferencial: Direito

Técnicos Av. Fisicos Av. Psicologicos Av.
Cabeceamento 4 Velocidade 3 Agressividade 3
Passe Curto q Forga 4 Concentragdo 4
Passe Longo 3 Resisténcia 3 Bravura 4
Finalizagdo A Flexibilidade - Auto-Motivagao 4
Drible (1x1) 3 Impulsio 4 Empenho 4
Controlo de bola 4 Coordenaglio 4 Sacrificiofindice de 4
trabalho

Jogo a0 1° toque 3 Aceleracdo 3 Tomada de Decisdo 4
Cruzamentos 3 Equilibrio 4 Sem bola 3
Desarme 4 Disciplina 4
Comunicagado 3
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Tabela 20 - Aspetos Técnicos, fisicos e psicolégicos do jogador N°15

Posicao: Médio
Pé preferencial: Direito

Técnicos Av. Fisicos Av. Psicologicos Av.
Cabeceamento 2 Velocidade 4 Agressividade 4
Passe Curto a Forga 4 Concentragdo 4
Passe Longo 4 Resisténcia 4 Bravura 4
Finalizag3o a Flexibilidade < Auto-Motivagio 3
Drible (1x1) 3 Impulsio 3 Empenho 2
Controlo de bola 4 Coordenagio 4 Sacrificio/indice de 2
trabalho

Jogo a0 1° toque 3 Aceleragdo 3 Tomada de Decisdo 2
Cruzamentos 3 Equilibrio 4 Sem bola 3
Desarme 3 Disciplina 2
Comunicagdo 3

Tabela 21 - Aspetos Técnicos, fisicos e psicolégicos do jogador N°16

Posigdo: Médio
Pé preferencial: Direito

Técnicos Av. Fisicos Av. Psicoldgicos Av.
Cabeceamento 2 Velocidade 4 Agressividade 5
Passe Curto 4 Forga 4 Concentragdo 4
Passe Longo 4 Resisténcia 5 Bravura 5
Finalizacdo 3 Flexibilidade - Auto-Motivagao 5
Drible (1x1) 4 Impulsio 3 Empenho 5
Controlo de bola 4 Coordenagio 4 Sacrificio/Indice de 5
trabalho

Jogo a0 12 toque q Aceleragio 3 Tomada de Decisdo 4
Cruzamentos - Equilibrio S Sem bola 4
Desarme ) Disciplina S
Comunicagao 4
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Tabela 22 - Aspetos Técnicos, fisicos e psicolégicos do jogador N°17

Posigcao: Médio
Pé preferencial: Direito

Técnicos Av. Fisicos Av. Psicoldgicos Av.
Cabeceamento 3 Velocidade 4 Agressividade 4
Passe Curto 5 Forca 3 Concentragdo 4
Passe Longo 4 Resisténcia 4 Bravura S
Finalizacdo 4 Flexibilidade - Auto-Motivagdo 4
Drible (1x1) 4 Impulsio 3 Empenho 4
Controlo de bola 4 Coordenagio 4 Sacrificio/Indice de 4
trabalho

Jogo a0 1° toque 4 Aceleragio 4 Tomada de Decisdo 4
Cruzamentos 4 Equilibrio 4 Sem bola 4
Desarme 4 Disciplina 4
Comunicagdo 4

Tabela 23 - Aspetos Técnicos, fisicos e psicolégicos do jogador N°18

Posi¢do: Médio
Pé preferencial: Direito

Técnicos Av. Fisicos Av. Psicologicos Av.
Cabeceamento 2 Velocidade 4 Agressividade 4
Passe Curto 4 Forga 4 Concentragdo a
Passe Longo 4 Resisténcia B Bravura 4
Finalizacdo 4 Flexibilidade - Auto-Motivagio 3
Drible (1x1) 3 Impulsio 3 Empenho 2
Controlo de bola a Coordenagio 4 Sacrificio/indice de 2
trabalho

Jogo a0 1° toque 3 Aceleragio 3 Tomada de Decisao 2
Cruzamentos 3 Equilibrio 4 Sem bola 3
Desarme 3 Disciplina 2
Comunicagdo 3
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Tabela 24 - Aspetos Técnicos, fisicos e psicolégicos do jogador N°19

Posi¢ao: Médio
Pé preferencial: Direito

Técnicos Av. Fisicos Av. Psicologicos Av.
Cabeceamento 2 Velocidade 4 Agressividade 5
Passe Curto 4 Forca 4 Concentragdo 4
Passe Longo 4 Resisténcia 5 Bravura 5
Finalizagdo 3 Flexibilidade - Auto-Motivacdo 5
Drible (1x1) 4 Impulsio 3 Empenho S
Controlo de bola 4 Coordenagio 4 Sacrificio/Indice de 5
trabalho

Jogo 20 1° toque 4 Aceleragio 3 Tomada de Decisdo 4
Cruzamentos - Equilibrio 5 Sem bola 4
Desarme a Disciplina S
Comunicagdo 4

Tabela 25 - Aspetos Técnicos, fisicos e psicolégicos do jogador N°20

Posi¢do: Médio
Pé preferencial: Direito

Técnicos Av. Fisicos Av. Psicolégicos Av.
Cabeceamento 3 Velocidade 4 Agressividade 4
Passe Curto 5 Forca 3 Concentragdo 4
Passe Longo 4 Resisténcia 4 Bravura 5
Finalizagdo El Flexibilidade - Auto-Motivagio 4
Drible (1x1) B Impulsio 3 Empenho Rl
Controlo de bola 4 Coordenagdo 4 Sacrificio/Indice de 4
trabalho

Jogo a0 1?2 toque 4 Aceleragio 4 Tomada de Decisdo 4
Cruzamentos 4 Equilibrio 4 Sem bola 4
Desarme k) Disciplina 4
Comunicagao a
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Tabela 26 - Aspetos Técnicos, fisicos e psicolégicos do jogador N°21

Posigao: Médio
Pé preferencial: Direito

Técnicos Av. Fisicos Av. Psicologicos Av.
Cabeceamento 2 Velocidade 4 Agressividade 3
Passe Curto 3 Forga 3 Concentracdo 3
Passe Longo 3 Resisténcia 3 Bravura 3
Finalizagdo 3 Flexibilidade - Auto-Motivagio 3
Drible (1x1) 4 Impulsdo 3 Empenho 3
Controlo de bola 3 Coordenagdo 4 Sacrificio/Indice de 3
trabalho

Jogo 20 12 toque 4 Aceleragio 3 Tomada de Decisio 3
Cruzamentos 3 Equilibrio 4 Sem bola 3
Desarme 4 Disciplina 2
Comunicagdo 4

Tabela 27 - Aspetos Técnicos, fisicos e psicolégicos do jogador N°22

Posicdao: Médio
Pé preferencial: Direito

Técnicos Av. Fisicos Av. Psicoldgicos Av.
Cabeceamento 2 Velocidade 4 Agressividade 3
Passe Curto 4 Forga 3 Concentragdo 4
Passe Longo 4 Resisténcia 3 Bravura 4
Finalizagio 3 Flexibilidade - Auto-Motivagio 4
Drible (1x1) a Impulsdo 3 Empenho 4
Controlo de bola 4 Coordenacdo 4 Sacrificio/lndice de a
trabalho

Jogo a0 1° toque 2 Aceleracio 4 Tomada de Decisdo 4
Cruzamentos 3 Equilibrio 4 Sem bola 4
Desarme 3 Disciplina 5
Comunicagdo 3
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Tabela 28 - Aspetos Técnicos, fisicos e psicolégicos do jogador N°23

Posi¢do: Avangado
Pé preferencial: Direito

Técnicos Av. Fisicos Av. Psicologicos Av.
Cabeceamento 3 Velocidade 3 Agressividade 3
Passe Curto 4 For¢a 3 Concentracado 2
Passe Longo 3 Resisténcia 4 Bravura 3
Finalizagdo 3 Flexibilidade - Auto-Motivagdo a
Drible (1x1) 3 Impulsio 3 Empenho 4
Controlo de bola 2 Coordenagio 3 Sacrificio/Indice de 3
trabalho

Jogo 20 1° toque 3 Aceleragio 3 Tomada de Decisio 3
Cruzamentos 3 Equilibrio 4 Sem bola 2
Desarme 3 Disciplina 5
Comunicagao 3

Tabela 29 - Aspetos Técnicos, fisicos e psicolégicos do jogador N°24

Posi¢do: Avancgado
Pé preferencial: Direito

Técnicos Av. Fisicos Av. Psicoldgicos Av.
Cabeceamento 2 Velocidade 4 Agressividade 3
Passe Curto 3 Forga 4 Concentragio 3
Passe Longo 3 Resisténcia 3 Bravura 3
Finalizagdo 3 Flexibilidade - Auto-Motivagdo 4
Drible (1x1) 3 Impulsdo 3 Empenho 3
Controlo de bola 2 Coordenagiio 2 Sacrificio/indice de 4
trabalho

Jogo ao 19 toque 3 Aceleragdo 4 Tomada de Decisdo 3
Cruzamentos 2 Equilibrio 3 Sem bola 3
Desarme 3 Disciplina 5
Comunicagao 2
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Tabela 30 - Aspetos Técnicos, fisicos e psicolégicos do jogador N°25

Posigdo: Avangado
Pé preferencial: Esquerdo
Técnicos Av. Fisicos Av. Psicolégicos Av.
Cabeceamento 3 Velocidade 4 Agressividade 4
Passe Curto “ Forga 4 Concentragao 3
Passe Longo 4 Resisténcia S Bravura S
Finalizagdo 4 Flexibilidade - Auto-Motivagdo 4
Drible (1x1) 4 Impulsio 3 Empenho 4
Controlo de bola 4 Coordenagio 4 Sacrificio/indice de 4
trabalho
Jogo 20 1° toque a Aceleracio 4 Tomada de Decisdo 3
Cruzamentos E) Equilibrio 4 Sem bola 3
Desarme 4 Disciplina 3
Comunicagdo 3

Optei, também por construir um quadro em que inclui comportamentos desejados
por posicdo em campo e a capacidade do jogador para os cumprir. Algumas posicoes
ndo sado fixas, pois ha jogadores que ocupam varias posi¢cées ao longo da época
(Tabelas 31 a 37).

Tabela 31 — Comportamentos dos Guarda-Redes

Comportamentos

Guarda-Redes

Da cobertura ofensiva aos defesas.

Ao sair a jogar curto com os pés, escolhe colocar a bola na melhor opcao.

Repde a bola corretamente com as maos.

Quando é necessario sair a jogar através de lancamento consegue executa-lo
corretamente e eficazmente.

Comunica com os colegas quando sai a bola.

Lé corretamente os cruzamentos, saindo e intercetando a bola com convicgdo no
ponto mais alto.

Adequa a sua distancia para os defesas, consoante 0 momento do jogo e a posi¢ao
da bola. Dentro dos postes posiciona-se corretamente, procurando dar o menor
angulo de remate ao avancado adversério.

Utiliza corretamente a técnica de Desarme numa situagdo 1x1.
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Tabela 32 - Comportamentos dos Defesas laterais

Comportamentos

Defesas Laterais

Fecha o corredor central quando a jogada se desenrola no flanco contrario.

Quando a jogada se desenvolve no seu corredor, procura dar largura ao jogo.
Executa o cruzamento de forma adequada (tenso e para o local certo), vendo
antecipadamente onde estdo os colegas para colocar a bola.

Recupera a posicéo defensiva rapidamente de forma a repor o equilibrio e a linha
defensiva, evitando descompensagtes duradouras.

Mantém distancias interpessoais corretas aqguando da basculacao.

Consegue ultrapassar o defensor adversario no 1x1.

Rouba a bola ao adversario no 1x1.

Tabela 33 - Comportamentos dos Defesas centrais

Comportamentos

Defesas Centrais

Ganha facilmente lances aéreos.

Evita dar espaco nas costas, ndo subindo muito no terreno para n&o dar espaco nas
costas.

Procura sair a jogar quando em posse de bola, optando depois pela melhor linha de
passe.

Posiciona-se de forma adequada, basculando com a posicdo da bola e dos
adversarios, mantendo uma correta distancia para os colegas de equipa.
Capacidade de 1x1 com sucesso, ganhando a bola ao adversario.

Posiciona-se de forma a dar cobertura ofensiva aos laterais e ao médio-defensivo,
tornando-se uma opcéo valida para a continuacéo do processo ofensivo.

Escolhe o colega em melhor posicdo para realizar o passe longo caso ndo tenha
hipotese de jogar curto.

Tabela 34 - Comportamentos dos Médios-defensivos

Comportamentos

Médios-defensivos

Procura manter o posicionamento no corredor central, dando equilibrio & equipa.
Quando a bola estd num dos corredores, da linha de passe em apoio.

Procura virar o flanco quando o flanco de jogo esta fechado.

Quando um dos defesas centrais sobe, desce para compensar.

Encurta o espaco entre linhas quando a equipa nao tem a bola.

Capacidade para ganhar lances em jogo aéreo.

Remata a baliza quando tem espaco para o fazer.

Toma a decisdo mais correta aquando da realizacdo do passe em pressédo adversaria.
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Tabela 35 - Comportamentos dos Médios-interiores

Comportamentos

Médios-Interiores

Desmarca-se em apoio quando o outro interior realiza 0 movimento de rotura.
Desmarca-se em rotura quando o outro interior estd em apoio a equilibrar a equipa.
Procura virar o flanco de jogo quando este se encontra fechado.

A defender, diminui o espago no meio-campo, diminuindo o espaco entre-linhas com
o “trinco”.

Procura criar situagdes para combinar na linha com o extremo e com o lateral.
Procura permutacdes com o extremo, de forma a aparecer no corredor com espaco
para realizar cruzamento

Tabela 36 - Comportamentos dos Extremos

Comportamentos

Extremos

Consegue cruzar de forma tensa e precisa.

Ultrapassa o opositor com facilidade em 1x1.

Procura combinar com o lateral e com o interior de forma a utilizar a melhor solugéo
e fazer a bola chegar a linha para cruzamento.

Quando o adversario ataca no corredor contrério, fecha atras de forma a ocupar o
espaco que o lateral deixou devido a basculacao.

Quando o adversério ataca no seu corredor, baixa juntando-se ao lateral de forma a
encurtar os espacgos intersectoriais.

Procura arrastar 0 seu opositor para um espago mais interior, de forma a possibilitar
a entrada do médio-interior na linha para realizar cruzamento.

Tabela 37 - Comportamentos dos Avancados

Comportamentos

Avancados

Procura receber em apoio frontal, rematando a baliza quando tem espac¢o. Caso nao
tenha, segura a bola enquanto espera pelo apoio dos colegas.

Procura o espaco entre o central e o lateral adversario, desmarcando-se nessa zona
para receber a bola e rematar cruzado a baliza.

Quando o defesa-central adversario tem a bola, pressiona de forma a cortar a linha
de passe para o outro defesa-central.

Em situacdes de 1x1 ofensivo consegue ultrapassar o defensor contrario.

Nao hesita a rematar a baliza, fazendo-o com ambos o0s pés e com 0 menor numero
de toques possivel procurando rematar forte e colocado.

Antevé a trajetdria da bola, estando no sitio certo para finalizar dentro da area.

E forte fisicamente e aguenta bem as cargas dos defesas mantendo-se em equilibrio
corporal.

Executa cabeceamento de forma correta.

Quando tem espaco, procura o espaco nas costas da defesa e desmarca-se para a
baliza.
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CAPITULO IV — PROCESSO DE JOGO, TREINO E OBSERVACAO

4.1. Apresentacao das Opc¢des do Modelo de Jogo Adotado

O modelo de jogo adotado inclui as caracteristicas da aplicacdo da técnica, da
tatica e do ritmo de jogo, comuns a todos os jogadores de uma equipa. Em suma, é
aquilo a que podemos chamar a IDENTIDADE DA EQUIPA. Garganta (2001 citado em
Carvalho, 2016, p.1) refere a importancia de se desenvolverem relagdes de cooperagéo
entre os elementos da mesma equipa, bem como relagdo de oposi¢cdo entre 0s
elementos das duas equipas em confronto, sendo estes relacionamentos que traduzem
a esséncia do jogo de Futebol.

