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Dedicado a quem como eu vive esta paixao desde menino...

“Tentei fazer as contas das horas que dediquei ao futebol.

Guardo o nimero para mim, mas confiem em mim, sdo muitas.

Uma fatia da minha vida entregue para sempre.
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E como podemos definir tudo isto em amor?
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O futebol é como um livro que muitos leram e acreditam que entenderam até ao fim.
Tentam explicar.

N&o é assim tdo facil.

SO preciso de uma bola. Nada mais.

As palavras deixo para os bons.”
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Resumo

Este relatorio surge no ambito do estagio profissional do Mestrado em Futebol — da
Formacdo a Alta Competicdo, da Universidade Lusofona de Humanidades e Tecnologias,
realizado na estrutura do futebol de formagdo feminino do Sport Lisboa e Benfica (SLB),
nomeadamente na equipa de sub-19 que disputou o campeonato nacional de futebol de nove da
Federacdo Portuguesa de Futebol (FPF) na época de 2019/2020 e na estrutura profissional da
SAD do Lusitano Ginasio Clube, Futebol, SAD, nomeadamente na equipa sénior masculina
que disputou o Campeonato Nacional de Seniores, na Série D da Federacdo Portuguesa de
Futebol.

No presente Relatério de Estagio, apresentar-se-d0 as orientacBes conceptuais,
organizacionais e operacionais do treino e da competicdo da equipa junior Feminino do Sport
Lisboa e Benfica e da equipa sénior masculina do Lusitano Ginasio Clube, Futebol, Sad na
época desportiva 2019/2020, equipas que disputam o Campeonato Nacional de Futebol 9
feminino e o Campeonato de Portugal, provas da Federacdo Portuguesa de Futebol.
respetivamente. Este relatorio, encontra-se dividido em oito capitulos, através dos quais se
explicara o projeto individual de estagio, a realidade contextual das equipas e as competicGes
que disputaram. Os diferentes segmentos do relatério contardo com uma anélise e reflexéo sobre
os modelos de jogo e treino que se levaram a cabo durante a temporada desportiva ao longo dos

20 jogos oficiais, o que se traduz num volume competitivo de cerca de 1550 minutos.

Finalmente, baseado nas minhas convic¢bes e naquilo que tenho analisado sobre o
futebol feminino, foi preparado um modelo de desenvolvimento da atleta para o futebol
feminino em Portugal, com a intengédo de potenciar um documento de orientacao para os agentes
desportivos que trabalham na modalidade e uma proposta de possivel reorganizacdo dos
quadros competitivos. Este modelo incide sobre os contetdos, como introducao e pré-requisitos
de recrutamento no futebol, a jogadora jovem, a jogadora adulta, os aspetos fisicos, técnicos e
taticos, as etapas da preparacdo desportiva e planeamento e organizacdo dos modelos

competitivos.

Palavras-chave: futebol 9, futebol 11, masculino, feminino, desenvolvimento.
11
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Abstract

This report is part of the professional training of the Masters in Football - from
Training to High Competition, of the Universidade Luséfona de Humanidades e Tecnologias,
carried out in the structure of women's football training of Sport Lisboa e Benfica (SLB),
namely in the under-19 team that competed in the Portuguese Football Federation (FPF)
national championship of nine in the 2019/2020 season and in the professional structure of the
Lusitano Ginéasio Clube, Fuebol, SAD, namely in the senior men's team that competed in the

National Senior Championship, in the D Series of the Portuguese Football Federation.

This Internship Report will present the conceptual, organisational and operational
guidelines for the training and competition of the Sport Lisboa e Benfica junior women's team
and the senior men's team of Lusitano Ginasio Clube, Futebol, SAD in the 2019/2020 sports
season, teams that compete in the Women's National Football Championship and the
Portuguese Championship, competitions of the Portuguese Football Federation. respectively.
This Report is divided into eight chapters, through which the individual training project, the
contextual reality of the teams and the competitions they have competed will be explained. The
different segments of the report will have an analysis and reflection on the game and training
models that have been carried out during the sports season throughout the 20 official matches,

which translates into a competitive volume of around 1550 minutes.

Finally, based on my convictions and on what | have analysed about women's football,
an athlete development model for women's football in Portugal was prepared, with the intention
of providing a guidance document for sports agents working in this sport and a proposal for a
possible reorganisation of the competitive frameworks. This model focuses on the contents,
such as the introduction and prerequisites of recruitment in football, the young player, the adult
player, the physical, technical and tactical aspects, the stages of sports preparation and the

planning and organisation of competitive models.

Key words: football 9, football 11, male, female, development.
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Abreviaturas

ACWR - Acute Chronic Workload Ratio
AFL - Associagéo de Futebol de Lisboa
AV - Avancgado

CMJ - Countermovement jump

COD - Change of Direction Performance
CRC - Corredor Central

CRL - Corredor Lateral

DD - Defesa Direito

DC - Defesa Central

DE - Defesa Esquerdo

DL - Defesa Lateral

DGS - Direcdo Geral de Saude

DMO - Densidade Mineral Ossea

ET - Esquemas Taticos

EXT - Extremo

FIFA - Féderation Internationale de Football Association
FC - Frequéncia Cardiaca

FUT.7 - Futebol 7

FUT.9 - Futebol 9

FUT.11 - Futebol 11

FPF - Federacédo Portuguesa de Futebol

GPS — Global Positioning System
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GR - Guarda-redes

IDP — Instituto do Desporto de Portugal

IMC - indice Massa Corporal

IPDJ — Instituto Portugués do Desporto e Juventude
ISAK - International Society for the Advancement of Kinanthropometry
JR - Jogos Reduzidos

KPH - Kilémetros por Hora

LR - Ludico/Recreativos

LT - Lateral

MC - Microciclo

MD - Médio Defensivo

MEP - Métodos Especificos de Preparagédo

MEPG - Métodos Especificos de Preparacao Geral
MIN - Minutos

MO - Médio Ofensivo

MPB - Manutencéo da Posse da Bola

MPG Métodos de Preparacdo Geral

MPH - Milhas por Hora

M/S — Metro por segundo

PCO - Pilula Contracetiva Oral

PL - Ponta de Lanca

PSE - Percepgéo Subjetiva de Esforco

PVC - Pico Velocidade Crescimento

Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias | Faculdade de Educacdo Fisica e Desporto



Luis Manuel Torres Ramalho | Relatério Final de Estagio — Epoca Desportiva 2019/2020

RPE - Rate of Perceived Exertion

SAD - Sociedade An6nima Desportiva

SAQ - Speed, Agility and Quickness

SLB - Sport Lisboa e Benfica

TL - Training Load

TRIMP - Training Impulse

UAC - Unidade Arbitréaria de Carga

UEFA - Union of European Football Associations

VCJ - Variagao centro de jogo

\l

Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias | Faculdade de Educacdo Fisica e Desporto



Luis Manuel Torres Ramalho | Relatério Final de Estagio — Epoca Desportiva 2019/2020

Indice Geral

DT [0 (o - USSP USSSRSRSN I
o [ (o [=Tod T 1= 0] (01 SR I
RESUMIO ...ttt e et s b e e e e e R e n e e nne e nneennes I
AADSTIACT ...ttt e bbb ns v
ADTEVIBTUIBS ...ttt bbbttt b e bbbttt b et e e \/
[0 [Tl =T - | ST R VI
INAICE 08 TADEIAS .....cvvvcecece ettt X1l
INAICE 8 FIGUIBS........ecvecescecee ettt sttt XVI
INAICE U8 GIAFICOS ......cvvevececeeee ettt ettt ene e XXI
L 100 [N o T TSSO S USROS 1
Perfil Treinador de FUtebol FOrMAGAOD ..........cccveiuiiiiiie e 1
Perfil Treinador de Futebol FEMININO .......ccoviiiiiiiic e 5
Perfil de Treinador de Futebol de Alta COMPELICAD ........cceeveiieiiiic i 6
Ndmeros do Futebol Feminino Mundialmente ..........cocooveeriinineneseee s 8
Ndmeros do Futebol Feminino e Masculino em Portugal ............cccoeveireniieinc e 10
CAPITULO | - Caracterizacio da Instituici0 de ESAgI0........ccovveevrveveevrceereeeeereeeeeeeeenan, 13
1.1. Enquadramento Historico do Sport Lisboa e Benfica...........ccoceovveieineniincnnns 14
1.1.1.  Caracterizagdo geral do Clube ... 18
1.1.2.  Recursos eSpaciaiS € StIULUIAIS .........ccveieeieerie e este et 20
1.1.2.1. EStAAIO A LUZ...coooieeiiiecc et e 20
1.1.2.2. Escola de Futebol Benfica EStAdio..........cccccvveiiiiiiiiciiiees e 22
1.1.2.3. Sport Lisboa e Benfica - Pupilos do EXErcito...........ccccoevevvivieiieieececen. 23

1.1.3.  RECUISOS NUMANOS ....cveeuiiiiieitieieeiiesieee e steesee e steeseeenee e ste e sreenneeneeeneeneas 23
1.1.4.  RECUIS0S MALEMIAIS ....eiveeueeieeeitreieeriesieeieeseestee e eseesseesteeseesseesseesaesreesseeneesseesns 24