A disciplina, inteligéncia, técnica e velocidade de execugdo sdo pontos
fundamentais para o nosso modelo de jogo, onde existira uma uniformizagéo entre a
equipa. Ao longo da época serdo discutidos em reunides da equipa técnica, os métodos
comuns de execucdo, solidificando assim o modelo pretendido. Uma das caracteristicas
da formacgéo de jogadores do Sambrasense, passa pela explicacdo do que se faz e
porque se faz, a todos os jogadores; questionando-os sobre o treino, fazendo-os pensar,
encontrando solug@es de forma a que rapidamente saibam comportar-se perante todas

as situacdes que um jogo de futebol pode trazer.

4.1.1. CARACTERISTICAS GERAIS DO MODELO DE JOGO

Pareceu-me importante citar esta frase de Castelo (2009), que demostra bem o

gue é o jogo de equipa:

Castelo (2009)

Na Tabela 38 apresentam-se as caracteristicas morais, psicoldgicas, fisicas e
funcionais de um jogador; e na figura 6, as qualidades ideias associadas ao perfil de um
jogador, que deve ser respeitador, justo, honrado, controlado, sincero, modesto e amigo.
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Tabela 38 — Perfil do Jogador

e Caracteristicas Morais e Psicol6gicas: Comportamento correto em jogo, com
0s companheiros de equipa, com os adversarios e arbitros, valorizagcao do espirito
de equipa e de sacrificio. Valorizagdo da combatividade e agressividade. Elevada
auto -estima e autoconfianga e apelo a motivagao.

e Sentido de jogo: Sentido perante a bola, espaco e tempo.

e Inteligénciaparaorganizar e sentido de posi¢cdo no campo: Sentido posicional
e realizacdo do espaco, habilidade para a criagdo e improvisagdo no jogo,
habilidade para encontrar solu¢des adequadas &s diversas situacdes de jogo.

e Caracteristicas fisico—funcionais: Valorizagdo da velocidade de reagéo, da
velocidade pura, da dindmica de jogo com e sem bola, capacidade coordenativa
(manual e pedonal)

Castelo (2009)

Figura 6 — Qualidades ideais de um jogador
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Nas Tabelas 39 e 40, apresentam-se as funcées e os 10 mandamentos do
treinador, das quais se destacam um conjunto de palavras que se relacionam com o ser
um grande homem, como a que existéncia de total humildade para poder evoluir todos
os dias.

Tabela 39 — Funcbes do Treinador

O TREINADOR

Funcdes Definidas

¢ No plano do Departamento de Futebol estéo definidas um conjunto de tarefas obrigatérias:

e Concretizagdo operacional do plano de jogadores proposto pelo clube;

¢ Elaboracéo do plano de treino;

¢ Registo de toda a atividade relacionada com a equipa;

¢ Avaliacéo de atletas;

¢ Dete¢do das necessidades dos atletas ao nivel social, psicoldgico, alimentar, escolar,
saude, etc.

¢ Disponibilidade total de colaboragdo com o clube: Recrutamento, Rela¢8es publicas etc.

Tabela 40 — Os 10 mandamentos do Treinador

Os 10 mandamentos

e Amar: Sentir prazer na sua companhia;

e Conhecé-los bem: modo de vida; caracteristicas; preferéncias; ambiente familiar;

e Servir dereferéncia: Servir de modelo, mas fomentando ao mesmo tempo a iniciativa
individual,

e Ser exigente: Estabelecer objetivos, estar atento as execuc¢des e mentalidades, mas
tolerante;

e Estar disponivel para o atleta;

e Favorecer a comunicagdo com os atletas;

e Colocar-se ao seu nivel, favorecendo a convivéncia, até mesmo a cumplicidade;

e Definir um espaco de liberdade;

e Transmitir confianca e seguranca,;

e Considera-los grandes, vigiando-0s, no entanto como pequenos.

Na Tabela 41 podem verificar-se alguns comportamentos que o treinador devera
evitar, como a agressividade verbal, falta de compreensao e de sensibilidade em relacdo

ao jogador, entre outras.
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Tabela 41 — Comportamentos a evitar pelo Treinador

Comportamentos a evitar

Gritar permanentemente, do principio ao fim, quer nos jogos, quer nos treinos;

Treina-los até a exaustéo;
Repetir o exercicio demasiado tempo;
Criticar o jogador a frente do grupo;

Executar sessdes e demonstracées longas e interromper a sessdo permanentemente;

Efetuar sessdes inadaptadas ao seu nivel;

Planeamento do Treino

Programar sempre o mesmo tipo de exercicios, sobre os mesmos espacos;

Aceitar qualquer tipo de degradacéo dos principios instituidos;

Esquecer os fundamentos técnicos em qualquer unidade de treino e os objetivos a atingir.

A Tabela 42 apresentam-se o0s objetivos, as fases e os principios no jogo de

futebol, associados ao ataque e a defesa no jogo de futebol, e na Tabela 43, os

principios do ataque e da defesa, de acordo com Queiroz (1986).

Tabela 42 — Objetivos, fases e principios no jogo de Futebol

JOGO DE FUTEBOL

Ataque Defesa
(com posse de bola) (sem posse de bola)
OBJETIVOS
Progresséo / Finalizacao e Cobertura / Defesa da baliza
Manutenc¢édo da posse de bola e Recuperacdo da posse de bola
FASES
Construgéo das ac¢bes ofensivas e Impedir a construcdo das acbes
Criacao de situacdes de finalizacéo ofensivas
Finalizacéo e Anular as situages de finalizagéo
e Defender a baliza

PRINCIPIOS
GERAIS

N&o permitir a inferioridade numérica
Evitar a igualdade numérica

® Procurar criar superioridade numérica

ESPECIFICOS
e Penetracéo .
e Cobertura Of. o
e Mobilidade o
e Espaco .

Contengéo
Cobertura Defensiva
Equilibrio
Concentracdo

Fonte - Queiroz (1986)
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Tabela 43 — Principios no Ataque e na Defesa

PRINCIPIOS

Ataque Defesa

Penetracdo Contencao
o) T

Cobertura ofensiva Cobertura defensiva

Mobilidade Equilibrio

O_/

@
Legenda: A Defensor () Atacante O Atacante com bola

Fonte - Queiroz (1986)

4.2. Caracteristicas do Modelos de Jogo

As caracteristicas gerais do modelo de jogo sdo apresentadas na Tabela 44,

nomeadamente as caracteristicas comuns e particulares da fase ofensiva e defensiva.
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Tabela 44 — Caracteristicas Gerais dos Modelos de Jogo

Definigc&do Geral

GR-4-3-3

e 1 Guarda-Redes
e 4 Defesas: 2 centrais e 2 laterais
e 3 Médios: 1trinco e 2 médios centro

e 3 Avancado: 1 avancado centro e 2

volantes

Caracteristicas Comuns
e Atitude agressiva competitiva
e Maxima concentracdo
e Polivaléncia
e Movimentag&o em bloco
e Espirito coletivo, coesdo de grupo
e Provocar e aproveitar erros do adversario

e Provocar e aproveitar mudancas de ritmo

Fase Ofensiva Fase Defensiva
e Agressividade constante pela posse
de bola

e Dominio do jogo
e Parar imediatamente o0 jogo
ofensivo do adversario, ou seja,
retirar toda e qualquer iniciativa de
e Transicdes rapidas defesa/ataque jogo ao adversario

e Elevada qualidade na circulacdo de
bola

e Elevado sentido tatico, ou seja, atacar ® Contengao, Cobertura constantes

sem grandes desequilibrios defensivos. « Répida recuperacio defensiva

(transicéo atague/defesa)
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4.3. Caracteristicas Especificas do Modelo de Jogo

4.3.1. ORGANIZACAO DO PROCESSO OFENSIVO

A organizac¢do do processo ofensivo pode ser sistematizada nos seguintes topicos,
e representada nos Esquemas 1 e 2:

e Ataque em bloco apoiado respeitando os principios de jogo ofensivo;

e Impor ritmo de jogo mais conveniente, procurando incessantemente o golo
com objetividade e variedade de progressoes;

e Atitude agressiva permanente;

e Alternancia do jogo curto/longo, jogo direto/indireto;

e Tirar partido das mudancas de ritmo, acelera¢cdes bruscas ou subitas
individual ou coletivamente;

e Criagdo do maior numero de linhas de passe: corredores e sectores;

e Mudanca rapida e intencional de atitude de todos os jogadores logo que se
conquista a posse de bola;

e Atransicao defesa/ataque devera ser feita tdo rapida quanto possivel através
de grande velocidade de circulacdo de bola, no minimo, passes possiveis,
tendo sempre presente a progressdo no campo no sentido de finalizar ou
criar situacdes para finalizacao;

e Privilegiar a saida da bola pelos corredores laterais;

e Desmarcacdes réapidas e eficazes (de apoio e de rutura);

e Apoio permanente ao portador da bola;

e Assumir a iniciativa que a posse de bola confere;

e Sempre que em inferioridade ou igualdade numérica no ultimo terco de
campo (zona verde), deve — se incentivar o drible;

e A defesa deve manter o equilibrio e fazer com que o jogo se desenvolva
longe da sua area, subindo no terreno e acompanhar 0s outros sectores,
mantendo coesdo ha equipa;

e A superioridade numérica deve ser realizada sempre sobre o adversario de
forma a podermos ter o controle e iniciativa do jogo. (Comportamentos

dominantes em situacdes de defesa).
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Esquema 1 — Algumas combinacdes e circulagfes taticas ofensivas

ALGUMAS COMBINACOES E CIRCULACOES TATICAS OFENSIVAS

Circulacéo Tatica 1 Circulacao Tatica 2

® | 2

4------—-—-—------

~

Circulagéo Tatica 3 Circulagdo Tatica 4

4_____________._-__.__

N
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Esquema 2 — Alguns Esquemas Téticos Ofensivos

ALGUNS ESQUEMAS TATICOS OFENSIVOS

4.3.2. TRANSICAO DEFESA-ATAQUE

Alguns comportamentos estdo associados a transicdo defesa-ataque, apdés a
recuperacao da posse de bola por parte da equipa, enquanto esta se encontrava no
processo defensivo:

e Aproveitar a desorganizacdo momentanea da equipa adversaria para criar

oportunidades de finalizacao;

e Desenvolver de situagbes de contra-ataque ou de ataque rapido, como

primeiro objetivo;

e ApOs recuperacdo da posse de bola e, caso ndo haja possibilidade de se
iniciar o contra-ataque ou o ataque rapido, a equipa tem que retirar a bola do

centro de jogo, guardando-a em seguranca,;

e Aproveitar o desequilibrio do adversario através da profundidade do jogo e

da abertura das linhas tanto em largura como em profundidade;

e Usufruir do Momento para fazer uma Organizacdo Ofensiva.
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4.3.3. ORGANIZAGAO DO PROCESSO DEFENSIVO

Planeamento do Treino

Sobre a organizacéo do processo defensivo apresentam-se abaixo 0s principais

tépicos, e o Esquema 3 e 4, com basculacdes e esquemas taticos defensivos:

Bloco coeso e dindmico apés a perda de bola;

Disp6r sempre do maior nUmero possivel de jogadores atras da linha da bola;
Cobrir e reforcar permanentemente o corredor central;

Direcionar o ataque adversario para os corredores laterais;

Atitude agressiva permanente pela posse de bola;

Grande presséao sobre o portador da bola;

Presséo em zonas estrategicamente definidas;

Fechar possiveis linhas de passe;

Defender o mais longe da nossa baliza;

Recuperacéo da bola o mais rapido possivel;

Jogador que perde a bola deve ser o primeiro a executar a contencéo

defensiva;

Obrigar o adverséario a cometer erros retirando-lhe o espaco e tempo de

execucao;
Criacao de superioridade numérica em zonas de disputa de bola;
Basculac¢des defensivas rapidas e organizadas;

Apoio permanente ao defesa em contencéo (cobertura defensiva), ocupacao

e racionalizacéo de espacos;

Aumento da pressao defensiva & medida que o adversario se aproxima da

baliza;

Rapida mudanca de comportamentos e atitudes quando ha perca da bola

guer individualmente, quer colectivamente;

Réapida transicao ataque/defesa travando imediatamente todas as intencdes

ofensivas do adversario;

O desarme e a intercepcdo deverdo ser decisfes tomadas conscientemente,

em funcéo da situacao.
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Esquema 3 — Algumas Bascula¢tes defensivas

Basculacéo 1 Basculagéo 2

Basculacédo 3 Basculacéo 4
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Esquema 4 — Esquemas Taticos Defensivos

ALGUNS ESQUEMAS TATICOS DEFENSIVOS

1. Cantos 2. Livres laterais 3. Livres Frontais

4.3.4. TRANSICAO ATAQUE-DEFESA
A transic@o ataque defesa refere-se ao comportamento imediato apos a perda da
posse de bola por parte da equipa, enquanto esta se encontrava no processo ofensivo:
e R4pida organizacdo defensiva;
e Evitar ao maximo a desorganizagao;
e Mudanca de atitude ofensiva para defensiva;

e Os jogadores mais préximos do portador da bola pressionam e realizam

contencao sobre o adversario tentando reconquistar a posse de bola;

e Recorrer a falta “cirdrgica”, travando o jogo ofensivo adversario, caso nao se

obtenha éxito no comportamento anterior;

e Os restantes jogadores formam o bloco defensivo, fechando as linhas tanto

em largura como em profundidade.

Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias, Faculdade de Educacao Fisicae 48
Desporto



Ricardo Filipe Carvalho de Oliveira Planeamento do Treino

4.4. Organizagao Estrutural da Equipa

4.4.1. ESTRUTURA E DINAMICA DA EQUIPA

A Estrutura como “Dimensdo Estética” (DISPOSITIVO TATICO) que a equipa
tem é, GR - 4 - 3 - 3 (Esquema 5).

Esquema 5 — Dimenséo Estatica da Equipa (GR-4-3-3)

“Dimensao_Dindmica” (Racionalizacdo e objetivagdo das tarefas e missdes taticas

distribuidas aos jogadores nos processos de Jogo)

Processo Ofensivo, apos a recuperagdo da bola, o principal objetivo € o ataque rapido
ou contra-ataque, procurando finalizar, aproveitando a desorganizacdo defensiva do
adversario. No entanto em diversas situagfes, ndo € possivel praticar o objetivo inicial,
tendo a equipa que realizar a manutencdo da posse de bola, através de passes quer
em largura, quer em profundidade para uma posterior finalizagdo, tendo para isso os

jogadores em apoio constante.

Processo Defensivo, com o principal objetivo de recuperacdo da posse de bola,
através de uma forte presséo no portador da bola da equipa adversaria, principalmente

guando este se encontra na zona intermédia (sector de meio campo).
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Para isto € necessario que os jogadores tenham muita agressividade, e que

mantenham sempre 0s setores proximos e equilibrados com grande dindmica. Quando

ndo se obtém éxito no primeiro objetivo, a equipa terd que realizar a defesa da baliza,

ou seja, 0s jogadores tém que assegurar a inexisténcia de finalizacdo pelo adversario,

evitando se possivel, faltas em zonas perigosas (Tabela 45).

Tabela 45 — Miss@es Taticas: Missdes Dominantes para os jogadores dos diferentes setores

SEM POSSE DE BOLA

COM POSSE DE BOLA

Guarda-Redes

¢ Deve coordenar toda a organizagéo
defensiva;

Pode em determinadas situag8es funcionar
como libero;

Todas as ac¢des dentro da sua area sao da
sua inteira responsabilidade;

Responsavel pelos pontapés de baliza;

Saida da bola através da construcdo de
acles ofensivas;

e Lancamento de contra-ataques, através da
rapida reposi¢édo da bola em jogo a mao /
pé.

e Saida da bola deve ser feita
preferencialmente  pelos  corredores
laterais facilitando assim a construgcéo de
acOes ofensivas;

e Lancamento de contra-ataques, através
da rapida reposi¢do da bola em jogo a
mao ou ao pé;

e Sera considerado o primeiro atacante e
por isso protagonista no primeiro passe;

o Em situacdes especiais podera funcionar
como apoio ao portador da bola.

Defesas Centrais

e Responséaveis pelo preenchimento dos
espacos mais proximos da sua baliza na
zona central do campo;

e Marcacgéao de forma alternada em funcéo do
espago ocupado pelo ponta de lanca
adversario;

¢ Quando uma marca, o outro esta disponivel
para dobrar colegas, ocupar espagos e
fechar linhas de passe;

e Sempre que na posse de bola deve lancar
rapidamente os jogadores da frente ou
entdo sair com ela controlada levando o
jogo para zonas longe da sua baliza, devera
fazé-lo com rapidez e seguranca;

e Devem saber jogar no fora de jogo sempre
que a situacdo o exija.

e Em caso de recuperac¢éo da bola deverao
“subir a marcar” ou seja, subir para a zona
de meio campo sendo acompanhados por
todo o sector defensivo encurtando desta
forma o espaco entre a 2 linhas
defensivas;

¢ Em caso de saida em ataque organizado
deverdo realizar cobertura ofensiva de
retaguarda contribuindo desta forma para o
equilibrio defensivo.

e Sempre que na posse de bola devem
langar rapidamente os jogadores da frente
ou entéo sair com ela controlada levando o
jogo para zonas longe da sua baliza,
deverdo fazé-lo com rapidez e seguranca.
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Defesas Laterais

Responsaveis pela ocupacéo dos
corredores laterais nas zonas mais
proximas da sua baliza;

Marcam o adversario que lhes aparecer
na sua zona;

Devem efetuar dobras e compensacdes
aos colegas na zona central;

Devem cumprir com as indicacdes
dadas pelos centrais ha organizagéo
defensiva.

Planeamento do Treino

Responsaveis pela abertura de linhas
de passe nos corredores laterais nas
zonas mais proximas da sua baliza;

Devem participar ativamente na
construcdo de acdes ofensivas dando
largura e profundidade ao ataque;

Devem servir de apoio ofensivo ao seu
avancado volante;

Médios Centros

Responséveis pelo preenchimento dos
espacos centrais na zona intermédia do
campo;

Marcam o adversario que lhes aparecer
na sua zona de a¢ao;

Devem realizar coberturas defensivas
de grande qualidade;

Devem realizar rapidamente transices
ataque/defesa;

Caso o adversario jogue com 2 pontas
de lan¢a o0 médio defensivo devera
realizar marcacdo direta. Caso a
situag&o o obrigue.

Participacgéo ativa nas coberturas
ofensivas ao portador da bola
realizando desmarcacdes de apoio e
rutura;

Realizacdo de movimentac¢des nos
espacos deixados livres pelos colegas;

Realizag&o dos movimentos tipicos
nos corredores laterais funcionando
como médio ala ou no espago vago
deixado pelo ponta de lanca.

Estes movimentos séo feitos de forma
organizada e sistematizada tendo
sempre em conta o equilibrio
defensivo.

Devem realizar coberturas defensivas
de grande qualidade;

Devem realizar rapidamente transicoes
defesa/ataque;

Responséveis pelo preenchimento
dos espacos nos corredores laterais
na zona intermédia do campo;

Marcam o adversario que lhes
aparecer na sua zona de acao;

Devem realizar coberturas defensivas
de grande qualidade ao seu lateral ou
no corredor central consoante a
situacao;

Devem realizar rapidamente
transicdes ataque/defesa.

Responsaveis por aberturas de linhas
de passe nos corredores laterais na
zona intermédia do campo;

Devem realizar desmarcacdes de
apoio ou de rutura de forma a dar
apoio ou profundidade ao ataque;

Quando recuperarem a posse de bola
devem progredir na direcdo da baliza,
na impossibilidade de o fazer devem
tentar ganhar a linha de fundo e cruzar
para o ponta de lan¢a;

Devem ter como ponto de referéncia
ofensiva o ponta de lancga.

Devem participar em todas as ac¢des
ofensivas;

Devem realizar rapidamente transicfes
defesa/ataque.

Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias, Faculdade de Educacao Fisicae 51
Desporto



Ricardo Filipe Carvalho de Oliveira Planeamento do Treino

e O ponta de lanca quando recuperar a
posse de bola deve tentar progredir
imediatamente em direcéo a baliza
adversaria e tentar finalizar, na
impossibilidade de o fazer deve servir os
avancados volantes;

e Deve ser o primeiro defensor,
canalizando o jogo do adversario para
zonas estrategicamente definidas.

e Deve realizar desmarcacdes constantes

e coordenadas em apoio para depois as

e Deve tentar a recuperagdo ou realizar em rutura de forma a criar
intercecdo da bola consoante a situacéo espaco na defensiva adversaria;
0 exija.

e As desmarcacdes devem ser
preferencialmente obliquas e obliquas
circulares proporcionando linhas de
passe ao portador da bola.

4.4.2. SISTEMAS TATICOS

Um Sistema Tatico, “Representa o modo da colocagédo dos jogadores sobre o
terreno de jogo. Esta colocacgéo restabelece a ordem e os equilibrios nas varias zonas
do campo, servindo de ponto de partida para os deslocamentos dos varios jogadores”
(Castelo, 1994) — Esquema 6.

Esquema 6 - Funcionamento Sistemas Téticos adotados para o Modelo de Jogo

Sistema Tatico (GR-4-3-3) Variante (GR-4-2-3-1)
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Na Tabela 46 apresenta-se o funcionamento dos sistemas tatico s GR-4-3-3 e GE-

4-2-3-1, comparando-se as respetivas vantagens e desvantagens.

Tabela 46 — Vantagens e Desvantagens dos Sistemas taticos adotados para o Modelo de Jogo

GR-4-3-3

Este sistema teve a sua origem no 1-4-2-4,
ao atrasar um dos avancados a linha dos
médios centros e ao ndo poder contar a
maioria das equipas com dois médios
centros com tanta capacidade como a que

se requer para que seja eficaz o0 1-4-2-4.

Este sistema teve origem no 1-4-1-4-1,
nesta distribuicdo cria-se uma linha nova
com 2 jogadores a frente dos defesas e
por traz dos 3 médios de ataque, com a
intencdo de melhorar o jogo defensivo
entre linhas

Vantagens

Aumenta a eficacia do jogo defensivo na
zona central ao juntar mais as linhas.

Melhora a reparticéo de esforgos no centro
do campo, para além de distribuir com
melhor critério as posi¢cdes no terreno de
jogo.

Melhora o jogo ofensivo, ao colocar os
jogadores e uma forma ampla e permitir a
exploracdo com mais eficacia o jogo pelos
corredores.

Trata de aproveitar a qualidade e o talento
dos jogadores ofensivos em zonas
perigosas da area contraria.

Melhor distribuicio de espacos e
elementos da equipa, permitindo melhor
colocagéo defensiva e reforcar a zona
central.

Complica o jogo entre linhas dos rivais.

Grandes possibilidades de recuperar a
bola no campo adversério ao pressionar
com até 4 futebolistas.

Melhora as possibilidades de jogo em
ataque ao escalonar as posicdes
ofensivas do centro e linha.

Maiores possibilidades de aproveitar os
espacos ao jogar no contra-ataque.

Desvantagens

E um Sistema que deixa muitas distancias
entre linhas, ja que os 3 avangados ficam
libertos da recuperacéo da bola.

Para ter éxito defensivo, precisa juntar os
jogadores com a intencdo de evitar os
espacos entre linhas o que leva a que
sejam batidos por passes largos detras dos
defesas, ja que a recuperagdo da bola
normalmente se produz muito perto da
area que se defende.

No ataque as posi¢cBes sdo muito fixas,
com pouca mobilidade, poucos
cruzamentos, facilitando muito o jogo
defensivo do adversario. Depende-se
muito do jogo excessivo do 1x1 no ataque.

Excessivo espaco para defender dos 2
médios centros, se ndo sdo ajudados
pela linha dos 3 médios ou pelos defesas
laterais.

Ao reforcar a zona central, deixam-se
espacgos vazios nos corredores quando
se defende.

No ataque, corre-se o risco de “partir” a
equipa, ficando um bloco de 6 jogadores
e 0 guarda-redes para defender — os 4
defesas mais os 2 médios centros — e
outro  bloco de 4  jogadores
encarregados de gerar e finalizar as
acOes ofensivas.
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4.4.3. METODOS DE JOGO MAIS UTILIZADOS

Apresenta-se na Tabela 47, as caracteristicas do jogo ofensivo e defensivo,
destacando-se sempre um modelo de jogo, caracterizado ao longo dos processos de

treino.

Tabela 47 — Caracteristicas do jogo ofensivo e defensivo

Jogo Ofensivo

Jogo Defensivo

e Penetracdo em direccdo a baliza do
adversério;

e Marcacao agressiva permanente sobre o
portador da bola em zonas do campo

o Cobertura ofensiva ao portador da bola; estrategicamente definidas;

o Criacdo de pelo menos uma linha de passe; * Zona pressionante;

o Desmarcagdes de apoio e de ruptura; * Cobertura defensiva;

o Desarme e intercepcéo de acordo com 0

¢ Mobilidade ofensiva dando profundidade ao A . . o
método de jogo ofensivo a utilizar;

jogo;
e Variacdo do ritmo de jogo consoante os ° Técnica de guarda Redes;
interesses da equipa; ¢ Defender atrés de linha da bola sempre

« Imposico da dinamica de jogo; em superioridade numérica;

« Partilhar 0 jogo ofensivo; o Defender o mais longe possivel da baliza

* Basculacdes defensivas

e CriacBo do maior numero possivel de

situacdes de finalizac&o e finalizacao; e Limitacdo do espaco e tempo de

¢ Alternando o jogo curto com jogo comprido; execucdo do adversario.

e Canalizacdo do jogo adversario para

Retirar a bola das zonas de conflito. . e .
* zonas laterais. Solidariedade defensiva

e Nao existe libero definido revezam-se na
marcagao.

e Cada jogador é responsavel por uma
certa zona do campo

e Formacao de uma 12 linha defensiva perto
da bola, tentando que a equipa adversaria
jogue a bola para outras zonas do campo;

Contra-Atague e Ataque Rapido

e Objetivo explorar a velocidade dos
extremos e da qualidade de passe dos
médios centros.

o Definidas circulagBes taticas e sistema

tatico, que favorecem estes métodos de
jogo.

Recuperacao da posse de bola e imediata
retirada da bola da zona de presséo
(centro de jogo), com o intuito de explorar
o desequilibrio defensivo da equipa
adversaria, através da exploracdo da
profundidade e do espaco por parte dos
avancados (Continuadamente).

Reduzido numero de passes e de
jogadores diretamente intervenientes,
com tentativa de criar situacbes de
finalizacdo o mais rapidamente possivel.

Formacdo de outra linha que assegura a
cobertura permanente & 12 linha;

Menor desgaste fisico porque ha ajudas
permanentes;

Jogadores
transicdes;

mais  disponiveis para

Dificultar a criacdo de espacgos livres nas
zonas vitais do terreno de jogo;

Obriga o adversério a jogar para o lado e
para tras;

Falhas individuais podem ser corrigidas
pelos colegas;

Melhor aproveitamento dos recursos dos
jogadores
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Na Tabela 48 apresentam-se duas opc¢des estratégicas, o ataque organizado e a
defesa pressionante.

Tabela 48 — Opcdes estratégicas de ataque e defesa

22 Opcoes

e Marcacao rigorosa ao portador da bola;

o Elevada elaboracdo da fase de

construcdo do processo ofensivo; . .
e (Cada jogador evolui na sua zona, mas

devera deslocar-se para outras zonas em
funcdo do espago onde estd a bola e os
adversarios mais ofensivos e que podem
garantir o desenvolvimento do ataque;

e Organizagdo da equipa evidencia um
bloco compacto devido as permanentes
acOes de cobertura ofensiva;

e Utilizagdo de um grande namero de

jogadores; e Para obter uma maior concentracao

diminui-se a pressdo exercida aos
atacantes posicionados em espacgos

e A construcdo do processo ofensivo exige longe da bola;

“seguranga” nos comportamentos

individuais e coletivos dos jogadores; e Toda a deslocacéo defensiva é feita de

uma forma homogénea e concentrada em

e Possibilidade de aplicagdo de métodos fungéo do deslocamento da bola;

defensivos pressionantes para

recuperacdo da bola em zonas longe da L . .
. e Comunicacdo entre todos é essencial
nossa baliza.

para corrigir posicoes.

4.5 Modelo de Treino

O nosso modelo de treino visa essencialmente a aprendizagem do jogo de uma
forma simplificada, estruturada, e sistematizada para que o praticante evolua com
sucesso. Estes treinos devem interiorizar principios que globalmente sejam de simples
interpretacdo e tenham eficécia.

O modelo de jogo e a concecdo do jogo através do treino, sdo doutrinas que o
praticante deve interiorizar e que no futuro fardo parte da sua personalidade como
jogador no Clube.

Na Tabela 49 apresentam-se 0s principais principios metodologicos nos
treinos; na Tabela 50, a simplificacéo no treino da estrutura complexa do jogo
(com alguns exemplos) e na Tabela 51, a planificacao, realizacéo e observacao

de uma sessao de treino.
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Tabela 49 — Pressupostos Metodolégicos nos Treinos

Para a obtencdo da maxima eficacia nos exercicios realizados é necessario
gue sejam adequados ao nivel das aptiddes e capacidades dos praticantes;

Quanto maior for o grau de correlagdo entre o modelo de treino e o de jogo
mais eficientes serdo os jogadores individualmente e melhor sera a qualidade
do jogo de equipa;

A velocidade de jogo € um dos grandes fatores desequilibradores do futebol
moderno por isso deve ser trabalhada permanentemente;

Um mau passe ou uma ma finalizagado néo é necessariamente devido a maus
indices técnicos, taticos ou fisicos estdo incondicionalmente ligados a uma ma
decisao;

A capacidade de decidir eficazmente deve ser trabalhada permanentemente
no treino através de exercicios que combinem:

% Numero de jogadores envolvidos;

x Espaco;

X Tempo;

% Regras.
Estes quatro fatores conjugados iréo contribuir para a alteragdo da (maior ou
menor) complexidade das a¢fes técnico/taticas;

A finalizacao é talvez o fator que requer maior nivel de concentragédo por isso
deve ser treinada permanentemente através de exercicios da fase | (Ataque a
baliza com e sem oposi¢éo);

“Treina como jogas e joga como treinas”, Jorge, J. (1994), se néo
trabalharmos diariamente aquilo que pretendemos atingir, jamais o0
conseguiremos através do improviso e do facilitismo;

A preocupacdo do treinador ndo devera ser ensinar muito, mas sim que 0s
jovens aprendam bastante;

O mesmo exercicio utilizado pode ter objetivos distintos; Dependera da
dominante que for privilegiada.
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Tabela 50 — Formas de simplificagdo no treino

SIMPLIFICACAO NO TREINO DA ESTRUTURA COMPLEXA DO JOGO

e O jogo apresenta uma estrutura demasiado complexa para uma completa
compreensdo do futebolista. Tornar as coisas acessiveis ao levando-o a ter
sucesso e prazer no jogo € o objetivo deste modelo de treino.

e Simplificar sem prejudicar a natureza do jogo, consegue-se através dos jogos
reduzidos e exercicios de caracter fundamental.

Exemplos:

GR+7x7+GR
GR+5x 5+GR

GR+3x3+GR
3x3+GR
3x2+GR
3x1+GR
3x0+GR

GR+2x2+GR
2x1+GR
2x0+GR

GR+1x1+GR
1x1+GR
1x0+GR

Tabela 51 — Como organizar uma sessao de treino
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4.6 Unidade de Treino

A sesséo de ensino deve ter em atencdo alguns aspetos que podem ajudar na sua

organizacdo e como consequéncia contribuir para o sucesso desta. A ter em conta:

* Preparar as sessdes por escrito;
* Preparar antecipadamente o material a utilizar;

* Preparar o terreno, delimitando as zonas de treino/jogo;

* Fixar e explicar as regras essenciais que deverdo compreender utilizando um

vocabulario préprio de Futebol, simples e adequado;

* Formar equipas equilibradas;

+ Organizar jogos e atividades solicitando uma participacdo ativa de todos os

atletas, evitando grandes filas e demasiado tempo de espera;

* Nao ter receio de interromper um exercicio se for necessario dar explicacbes

complementares;

« Jogar com o trinbmio numero, espaco e tempo ou alterar a regras do jogo para

variar o objetivo do exercicio e a sua intensidade;

* Incentivar os atletas, um elogio € a melhor “arma” do treinador contra a

passividade do atleta.