1.2.  Enquadramento Historico do Lusitano Ginasio Clube, Futebol, SAD .................. 25
1.2.1.  ReCcursos espaciaiS € ESIIULUIAIS .........ccurrrrierierierie et 29
1.2.1.1. Complexo Desportivo de ,Evora e Parque Desportivo Eng.° Joaquim Anténio
Moreira Carneiro (Sport LisShoa € EVOra). ........cccccivviiieiiiiiiesie e 29
CAPITULO Il — Plano Individual de ESAGIO..........c.oueveeeeeeeeieeeeeeeeeeeeeeeeseess e 32
2.1, INSHLUICAD 0O ESTAQIO ...cveivieiieiieee et 33
2.2. Objetivos Gerais de FOrmagao do EStagiario.........cccocvvererinienieieeieiese e 34
2.3. Objetivos especificos de formagdo do estagiario ..........cccceeveevivereiiieneerieeie e 38
VIl

Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias | Faculdade de Educacdo Fisica e Desporto



Luis Manuel Torres Ramalho | Relatério Final de Estagio — Epoca Desportiva 2019/2020

2.4. Estratégias a implementar para a formagao pessoal enquanto treinador.................... 42
2.5. Funcdes do treinador eStAgIAIIO..........cueiueiieiierieeie e 42
2.6. Tarefas inerentes a funcéo do treinador estagiario............ccccevveveiieeieesecieseese e 43
CAPITULO Il — Caracterizacdo da Equipa e do Contexto COmMpetitivo ..............cccoevenee. 45
3.1. Caracterizacdo da estrutura das Sub-19 B e Sub-15 FeMINinas...........ccccceevverveennnne 46
3.1.1. Caracterizagao da equipa tECNICA........cccerurirerieeeere e 46
3.1.2. Caracterizacdo da equipa das Sub-19 B e SUB-15.......ccccceviiiiiinienieneee e 47
3.1.3 Objetivos especificos para a equipa Sub-19 B e Sub-15.........cccceveveieieininennns 53
3.1.4. Avaliagdes Inicial € FINal ...t 56
3.1.5. Caracterizacdo dos contextos competitivos em que a equipa ird participar ........ 63
3.2. Caracterizacdo da estrutura dos seniores masculinos do Lusitano GC, Futebol, SAD.
........................................................................................................................................... 68
3.2.1. Caracterizacao da equipa tECNICA.........ecvveieeriiiie i 68
3.2.2. Caracterizacdo da equipa senior masculing............cccevveveeveiiiciieve e 69
3.2.3. Objetivos especificos para a QUIPa.........cccverveiveeieeresiee e e sre e 71
3.2.4. Avaliagdes Inicial € FINal ..........ccooiiiiiiiiii e 72
3.2.5. Caracterizacdo dos contextos competitivos em que a equipa ird participar ........ 72
CAPITULO IV — MOGEIOS ..ottt 75
4.1.A importancia do MOdelo de JOGO. ....ccveuiiiiriiiiiiieieieie e 76
4.1.1. O plano do Sport Lisboa € Benfica...........ccceevviieiiciiic e 77
4.1.2. O modelo do Lusitano Ginasio Clube, Futebol, Sad. ..........cccccoovririniiiiiiiinnns 89
4.1.2.1. OrganizaGao OfENSIVA..........cccueiieiiiiie i 94
4.1.2.1.1. OrganizaGao eStrutural.............cccovveiiiieie e 95
4.1.2.1.2. PriNCIPIOS QEIAIS ...eeiveeuriirieiieeiectie ittt te s ste e taeste e sneenre e 95
4.1.2.1.3. Criagdo de situagdes de finalizag80............ccovvrvrerinieiiiesc s 104
4.1.2.1.4. FINAHZAGED ....ccveeveiiiiieie ittt 106
4.1.2.2. Organizagao defENSIVA .........ccviuiriiiiiiiiieie e 108
4.1.2.3. TranSiGA0 OFENSIVA .......ceveiiiiiieiie it 114
4.1.2.4. TranSiCA0 DEFENSIVA .......ccoviiiiiiiiiie e 118
4.1.2.5. ESQUEMAS TALICOS ....ecvveiveeieeiiiticite ettt ettt te e nae 119
4.1.2.5.1. CantOS OFENSIVOS ......ocuviiiiiiiiieiiieie sttt 119
4.1.2.5.2. LIVIES OFENSIVOS ......veiiiiiiieciie e 121
4.1.2.5.3. Cantos UEFENSIVOS........c.ccviieiieiieie et 122
4.1.2.5.4. LIVIES AEFENSIVOS. ....c.viviiiiiiiiicieiiieeie e 123

IX

Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias | Faculdade de Educacdo Fisica e Desporto



Luis Manuel Torres Ramalho | Relatério Final de Estagio — Epoca Desportiva 2019/2020

4.1.2.6. As missOes taticas individuais no Lusitano GC, Futebol, Sad.................... 124

4.2. A importancia do modelo de treiN0. .......c.ccveveiieiieie e 128
4.2.1. O método de treino do Sport Lisboa e Benfica — Ensinar a executar e a decidir o

[ Lo OSSR 133
4.2.2. Os métodos de treino e o Lusitano Ginasio Clube, Futebol, Sad. ..................... 139
4.3. M0del0S de ODSEIVAGAD. .....ccuveveiieiieeie ettt ee ettt aesae e sreeeas 151
4.3.1. Modelos de observacédo do Sport Lisboa e Benfica..........cccccceoveveieeiicninenne. 152
4.3.2. Modelos de observacdo do Lusitano Ginasio Clube, Futebol, Sad. .................. 154
4.3.2.1. A andlise aos adverséarios do Lusitano Ginasio Clube, Futebol, Sad......... 154
4.3.2.2. A andlise da equipa do Lusitano Ginasio Clube, Futebol, Sad.................. 161

4.4. M0deloS de reCrULAMENTO. ......cveiieiieieeie e eneees 162
4.4.1. Modelos de recrutamento do Sport Lisboa e Benfica...........c.cccoevevveieiicieennn. 162
4.4.2. Modelos de recrutamento do Lusitano Ginasio Clube, Futebol, Sad. ............... 164
CAPITULO V — Processo e TIEINO ...........cvveevereverereesssissesessssssssessessssessessssesssssssessssenns 165
5.1. Planeamento e Periodizacio a Epoca DESPOItiVa ............ccveeeeurvierereeeesiesesnsesieen, 167

5.1.1. Planeamento e Periodizacio da Epoca Desportiva do Sport Lisboa e Benfica. 167

5.1.1.1. Periodo pré-CompetitiVo ..........ccoceieirirrinenerees e 168
5.1.1.1.1. Pressupostos fuNdamentais. .........ccoererereierinenieeeeese e 168
5.1.1.1.2. MICIOCICIOS ......uiiieeiiieie ettt sneenne e 170
5.1.1.1.3. SESSOES AE TIBIND ..vvevveeveieiieiiieieeieeieie ettt eneas 174
5.1.1.1.4. Relacdo entre parte inicial, fundamental e final ................c.cccocoveeeens 183
5. 1.0 0.5, BSOS ... ettt ettt ettt bbb ae s 185

5.1.1.2. Periodo COMPELITIVO .......ccueiiiieieiie e 185
5.1.1.2.1. Pressupostos fundamentais. ..........cccccveveeieiieve e 186
5.1.1.2.2. MICIOCICIOS ...t iiieiieeie ettt enne e 187

5.1.1.2.2.1. MiCroCiclo Padro...........ccoceiiririeiiiie e 187
5.1.1.2.3. SESSOES O TrEINO ....vveuveivieiiiesieeiesee st ee st te et ste e e sta e e sneeae s 188
5.1.1.2.3.1. Volume total de treiN0 .......c.eciveiveeiieiieie e 188
5.1.1.2.4. DISCIPIING ...ovieiie ettt 192
5.1 1.2.5. LBSDES. ...cueeteeie ettt ettt ettt 194
5.1.1.2.6. CoNtrolo dO treIN0 ....c..eiuiiiiieiieie e 194
5.1.1.2.7. Periodo pré-competitivo vs periodo competitivo. .........ccccceeeeeveiinennnns 204
5.1.1.2.8. Periodo p0s inicio de pandemia. ..........ccocevvrirenieieeiene e 207
X

Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias | Faculdade de Educacdo Fisica e Desporto



Luis Manuel Torres Ramalho | Relatério Final de Estagio — Epoca Desportiva 2019/2020

5.1.2. Planeamento e Periodizacdo da Epoca Desportiva do Lusitano GC, Futebol, Sad.

..................................................................................................................................... 208
5.1.2.1. Periodo COMPELILIVO ......cc.eoveuiiiiieieisieeieee e 209
5.1.2.1.1. Pressupostos fundamentais...........ccccvuerverieieeneeiie e 209
5.1.2.1.2. MICIOCICIOS....ccuiiiiiiiiiiie sttt 210
5.1.2.1.2.1. MiCroCiClo PAr@0.......c.ccccuevuieieeiieiiiiieseese e se e 210
5.1.2.1.3. SESSOES A0 trEINO ....eevveuveieitiitisiesiieieie et 212
5.1.2.1.3.1. Volume total de trelN0 ........ooveereiieiieiieie e 212
5.1.2.2.3. DISCIPIING ...t 216

5.1, 2.0, LBSDES ... eueeeeeie et stee ettt ettt ettt nneenae e reanne s 218
5.1.2.1.5. CoNtrolo dO treIN0 ...cueeuieiiieiieie e 218
5.1.2.1.6. Periodo pré-competitivo vs. periodo competitivo. ...........cccceveverieennnns 218
CAPITULO VI — Processo COMPELILIVO ..........cceuevieiereieeiieeeeseisesesesesesssessesesssssisseneseees 219
6.1. Microciclo semanal, da concecdo a operacionalizacdo - Sport Lisboa e Benfica....220
6.1.2. Analise das competicOes OFICIAIS. .....cccvevveiieieeie i 234
6.1.3. Andlise competitiva iNdiVIdUal ............cccoiiiiiiiiiiee s 238
6.1.4. Classificacdo final e a sua evolugéo ao longo do campeonato .............c.cc.ueuee. 241
6.1.5. Volume competitivo coletivo e individual. ...........ccooeiiiininiiiiicc e 244
6.1.6. ROtiNas de dia 08 JOGO ......ceiieieiiiiiieiie et 246
6.2. Microciclo semanal, da conce¢do a operacionalizacdo — Lusitano GC, Futebol, Sad
......................................................................................................................................... 248
6.2.2. Analise das competicOes OFICIAIS. ......cvevveiieiieie s 258
6.2.3. Analise competitiva individual..............c.ccooeiieiiiii i 261
6.2.4. Classificacdo final e a sua evolugédo ao longo do campeonato ..............cccvenee. 264
6.2.5. Volume competitivo coletivo e individual. .............cccooeiieiieiiiic e, 267
6.2.6. ROtiNas de dia d€ JOGO .....cceiuiririiiiiieiie e 268
CAPITULO VII — Um Modelo para o Desenvolvimento da Atleta de Futebol.................. 271
4% B 3= 1 [0 T PR TT PR UPR 272
A 1011 (o To ¥ o o T TSROSO P PP 274
7.2.1. Parametros para a analise de desempenho no futebol masculino e feminino...274
7.2.2. Perfil morfologico, maturacdo biologica e aptiddo funcional. ......................... 278
7.2.3. Crescimento, composicdo corporal e desempenho funcional...............ccccene. 279
7.2.4. Progressividade no futebol formagdo — Futebol 7,9 e 11 ......cccoiieiviieiinnnns 280
7.3. ODJEtiVO dO ESTUTOD ..o 282
Xl

Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias | Faculdade de Educacdo Fisica e Desporto



Luis Manuel Torres Ramalho | Relatério Final de Estagio — Epoca Desportiva 2019/2020

Y (o o (o TSR 283
B AN 141011 - LU PR PPRPR 283
T.4.2. PArtiCIPANTES ...eoveiieiieite ettt sttt e te e e s e beene s e e nneeneeas 283
7.4.3. Desenho do EStudo @ ProCedimentos .........cccveierierenienenieneseeeeie e 283
T 4.4, PIOTOCOI0OS ...ttt bbbttt bbb b 284
7.4.5. EQUIPAMENTO ..ottt bbbttt 285
7.4.6. Procedimentos eStatiStiCOS.......cuuiiririieiecicieie e 286

7.5, RESUITAGOS ...ttt sttt s e be et st e sbeetesneenneenee s 287

7.6. CONCIUSOES FIN@IS.....veeuveiiieiiieieeiiesieeieeie e et e et te s e sreeaeaneesreeneesreesseeneens 297

Referéncias BiDHOGIrAfiCasS.........cccoviiiiiiiieec e 302
CAPITULO VI — ConSIderagies FINAIS............c.cviivreieeeiieeseiseesseseseessssesesesssessesesnens 306
8. L. CONCIUSDES ...ttt bbbttt bbbttt et e et st sbenbeeneenes 307
8.2, REFIEXBES ...ttt bbb 315
Referéncias BibDIIOGrafiCas..........cciiiiiiiiiiccece e 320
Xl

Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias | Faculdade de Educacdo Fisica e Desporto



Luis Manuel Torres Ramalho | Relatério Final de Estagio — Epoca Desportiva 2019/2020

Indice de Tabelas

Tabela 1- Palmarés do Lusitano GinAsio CIUDE ..........ccceeiiiiiiiiiiiceseee s 28
Tabela 2 -Informacéo geral do plantel SUD-19 B .........ccccoveiiiieiiiie e 50
Tabela 3 - Informag&o geral do plantel SUD-15..........ccoiiiii 52
Tabela 4 - Andlise performance plantel SUD-19 B .........cccooiiiiiiiii e 58
Tabela 5 - Resumo das avaliacGes inicial e final de atletas e treinador............cccccoeeevveiieenen, 62
Tabela 6 - Caracterizacdo do plantel Sénior MasCUliNg ..........ccccvevveiieieeie e 71
Tabela 7 - Processo defensivo, ofensivo e estratégicos do SLB ..........ccccccevveveeieceviccie e, 84
Tabela 8 - Esquemas taticos 0fensivVos - CANOS .........cccveierierieieie e 120
Tabela 9 - Miss0es taticas individuais Lusitano GC, Futebol, Sad ..........cccccooeveniininnnnene 124
Tabela 10 - Meios e métodos SLB, operacionalizaGao .............ccccceeveevieieeieiiieseese e 137

Tabela 11 - Taxonomias classificativas de exercicios de treino de futebol (adaptado de Faria,

20700) .1ttt ettt b et e b et et ae et et reebe st et ebeebenteneebe et et enearenrs 139
Tabela 12 - SubdivisGes dos métodos de treino de manutengdo da posse de bola (Adaptado
(OF: 1 (=] [0 A0 01 ) OSSPSR 143
Tabela 13 - Subdivisdes dos métodos de treino de finalizacdo (concretizacdo do objetivo de
J0go) (Adaptado Castelo, 2009).......cuiiiiiiirierieii e 145
Tabela 14 - Subdivisdes dos métodos de treino setoriais (Adaptado Castelo, 2009)............. 147
Tabela 15 - SubdivisGes dos métodos de treino competitivos (Adaptado Castelo, 2009)......149
Tabela 16 - Resumo da dimenséo horizontal e vertical (adaptado de Castelo 2009)............. 150
Tabela 17 - Periodo pré-COMPELILIVO ........cciieeieirieieecc s 168
Tabela 18 - Organizacao eStAgio MElIgaCO ........ccuoeieiriieieiie s 173
Tabela 19 - Métodos de treino - dimensédo horizontal pré-competitivo ..........c.ccceeeveeieennnne 174
Tabela 20 - Distribuicdo métodos de treino pré-cCompetitivo........ccccvevveieieieieienc s 176
Tabela 21 - Distribuicdo de acordo com meios e métodos de ensino e treino SLB................ 176

Tabela 22 - Estrutura da Sesséo de Treino em Funcdo das Diferentes Partes e Volumes. Castelo

LY o0 2 0 ) TSP URPR 183
Tabela 23 - Estrutura da Sessao de Treino das Sub-19B do Sport Lisboa e Benfica............ 184
Tabela 24 - Lesdes N0 Periodo Pré-CompetitiVo..........cceoveierieienenenieeeeeee e 185
Tabela 25 - Periodo COMPELITIVO ......c.ooviiiiiiiiiiceseeeee e 185
Tabela 26 - Volume de treino durante o periodo competitivo.........cccccevveieiieiicce e 188

X1

Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias | Faculdade de Educacdo Fisica e Desporto


file:///C:/Users/Luis%20Ramalho/Desktop/mestrado/RELATÓRIO%20ESTÁGIO%20MESTRADO%20-%20LUÍS%20RAMALHO.docx%23_Toc65230315
file:///C:/Users/Luis%20Ramalho/Desktop/mestrado/RELATÓRIO%20ESTÁGIO%20MESTRADO%20-%20LUÍS%20RAMALHO.docx%23_Toc65230316
file:///C:/Users/Luis%20Ramalho/Desktop/mestrado/RELATÓRIO%20ESTÁGIO%20MESTRADO%20-%20LUÍS%20RAMALHO.docx%23_Toc65230317
file:///C:/Users/Luis%20Ramalho/Desktop/mestrado/RELATÓRIO%20ESTÁGIO%20MESTRADO%20-%20LUÍS%20RAMALHO.docx%23_Toc65230318
file:///C:/Users/Luis%20Ramalho/Desktop/mestrado/RELATÓRIO%20ESTÁGIO%20MESTRADO%20-%20LUÍS%20RAMALHO.docx%23_Toc65230333

Luis Manuel Torres Ramalho | Relatério Final de Estagio — Epoca Desportiva 2019/2020