4.7 Microciclo Tipo

“O Microciclo, ou o tradicional plano semanal de treino, € uma das formas mais habituais

e efetivas, que apresenta maior utilidade para o treinador. Embora respeitante a um

periodo de reduzida duragdo, poderemos encontrar formas de planeamento bastante

variaveis, no que se refere 4 sua estrutura. Do mesmo modo, esta curta forma de

planeamento podera assumir formas sofisticadas, quando se introduzem as variaveis

relativas a intensidade e & utilizacéo dos sistemas de energia”

Bompa (1999)

No caso da equipa em estudo, apresenta-se o0 microciclo tipo na Tabela 52.
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Tabela 52 — Microciclo tipo

SEGUNDA TERCA QUARTA QUINTA SEXTA SABADO DOMINGO

Treino Treino Folga Treino Folga JOGO Folga

Componentes de Treino

Dias
Fisicas Técnicas/Taticas Psicolégicas
e Técnica individual; o Reflexao sobre o
¢ Resisténcia especifica ¢ Jogos_ em.espagos 1090; .
elou geral: reduzu_jos,~ . e Conversa qugnva
Segunda ¢ Organizacao ofensiva e e Aspetos positivos e
* Trabalho de defensiva; negativos;
manutenc¢éo da forca etensiva, gatvos,
e Posicionamento e e Analise individual e
circulagéo tatica. coletiva.
e Técnica individual;
e Jogos ludicos;
» Coordenagéo motora; | e Principios de Jogo e Comportamentos ao
« Velocidade de o Comportamentos servigo do clube
execucao ofensivos e defensivos: (treinos, jogos,
¢ Velocidade de 1x1;2x1;3%2;4x3 com e viagens...)
deslocamento; sem GR e SituacBes de
e Resisténcia especifica | ¢ Jogo 11x11 ¢/ GR indisciplina;
e Nocdes de espaco e
tempo.
e Coordenacgdo motora; | e Técnica individual
¢ Velocidade de reacéo (multilateralidade); e Técnica de
¢ Velocidade de o Dribles, Remates, Relaxamento
execucao; Cruzamentos; e Conversas Individuais
¢ Resisténcia especifica | ¢ 1x0,2x0,3%0 ¢/ GR

* Ao longo dos Microciclos sao realizados exercicios complementares de flexibilidade dinamica e passiva
(alongamentos).
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CAPITULO V — PROCESSO DE TREINO

5.1 Apresentacéao da Estrutura do Planeamento Semanal

“Microciclo € um conjunto de sessdes de treino, repartidos por diferentes dias,
destinados a abordar na sua globalidade, um “problema” correspondente a uma etapa
de preparacao do jogador ou da equipa. Composto por Unidades de Treino que alternam
de acordo com os objetivos, volume, intensidade, complexidade e metodologia.
Normalmente constituido por sete dias.”

Matveieve (1990)

Os trés microciclos encontram-se inseridos no periodo competitivo, segundo
Matveieve (1990) “é o periodo competitivo visa o aperfeicoamento constante das
gualidades, habitos e destrezas do atleta, com o objetivo de obter a 6tima performance
na competicao principal” (Matveieve,1990). O microciclo é constituido por nove
Unidades de treino, trés unidades de treino por cada microciclo.

Na parte inicial, o aquecimento era realizado algumas vezes com trabalho na
vertente técnica, outras vezes com mobilizacdo geral diversificando exercicios e
poupando tempo;

Na parte principal do treino, a complexidade do exercicio era sempre crescente,
efetuando-se alteracdes nas condicionantes estruturais do exercicio (nUmero, espacos,
regras, etc.).

Na parte final do treino, era realizado trabalho de flexibilidade, normalmente ao
mesmo tempo do balanco final do treino e servindo como retorno a calma.

Neste capitulo seréo apresentados 3 microciclos escolhidos no periodo de 25 de
setembro de 2017 até 23 Outubro de 2017 correspondendo a 3 jornadas (2 Fora e 1

Casa).

5.1.1 OBJETIVOS GERAIS

Os objetivos gerais dos trés microciclos passam pelo trabalho das capacidades

motoras, dos aspetos técnicos, taticos e psicoldgicos, a seguir descritos (Tabela 53).
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Tabela 53 — Microciclo tipo utilizado durante o periodo competitivo

Componentes de Treino
Dias
Fisicas Técnicas/Téaticas Psicologicas

¢ Resisténcia * Técnica individual; ¢ Reflexdo sobre o jogo;

especifica e/ou * }Jggl:);deorgespagos e Conversa Coletiva
Segunda . g?;{;glho de ¢ Organizacéo ofensiva e ° ﬁ:ps:i(\)/isosmvos €

manutencgéo da defensiva; . Anglise inaividual e
f ¢ e Posicionamento e circulacao )
orca tatica coletiva.

e Coordenacao e Técnica individual;
motora,; ¢ Jogos ludicos; e Comportamentos ao

¢ Velocidade de ¢ Principios de Jogo servico do clube

Terca execucéo e Comportamentos ofensivos e (treinos, jogos,

¢ Velocidade de defensivos: 1x1;2x1;3%x2;4x3 viagens...)
deslocamento; com e sem GR o Situacdes de

e Resisténcia e Jogo 11x11 ¢/ GR indisciplina;
especifica o Nocbes de espaco e tempo.

e Coordenacéo

o\n;;?(:sj'ade de e Técnica individual
reacio (multilateralidade); e Técnica de

Quinta -Velgcidade de ¢ Dribles, Remates, Relaxamento

exXECUCAD: Cruzamentos; e Conversas Individuais

. Resist%nc’ia * 1x0,2x0,3x0 ¢/ GR
especifica

5.1.2 ESTRUTURA DOS PLANEAMENTOS SEMANAIS — MICROCICLO

e Ver Anexo Xl

5.2 Definicdo das Unidades de Treino e Reflexao

e Ver Anexos | ao IX

5.3 A Dimenséao Analitica ou Integrada do Treino

A Dimenséo Analitica é onde isolamos a capacidade que queremos trabalhar (por
exemplo: fisica ou técnica). A Dimensdo Integrada procura conciliar varias

capacidades no mesmo exercicio (por exemplo: fisica—técnica).
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Y

E essencial trabalhar a vertente técnica aliada a tatca e
as capacidades fisicas a desenvolver, visto que trabalhar as capacidades fisicas s6 por
si em separado ndo traz beneficios para o desenvolvimento dos atletas, o que estes

necessitam € do envolvimento competitivo € principalmente da aquisicdo de

capacidades técnicas, e, numa fase mais competitiva, da juncao tética (Tojo, 2018).

Na equipa do Sambrasense aplicaram-se exercicios onde os jogadores foram obrigados
a trabalhar as componentes técnicas-taticas (Treino Integrado) para que estes nao

tivessem perdas de tempo no seu desenvolvimento competitivo:

¢ Na parte inicial, o aguecimento foi realizado algumas vezes com trabalho
na vertente técnica, outras vezes, com mobilizacdo geral diversificando

exercicios e poupando tempo;

e Na parte principal do treino, a complexidade do exercicio era sempre
crescente, efetuando-se alteracbes nas condicionantes estruturais do

exercicio (nimero, espacos, regras, etc.);

e Na parte final do treino foi realizado trabalho de flexibilidade, ao mesmo

tempo do balanco final do treino e servindo como retorno a calma.

5.4 Relagéo entre o Treino e o comportamento pretendido em Competicao

e O comportamento de uma equipa em competicdo é o resultado da forma
como treina durante a semana, logo o lema da equipa era “treinar como se

joga e jogar como se treina”;

e ApOs a definicdo do modelo de jogo, a equipa realizou exercicios que

permitissem potenciar esse mesmo modelo de jogo;

e Trabalharam-se os setores, 0s corredores, as circulacdes e as combinacdes
taticas nos processos ofensivos e defensivos, as transi¢cdes, sempre

segundo os métodos de jogo determinados no Modelo de Jogo;

e Os exercicios de treino foram realizados sob a forma de competicao, sendo
motivante para os atletas, ajudando-os na concentracdo durante a execugao
do exercicio e a diversificagdo de situacdes semelhantes ao jogo que se
proporcionam, dando a possibilidade aos jogadores de aumentar a sua

capacidade de decisédo em jogo;
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e Nao seria congruente pedir aos jogadores antes do inicio de um jogo que
realizassem fun¢gBes em campo e lhes atribuissemos missdes, quando nunca

lhes tinhamos falado nisso ou sequer treinado;

e O que se pretende em campo para a equipa do Sambrasense, ndo é nada

mais do que aquilo que se treina.

5.5 Exercicios Usados e a sua Caraterizacao

e A classificagdo dos exercicios utilizados durante o processo de treino é

efetuada nos planos de treino (Ver Anexo X).
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CAPITULO VI - PROCESSO COMPETITIVO

6.1 Elaboracdo da Estrutura da Reunido para o Jogo, na Vertente

Organizativa, Técnico-Tatica e Estratégica

REUNIAO DE PREPARACAO PARA O JOGO

A reunido de reparagao para o jogo constitui-se como etapa fundamental para a eficacia
da planificacdo estratégica da equipa e encerra o0 seu ciclo de preparacdo antes da
realizacdo do confronto com a equipa adversaria. Tem um caracter tedrico versando aspetos
técnicos, taticos, psicoldgicos e organizativos, respeitante as duas equipas (propria e
adversaria) em confronto.

Aimportancia desta reunido € que constitui um momento no qual se procura reagrupar
num sO pensamento, num mesmo objetivo, onze vontades autbnomas face a organizagéo
adversa. Tem o0s seguintes objetivos:

e Precisar de forma conclusiva as diferentes missfes tacticas individuais e a forma
como os jogadores irdo colaborar com os seus companheiros;

e Contribuir para ultrapassar o estado emotivo e para o estabelecimento no seio da
equipa de um sentimento positivo, eliminando, neste sentido, influéncias perturbadoras;

o Efetuar um apreciagdo final das caracterisitcas e das potencialidades dos
adversarios, sem as sobrestimar nem as subestimar;

e Contribuir para estimular as componentes volitivas e morais;

o Estabelecer algumas medidas que prevejam situagdes para o caso de se conseguir
uma vantagem, ou pelo contrario, uma desvantagem durante o jogo;

¢ Contribuir para desenvolver o nivel de preparacao tedrica dos jogadores para esse
jogo, em especial e para os jogos seguintes em geral.

A reunido de apresentacéo, contempla os seguintes aspetos organizativos (Tabela 54).
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Tabela 54 — Aspetos abordados na organizacao dos primeiros minutos da reunido de preparacao

para o jogo
Hora 11:00
Local Estadio Sousa UVA
Transporte Autocarro Municipal :
Informacgdes do jogo Estado do Clima e Terreno Sl
Expressdo dos jogadores Convrge a opinido de _qualquer
jogador da equipa

6.2. Aspetos Tatico-estratégicos

Azevedo (2011) apresenta no seu livro “Por Dentro da Téctica - A construgdo de uma

forma de jogar especifica” um estudo de caso de sucesso do trabalho de Carlos Brito no Rio

Ave FC. Neste livro, o autor destava importancia dos aspetos taticos e estratégicos, naforma

de treinar uma equipa de futebol e na sua forma especifica de jogar, e que influenciam o

sucesso de uma equipa de futebol.

No caso do Sambrense, 0s aspetos taticos-estratégicos sao abordados na reunido de

preparacao para o jogo, em que é solicitada a concentracéo dos jogadores e da equipa para

a competicdo, através das palavras e do tom mais adequado para se transmitir as convicgoes

de forma clara. Dirigir o pensamento dos jogadores de forma metddica e sistematizada,

influindo positivamente nos seus comportamentos, convencendo-0s com argumentos

validos e centrando-os basicamente em problemas essenciais (Tabela 55).

Tabela 55 — Temas abordados na reunido de preparacgéo para o jogo

Introdugao sobre importancia do jogo dentro do contexto competitivo em que
a equipa se insere e reflexos deste em funcao dos diferentes resultados

2/3 Minutos

Caracterizagdo do arbitro (interpretagdo das leis de jogo, reacdo a
situacdes de indisciplina, julgamentos)

2 Minutos

Caracterizacdo da equipa adversaria, focando as particularidades
positivas e negativas no plano individual e coletivo (sistemas de jogo, jogadores,
métodos de jogo, bolas paradas e comportamento disciplinar)

3/4 Minutos

Estratégia da Equipa (Sistema de jogo, constituicdo da equipa, distribuicio
das missdes taticas, organizacdo do processo ofensivo e defensivo, situagdes
de bola parada)

4/5 Minutos

Comparacéo das equipas (favoravel — mobilizar os jogadores por forma a
gue estes confirmem no terreno de jogo através de atitudes e comportamentos
técnico — téticos eficazes; desfavoravel — centrar a comunicacdo nos aspetos
do plano tético e as qualidades morais da equipa)

2/3 Minutos

Previsdo das diferentes hipoteses (vantajoso / desvantajoso) e demonstrar
como a equipa devera acionar para contrastar com as modificacfes no
resultado

2/3 Minutos

Passar palavra a jogadores (facultativo), ouvindo sugestdes e revendo
missfes taticas, entender se a comunicacao foi eficaz

2 Minutos

Insisténcia nas atitudes e comportamentos técnico — taticos fundamentais
(frases sucintas, claras, audiveis e energéticas)

2 Minutos
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6.3. Distribuicdo das Missdes Taticas pelos Jogadores

Esclarecido o plano tatico-estratégico e a constituicdo da equipa, devem-se distribuir

as missfes taticas individuais, para as quais ter-se-a em conta as particularidades e as

capacidades dos jogadores escolhidos, procurando realcar o seu valor; as missdes téticas

coletivas que visam a cordenacdo de 2 ou 3 jogadores, procurando minimizar a eficacia

técnico — tatica de um ou mais adversarios, bem como tirar vantagem de um aspeto menos

positivo, de um erro no espaco de jogo ou de um adversario (Tabela 56).

Tabela 56 — Distribuicdo de missdes taticas pelos jogadores.

NO

CONSTITUICAO DA

EQUIPA

NOME

' POSICAO

MISSOES TATICAS

OFENSIVAS DEFENSIVAS
Salda_ da bola deve | Pode em Setor
ser feita determinadas Defensivo

preferencialmente
pelos corredores
laterais facilitando
assim a construcao
de acdes ofensivas;

Lancamento de
contra-ataques,
através da rapida
reposicdo da bola

situacdes funcionar
como libero;

Todas as acgbes
dentro da sua area
sao da sua inteira
responsabilidade;

Responsavel pelos
pontapés de baliza;

: N o Saida da bola
em jogo a mé&o ou .
1 Hugo GR 199 através da
ao pé; ~
3 . construcéo de
Sera considerado 0 | acges ofensivas;
primeiro atacante e
. Lancamento de
por 1550 contra-ataques
protagonista no através daqré iaa
primeiro passe; o P
i - reposicao da bola
Em situagoes em jogo & méo /
especiais podera pé.
funcionar como
apoio ao portador
da bola.
Responséaveis pela | Responsaveis pela
> | E , DD abertura de linhas ocupacéo dos
rancisco de passe nos corredores laterais
corredores laterais | nas zonas mais
nas zonas mais préximas da sua
proximas da sua baliza;
baliza; Marcam o
Devem participar adversario que lhes
ativamente na aparecer na sua
construcéo de zona,;
5 Rafael DE acOes ofensivas Devem efetuar

dando largura e
profundidade ao
ataque;

Devem servir de
apoio ofensivo ao

dobras e
compensagdes aos
colegas na zona
central;

Devem cumprir
com as indicacfes

Sem posse de
bola, devem
colocar-se
sempre entre a
balizae o
adversario,
pressionar o
portador da
bola, dominar as
técnicas, os
principios e os
comportamentos
individuais
defensivos e
procurar ndo dar
tempo nem
espaco ao
adversario.

Coletivamente, a
defesa deve
assumir um
comportamento
uniforme e deve
manter-se
orientada.

Com posse de
bola, os defesas
devem dominar
as
desmarcacdes
assim como os
principios
ofensivos. A
medida que a
bola se afasta
da sua baliza
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seu avancgado dadas pelos
volante; centrais na
organizacdo
defensiva.
Responséveis pelo
Em caso de

recuperacédo da
bola deverao subir

preenchimento dos
espagos mais
proximos da sua

devem
acompanhar
esse movimento

3 | B.Albino bC para a zona de baliza na zona
meio campo sendo | central do campo;
acompanhados por .
Marcacgéo de forma
todo o sector
defensivo alternada em
funcdo do espaco
encurtando desta ocupado velo
forma o espago pon?a de Ipan a
entre as 2 linhas e ¢
defensivas; adversario;
Em caso de saida Quando um marca,
em ataque 0 outro esta
organizado dever&o disponivel para
ga dobrar colegas,
realizar cobertura
ofensiva de ocupar espacos e
retaguarda fechar linhas de
- asse;
contribuindo desta | P
forma para o Sempre que na
) equilibrio posse de bola deve
4 | J.Candeias DC defensivo. langar rapidamente
Sempre que na 0s jogadores da _
posse de bola frente ou entéo sair
com ela controlada
devem lancar levando o jogo
rapidamente os J
. para zonas longe
jogadores da frente da sua baliza
ou entdo sair com PPN
devera fazé-lo com
ela controlada rapidez e
levando o jogo para b )
seguranca;
zonas longe da sua )
baliza, deverdo Devem saber jogar
fazé-lo com rapidez | no off side sempre
e seguranca. que a situagao o
exija.
Participacédo ativa o .
nas coberturas Responsaveis pelo | Setor Médio
ofensivas ao preenchimento dos
portador da bola espagos centrais Os médios néo
6 Tiago S MD realizando na zona intermédia | devem permitir
desmarcagées de | do campo; queos
apoio e rutura; Marcam o adversarios
Realizacéo de adversario que lhes | tenham tempo e
movimentacdes aparecer na sua espaco para
nos espacos zona de acéo; de§envc]>(lver.
; - . acdes ofensivas,
deixados livres Devem realizar dgvem
pelos colegas; coberturas pressionar o
7408 defensivas de
8 | AlbertoL MC Realizacéo dos grande qualidade: portador da bola
movimentos tipicos _ : e devem
nos cprredores De\_/em realizar dominar as
laterais rapldgrpente técnicas, 0s
funcionando como | transi¢des principios e os
10| Nelson R G meédio ala ou no ataque/defesa; comportamentos

espago vago
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deixado pelo ponta
de langa.

Estes movimentos
sao feitos de forma
organizada e
sistematizada
tendo sempre em
conta o equilibrio
defensivo.

Devem realizar
coberturas
defensivas de
grande qualidade;

Devem realizar
rapidamente
transicdes
defesa/ataque;

Caso o0 adversario
jogue com 2 pontas
de lanca o médio
defensivo devera
realizar marcacao
direta. Caso a
situacéo o obrigue.

individuais
defensivos.

Coletivamente,
devem manter
uma relacéo de
equilibrio,
devem
acompanhar o
afastamento ou
aproximagéo da
bola em relagéo
a sua baliza
relacionando-se
com as outras
linhas.

Na posse de
bola, os médios
devem
identificar a
posi¢cdo da bola
e desmarcarem-
se, devem
dominar as
técnicas
ofensivas,
dominar s
principios d
ataque e
assumir os
comportamentos
individuais
ofensivos

7 Varela

ED

11 Wilson

EE

Responsaveis por
aberturas de linhas
de passe nos
corredores laterais
na zona intermédia
do campo;

Devem realizar
desmarcacbes de
apoio ou de rutura
de forma a dar
apoio ou
profundidade ao
ataque;

Quando
recuperarem a
posse de bola
devem progredir na
direcdo da baliza,
na impossibilidade
de o fazer devem
tentara ganhar a
linha de fundo e
cruzar para o ponta
de langa;

Responséveis pelo
preenchimento dos
espagos nos
corredores laterais
na zona intermédia
do campo;

Marcam o
adversario que lhes
aparecer na sua
zona de acao;

Devem realizar
coberturas
defensivas de
grande qualidade
ao seu lateral ou
no corredor central
consoante a
situacao;

Devem realizar
rapidamente
transicdes
ataque/defesa.

Setor Ofensivo

Os avancados
devem saber
executar as
técnicas
ofensivas, os
comportamentos
individuais
ofensivos e
dominar os
principios do
ataque,
evidenciando
grande
plasticidade nas
desmarcacoes.

Quando a bola
se encontra no
corredor central
ou nos
corredores
laterais, os
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Devem ter como
ponto de referéncia
ofensiva o ponta de
lanca.

Devem participar
em todas as acfes
ofensivas;

Devem realizar
rapidamente
transicdes
defesa/ataque.

9 Pedro

PL

Quando recuperar a
posse de bola deve
tentar progredir
imediatamente em
dire¢éo a baliza
adverséria e tentar
finalizar, na
impossibilidade de o
fazer deve servir os
avangados volantes;

Deve realizar
desmarcacdes
constantes e
coordenadas em
apoio para depois as
realizar em rutura de
forma a criar espaco
na defensiva
adversaria;

As desmarcacoes
devem ser
preferencialmente
obliguas e obliquas
circulares
proporcionando
linhas de passe ao
portador da bola.

Deve ser o primeiro
defensor,
canalizando o jogo
do adversario para
zonas
estrategicamente
definidas.

Deve tentar a
recuperacao ou
intersecc¢do da bola
consoante a
situacdo o exija.

avancados
assumem um
papel de
referéncias
ofensivas de
finalizacéo,
tentando
transmitir
profundidade e
espaco.

Defensivamente,
s&80 0s primeiros
a condicionar o
ataque
adversario
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6.4 Apresentacdo das Situacdes de Estratégia Planeadas para a

Competicao

Pode verificar-se na Tabela 57, esquemas taticos ofensivos e defensivos utilizados em

competicao.

Tabela 57 - SituacOes de estratégia ofensivas e defensivas

ESQUEMAS TATICOS OFENSIVOS

1. Cantos

2. Livres laterais

3. Langamentos

Nelson marca cantos do lado
direito para o 1° poste, para
lado esquerdo marca curto,
colocando no desenrolar no
ponto de penalti;

Aparece a cabecear como
referéncia o Pedro, quer ao 1°
poste, quer no ponto de
penalti;

Os centrais realizam as outras
movimentacdes, juntamente
com o Varela;

O Tiago fica sempre a entrada
da area.

Sai a jogar com os laterais
a apoiar quando esta longe
da area;

Perto, Nelson cruza
“enrolado” para a zona de
GR, passando o Pedro a
frente do Gr e os centrais
aparecem ao 2° poste.

Os langamentos no 1/2
campo adversario funcionam
com o médio centro a trocar
de posicdo com o avancado
volante, a0 mesmo tempo
gue Pedro também d4 linha
de passe;

No % da equipa tenta sair a
jogar com os centrais, ou
joga no avancado volante
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Esquemas Téticos Defensivos

1. Cantos 2. Livres laterais

3. Livres Frontais

Laterais ao 1° € 2° poste, ﬁfrreira Alggﬁidoges zona nZ%

marcacdo H-H e Tiago nas ’ - ’

2235 polas poste marcagdo H-H, e Tiago
' para 22as bolas.

Alberto faz barreira e depois
0s laterais colocam-se em
posicbes estratégicas para
ajuda-lo.
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CAPITULO VIl — OBSERVACAO DE JOGO — “SCOUTING”

7.1 Observacao Coletiva da Equipa do Ferreiras

Resolvi observar a equipa do Ferreiras (1° Classificado), equipa determinante com
resultados surpreendentes, pois interessou-me 0s seus métodos e processos de jogo.

7.1.1 ESTRUTURA DINAMICA DA EQUIPA (PROCESSOS DE JOGO)

A Estrutura como “Dimensao Estatica” (DISPOSITIVO TATICO) que a equipa do
Ferreiras apresenta ¢ GR -4 -3 - 3.

A “Dimenséao Dindmica” (Racionalizacao e objetivacao das tarefas e missdes taticas
distribuidas aos jogadores nos processos de Jogo) que a equipa do Ferreiras apresenta
no Processo Ofensivo como objetivo inicial, apés a recuperacdo da bola, é a
progressado organizada através do passe curto ou do passe em rotura, dos defesas ou
médios, para o0 atacante, procurando posterior finalizacdo. Existe uma grande
manutencédo da posse de bola por parte da equipa, através de passes curtos e longos
entre os seus setores e corredores para uma posterior finalizagdo. Sendo necessério,
para tudo isto, uma grande mobilidade por parte dos jogadores, de forma a proporcionar
sempre, linhas de passe aos colegas de equipa e garantindo assim um maior controlo
dos ritmos de jogo e podendo finalizar quando se proporcione uma oportunidade. A
equipa apresenta no Processo Defensivo como principal objetivo, a recuperagéo da
posse de bola, através de uma forte pressao na zona intermédia (setor de meio campo),
e por vezes até ao campo inteiro, iniciando este processo 0 avancado, caso a bola esteja
no setor defensivo contrario ou, o jogador mais perto da bola, quando esta é
arremessada para outras zonas do campo. Para isto é necessario que os jogadores
tenham muita agressividade, e que mantenham sempre 0s setores proximos e
equilibrados, fecham muito bem a zona central do terreno, existindo coberturas

sucessivas.
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7.1.2 ANALISE COLETIVA DA EQuUIPA

Na Tabela 58 apresenta-se a analise coletiva da equipa da equipa do Ferreiras

por setores.

Tabela 58 — Analise Coletiva por Setores

Analise Coletiva

- Os jogadores procuraram constantemente dar apenas espacos
exteriores (corredores laterais), sendo rigidos nas marcagbes e na
ocupagéao de espacgos interiores;

- As marcagbes defensivas foram muito fortes e havia sempre um

defesa em contencéo e outro na cobertura defensiva dando eficacia no
Setor

. desarme e intercecao;
Defensivo

- Os jogadores estavam bastante atentos ao jogo e com bastante
agressividade pela conquista da bola, de modo que realizaram
bastantes antecipagoes;

- A Defesa estava praticamente sempre em equilibrio existindo bastante

concentraco por parte de todos os defesas.

- Grande qualidade de passe entre os 3 jogadores da linha média;

- Constantes permutas entre eles dificultando as marcagbes por parte
dos jogadores da equipa contraria.

- Realizaram muitas desmarca¢Bes nas diagonais do interior para o

) exterior, na tentativa de receber a bola e efetuar o controlo do jogo e os

Setor Médio o

desequilibrios através de rasgos de 1x1 ou de passes com um elevado

nivel de eficiéncia para os companheiros.

- Grande sentido posicional, efetuando muito bem a transicdo
ataque/defesa e simplificando os processos no que concerne a entrega

da bola

- Partem muitas vezes para situacdes de 1x1;
Setor

: - S&o muito velozes e executam de uma forma repentina;
Ofensivo

- Utilizam muitas combinag@es diretas na zona frontal da area;

Universidade Lusofona de Humanidades e Tecnologias, Faculdade de Educacéo Fisicae 74
Desporto



Ricardo Filipe Carvalho de Oliveira Planeamento do Treino

7.1.3 ANALISE DO PROCESSO OFENSIVO

7.1.3.1 Caracterizagdo geral e posicional da equipa

O processo ofensivo da equipa € caracterizado por alguns procedimentos, como
passe e circulacdo de bola com objetividade e seguranca; grande elaboracdo do
processo ofensivo, passando a bola muitas das vezes por todos os setores; finalizagdo
através dos Médios interiores ou avancados, aproveitando desequilibrios defensivos
adversarios; exploragéo tanto os corredores laterais como o corredor central através de
combinacdes diretas ou em situagfes 1x1, jogo em 1x4x3x3, passando algumas vezes
para 1x4x1x2x3.

7.1.3.2 Sistema de jogo

O Ferreiras joga num 1x4x3x3

7.1.3.3 Método de jogo mais utilizado e a sua caracterizacdo

O método de jogo mais utilizado é o ataque organizado que se fundamenta em
acbes mais ou menos elaboradas, complexas e coletivas participando um grande
ndmero de jogadores, e sendo evidente a circulagdo de bola. E caracterizado
essencialmente por uma elevada elaboracdo na fase de construcdo do processo
ofensivo; pela organizacao da equipa que evidencia um bloco compacto devido as
constantes acdes de cobertura ofensiva; pela utilizacdo de um grande numero de
jogadores; pela exigéncia de seguranca na construcdo do processo ofensivo nos
comportamentos individuais e coletivos dos jogadores; e pela possibilidade de aplicar
métodos defensivos pressionantes para a recuperacdo da bola longe da baliza da

equipa.

7.1.3.4 Movimentac¢des mais utilizadas

As combinag¢des mais utilizadas no jogo ofensivo séo:

e Combinacdes diretas entre os trés jogadores do setor avancado;
e Ponta lanca da largura e recebe nas linhas;

o Permutas entre os trés jogadores da linha média;

¢ Diagonais por parte dos médios exteriores.

Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias, Faculdade de Educacao Fisicae 75
Desporto



Ricardo Filipe Carvalho de Oliveira Planeamento do Treino

7.1.3.5 Situacdes de bola parada (Esquemas taticos ofensivos)

e Lancamento laterais, sdo colocados, no médio exterior desse lado ou no ponta
de lanca;

¢ Diogo bate todas as situacdes de bola parada;

¢ Livres diretos frontais batidos para a direita do guarda redes.

¢ Cantos exploram essencialmente trés zonas, 1° poste, 2.° poste, zona de grande

penalidade (foi batido um canto para fora da area).

7.1.4 ANALISE DO PROCESSO DEFENSIVO

7.1.4.1 Caracterizagao geral e posicional da equipa

O Ferreiras utilizou a Zona pressionante sobre portador da bola (sector médio),
onde o bloco estava colocado em fungéo das necessidades da equipa recorrendo muitas
vezes a basculagdo — oscilagdo e equilibrio (muito fortes, sempre em contengéo e
cobertura defensiva). No ultimo terco (sector defensivo) intensificaram a agressividade

na recuperacgéo da bola.

7.1.4.2 Sistema de jogo

O Ferreiras joga num 1x4x3x3, onde a equipa fica toda atras da linha da bola

“campo pequeno”, transi¢ao rapida ataque/defesa.

7.1.4.3 Método de jogo mais utilizado e sua caracterizacao

O método de jogo utilizado foi a zona pressionante: ZONA - Fundamenta-se em
acoes diretas sobre zonas do campo independentemente dos adversarios e da bola;
PRESSIONANTE - Caracteriza-se por um grande namero de a¢des e um forte ritmo
das mesmas, num grande espaco, sendo a recuperacao da bola, o objetivo prioritario
traduzido numa clara intencdo de obrigar o adversario a cometer erros. Este método é
caracterizado por cada jogador preencher a sua zona, mas desloca-se para outras; as
zonas em funcdo do espaco onde esta a bola, dos adversérios mais ofensivos e
podendo garantir o desenvolvimento do ataque; para obter uma maior concentracao,
diminui-se a pressao exercida aos atacantes posicionados em espacos longe da bola;

toda a deslocacao defensiva é feita de uma forma homogénea e concentrada em funcao

Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias, Faculdade de Educacao Fisicae 76
Desporto



Ricardo Filipe Carvalho de Oliveira Planeamento do Treino

do deslocamento da bola; comunicagéo entre todos é essencial para corrigir posi¢ées;
a marcacao € rigorosa ao portador da bola.

7.1.4.4 Desenvolvimento do processo defensivo

O processo defensivo caracteriza-se por:

Bloco defensivo baixo, com posicionamento zonal pressionante sobre o
portador da bola sempre que este entre no setor médio (zona de grande pressao
e agressividade), tendo também grande atencdo sobre as linhas e espacos

(constante cobertura defensiva).

A concentracdo da-se principalmente nos espagos mais proximos do centro de

jogo.

O Bloco é compacto e coordenado, ndo deixando espaco entre linhas. Nao
perderam a estrutura ao longo de todo o jogo.

Os jogadores intensificam a presséao principalmente sobre os corredores laterais,
j& que diminuem muito oS espacos na zona interior (corredor central),
“conduzindo” o processo ofensivo do adversario para onde mais Ihe convém.

Linha defensiva muito subida.

Jé& as movimentagdes de ocupacgédo de espacos, envolvem:

e Linha defensiva muito subida;

e Coberturas sucessivas, grande rigor tatico;
e Médios exteriores auxiliam os laterais;

e Transicao rapida para a defesa,;

e Basculacbes muito rapidas e eficazes.

Em situacdes de bola parada, os esquemas taticos defensivos verifica-se:
e Quatro atletas na barreira, os laterais dao apoio ao guarda-redes.

e Cantos efetuam uma marcacéo mista.