Tabela 27 - volume de cada método de treino no periodo COMpPEtitivo ..........ccccvevveieeiieennnns 189
Tabela 28 - Disciplina da Equipa de Sub-19B do Sport Lisboa e Benfica.............ccccccvvvenne 193
Tabela 29 - Lesdes N0 Periodo -COmMPELitiVO ........cceviiieieiieieieee s 194
Tabela 30 - Escala de Borg adaptada por Foster (1998)........cccooviieiinieiieniiiie e 195
Tabela 31 - Calculo da carga de trein0 (UAC) ......cvoiiiiiiieiece e 196
Tabela 32 - INdICe de MONOIONIA ........c.cvvveeereeeeee ettt enaenens 197
Tabela 33 - INAICe de FABIgA .......c.ovvvceeiecicee e 197
Tabela 34 - IMIC PAAIED.........couiieiieeeie ettt ene s 198
Tabela 35 - Exemplo da monitorizacdo do Training Load (TL) através da PSE ao longo de
L7SBIMEAINGS. ...ttt ettt b ekt et h e bt e R e e e e e Re e R e b e e n e e nhe e n e e e enre e 201
Tabela 36 - R&cio A-C pro atleta @ MICroCICIO..........coviiiiiiiiiii s 203
Tabela 37 - Periodo Pré-Competitivo vs. Periodo COmpetitivo..........cccceovveiennenciciecnine 204
Tabela 38 - Periodo Competitivo Lusitano GC, Futebol, Sad..........cc.cceoeveveveicniniieieceenne 209
Tabela 39 - volume de treino durante o periodo competitivo relativamente aos trés métodos de
L =] ] 0T T TSSOSO 212
Tabela 40 - volume de cada método de treino no periodo COMPEtitivo .........cccceevrvreereennne. 213
Tabela 41 - Disciplina da Equipa sénior do Lusitano GC, Futebol, Sad.............ccccccovvvrnnene 217
Tabela 42- lesdes do plantel durante 0 periodo COMPELItiVO...........cceeeeieeiiiiieiicce e 218
Tabela 43 - RelatOorio do treiN0 NPAS ......c..o i 225
Tabela 44 - RelatOorio treiN0 NP44 ...........ooviieie et sreeneas 229
Tabela 45- Relatorio de treiN0 NPAS...........ooiii et enes 233
Tabela 46 - Sintese de reSUITATOS. .......ccoiviiiiiii e 234
Tabela 47 - Assiduidades plantel sub-19B Sport Lisboa e Benfica .........c.ccccooevveviiicieennne 239
Tabela 48 - Evolugdo dos JOgoS € reSUltados.........ccveiveieieeie e 244
Tabela 49 - Volume de jogo oficial plantel ... 245
Tabela 50 - Sintese de reSUTA0S ........coveviiiiiii e 258
Tabela 51 - Assiduidade plantel SENIOL ..........cccoovieiieiiicce e 261
Tabela 52 - Mapa de utilizag@o do plantel SENION.........ccovviiiiiiiii 263
Tabela 53 - EVOIUGAOD 0e reSUIAA0S ........ccveviieiriiiiesiieieiee et 267
Tabela 54 - Mapa utilizag80 plantel SENIOT..........ccoiieiiieieie e 268
Tabela 55 - Diferencas entre futebol feminino e masculino de elite ... 277
Tabela 56 - Semelhancas entre futebol feminino e masculino de elite ...........cccccevvvieiiennns 277

XIV

Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias | Faculdade de Educacdo Fisica e Desporto


file:///C:/Users/Luis%20Ramalho/Desktop/mestrado/RELATÓRIO%20ESTÁGIO%20MESTRADO%20-%20LUÍS%20RAMALHO.docx%23_Toc65230340
file:///C:/Users/Luis%20Ramalho/Desktop/mestrado/RELATÓRIO%20ESTÁGIO%20MESTRADO%20-%20LUÍS%20RAMALHO.docx%23_Toc65230343
file:///C:/Users/Luis%20Ramalho/Desktop/mestrado/RELATÓRIO%20ESTÁGIO%20MESTRADO%20-%20LUÍS%20RAMALHO.docx%23_Toc65230347
file:///C:/Users/Luis%20Ramalho/Desktop/mestrado/RELATÓRIO%20ESTÁGIO%20MESTRADO%20-%20LUÍS%20RAMALHO.docx%23_Toc65230348
file:///C:/Users/Luis%20Ramalho/Desktop/mestrado/RELATÓRIO%20ESTÁGIO%20MESTRADO%20-%20LUÍS%20RAMALHO.docx%23_Toc65230348
file:///C:/Users/Luis%20Ramalho/Desktop/mestrado/RELATÓRIO%20ESTÁGIO%20MESTRADO%20-%20LUÍS%20RAMALHO.docx%23_Toc65230349
file:///C:/Users/Luis%20Ramalho/Desktop/mestrado/RELATÓRIO%20ESTÁGIO%20MESTRADO%20-%20LUÍS%20RAMALHO.docx%23_Toc65230353
file:///C:/Users/Luis%20Ramalho/Desktop/mestrado/RELATÓRIO%20ESTÁGIO%20MESTRADO%20-%20LUÍS%20RAMALHO.docx%23_Toc65230359
file:///C:/Users/Luis%20Ramalho/Desktop/mestrado/RELATÓRIO%20ESTÁGIO%20MESTRADO%20-%20LUÍS%20RAMALHO.docx%23_Toc65230365
file:///C:/Users/Luis%20Ramalho/Desktop/mestrado/RELATÓRIO%20ESTÁGIO%20MESTRADO%20-%20LUÍS%20RAMALHO.docx%23_Toc65230366
file:///C:/Users/Luis%20Ramalho/Desktop/mestrado/RELATÓRIO%20ESTÁGIO%20MESTRADO%20-%20LUÍS%20RAMALHO.docx%23_Toc65230367
file:///C:/Users/Luis%20Ramalho/Desktop/mestrado/RELATÓRIO%20ESTÁGIO%20MESTRADO%20-%20LUÍS%20RAMALHO.docx%23_Toc65230368
file:///C:/Users/Luis%20Ramalho/Desktop/mestrado/RELATÓRIO%20ESTÁGIO%20MESTRADO%20-%20LUÍS%20RAMALHO.docx%23_Toc65230369

Luis Manuel Torres Ramalho | Relatério Final de Estagio — Epoca Desportiva 2019/2020

Tabela 57 - Diferencas entre futebol 7, 9 € 11........ccooi e 282
Tabela 58 - Categorias propostas para 0 €StUAO ........cccecveieeieiieeiiere e 285
Tabela 59 - Dados relativos a distancia total Percorrida ...........cocooeverereiieneneienc e 287
Tabela 60 - Dados relativos a velocidade MAaXIMa.........cccoreirirerieieneieese e 290
Tabela 61 - Dados relativos as agc0es de POLENCIA .........ccueieereiiieieeie e 293
Tabela 62 - Dados relativos @ SPHINTS........c.civeiiiiieieece e 295
Tabela 63 - ReSUMOS A0S FESUITATOS ........coveiviiiiiiiiiieeie e 297
Tabela 64 - Estatisticas da primeira volta, primeira fase........c.cocooierriiiieiniieeeeeee 1
Tabela 65 - Estatisitcas da segunda volta, primeira fase .........cccccooevveiiiiiii i 2

Tabela 66 - Caracteristicas dos 6 estudos selecionados, que analisam caracteristicas
antropométricas e composi¢do corporal de jovens futebolistas...........ccccevverererieieveiiieeene 38

Tabela 67 - Caracteristicas dos 7 estudos selecionados, que analisam testes de desempenho em

JOVENS TULBDONISTAS. ... et esne e nes 41
Tabela 68 - Diferencas entre futebol feminino e masculino de elite............ccovvevviieiveceennn, 48
Tabela 69 - Semelhancas entre futebol feminino e masculino de elite ..........cccceveveiveieenen, 48
Tabela 70 - Modelo Desenvolvimento da Atleta 7-13-7 (Elaboracéo Propria)........cc.ccceeu..... 75
Tabela 71 - Modelo de Desenvolvimento da Atleta 7-13-7 (Elaboragdo Propria)................... 76

XV

Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias | Faculdade de Educacdo Fisica e Desporto


file:///C:/Users/Luis%20Ramalho/Desktop/mestrado/RELATÓRIO%20ESTÁGIO%20MESTRADO%20-%20LUÍS%20RAMALHO.docx%23_Toc65230372
file:///C:/Users/Luis%20Ramalho/Desktop/mestrado/RELATÓRIO%20ESTÁGIO%20MESTRADO%20-%20LUÍS%20RAMALHO.docx%23_Toc65230373
file:///C:/Users/Luis%20Ramalho/Desktop/mestrado/RELATÓRIO%20ESTÁGIO%20MESTRADO%20-%20LUÍS%20RAMALHO.docx%23_Toc65230374
file:///C:/Users/Luis%20Ramalho/Desktop/mestrado/RELATÓRIO%20ESTÁGIO%20MESTRADO%20-%20LUÍS%20RAMALHO.docx%23_Toc65230375
file:///C:/Users/Luis%20Ramalho/Desktop/mestrado/RELATÓRIO%20ESTÁGIO%20MESTRADO%20-%20LUÍS%20RAMALHO.docx%23_Toc65230376
file:///C:/Users/Luis%20Ramalho/Desktop/mestrado/RELATÓRIO%20ESTÁGIO%20MESTRADO%20-%20LUÍS%20RAMALHO.docx%23_Toc65230377
file:///C:/Users/Luis%20Ramalho/Desktop/mestrado/RELATÓRIO%20ESTÁGIO%20MESTRADO%20-%20LUÍS%20RAMALHO.docx%23_Toc65230378
file:///C:/Users/Luis%20Ramalho/Desktop/mestrado/RELATÓRIO%20ESTÁGIO%20MESTRADO%20-%20LUÍS%20RAMALHO.docx%23_Toc65230381
file:///C:/Users/Luis%20Ramalho/Desktop/mestrado/RELATÓRIO%20ESTÁGIO%20MESTRADO%20-%20LUÍS%20RAMALHO.docx%23_Toc65230382

Luis Manuel Torres Ramalho | Relatério Final de Estagio — Epoca Desportiva 2019/2020

Indice de Figuras

Figura 1 - Cosme Damido, fundador, jogador, capitdo, técnico e dirigente do Sport Lisboa e

BEINTICA. ...ttt bbb b 14
Figura 2- Emblema do SPOort LISDOA.........ccueiiiiiiiiiiiiieieeee s 15
Figura 3- Emblema do Grupo Sport BeNTICa..........ccccuriiieieiierc e 15
Figura 4 - Emblema do Sport Lisboa e Benfica entre 1908 € 1930........ccccccevvvvvveiveveiiveinennnns 15
Figura 5- Emblema do Sport Lisboa e Benfica entre 1930 € 1999.........ccccoveviiieiveveiiecnenne 15
Figura 6 - Emblema atual do Sport Lisboa e Benfica desde 1999 .........ccccccevvvveiveviiiieieene 16
FIQUura 7 - Taga LatiNa (1) .. ccveoververienieiiieieieieste ettt 17
Figura 8 —Taga dos Clubes Campedes EUrOPEUS (2) ......cveverierrererenieriesesieieie e 17
Figura 9- Campeonato Nacional POrUQUES (37) .....civeieeiiiieieeie et 17
Figura 10 - Taga de POrtugal (26)..........coveieiiieiicie ittt 17
FIgura 11 - Taga da LIGA (7) ..eoveevererieeiieieieiesie sttt 17
Figura 12 - Supertaga Candido de OlIVEIra (8)........cccurvririeiiieiere st 17
Figura 13- Campeonato de POrtugal (3) .....c.cooveveeieiieiicic e 17
Figura 14- Campeonato de Lishoa (L10)........ccceeiieieiieiicie e 17
Figura 15- Taga de Honra de LiSD0a (18) ......ccevveririiriiiiiieieiiese et 17
Figura 16 - Taca de Portugal FEMININO (L) ....ooveiviiiriiiiiieeeee e 17
Figura 17 - Supertaca FEMININO (1) .....c.civiiiiiieie ettt sre e 17
Figura 18 - Organograma estrutura do Sport Lisboa e Benfica...........cccccovveviiiciiiiiiicieene 19
Figura 19 - Organograma da estrutura do futebol feminino do Sport Lisboa e Benfica.......... 20
Figura 20- ESLA0I0 0 LUZ ....c.oveeiieieeieeee e 21
Figura 21 - Benfica Campus - Centro EStAgI0.........cccovviiiiieiicie e 22
Figura 22- Escola Futebol Benfica EStAdIiO ...........ccovveiiiiiiiciicccecceccseee e 22
Figura 23- Campo futebol dos pupilos d0 EXAICITO .........cccovereriiriieiiriseeee e 23
Figura 24- Equipamento de Jogo Principal e Equipamento de Jogo Alternativo..................... 24
Figura 25 - Primeiro emblema do LUSITAN0..........cccveiiiiiiiiic e 25
Figura 26 - Organograma estrutura Lusitano GC, Futebol, SAD.........c.ccccocveviiiiieiii i, 29
Figura 27- Complexo Desportivo de Evora e Parque Desportivo Eng.° Joaquim Antonio
o] T = WO 1 o T=T | (o TSSOSO 30
Figura 28 - Exemplo de avaliagdo de aleta, adaptado de Caldeira (2018) ........cccccvevvririieennnne 61

XVI

Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias | Faculdade de Educacdo Fisica e Desporto


file:///C:/Users/Luis%20Ramalho/Desktop/mestrado/RELATÓRIO%20ESTÁGIO%20MESTRADO%20-%20LUÍS%20RAMALHO.docx%23_Toc65192133
file:///C:/Users/Luis%20Ramalho/Desktop/mestrado/RELATÓRIO%20ESTÁGIO%20MESTRADO%20-%20LUÍS%20RAMALHO.docx%23_Toc65192133
file:///C:/Users/Luis%20Ramalho/Desktop/mestrado/RELATÓRIO%20ESTÁGIO%20MESTRADO%20-%20LUÍS%20RAMALHO.docx%23_Toc65192134
file:///C:/Users/Luis%20Ramalho/Desktop/mestrado/RELATÓRIO%20ESTÁGIO%20MESTRADO%20-%20LUÍS%20RAMALHO.docx%23_Toc65192135
file:///C:/Users/Luis%20Ramalho/Desktop/mestrado/RELATÓRIO%20ESTÁGIO%20MESTRADO%20-%20LUÍS%20RAMALHO.docx%23_Toc65192143
file:///C:/Users/Luis%20Ramalho/Desktop/mestrado/RELATÓRIO%20ESTÁGIO%20MESTRADO%20-%20LUÍS%20RAMALHO.docx%23_Toc65192150
file:///C:/Users/Luis%20Ramalho/Desktop/mestrado/RELATÓRIO%20ESTÁGIO%20MESTRADO%20-%20LUÍS%20RAMALHO.docx%23_Toc65192152
file:///C:/Users/Luis%20Ramalho/Desktop/mestrado/RELATÓRIO%20ESTÁGIO%20MESTRADO%20-%20LUÍS%20RAMALHO.docx%23_Toc65192153
file:///C:/Users/Luis%20Ramalho/Desktop/mestrado/RELATÓRIO%20ESTÁGIO%20MESTRADO%20-%20LUÍS%20RAMALHO.docx%23_Toc65192154
file:///C:/Users/Luis%20Ramalho/Desktop/mestrado/RELATÓRIO%20ESTÁGIO%20MESTRADO%20-%20LUÍS%20RAMALHO.docx%23_Toc65192155
file:///C:/Users/Luis%20Ramalho/Desktop/mestrado/RELATÓRIO%20ESTÁGIO%20MESTRADO%20-%20LUÍS%20RAMALHO.docx%23_Toc65192156
file:///C:/Users/Luis%20Ramalho/Desktop/mestrado/RELATÓRIO%20ESTÁGIO%20MESTRADO%20-%20LUÍS%20RAMALHO.docx%23_Toc65192157
file:///C:/Users/Luis%20Ramalho/Desktop/mestrado/RELATÓRIO%20ESTÁGIO%20MESTRADO%20-%20LUÍS%20RAMALHO.docx%23_Toc65192158
file:///C:/Users/Luis%20Ramalho/Desktop/mestrado/RELATÓRIO%20ESTÁGIO%20MESTRADO%20-%20LUÍS%20RAMALHO.docx%23_Toc65192160

Luis Manuel Torres Ramalho | Relatério Final de Estagio — Epoca Desportiva 2019/2020

Figura 29 - SiStema JOUO 1-2-4-2.......cccueiiiie et ettt e ettt sraete e e sreanee s 82
Figura 30 - SiStema JOGO 1-3-2-3......ociieiiiieiieite ettt sreete e e sreenne s 82
Figura 31 - Esquemas tAtiCOS OFENSIVOS .........ccoeiiiiiiiiicire e 87
Figura 32 - Esquemas taticoS defenSIVOS. ........c.oiiiieriiiiiiie e 88
Figura 33 — Sistemas de JOg0 1-4-3-3 € 1-4-2-3-1......ccceiiiiieiieie s ese et 93
FIgura 34 - Macro PriNCIPIOS .....eeiueeieiieiieeieseesteeeeseeste et e ste e te e e sseesteeseesreeseaseesreeaesneesreeneens 93
Figura 35 - Macro prinCipios AESCIILIVOS. ........ccueivririerieiiesie et 94
Figura 36 - Organizacao ofensiva eStrutural............cccovviiiiieiiiie i 95
Figura 37 - Principios gerais da organizacao 0fenSiVa...........cccccceiieiiiiieseese e 96
Figura 38 - Principios gerais da organizacao ofensiva continUacgao.............ccccevvevveresivesnennns 97
Figura 39 - 12 fase de construcéo, saida curta contra 1-4-3-3..........cccceverereieneneisiene e 97
Figura 40 - 12 fase de construcéo, saida curta contra 1-4-4-2..........ccccocevereieniennisieneneenenns 98
Figura 41 - 12 fase de construcéo, saida média contra 1-4-4-2..........ccccvcereierieneinieneneenenns 99
Figura 42 - 12 fase de construgdo, saida loNga...........ccccvevueiiiieeii s 100
Figura 43 - Saidas de CONSIIUGAD .........cueiieriecieieee ettt sreene e 101
Figura 44 - Organizagdo ofensiva, prinCipios geraiS ..........coovuererieinerieriee e 101
Figura 45 - organizacao ofensiva, principios gerais CONtiNUaga0. ...........ccocerereererereierennns 102
Figura 46 - Organizacdo ofensiva, principios gerais CONtinUaGa0...........c.ccvevveerreeeeseerveennnn 103
Figura 47 - Organizacdo ofensiva, principios gerais CONtiNUaGa0...........cccveeveerreeeeseerreennenns 103
Figura 48 - Organizacdo ofensiva, situagdes de finalizagao...........ccocevvvviiienc i 105
Figura 49 - Organizacdo ofensiva, situagdes de finalizagdo continuagdo ..............c.cccervenee. 106
Figura 50 - Organizacdo ofensiva, finalizaGao .............cccovevieieeii i 107
Figura 51 - Organizacdo ofensiva, finalizacdo continUagao............cccccvevveiieieene e, 108
Figura 52 - Organizagdo defensiva, prinCipios QeraisS .........ccocvrereieerierinesenieese e 109
Figura 53 - Organizacdo defensiva, principios gerais CONtiNUAGAO ...........ccerververenierieriennnan. 109
Figura 54 - Organizacdo defensiva, principios gerais CONtiNUAGA0 ..........ccccerverereriereesieannn. 110
Figura 55 - Organizacdo defensiva, principios gerais CONtiNUaGA0 ..........cccceverereriesierieannn. 111
Figura 56 - Organizacdo defensiva, principios gerais CONtiNUAGAD ...........cccerververenierieriennnan 111
Figura 57 - Organizacdo defensiva, principios gerais CONtiNUAGAO ...........ccerververierierieriennnan. 112
Figura 58 - Organizacdo defensiva, principios gerais CONtiNUAGA0 ...........ccerverererieriereanan. 113
Figura 59 - Transicdo ofensiva, prinCipios GEIaiS.........cuveererereieeesieeeiere e 115
Figura 60 - Comportamentos com bola por pressdo ou INterceGao. ........covvrvverrerreerverreennenns 116