7.2 Observacao do Treinador

Sobre o treinador, pode referir-se que € uma pessoa muito tranquila e interveniente,

transmitindo muitos feedbacks e informacdes aos seus atletas ao longo da partida. Na
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segunda parte € mais emotivo e interventivo do que na primeira, no entanto aparentava
estar tranquilo mesmo com o decorrer do tempo.

Efetuou duas substituicdes no sentido de dar mais consisténcia ao ataque e maior
profundidade, o que resultou plenamente.
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CAPITULO VIl = ESTUDO DE CASO | ANALISE TEORICA E CRITICA

SOBRE MOTIVAGCAO

Problematizacéo:

No clube de futebol Sambrasense, de Sao Bras de Alportel, o atleta, de 20 anos,
€ um jogador importante para a equipa, muito valorizado, chegando a ser chamado
para a sele¢cdo do Algarve. Joga na posicdo Médio Centro/Direito e por ser
ambidestro tem facilidade em jogar no centro do terreno, o que lhe da confianca
enquanto jogador. Quando se encontrava em fase de transicdo de Janior para
Sénior, foi detetado no jovem, uma fragilidade na cartilagem do joelho esquerdo o
gue tornava pouco recomendavel a préatica do futebol. Posto isto, o treinador insistia
para que ele continuasse a jogar, pois era indispensavel para a equipa, sem ter em
conta o efeito prejudicial que isto podia ter a longo prazo para a carreira do jogador,
gue acabou tendo uma lesé@o no joelho que requereu uma intervengao cirargica de
alto risco e uma paragem da pratica desportiva por 6 meses. Ao regressar ao futebol
depois de recuperacdo, o treinador do atleta, pelo anterior sucesso do jogador
continuava na expetativa que este mantivesse o0 mesmo desempenho e continuava
a requerer os mesmos resultados anteriores a lesdo. O que aumentava a pressao e
carga psicolégica no atleta que por saber que nao se encontrava na melhor forma
fisica se retraia durante os jogos e frente aos processos de jogo (remates, livres,
passes) por medo duma nova lesdo comegando assim a deparar-se com fracassos
sucessivos que contribuiram para a desmotivacdo, que passou de ser um atleta
altamente promissor para um atleta mediano que néo levava a cabo o sucesso, até
com vontade de deixar de jogar futebol, o0 seu desempenho piorou, sendo mesmo
colocado a jogar em diversas posi¢coes em campo e o0 seu rendimento decai cada

vez mais, apesar da lesdo ja ndo ser agora um fator problematico.
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Discussdo das estratégias / Intervencgao:

O treinador perante a situacdo do atleta deveria ser o primeiro a ter em conta a
prevencdo da lesdo em causa, esta deve fundamentar-se sempre na adequada
adaptacdo do jovem atleta & sua modalidade e a sua posicado na equipa. Este &
sempre o primeiro procedimento. Para além disso e definitivamente, a prevencao
deve apoiar-se hum programa de treino bem estruturado para cada atleta, com
particular atencéo ao seu morfotipo, a sua idade, ao seu peso, e no bom senso deste
e do seu treinador, no desenvolvimento do mesmo. Assim que o treinador se deparou
com o problema, seria da sua responsabilidade ter a capacidade de usufruir dos seus
conhecimentos para intervir para melhorar a motivagéo e autoconfianga do atleta
gue acabou de sofrer uma lesdo. O desportista acaba por ficar mais fragil
psicologicamente devido a mudanca da sua situagdo, ou seja: o impedimento de
competir ou treinar devido a lesdo sofrida. Para isso é necessario nao criar falsas
esperancas e expectativas no atleta, o ideal € informa-lo quais séos os beneficios da
intervencé@o que ele sofreu, explicar bem que tipo de lesdo foi e tratar sempre da
recuperacao, para que ele possa voltar as atividades. Mas, devemos ser sinceros e
ter cautela ao explicar o que isso ira causar a curto, médio e longo prazo. Depois da
les&o, o importante é que o treinador ajude o desportista na caminhada para alcangar
a recuperacdo e esteja sempre preocupado com seu progresso. Para que o0s
objetivos desportivos motivem e auxiliem o atleta lesionado é necesséario que o
desportista perceba como algo que o ajudara a melhorar como atleta, quando
superar a lesdo, lhe permitira voltar a sua atividade normal. No ambito de surgir
sinais de alarme de uma eventual lesdo, sendo a dor um deles, a suspenséo imediata
da atividade desportiva deverd ser a norma, e a avaliacdo oportuna por um
especialista em patologista do desporto. E muito importante e consensual, que o
atleta crianca ou adolescente tenha, com frequéncia, paragens durante algumas
semanas por ano, para” descansar’ os joelhos e aprender a conhecer o seu corpo
em geral, de modo a ndo ter a tentacdo de ultrapassar as suas capacidades morfo-
funcionais. Segundo a Teoria Objetivos de Realizacdo, os motivos que fazem
referéncia a disposi¢éo do individuo, as razées que levam a fazer algo, caracterizam-

Se por ser estaveis.
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Ao manter-se ativo num desporto ou atividade fisica costuma guardar-se uma
relacdo direta com a orientacdo da mesma. O desporto dirigido para a competicédo
esta imerso num circulo de reforcos estritamente vinculados com a motivacao
extrinseca do praticante, o que costuma ter muita importancia na manuteng&o ou no
abandono. Com esta motivacéo externa pode coexistir uma motivacao interna que,
provavelmente, sera a que adquirira mais forca para continuar no desporto de
competicdo nos momentos em que os desportistas atravessem dificuldades. Por seu
lado, no desporto orientado para a recriacdo, costuma predominar a motivagao
interna, ainda que também podem estar presentes reforcos externos que
condicionam a pratica: amigos, treinadores, etc. Atualmente, uma das principais
preocupacdes dos investigadores da tematica da motivacdo dos individuos
envolvidos em atividades de natureza fisica ou desportiva reside na identificacdo dos
objetivos que estes estabelecem como prioritarios, no ambito dessa sua pratica.
Parece ser consensual que todos os individuos tém necessidade de demonstrar
competéncia. Para além disso, parece ser igualmente verdade que o significado de
competéncia ou sucesso para uns ndo €, necessariamente 0 mesmo para outros.
Esta abordagem ao estudo dos objetivos de realizagdo em contextos desportivos
deriva de investigagOes previamente desenvolvidas em contextos escolares, por
exemplo, por Nicholls (1984) e Ames (1987). De salientar as investigagbes se
caracterizaram pela eficacia revelada no que se refere a determinacao dos indices
motivacionais e dos comportamentos orientados para a realizacdo dos jovens. Os
objetivos de realizacdo sado percebidos como teorias pessoais de realizagédo
(Nicholls, 1984) que direcionam nao s6 a forma como os individuos configuram os
contextos de realizagdo mas também o modo como interpretam, avaliam, e reagem
a feedbacks de realizacdo (Roberts & Treasure, 1995, cit. por Roberts 2001), sendo
assim , podemos constatar que o atleta mencionado no estudo de caso se mantinha
pouco motivado para a pratica do futebol pois esta ndo satisfazia a sua necessidade
de realizagéo, sendo que ndo obtinha a condicdo de exceléncia enquanto jogador e
isso trazia-lhe um feedback negativo dagueles que o rodeavam (treinador, equipa
familia). A sua percecdo de competéncia era baixa proporcionando 0s seus
comportamentos e diminuindo consequentemente o seu rendimento levando a uma

desmotivacao do atleta outrora focado no sucesso.
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CAPITULO IX — CONSIDERAGCOES FINAIS

Relativamente ao planeamento de treino, raramente houve a necessidade de
adaptar os mesmos, quer por ndo realizacdo de um exercicio, quer por insuficiéncia de
jogadores. A partir da reflexdo feita apds cada treino € de notar que o trabalho que tem
vindo a ser desenvolvido estd a cumprir os objetivos delineados previamente, uma vez
gue ndo tem havido problemas de maior, na aquisicao dos principios de jogo por parte
da maioria dos jogadores e tem existido um aumento de intensidade progressiva ao
longo dos microciclos de treino.

Em certos microciclos, houve exercicios que foram abordados pela primeira vez e
sucessivamente repetidos e treinados de forma a serem sistematizados pelos atletas a
fim de assimilarem e aperfeicoarem a aprendizagem dos contetados abordados.
Contudo, isto ndo impediu de, simultaneamente, serem introduzidos novos conteldos,
treinando-se sempre de forma integrada em progressivo desenvolvimento, existindo
sempre uma conexao entre os conteudos e temas abordados e é o que se pretende no
desenvolvimento do nosso Modelo de Jogo, permitindo sempre a existéncia de
identidade entre os exercicios de treino e os comportamentos pretendidos em jogo.

Verifiguei que os microciclos apenas tém os seus conteludos adequados ao
adversério, quando estamos proximos de defrontar equipas teoricamente mais fortes,
adaptando pontualmente os esquemas taticos e os processos de contra-ataque. Com
isto concluo que a autenticidade do nosso modelo de jogo € mantida, permitindo aos
atletas o desenvolvimento sélido da sua formacao desportiva. Nao obstante, ndo existe
um microciclo e/ou mesociclo-padrdo, dependendo a sua definicdo dos objetivos
semanais e das condicdes pré e pos jogo.

Um aspeto relevante que verifiquei foi a existéncia de poucos exercicios
analiticos, optando-se por uma aprendizagem integrada dos fatores de jogo. Uma
abordagem com a qual concordo, pois é extremamente importante no sentido em que
permite aos jogadores aprenderem e assimilarem os conteudos de forma
contextualizada. No entanto, existe uma exagerada repeticdo de exercicios, na minha
opinido, pois 0 Sambrasense tem, para a sua equipa, exercicios-padrdo. Pode ser
positivo no sentido em que os contetdos ficam bem assimilados, mas penso que sera
também negativo no aspeto cognitivo, emotivo e até mesmo técnico ndo havendo tanta

variabilidade de situacoes.
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7

Relativamente a outros conteddos, a minha opinido é a de que dever-se-a
futuramente incluir nos planos de treino, algum tempo dedicado ao trabalho de
flexibilidade pois é uma qualidade fisica que, quando bem estimulada, permite diminuir
o risco de lesBes. Ainda no mesmo plano de sugestdes, o trabalho especifico de
Guarda-Redes também devera receber mais atengdo, nos microciclos, havendo, pelo
menos uma vez por semana, uma parte de uma unidade de treino dedicada a estes
conteudos. Esta foi uma sugestdo que apresentei no seio da equipa técnica, mas até
agora as prioridades tém sido outras.

Apoés a andlise das formas dos exercicios, é de salientar que a abordagem tem
sido bastante positiva e correta, no sentido em que, quase a totalidade dos exercicios
aplicados na parte fundamental, sdo realizados com oposi¢cdo, permitindo maiores
niveis de concentracdo, contextualizacdo de acdes e motivacdo para a realizacdo da
tarefa com mais intensidade. Falando em intensidade, e ap6s andlise ao Quadro Geral
da Avaliacdo da Carga de Treino — Percecao Subjetiva do Esfor¢o, os treinos, em média,
tém tido intensidades fortes estando dentro do pretendido. No entanto, alguns jogadores
podem melhorar na sua entrega e esfor¢o nos treinos e, com o avancar das épocas,
estes numeros terdo com subir um pouco no sentido de os preparar para a etapa
seguinte.

Em termos competitivos e de formacgdo, como ja referido, ndo existe posicdo
classificativa alvo, passando apenas por dar as mesmas oportunidades a cada jogador,
proporcionando-lhe uma aprendizagem, correta e motivante do futebol. Pela andlise aos
minutos de jogo, percebe-se que, naturalmente, existem jogadores com mais tempo
jogado e em treino. Porém todos tém tido as suas oportunidades de mostrar valor. Ainda
neste ambito, a nossa classificacdo poderia ser bem melhor por esta altura, pois
perdemos muitos pontos por falta de experiéncia de alguns jogadores. Outra observagéo
refere-se aos muitos golos sofridos (40 golos em 16 jogos) neste momento do
campeonato, sendo muitos deles perfeitamente evitdveis pois surgiram de erros
defensivos faceis de evitar. No quadro clinico, estivemos condicionados em 8 jogos (7
derrotas e 1 empate) devido a lesdo no joelho de Alberto Louzeiro, um dos elementos
mais preponderantes da equipa, assim como do Pedro Reis (5 jogos que resultaram em
derrota), do Jorge Vale (médio com excelente qualidade técnica, desequilibrador da
defesa adversaria), que foi operado a anca depois de estar inscrito e rubricar uma
exibicdo de qualidade no empate contra o Faro e Benfica, esteve de fora durante os
restantes jogos.

Este estagio tem sido uma experiéncia que me esta a permitir aprender bastante de

forma empirica e aplicar muito do conhecimento adquirido em aulas, até porque nunca
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tive experiéncia como treinador. De facto, e como seria de esperar, a pratica ndo € igual
a teoria e muitos das licdes que aprendemos em teoria ndo se aplicam de forma téo
linear durante uma sessdo de treino. No entanto, a experiéncia tem sido bastante
enriqguecedora quer a nivel de relagdo com os atletas mais jovens de diferentes idades
(algo que obriga a diferentes abordagens), quer ao nivel de relagdes com equipa
técnica. Enriguecedor tem sido também no aspeto de pertenca a estrutura do clube,
conhecendo bem os seus bastidores e as pessoas que Ihe déo vida todos os dias fora
do campo de jogo.

De outra forma, e como trabalho extra, também tenho vindo a ganhar mais
conhecimento na area de plano de treino, na observacao de adversarios e elaboragéo
de relatorios de jogo, assim como na percecdo das cargas de treino (efeitos da sua
intensidade) pois sdo outras tarefas que tenho vindo a desempenhar.

Nas relacdes interpessoais, tenho sido bem tratado e tenho sido sempre cordial e
correto para com todos os elementos do clube e sinto-me acarinhado pelos atletas.
Porém, ainda me falta capacidade para, por vezes, “gritar” um pouco mais com eles,
permitindo exageradas atitudes infantis dos mesmos, mas isso é algo que melhora todos
os dias e que, com certeza, estard mais que resolvida, até porque a confianca e o
conhecimento, assim como as reflexdes acerca do mesmo tém vindo a tornar-me mais

confiante e assertivo nas intervengdes grupais.
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ANEXOS
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Anexo | — Unidade de Treino n°1

- SAMBRASENSE
Plano de Unidade de Treino

FICHA DE UNIDADE DE TREINO n. °1
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Anexo Il = Unidade de Treino n° 2

9
o,
-

SAMBRASENSE

Plano de Unidade de Treino

FICHA DE UNIDADE DE TREINO N°2

CLUBE: Sanibrasense ESCALAO: Séniores /
/ 20:00-
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Anexo lll = Unidade de Treino n° 3

f
f
[

SAMBRASENSE

Plano de Unidade de Treino

FICHA DE UNIDADE DE TREINO N°3

Planeamento do Treino

]

e

B A TN D
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; EXERCICIOS TEMPO ORGANIZAGAO OBJECTIVOS
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Anexo IV — Unidade de Treino n° 4

H SAMBRASENSE

Plano de Unidade de Treino

: FICHA DE UNIDADE DE TREINO N°4

e e S

‘ CLUBE: Sambrasense ESCALAO: Séniores

20:00- ‘
/N° JOGADORES: 25 DATA: 09-10-2017 HORAS:  21:30 LOCAL: C.F.SousaUva /
[ [4
VOLUME: 90’ INTENSIDADE: Méx. DOMINANTE: T/T REGIME: _Aerébio/Anaerébio
| 1- PARTE INICIAL DESENVOLVIMENTO
(Aquecimento) TEMPO DESCRIGAO EXERCICIOS OBJECTIVOS
'Descontextualizado | 15" |Grupos de 3, trabalho de principios de - Activaggo geral; /
i jogo, (penetragéao; cobertura ofensiva; - Assimilagéao de
1 Mobilidade; Contengéo; Cobertura Processos 5
defensiva; equilibrio) (1x1; 2x1). 7
;
f 2- PARTE PRINCIPAL
EXERCICIOS TEMPO ORGANIZAGAO OBJECTIVOS :
p.b; variaga t s i
1. M.P.B 4xd B . e g
# CARACTERIZAGAO: AA Al A A
M.P.B., com 4 halizas %)

7 20 O @

Progressoes: golo variando o
centro do jogo vale 3 pontos

®a o oAA

[
¥
i
%
# [
v
¥
/]