XVII

Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias | Faculdade de Educacdo Fisica e Desporto


file:///C:/Users/Luis%20Ramalho/Desktop/mestrado/RELATÓRIO%20ESTÁGIO%20MESTRADO%20-%20LUÍS%20RAMALHO.docx%23_Toc65192163
file:///C:/Users/Luis%20Ramalho/Desktop/mestrado/RELATÓRIO%20ESTÁGIO%20MESTRADO%20-%20LUÍS%20RAMALHO.docx%23_Toc65192164

Luis Manuel Torres Ramalho | Relatério Final de Estagio — Epoca Desportiva 2019/2020

Figura 61 - Comportamento POr INtEICECAD. ........ccrveiveirreieeieseerie e sre e e e 117
Figura 62 - Comportamento por interseGao CONtINUAGCAD..........c.ccverrvereerreeeesieesreeeesreesreeneenns 117
Figura 63 - Transicdo defensiva, prinCipios geraiS..........ccoerurererieiireiieise e 118
FIQUra 64 - LIVIE OFENSIVO ..c.eeiviiiiieiecie sttt s 122
Figura 65 - Canto ofensivo esquerdo € direit0 ........occevverieiieiecie e 122
Figura 66 - Livres defensivos direita € eSQUErda...........ccooveieieeieiiiesieese e seesie e 123
Figura 67 — Exemplo de modelo de relatorio de observagdo de jogo ........ccccovevneneinnninnns 153
Figura 68 - Descri¢do normal, esquema ofensivo e estrutura tatica...........ccoceveeerereinnrenns 158
Figura 69 - Lista do plantel, Gltimos onzes e 0Nze ProVAVel ...........cccccevvevieieeie e s, 159
Figura 70 - Organizacao ofensiva €m CONSIIUGAD .........c.ccveveiierieiiieieesie e 159
Figura 71 - Principios coletivos, principios setoriais e pontos menos fortes .........c.ccoceevvuenes 160
Figura 72 - Bolas paradas 0fensivas adVerSArios..........ccocereeiirerieineiieise et 161
Figura 73 - Bolas paradas defensivas adVersSarios...........cooevierereineiieise e 161
Figura 74 - Modelo recrutamento do SLB .........cccccoiieiieii i 163
Figura 75- Macrociclo Sport Lisboa e Benfica 2019/2020 ...........ccccceveveeiieieeie e 167
Figura 76 - MICIOCICIO 2 89 ..o 170
Figura 77 - Exemplo microciclo padrdo do periodo pré-competitivo ...........ccoceevrercinnnnnns 172
Figura 78 - Microciclo Padréo do periodo COmpetitivo ..........ccccveveiiciecie e 187
Figura 79- - Macrociclo Lusitano GC, Futebol, Sad, 2019/2020..........cc.ccccevvevveireiiereennenn 208
Figura 80 - Microciclo Padrdo Competitivo Lusitano GC, Futebol, Sad..............cccccoevenee. 210
Figura 81 - Microciclo semanal padréo 72 JOrnada...........ccoeeevereienininiseee e 220
Figura 82 - Unidade de treiN0 NP3 ..........ooiiiiiiecie ettt 221
FIQUra 83 - JOOO A8 SBLOTES ....veveiieeie ettt ettt aeeste e beebesneesreereenne e 222
Figura 84 - Finalizagd0o COM 3 VAITANTES. ........cciiiiiiiiieieeie e 223
Figura 85 - JOgo d0 pPrimeiro tOQUE PO ZONAS.........eiuerierrieieieiesiesiesiesiesieeseeeeee e sne i 224
Figura 86 - Unidade de treiN0 NP4 .........coiiiiieiicce et 226
FIQura 87 - JOQGO 0S SELOIES ......cvveiieeiiieiieesiie st estee e te st et s et e et e e be e st e eae e saeeabeesreeanre e 226
Figura 88 - Finalizagd0 com passe are0 € OPOSIGAD .........everververierierieriesieeeeee e 227
FIgura 89 - JOJO0 TENIS EXPIESS .....euiiieiieerieiesiesie ettt bbb bbbttt b 228
Figura 90 - Unidade de trein0 NP5 ... ...t 230
Figura 91 - Vagas 5x3 timing fora de JOg0........cceiiiiiiiiii i 230
Figura 92 - Jogo das Mil DOIAS.........c.ccvveiieiiicceee e 231

XVIII

Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias | Faculdade de Educacdo Fisica e Desporto


file:///C:/Users/Luis%20Ramalho/Desktop/mestrado/RELATÓRIO%20ESTÁGIO%20MESTRADO%20-%20LUÍS%20RAMALHO.docx%23_Toc65192207
file:///C:/Users/Luis%20Ramalho/Desktop/mestrado/RELATÓRIO%20ESTÁGIO%20MESTRADO%20-%20LUÍS%20RAMALHO.docx%23_Toc65192208
file:///C:/Users/Luis%20Ramalho/Desktop/mestrado/RELATÓRIO%20ESTÁGIO%20MESTRADO%20-%20LUÍS%20RAMALHO.docx%23_Toc65192209
file:///C:/Users/Luis%20Ramalho/Desktop/mestrado/RELATÓRIO%20ESTÁGIO%20MESTRADO%20-%20LUÍS%20RAMALHO.docx%23_Toc65192210
file:///C:/Users/Luis%20Ramalho/Desktop/mestrado/RELATÓRIO%20ESTÁGIO%20MESTRADO%20-%20LUÍS%20RAMALHO.docx%23_Toc65192212
file:///C:/Users/Luis%20Ramalho/Desktop/mestrado/RELATÓRIO%20ESTÁGIO%20MESTRADO%20-%20LUÍS%20RAMALHO.docx%23_Toc65192213
file:///C:/Users/Luis%20Ramalho/Desktop/mestrado/RELATÓRIO%20ESTÁGIO%20MESTRADO%20-%20LUÍS%20RAMALHO.docx%23_Toc65192214
file:///C:/Users/Luis%20Ramalho/Desktop/mestrado/RELATÓRIO%20ESTÁGIO%20MESTRADO%20-%20LUÍS%20RAMALHO.docx%23_Toc65192215
file:///C:/Users/Luis%20Ramalho/Desktop/mestrado/RELATÓRIO%20ESTÁGIO%20MESTRADO%20-%20LUÍS%20RAMALHO.docx%23_Toc65192216
file:///C:/Users/Luis%20Ramalho/Desktop/mestrado/RELATÓRIO%20ESTÁGIO%20MESTRADO%20-%20LUÍS%20RAMALHO.docx%23_Toc65192217
file:///C:/Users/Luis%20Ramalho/Desktop/mestrado/RELATÓRIO%20ESTÁGIO%20MESTRADO%20-%20LUÍS%20RAMALHO.docx%23_Toc65192218
file:///C:/Users/Luis%20Ramalho/Desktop/mestrado/RELATÓRIO%20ESTÁGIO%20MESTRADO%20-%20LUÍS%20RAMALHO.docx%23_Toc65192219
file:///C:/Users/Luis%20Ramalho/Desktop/mestrado/RELATÓRIO%20ESTÁGIO%20MESTRADO%20-%20LUÍS%20RAMALHO.docx%23_Toc65192220
file:///C:/Users/Luis%20Ramalho/Desktop/mestrado/RELATÓRIO%20ESTÁGIO%20MESTRADO%20-%20LUÍS%20RAMALHO.docx%23_Toc65192221
file:///C:/Users/Luis%20Ramalho/Desktop/mestrado/RELATÓRIO%20ESTÁGIO%20MESTRADO%20-%20LUÍS%20RAMALHO.docx%23_Toc65192222
file:///C:/Users/Luis%20Ramalho/Desktop/mestrado/RELATÓRIO%20ESTÁGIO%20MESTRADO%20-%20LUÍS%20RAMALHO.docx%23_Toc65192223
file:///C:/Users/Luis%20Ramalho/Desktop/mestrado/RELATÓRIO%20ESTÁGIO%20MESTRADO%20-%20LUÍS%20RAMALHO.docx%23_Toc65192224

Luis Manuel Torres Ramalho | Relatério Final de Estagio — Epoca Desportiva 2019/2020

Figura 93 - Jogo dos matraqUIlNOS ...........c.coviieiiiiicc e 232
Figura 94 . Tabela classificativa final da 132 Jornada — fonte FPF ............cccoeiiiieiieieene, 234
Figura 95 — Analise de dados dos remates 12 € 22 PArte .........cccceeeeerererinenenisiesese e 235
Figura 96 - Andlise remates € gol0S das 22 PArteS ........cccoververerereieseseeeeeesese e 237
Figura 97 - Andlise remates € golos das 12 PAreS .........cecveiereereiiie s 237
Figura 98 - Gréaficos remates e golos e diferencas entre parteS...........ccvvvevverieereeveesieeseenenns 238
Figura 99 - Tabela classificativa final da 12 volta da 1° fase, fonte: fpf.pt.......ccoceviiiiinnnnn 242
Figura 100 - Tabela classificativa final na interrupcéo devido pandemia, fonte: fp.pt.......... 243
Figura 101 -Microciclo semanal padrdo 202 jJornada...........ccccevevveiveeiieieeiee e 248
Figura 102 - Unidade de treino NPB2 ..........ccccviiieiieiieiie et 249
Figura 103 - AtIVACAO € MEINNOS. ......ciieieieiieiteitisie st 249
Figura 104 - IX1 €M CIFCUITO ....eveviiieeiieiieie sttt nb et 250
Figura 105 - MPB em SUPEITOMUAOE ........ooveiiiiiiiiieiiceieeeee e 250
Figura 106 - Unidade trein0 NP83 ..........coviiiiiiiiieie ettt 251
Figura 107 - Ativacdo geral INICIAL............coviiiiieieic e 251
Figura 108 - Atrair € VEr MaiS [ONGE........cciviiiiiiiiiiiiiieeee e 252
Figura 109 - Recuperar a pOSSe Para tranSItar ...........ccoovvieierierenesesesieeeeee e 252
Figura 110 - Combinar para finalizar .............ccccoveve e 253
Figura 111 - Unidade de trein0 N84 ............ooviiiiiiie et 253
Figura 112 - Ativacao geral em pPasse € ESIIUIUIA. ........ccoveverieriereiere e 254
Figura 113 - Basculagdo defensiva + superioridade 3X2.........cccocvveriiinienienene e 254
Figura 114 - Organizacdo ofensiva + transicao 0fensiva ...........ccccccevveveiiiecicce e 255
Figura 115 - J0go formal 1LXLL ....ccoviiiiiieie ettt 255
Figura 116 - Unidade de trein0 N85 ........ccoiiiiiiiiiiiiieieee e 256
Figura 117 - Meinh0oS + AtIVAGAOD ..........ceueiierieriiiiesiesiee et 256
Figura 118 - Coberturas defensivas € finalizaGao............cccoeveiieiiie i 257
Figura 119 - Finalizag&0 em dOiS MOMENTOS. .......ccuiiiiiiieiiiie et e 257
Figura 120 - Tabela classificativa na 182 e 252 jornada, fonte: fpf.pt.......ccocevviiiiiininnn 259
Figura 121 - Tabela classificativa apds a 252 jornada, fonte: fpf.pt ..o, 266
Figura 122 - Calendario com os jogos oficiais de futebol 9 (cruz vermelha) e os jogos oficiais
de futebol 11 (cruz verde), onde foram realizadas recolhas de dados de GPS...................... 284
Figura 123 - Zonas de CalOr........ccviiiiieiie ettt 288

XIX

Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias | Faculdade de Educacdo Fisica e Desporto


file:///C:/Users/Luis%20Ramalho/Desktop/mestrado/RELATÓRIO%20ESTÁGIO%20MESTRADO%20-%20LUÍS%20RAMALHO.docx%23_Toc65192225
file:///C:/Users/Luis%20Ramalho/Desktop/mestrado/RELATÓRIO%20ESTÁGIO%20MESTRADO%20-%20LUÍS%20RAMALHO.docx%23_Toc65192226
file:///C:/Users/Luis%20Ramalho/Desktop/mestrado/RELATÓRIO%20ESTÁGIO%20MESTRADO%20-%20LUÍS%20RAMALHO.docx%23_Toc65192227
file:///C:/Users/Luis%20Ramalho/Desktop/mestrado/RELATÓRIO%20ESTÁGIO%20MESTRADO%20-%20LUÍS%20RAMALHO.docx%23_Toc65192228
file:///C:/Users/Luis%20Ramalho/Desktop/mestrado/RELATÓRIO%20ESTÁGIO%20MESTRADO%20-%20LUÍS%20RAMALHO.docx%23_Toc65192229
file:///C:/Users/Luis%20Ramalho/Desktop/mestrado/RELATÓRIO%20ESTÁGIO%20MESTRADO%20-%20LUÍS%20RAMALHO.docx%23_Toc65192230
file:///C:/Users/Luis%20Ramalho/Desktop/mestrado/RELATÓRIO%20ESTÁGIO%20MESTRADO%20-%20LUÍS%20RAMALHO.docx%23_Toc65192231
file:///C:/Users/Luis%20Ramalho/Desktop/mestrado/RELATÓRIO%20ESTÁGIO%20MESTRADO%20-%20LUÍS%20RAMALHO.docx%23_Toc65192233
file:///C:/Users/Luis%20Ramalho/Desktop/mestrado/RELATÓRIO%20ESTÁGIO%20MESTRADO%20-%20LUÍS%20RAMALHO.docx%23_Toc65192234
file:///C:/Users/Luis%20Ramalho/Desktop/mestrado/RELATÓRIO%20ESTÁGIO%20MESTRADO%20-%20LUÍS%20RAMALHO.docx%23_Toc65192235
file:///C:/Users/Luis%20Ramalho/Desktop/mestrado/RELATÓRIO%20ESTÁGIO%20MESTRADO%20-%20LUÍS%20RAMALHO.docx%23_Toc65192236
file:///C:/Users/Luis%20Ramalho/Desktop/mestrado/RELATÓRIO%20ESTÁGIO%20MESTRADO%20-%20LUÍS%20RAMALHO.docx%23_Toc65192238
file:///C:/Users/Luis%20Ramalho/Desktop/mestrado/RELATÓRIO%20ESTÁGIO%20MESTRADO%20-%20LUÍS%20RAMALHO.docx%23_Toc65192246
file:///C:/Users/Luis%20Ramalho/Desktop/mestrado/RELATÓRIO%20ESTÁGIO%20MESTRADO%20-%20LUÍS%20RAMALHO.docx%23_Toc65192247
file:///C:/Users/Luis%20Ramalho/Desktop/mestrado/RELATÓRIO%20ESTÁGIO%20MESTRADO%20-%20LUÍS%20RAMALHO.docx%23_Toc65192249
file:///C:/Users/Luis%20Ramalho/Desktop/mestrado/RELATÓRIO%20ESTÁGIO%20MESTRADO%20-%20LUÍS%20RAMALHO.docx%23_Toc65192250
file:///C:/Users/Luis%20Ramalho/Desktop/mestrado/RELATÓRIO%20ESTÁGIO%20MESTRADO%20-%20LUÍS%20RAMALHO.docx%23_Toc65192251
file:///C:/Users/Luis%20Ramalho/Desktop/mestrado/RELATÓRIO%20ESTÁGIO%20MESTRADO%20-%20LUÍS%20RAMALHO.docx%23_Toc65192253

Luis Manuel Torres Ramalho | Relatério Final de Estagio — Epoca Desportiva 2019/2020

Figura 124 - Comparacdo por parte da velocidade maxima nos 6 jogoS..........ccceevververrennenn 291
Figura 125 - Comparativo de acGes de poténcia por parte N0S 6 jJOgO0S........ccevveeververreenennn 294
Figura 126 - Comparativo de ocupagao de zonas por parte N0S 6 JOGOS .......ccceeververververernenn 296
Figura 127 - Beneficios do futebol MiStO ........cccceiiiiiiiieeece e 10
Figura 128 - Alargamento do qUadril...........ccoveiiiieiieiicc e 34
Figura 129 - Definicdo das exigéncias fisicas d0 JOGO ........ccevverrerieieiiieseeie e see e 45
Figura 130 - Percentagem de distancia percorrida em cada faixa de velocidade..................... 49
Figura 131 - Plano desenvolvimento futebol feminino (Elaboragdo Propria.........cccccceevnunne. 57
Figura 132 - Objetivos do desenvolvimento futebol feminino (Elaboracédo Propria) .............. 58
Figura 133 — Planeamento de EStrategias.........cccecvveiveiiiiiiiieiieie e 58
Figura 134 - PDCA para o futebol feminino (Elaboracdo Propria).........cccccoeeevevieienniinenns 60
Figura 135 - llustracdo do 7-13-7, Modelo Desenvolvimento da Atleta (Elaboracdo propria).
.................................................................................................................................................. 62
Figura 136 - Interacdo Ecoldgica e Estratégica da FPF (2018) .........cccccovevveiiiieiiece e 80