¥

g

; EXERCICIOS TEMPO ORGANIZAGAO OBJECTIVOS

? ) Ocupagao racional de espagos;

4 (ZJARITCE',E&EZA:?;(? m.n.b: Basculacdo: contencdao.
( M.P.B. realizado ||ur;1 espaco reduzido, 3x3 o 0 0} 0 ot atanus §
/ Ao fim de 5 passes, o jogador que tem a posse \) J g
“De hola passa a um dos avangados 3x3 ¢
» rapidamente para efectuar um contra ataque, ’r
‘ Ficando assim numa 1° fase 4x0 Progressdes: '
/ Colocar defesas; tempo '
A T :
{ Material: ’
i ¥
H H
g

Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias, Faculdade de Educacao Fisicae 95
Desporto



Ricardo Filipe Carvalho de Oliveira

SAMBRASENSE

Planeamento do Treino

EXERCICIOS TEMPO ORGANIZACAO OBJECTIVOS ;
. Contra-ataque; m.p.b; :
i3, F|na|izagéo 3x1 200 | - assimilagao de processos; i
i [ fmﬁ\ ocupagdo i
/ - A4 g
# CARACTERIZAGAQ: Ocupagéo racional de espag
’ M.P.B. 3x1 no meio campo, ao fim de 3 passes i
" jogar a bola num extremo para efectuarem uma 4
/ Situagdo 3x1+gr
Progressdes: A
i Mexer espago; numero passes
|
‘ EXERCICIOS TEMPO ORGANIZAGAO OBJECTIVOS
4. /
# CARACTERIZAGAO: y
E Progressoes:
:
¢ Material: 4
E EXERCICIOS TEMPO ORGANIZAGAO OBJECTIVOS
18,
| CARACTERIZAGAO:
g ;
" Progressdes: :
§ /
Material: :
/ ;
2 . PARTE FINAL | Tempo DESCRIGAO EXERCICIOS OBJECTIVO 1
¥ _ ]
¢ ’ > i
| (Retorno a Calma) 10’ | Alongamentos Retorno a calma /
| OBSERVAGOES: /
;; ?
a

Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias, Faculdade de Educacao Fisicae 96

Desporto



Ricardo Filipe Carvalho de Oliveira

Anexo V - Unidade de Treino n°5

Universidade Lusofona de Humanidades e Tecnologias, Faculdade de Educacéo Fisica e

Desporto

Sambrasense

SAMBIRASENSE

Plano de Unidade de Treino

3 FICHA DE UNIDADE DE TREINO n.° 5

ESCALAO:

'N°JOGADORES: 25

DATA: 16-10-2017

20:00-

HORAS: 21:30

Planeamento do Treino

Séniores

LOCAL: C.F.SousalUva |
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‘ VOLUME: 90' INTENSIDADE: _Méx. ~ DOMINANTE: T/T REGIME: _Aersbio/Anaeréhio |
| 1- PARTE INICIAL DESENVOLVIMENTO

r (Aquecimento) TEMPO DESCRIGAO EXERCICIOS OBJECTIVOS

? Descontextualizado 15" | Grupos de 3, trabalho de principios de - Ativagédo geral; 1

i

jogo, (penetragao; cobertura ofensiva,;

- Assimilagéo de

e T R T T

r Mobilidade; Contengéo; Cobertura Processos

¢ defensiva; equilibrio) (1x1; 2x1).

"

%

i

g 2- PARTE PRINCIPAL ;
: EXERCICIOS TEMPO ORGANIZAGAO OBJECTIVOS 4
i m.p.b; varlagio centro jogo; i
+1. Sectores cobertura /
# CARACTERIZAGAO: ,) !) g
;:Exerciclo de sectores onde o objetivo & Q (Y (&) ¢
/ Combinar sectores. 20 T - 4
g e o @I —
#0s médios centros langam a bola aos A 0 d !) Progressoes: tempo finalizagao; g
% avancados ao fim de 5 passes sucessivos Al \.) | AA /
/ Defesas tem de marcar golo nas zonas  Jrr—— H
/ balizadas. 1:” PASHes; g
g ‘
7 7
;
/ /
fi /]
’{ EXERCICIOS TEMPO ORGANIZAGAO OBJECTIVOS 4
5 Ocupagio raclonal de espagos;
f,z, SGCtores_o m.o.b: Basculacdo: contencdo.
# CARACTERIZAGAOQ: . (] s
! Trabalho de sectores em meio campo 50x50 x Y L 0 \..) !) AN ‘
% Onde o objetivo € a hola passar pelos trés 9 u} 0) i
 sectores antes de finalizar, efetuando ataque — — — -.J == g
¢ 8 [
? Organizado. L § 9,] 0 ) 9 'r
9) Progressoes: 5
4 e e o — — ] i
r \.) \.) !) tempo finalizagao ;
0 Materlal: ?
| yl v Y|y /
3 A
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SAMBRASENSE

! EXERCICIOS TEMPO ORGANIZAGAO ’ OBJECTIVOS

:_ 143 » Aumentar a concentragao e i

i 3. Competltlvo % ! indices de agressividade; L}
CARACTERIZAGAO: | Assimilagao de processos

E Jogo 8x8 E

, Marcar golo nos 1° 30" ganha
 Sofrer golo nos tltimos 30" perde Pronressdes: ‘

« Formar 3 equipas 9 ' 7

Z EXERCICIOS TEMPO ORGANIZAGAO OBJECTIVOS

n ;z

{ CARACTERIZAGAO: !

’ ;

' Progressdes:

g 5 |
¢ ; |
‘ Material: ¢ ‘
; EXERCICIOS TEMPO ORGANIZAGAO OBJECTIVOS }

i5. ¢

/ i

/. CARACTERIZAGAO: :

:3

E Progressdes: i

i Material: §

|

3 . PARTE FINAL TEMPO DESCRIGAO EXERCIGIOS OBJECTIVO ;

; . /

! (Retorno a Calma) 10’ | Alongamentos Retorno a calma g

/ :
 OBSERVACOES: ‘

[ [
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Anexo VI - Unidade de Treino n°® 6

Sambragsense

SAMBRASENSE

Plano de Unidade de Treino

FICHA DE UNIDADE DE TREINO n.° 6

ESCALAO:

Planeamento do Treino

Séniores /

| CLUBE:

/

“N° JOGADORES: 25 DATA: 23-10-2017

20:00-
21:30

HORAS:

LOCAL: C.F. SousaUva '
Aerbhio/anaer |

* VOLUME: 90’ INTENSIDADE: _Méx. DOMINANTE: T/T REGIME: _6hico /
; PAR A DESENVOLVIMENTO

(Aquecimento) TEMPO DESCRIGAO EXERCICIOS OBJECTIVOS
7 Ladico-Recreativo 16" | Meinho 5x1 - Ativagdo Geragéo

2- PARTE PRINCIPAL
ORGANIZAGAO

geral;

/

; EXERCICIOS TEMPO OBJECTIVOS

i 1. Padronizado 2 Assimilagéo de Processo i
S ot A Ofensivo i
! CARACTERIZAGAO: , /
“ Circulagao 1- médio exterior ,
i ¢
4 Progressédes: ¢ |
/ Vai cruzar Tempo finalizacéo
‘ 2 equipas ao mesmo tempo
7 Colocar oposigao :
Material: 1
¢ \ ’
/ EXERCICIOS TEMPO ORGANIZAGAO OBJECTIVOS ;
y : . Assimilagao de Processo ]
; 2. Padronizado 20 Oférsiva

/ CARACTERIZAGAO:

{ Circulag#io 2 - Médio interior

#Vai cruzar

i

Universidade Lusofona de Humanidades e Tecnologias, Faculdade de Educacéo Fisica e

Desporto

Progressoes:

Tempo finalizacao

2 equipas ao mesmo tempo
Colocar oposicéo

Material:
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SAMBRASENSE

EXERCICIOS TEMPO ORGANIZAGAO OBJECTIVOS |
y : " Assimilagdo de Processo
3. Padronizado 20 ook /
' CARACTERIZAGAO: ¥
Circulagéo 3 - Ponta langa {
' D largura recehe e cruza /
Progressoes: 5
g | equipas ao mesmo tempo ¢
‘ Material: :
% EXERCICIOS TEMPO ORGANIZAGAO OBJECTIVOS /
g H H ) 77 Assimilagédo de Processo g ‘
~4. Sit. Fixa de Jogo | » Ofensivo ’
/ CARACTERIZAGAO: §
“Esq. Tac. Ofen, Canto
/
r{ Progressées:
# Tempo finalizagéo f
i 2 equipas ao mesmo tempo |
4 Colocar oposicéo 4
Material: "
‘ {
g EXERCICIOS TEMPO ORGANIZAGAO OBJECTIVOS
# T j Assimilagio de Processo 5
25. Sit. Fixa de Jogo 20 . pmbon /
# CARACTERIZAGAO: N @ v ‘
§ @ g
‘Langamento 1 fiiy /
z‘ «e
g Progressdes: g
; Tempo finalizacap 5
# 2 equipas ao mesmo tempo #
y Colocar oposicao ’
Material:
g ’
3 . PARTE FINAL | TEMPO DESCRIGAO EXERCICIOS OBJECTIVO }
:: ) ¥
! (Retorno a Calma) 10 Alongamentos Retorno a calma ;
; | /
' OBSERVAGOES: /
/ :
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Anexo VIl = Unidade de Treino n° 7

SAMBRASENSE

Plano de Unidade de Treino

‘ FICHA DE UNIDADE DE TREINO n.°7

§

| CLUBE: Sambrasense ESCALAO: Seniores
] - See———ee= - = ——=——> 03 ¢
/N° JOGADORES: 25 DATA: 30-11-2017 HORAS: 18:00-19:30  LOCAL: C.Sousalva ¢
( VOLUME: 85 ~ INTENSIDADE: Méx. DOMINANTE: _T/T REGIME: Aerdbio 7_5;
f 1- PARTE INICIAL DESENVOLVIMENTO ;
‘ (Aquecimento) TEMPO DESCRIGAO EXERCICIOS OBJECTIVOS i
+ Descontextualizado | 15 - Activagéo Geragéo |
i f \ geral; j
; ® - Assimilagéo de :
/ i / Processos ’
;e l o ;
Ve :
:: . ¥
‘; 2- PARTE PRINCIPAL

g EXERCICIOS TEMPO ORGANIZAGAO OBJECTIVOS

& Al - Criagdo de rotinas defensivas e |
1. Meta especializado " e ] |otensas. /
SCARACTERIZAGI\O: 20 N SR ] - Trabalho tactico especifico 5
!;Ataquc X defesa, onde cada jogador iré jogar oy e o e, e §
# numa zona delimitada ¢ com um determinado I & Y, | i
+ Objectivo. 3x2 na zona cenlral, onde o I e _-";J I #
. objectivo ¢ jogar a bola nos c.l. para potenciar " 4
g Situagdes de 1x1, ponta langa cai sempre no 1° e 7
‘p e Progressdes: ;
| Tempo finalizagao; sair jogar c.l.
¢ i
:': Material: f*
g g
E EXERCICIOS TEMPO ORGANIZAGAO OBJECTIVOS
7 = 7
12 M.P.B m.phb i
[ 4 f
7 CARACTERIZAGAO: 20 Varlagao centro jogo #
213 equipas de 3 elementos, manutengéo da p 3x3 3 Cobisituta aferslia ldskenslia *
+ bola num dos lados; ao fim de 5 passes, = 5
§ Virar o centro do jogo para a outra equipa g
7 A equipa que nao recuperou a bola,continua a Progressoes: recuperagao da i
 pressionar hola por tempo )
4 n.° passes 4
! | Material: :

Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias, Faculdade de Educagéo Fisicae 101
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SAMBRASENSE

‘ EXERCICIOS TEMPO ORGANIZAGAO OBJECTIVOS ;
3. Finalizagéo Principios jogo
CARACTERIZAGAO: 20' T Técnica remate
1x0; 1x1;2x1; 2x2; 4x2 e ‘IS’)\,} Finalizagao
| J ;'5

Progressdes: '

Material: :
/ EXERCICIOS TEMPO ORGANIZAGAO OBJECTIVOS i
4, /
| CARACTERIZAGAO: f
/ Progressoes: /
] ‘
¢ ¥/
4 g
Material: /
EXERCICIOS TEMPO ORGANIZAGAO OBJECTIVOS
5.
/ CARACTERIZAGAO: "
Progressoes: ;
: Material: ;
:' i
12 PARTE FINAL TEMPO DESCRIGAO EXERCICIOS OBJECTIVO ;
? . ) /
! (Retorno a Calma) 10 ‘A|ongamentos retorno a calma /
' OBSERVAGOES: /
: :
g ‘
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Anexo VIl = Unidade de Treino n° 8

SAMBRASENSE

Plano de Unidade de Treino

FICHA DE UNIDADE DE TREINO N° 8

| CLUBE: Sambrasense ESCALAO: Séniores
‘ 20:00- !
/N° JOGADORES: 25 DATA: 6-11-2017 HORAS: 2130 LOCAL: C.F.SousaUva
# ‘
’ VOLUME: 90 INTENSIDADE: Méx. ~ DOMINANTE: T/T REGIME: _Aerobio/Anserébio !
| 1- PARTE INICIAL DESENVOLVIMENTO

(Aquecimento) TEMPO DESCRIGAO EXERCICIOS OBJECTIVOS
Descontextualizado 15" | Grupos de 3, trabalho de principios de - Ativagéo geral;

g jogo, (penetragéo; cobertura ofensiva; - Assimilagéo de
Mobilidade; Contengao; Cobertura Processos

defensiva; equilibrio) (1x1; 2x1). ‘

¥
| ‘
]
Fi

!
é ‘

v 2 PARTE PRINCIPAL ]

f EXERCICIOS TEMPO ORGANIZAGAO OBJECTIVOS
] m.p.b; variagao centro jogo; :
; 1. M.P.Bﬂ 4Xﬂ' cobertura y
7 CARACTERIZAGAO: A A A
g M.P.B, onde s6 é permite golo quando a 5 A g
// Bola passar pelas halizas. 20 U O AA [e) :
} O AA® oAA :
; Progressdes: golo variando o g
1 centro do jogo vale 3 pontos g
f  Material: ‘
; :
’ EXERCICIOS TEMPO ORGANIZAGAO . OBJECTIVOS

Ocupagio raional do ospagos; |
J 2. M.P.B. 4x4 m.n.b: Basculacdo: contencdo. !
+ CARACTERIZAGAO: 2

“M.P.B. realizado num espaco reduzido, uma A ‘__C* A
-

7 Equipa defende 2 balizas, outra apenas 1.

Co
o

Progressdes:

Material:

S T A R S
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SAMBRASENSE

’ EXERCICIOS TEMPO ORGANIZAGAO | OBJECTIVOS 1
’ thali 5 . Contra-ataque; m.p.b; ¢
’ 3. Flnallzagao 3x1 = @ assimilacdo de vrocessos: %
¥ CARACTERIZAGAO: 0 Ocupagéo racional de espag f
[ ~ g
’ M.P.B. 3x1 no meio campo, ao fim de 3 passes ‘ ‘ ‘ 5
/Jogar a bola num extremo para efectuarem uma . 0 ,
/ Situagéo 3x1+gr 0 Q ¢
Progressdes:
Mexer espago; numero passes 1
, Material: :
7 EXERCICIOS TEMPO ORGANIZAGAO OBJECTIVOS
4. /
/ CARACTERIZAGAO: i
: Progressdes: :
:; Material: ;
:;
; ;
g EXERCICIOS TEMPO ORGANIZAGAO OBJECTIVOS /
‘5 i
= ‘
f CARACTERIZAGAO: ;
/
§ ;
i
g Progressoes: g
H :j
: !
g Material: g
3 . PARTE FINAL TEMPO DESCRIGAO EXERGICIOS OBJECTIVO
/ = ) 3 i
* (Retorno a Calma) 10’ |Alongamentos Retorno a calma
: ;
#, .:
E OBSERVACOES: f
i i
¢ i
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Anexo IX = Unidade de Treino n®9

@ SAMBRASENSE

\
Plano de Unidade de Treino |

FICHA DE UNIDADE DE TREINO n.9

/ CLUBE: e Sambrasense ESCALAO: Séniores E
/ 20:00~ ‘
:N°JOGADORES: 25 DATA: 13-11-2017 HORAS:  21:30 LOCAL: C.F. SousaUva '
/ Aerobio/anaer !
% VOLUME: 90 INTENSIDADE: Méx. DOMINANTE: T/T REGIME: 0bico 4
f 1- PARTE INICIAL DESENVOLVIMENTO

: (Aquecimento) TEMPO DESCRIGAO EXERCICIOS OBJECTIVOS

¥ Ludico-Recreativo 15" | Fut-volei 3x3 - Activagédo Geragéo
/ ‘geral; y
;‘ :
-
; EXERCICIOS TEMPO ORGANIZAGAO OBJECTIVOS /
f

g : . Assimilagio de Processo g
1. Padronizado 2 Ofensivo ;
/ CARACTERIZAGAO: §
! Circulagdo 1- médio exterior ;
' Vai cruzar \ ]
i Progressées:

i Tempo finalizacao /
4 2 equipas ao mesmo tempo |
;;’ Colocar oposigéo g
; Material: 7
: EXERCICIOS TEMPO ORGANIZAGAO OBJECTIVOS /
[ ST A o e NS
g 3 ! Assimilagao de Processo g
; 2. Padronizado 20 o i ;,,
/ CARACTERIZAGAO: g
i 4
1 Circulagéo 2 - Médio interior ]
 Vai cruzar
¢ Progressées: 1
# Tempo finalizacao #
¥ 2 equipas ao mesmo tempo /
f;’ Colocar oposicédo 5
' Material: .
/ g
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SAMBRASENSE

; EXERCICIOS TEMPO ORGANIZAGAO OBJECTIVOS

i H , Assimilagéo de Processo ]

: 3. Padronizado 20 S ;

/' CARACTERIZAGAO:

Circulag#o 3 - Ponta langa /

! Dé largura recehe e cruza 1
Progressdes: g

| equipas ao mesmo tempo

; Material: ,

, EXERCICIOS TEMPO ORGANIZAGAO ’ OBJECTIVOS /

s . . P Assimilagao de Processo g

; 4. Sit. Fixa de Jogo 20 Ofensivo i

/ CARACTERIZAGAO:

"Esq. Tac. Ofen. Canto /
Progressdes:

Tempo finalizagdo
| 2 equipas ao mesmo tempo
Colocar oposicao

Material:
' EXERCICIOS TEMPO ORGANIZAGAO OBJECTIVOS
i H H , Assimilago de Processo ,
: 5. Sit. Fixa de Jogo 20 O ki
7 CARACTERIZAGAO: .
‘Langamento 1

Progressoes:

Tempo finalizacdo

T T R T A G P O

2 equipas ao mesmo tempo
Colocar oposicao
A Material:
3« PARTE FINAL TEMPO DESCRIGAO EXERCICIOS OBJECTIVO ]
/ 10’ Alongamentos Retorno a calma ‘

[

5_: (Retorno a Calma) ;

y
/
¥
¢
y
i
[

' OBSERVACOES:

x
H
¥
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Anexo X — Plano de Treinos

SAMBRASENSE

Planeamento do Treino

Departamento de Fuiehol

Microciclo de Treino N°: 1

Data: 17 fevereiro 2017
= semana| s[ T[a[a[s]s[o] Hora 1:30  Duragdo Descrigéo dos Exercicios de Treino
| Dial 17] 18] 19 [ 20| 21] 22 23| Inicio:  20:00 | 10'  IntrodugAo - Breve Explicagao Sobre a Sessao de Treino
Fim:  21:30 | 16'  Aquecimento com Finalizagio
5 Ala Local 15'  Manutengao Posse de Bola (X * Y+2JK)
§ g Média 1] Relvado (1/1) | 15'  Jogo Reduzido (3X3+GR)
8 E Baixa| | ‘ || Equip 20"  Movimentagao Tactica (Criagdo de Situagdes de Finalizag&o)
Volume (1-30min)| 3 2 3 |8 Sapatilhag 10'  Forga - Trabalho Abdominal e Dorsal
[“] Botas §'  Alongamentos / Flexibilidade
P Aerdbica] | x ‘ [“] caneleirag
g [ Anaerébical | % |
Slyg Reacgiol X | X Hora 1:30  Duragao Descrigdo dos Exercicios de Treino
-‘u_ﬁ ?8; Destocamento] X | o Inicio:  20:00 | 10"  Aquecimento / Exercicios de Mobilidade Geral
9 = Execuglo| X | Fim:  21:30 | 168'  Aquecimento com Finalizagao
o = Resisténcia| X Local 30" Recreativo - Jogo Livre "Peladinha/Relvadinha"
:_§ 5 Répida| X | Relvado (1/1) | 5' Pausa - Hidratagdo (Repouso Passivo)
s " Explosiva| X [Tl iy 20'  Jogo Reduzido (3X3+GR)
g% Flodbildads] | x| | x| [ Sapatilhag{ 10'  Alongamentos / Flexibilidade
] Motora| | x | | Botas
[4] Caneleira
passel |x | [x [ ]
Rematelx |x | |x | | | Hora 0:00  Duragdo Descrigao dos Exercicios de Treino
Cabecezmento) | ' Inicio:
g Gonivae] [ | | { Fim:
8 Recepgaol |x | | ] Local
L= Drible/Simulegaolx |x | Relvado (1/1) DIA DE DESCANSO
Desarmelintercepgaol X ‘ Equipamento
TécnicaGR|X | | ‘ [] sapatilhas
[] Botas
Individual Dafensival [ Ix [[] cCaneleiras
Individual Ofensiva ‘ X |
§ [ Principios Jogo Otensiva| x| ; Hora 1:30  Duragdo Descrigéo dos Exercicios de Trelno
5 [ Principios Jogo Defensivo]  |x [ [ Infcio:  20:00
i‘_" Bolas Paradas| | ‘ Fim:  21:30 | 15' Dialogo com a Equipa - Anélise do Adversario
Sistemas Jogo Calectivo] | | X | [ Local 15'  Aquecimento / Exercicios de Mobilidade Geral
JogolTreino conanto X Relvado (1) | 50'  Treino de Conjunto (Adaptagao TActica)
quip 10'  Bolas Paradas - Marcag&o (Livres / Cantos / Langamentos)
° Coléquios/Palestras|x X % Sapatilhag] Banhos e Massagens
§ VideolFilmes| | x | Botas
= Psicologia | x Canelelrag
'ﬁ Controlo Méd -Dosp.| ‘ | Hora 0:00  Duragiio Descrigéo dos Exercicios de Treino
s Benhos/Massagem| 4‘{ ;| Inicio:
'ﬁ Testes Desportivos | { [ ] Fim:
5 Estégios/Corncent. X ~ Local
) Local de Treinos| x | Relvado (111) DIA DE DESCANSO
g. ‘Ei Jogo Treino) | | | Equipamento
ofs Jogo Oficial [ x | [] sapatilhag|
[] Botas
L] Caneleirag
Concentragao
Data: 25-ago-17 18
Concentragdo: ~ Hora: 15:00 Local: SAO BRAS DE ALPORTEL
zendo um teste para cada jogador,consy Adversario: JOGO DE TREINO
Local/Estadio: ESTADIO SOUSA UVA
Competigdo
Trabalho Realizado por: Date:
Concentrago: Hora: Local:
Adversério:
Ricardo Oliveira Local/Estédio:
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Espagatrelno

1 [Retvado (111)
SAHBRASENSE £ ‘) Departamento de Fulebol 2 [Retiedo (1)
‘a Microciclo de Treina N 1 3 [oure
T
[s]0] Bats 130 owsdo | Descrighodos Exercleios de Treino. 1 [Alongamentos / Flexibdade
oia] 1| wf | wf | | 5 Irisio 20:00 | 107 Introdugda - Breve Euplicagdo Sotva a Sessada Tre'ng 13 10 2 |Aquecimento / Exercicios de Mobldade Geral
Fm 21:30 | 15 Aquecimento com Friafizagdo 3 15 3 |Aquecimento com Finalizagdo
3 ] Lecal 15 Manutengdo Posse de Bola (X * Y+2JK) 21 15 | 4 |Banhos e Massagens
& E Meda) 1] | Relvado(111) | 15 Jogo Reduzido (3X3+GR) 15 15 5 |Bolas Paradas - Marcagdo (Livres / Canlos / Lengamentos)
g £ EBsiy 1 ! I | | 20 Mavimentag@o Téctca (Criagdo de Stuaqdes da Fina'zagio) n ' 6 |Circudo de Trena 01
Veherep-2n)| 3020 | 3] 3 10 Ferga-Trabatho Atdomiral e Dorss| 11 T |Circuito de Treina 02
§  Acngamentos ! Flextitdads 1 § 8 |Circu'to de Treino 03
poma] | x 9 |Circuito de Treino 04
ol ravizal | x [ Leed i | 10 |Controle Médico Desportivo
ki Rae x| x Hera 130 Duraglo “Descrigao dos Exerclcios da Treino 11 [Forga - Trabatha Abdominal e Dorsal
2 § ekl x| | | | | Feo 2000 [ 10 Aquecimenta Exerclcos da Motdade Garal 2 10 | 12 [Fora Especifica
8- Ewstil x| | | b 21330 | 1§ Aqueciments com Finafizagdo 3 15 | 13 [Introdugdo - Brove Explicagdo Sobre a Sessdo de Treo
2 Pesai] x | Lecal A Recreatvo - Jogo Lhte 'PeladnhaReladnha” 37w | 14 |Jogo de Treino
2|3 Razs] x Retvado (111) [ 8 Pausa- Hidratagao (Repousa Passivo) 3% 5 | 15 |Jogo Reduzido (3X31GR)
O i = " Eo 20 JogoReduzida (X31GR) 16 20 | 16 |[Jogo Reduzido (4X3+GR)
g Teaian] | x| | x § s | 10 Alogaments / Flentidad: 1 10 | 17 |Jogo Reduzido (4X4+GR)
! wen| | x 18 |Jogo Reduzido (5X4+GR)
19 [Joga Reduzido (GR+5X64GR)
X Lecd Iric 20 |Jogos - Posse de Bola em Cspacos Reduzidos (10x10m)
x Hua 0:00  Durado Descrigdo dos Exedcicios de Treino 21 [Jogos - Posse de Bola em Espagos Reduzidos (10x20m)
[ Irizia 22 |Jogos - Posse de Bola em Espagos Reduzidos (15x15m)
-g Fm 23 |Jogos - Posse de Bola em Espagos Reduzidos (20x20m)
g  leal 24 |Jogos - Posse de Bola em Espagos Reduzidos (30x30m)
| Retvado (111) A DE DESCANSO “ 25 |Jogas N° Recuzico Jogadores
[ — 1] Faiama 26 |Manutengdo Posse de Bola (X * Y)
TercaGR]x 27 |Manutengdo Posse de Bola (X * Y+2JK)
28 |Manuten¢do Posce de Bola (X * Y+JK)
rodatewal | x 29 [Movimentacdo Tactica (Construgdo de Joge)
EErED Ix ) 30 |MovimentagZa Tactea (Corecdo Situagdesogo Anterior)
B[ Frcepes s ;n L1 Vet 130 Owsgio Descrigao dos Exercicios de Treino. | IR | 31 [Movimentagdo Téctica (Comedores Lateras)
Priegics bga Defewia| | Irico 20:00 32 |Movimentagdo Téctica (Criagdo de Situagdes da Finalizagic)
g Betia Paaday) Fen 2130 | 15 Dizlogo com a Equipa - And%se do Adversdria 43 15 33 |Mavimentagdo Tactica (GR+11x0+CR)
S b el | x iR el 15 Aquacimanta/ Frercicios da Mot¥dads Ceral 2 15 | 34 [Movimenlag2o Tactica (GR+11x4+CR)
e x Relvado (111) | 80°  Treina de Conjunta (Adaplagdo Tactca) 42 % | 35 Mo 2o Tactca (C 20 Defe
100 Bolas Paradas - Marcaqdo (Lhes / Cantos / Langamentos) 5 16 | 36 [Pausa- Hidratag2o (Repouse Passivo)
K CatsqiesPreas]x ’ x| x| ’__ e Banhes e Massagens 4 37 |Recreativo - Jogo Livre "Pelac nha/Relvadinha”
g Vi) x 38 |Resisténcia Aerdbica / Corrida Continua
(= Proceys| | X s 39 |Resisténcia Especifica
Local rico 40 |Tesle Fisicos [Ava'iagdo Cond gao Fisica)
o coionianey I 0:00 Dusgio Descrigdo dos Exercklos de Treino ST | 41 |Trabatho Psicoléaico - Analise e Discusdo Tematica
3 RN 42 [Trelno 6 Conjunto (Adaptagdo Tactca)
= Testes Desgertos) | 43 |Velocidade Deslocamento
g tmgeteet| | v | 44 |Velocidade Reacgao
v Locd & Trercs) X | DIA DE DESCANSO 4 45 |Velocidade Repeticio
g g o Treo) 11 46
o el | x| 47
48 |nia'ogo com a Equipa - Andlise do Adversério
48 Jo e psounso
Data 26-ago-17 3 I campsonato (1 da Jorada, Ex: 1) LIGA NOS
Coocentregdy.  Horar 15:00 Lecs. SAOBRAS DE ALPORTEL Hera 1500 Cotocar em numerico a hora da Concenlragdo Ex: 1500
zendo um leste para cada jogador,cons| Mmilr’.r Lee. Cercaniragio
LecetEstise: ESTADIO SOUSA UVA lowro|
Trabalno Realizado por: Dy I campzonato v da Jornads, Ex: 1) /LIGA NOS
Cencenyaqey. Kot Lesat Hota 00:.00  Colocar em numerico a hora da Concentragis Ex: 1500
Kt — Los. Corseriagio
Ricardo Oliveira LeeatEstds: oo
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Anexo XI - Planeamento de Microciclos

Departamento de Futebol

Planeamento do Treino

Periodo:

Competitivo

Més:

Setembro

Semana/Micro-ciclo

Semana

Dia

|=—

Carga

Alta

Média

Baixa

Volume (h.)

Qualidades Fisicas

Aerébica

Anaerobica

Reacgéo

Deslocamento

d.

Veloci | Res

Execucio

X |X | X |X

Resisténcia

Forga

Rapida

X | X X [X | X [X

Poténcia

Flexibilidade

xX %

Coo
rd

Motora

x

x

Técnica

Passe

Remate

Cabeceamento

Condugao

Recepcao

Drible/Simulacéo

Desarme/Intercepgédo

Técnica GR

X | X X [X | X [X |X|[X

X [X | X [X |X|X|[X|Xx

Tactica

Individual Defensiva

Individual Ofensiva

Combinacdes

Sectores

Esquemas

Sistemas

Jogo/Treino conjunto

X |X [X | X |[X [X|X

Teoria

Coloquios/Palestras

Video/Filmes

Psicologia

Operacionalizagao

Accdes Prev. Méd.-Desp.

Controlo Méd.-Desp.

Banhos/Massagem

Testes Desportivos

Estégios/Concent.

Local de Treinos

Jogo Treino

Q o
O E Jogo Oficial

Observagdes:

Treinador: Ricardo Oliveira

Epoca
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2017/2018 Microciclo $emanal de Treino

Planeamento do Treino

Microciclo:] Numero|
Escaléo: Séniores
UNIDADES DE TREINO
Dia: Tema/Contelidos
Hora - Resisténcia Especifica
@ | 20:00-21:30
°
=
3
=3
& =
Edupartonte - Forga Explosiva Noite
B
C:;aeslexras =
Dia: Tema/Conteados
Hora - Resisténcia especifica e/ou geral
20:00-21:30
@
=4
2
Equipamento - For¢a Explosiva Noite
Sapatilha
Bot:
Ca:cslcxras =
Dia: Tema/Conte(dos
Hora
- 20:00-21:30
s
= Folga
(<]
Equipamento
Sapatilha |:|
Botas -
Caneleiras [
Dia: Tema/Conteados
Hora - Coordenagdo motora;
a 20:00-21:30  |_ yelocidade de execucdo
= - Velocidade de deslocamento; Noite
8 - Resisténcia Especifica
Equipamento
Sapatilha D
Botas B
Caneleiras -
Dia: Tema/Conteados
g olga
@
(7]
Equipamento
Sapatilha (|
Botas [
Cancleiras -
o Dia Hora
2 Concentragéo Jogo:
o Jogo
L
P Local
Dia L
Descanso
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