XX

Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias | Faculdade de Educacdo Fisica e Desporto


file:///C:/Users/Luis%20Ramalho/Desktop/mestrado/RELATÓRIO%20ESTÁGIO%20MESTRADO%20-%20LUÍS%20RAMALHO.docx%23_Toc65192260
file:///C:/Users/Luis%20Ramalho/Desktop/mestrado/RELATÓRIO%20ESTÁGIO%20MESTRADO%20-%20LUÍS%20RAMALHO.docx%23_Toc65192263
file:///C:/Users/Luis%20Ramalho/Desktop/mestrado/RELATÓRIO%20ESTÁGIO%20MESTRADO%20-%20LUÍS%20RAMALHO.docx%23_Toc65192264
file:///C:/Users/Luis%20Ramalho/Desktop/mestrado/RELATÓRIO%20ESTÁGIO%20MESTRADO%20-%20LUÍS%20RAMALHO.docx%23_Toc65192266
file:///C:/Users/Luis%20Ramalho/Desktop/mestrado/RELATÓRIO%20ESTÁGIO%20MESTRADO%20-%20LUÍS%20RAMALHO.docx%23_Toc65192268

Luis Manuel Torres Ramalho | Relatério Final de Estagio — Epoca Desportiva 2019/2020

Indice de Graficos

Gréafico 1 - Numero praticantes femininos 2016-2020 em Portugal ..........ccccovevvvieivecieceenne. 11
Gréafico 2 - Numero de praticantes masculinos 2016-2020 em Portugal...........ccccccevveviernenee. 11
Grafico 3 - Internacionalizages equipa SUD-19 ...t 48
Grafico 4 - Principais nacionalidades do plantel senior masculino............ccccooevvoneicincniene 69
Grafico 5 - UItimo CIUDE dOS ALIETAS...........c.cvueveeeeeeiceeee ettt 70
Gréafico 6 — Volume de atividades por microciclo pré-competitivo ..........ccceeevevveveiicieenns 171
Gréafico 7 - Distribuicdo dos métodos de treino na sua dimensdo horizontal........................ 175
Gréfico 8 - Gréfico geral meios e métodos de ensino e treino SLB.........cccceveveieiciiinenne 179
Gréafico 9 - Métodos de preparacdo geral - SUDAIVISBES .......ccvevvevieiieiiiiiieicierese e 180
Gréafico 10 - Métodos especificos de preparacdo geral - SUbdiVISBES..........ccccvevvevieiieiieennns 181
Gréafico 11 - Métodos especificos de preparacdo - SUDAIVISDES..........ccevverveiieiirerieiieieeiens 182
Grafico 12 - Volume de atividades por microciclo COMPEtitivo ..........cceevrereriieneieiiens 188
Grafico 13 - Distribuicdo métodos treino periodo COMpPetitivo..........ccooeirereincneieiiens 189
Gréafico 14 - Métodos de preparacdo geral - SUDAIVISOES .........c.cccveveeiieieeieiie e 190
Gréafico 15 - Métodos especificos de preparacdo geral - SUbdiViSGEeS.........c.cccvevvevveiieiieennnns 191
Grafico 16 - Métodos especificos de preparagao -- SUDAIVISOES ..........ccoeerereiereneieineens 192
Grafico 17 - intensidade (PSE) do microciclo “padrao”. ........c.coevveereninenenenesese e 199
Gréfico 18 - volume (minutos) do microciclo “padrao”.........ccccevereiieniiniieinnenese e 199
Grafico 19 - do Training Load (UCA) do microciclo “padrao...........c.ceoeevrenciniencneinnennns 200
Grafico 20 - Valores médios de PSE por MiCroCiClO ...........ccoviviiieiiininiieneese e 201

Gréfico 21 - . Grafico da monitorizacdo do Training Load (TL) através da PSE ao longo de 17

SEIMANAS ...ttt etttk h bbbt bbb bR b bR b 202
Gréfico 22 - Evolucao semanal da carga de treino com os valores de RPE..............cc.cccce.e... 203
Gréafico 23 - Racio de carga aguda € CrONICA. .......ccvruiiirieieieie et 204
Gréafico 24 - Metodos de Treino: Periodo Pré-Competitivo vs. Periodo Competitivo......... 205

Gréfico 25 - Métodos de Treino (% Subdivisdes): Periodo Pré-Competitivo vs. Periodo

(O70] 101 017 11 1110 TP STPPR 206
Gréafico 26 - Volume de atividades por microciclo pre-competitivo.........cccooevereicnencnine 211
Gréafico 27 - Distribuicdo métodos de treino dimensao horizontal.............ccccccovveveiieiiennns 213
Gréfico 28 - Métodos de preparacdo geral - SUDAIVISOES ........ccevverieiiriiieieieiese e 214

XXI

Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias | Faculdade de Educacdo Fisica e Desporto


file:///C:/Users/Luis%20Ramalho/Desktop/mestrado/RELATÓRIO%20ESTÁGIO%20MESTRADO%20-%20LUÍS%20RAMALHO.docx%23_Toc65192272
file:///C:/Users/Luis%20Ramalho/Desktop/mestrado/RELATÓRIO%20ESTÁGIO%20MESTRADO%20-%20LUÍS%20RAMALHO.docx%23_Toc65192273
file:///C:/Users/Luis%20Ramalho/Desktop/mestrado/RELATÓRIO%20ESTÁGIO%20MESTRADO%20-%20LUÍS%20RAMALHO.docx%23_Toc65192274
file:///C:/Users/Luis%20Ramalho/Desktop/mestrado/RELATÓRIO%20ESTÁGIO%20MESTRADO%20-%20LUÍS%20RAMALHO.docx%23_Toc65192276
file:///C:/Users/Luis%20Ramalho/Desktop/mestrado/RELATÓRIO%20ESTÁGIO%20MESTRADO%20-%20LUÍS%20RAMALHO.docx%23_Toc65192279
file:///C:/Users/Luis%20Ramalho/Desktop/mestrado/RELATÓRIO%20ESTÁGIO%20MESTRADO%20-%20LUÍS%20RAMALHO.docx%23_Toc65192280
file:///C:/Users/Luis%20Ramalho/Desktop/mestrado/RELATÓRIO%20ESTÁGIO%20MESTRADO%20-%20LUÍS%20RAMALHO.docx%23_Toc65192284
file:///C:/Users/Luis%20Ramalho/Desktop/mestrado/RELATÓRIO%20ESTÁGIO%20MESTRADO%20-%20LUÍS%20RAMALHO.docx%23_Toc65192285
file:///C:/Users/Luis%20Ramalho/Desktop/mestrado/RELATÓRIO%20ESTÁGIO%20MESTRADO%20-%20LUÍS%20RAMALHO.docx%23_Toc65192286
file:///C:/Users/Luis%20Ramalho/Desktop/mestrado/RELATÓRIO%20ESTÁGIO%20MESTRADO%20-%20LUÍS%20RAMALHO.docx%23_Toc65192287
file:///C:/Users/Luis%20Ramalho/Desktop/mestrado/RELATÓRIO%20ESTÁGIO%20MESTRADO%20-%20LUÍS%20RAMALHO.docx%23_Toc65192288
file:///C:/Users/Luis%20Ramalho/Desktop/mestrado/RELATÓRIO%20ESTÁGIO%20MESTRADO%20-%20LUÍS%20RAMALHO.docx%23_Toc65192289
file:///C:/Users/Luis%20Ramalho/Desktop/mestrado/RELATÓRIO%20ESTÁGIO%20MESTRADO%20-%20LUÍS%20RAMALHO.docx%23_Toc65192289
file:///C:/Users/Luis%20Ramalho/Desktop/mestrado/RELATÓRIO%20ESTÁGIO%20MESTRADO%20-%20LUÍS%20RAMALHO.docx%23_Toc65192290
file:///C:/Users/Luis%20Ramalho/Desktop/mestrado/RELATÓRIO%20ESTÁGIO%20MESTRADO%20-%20LUÍS%20RAMALHO.docx%23_Toc65192291
file:///C:/Users/Luis%20Ramalho/Desktop/mestrado/RELATÓRIO%20ESTÁGIO%20MESTRADO%20-%20LUÍS%20RAMALHO.docx%23_Toc65192292
file:///C:/Users/Luis%20Ramalho/Desktop/mestrado/RELATÓRIO%20ESTÁGIO%20MESTRADO%20-%20LUÍS%20RAMALHO.docx%23_Toc65192294
file:///C:/Users/Luis%20Ramalho/Desktop/mestrado/RELATÓRIO%20ESTÁGIO%20MESTRADO%20-%20LUÍS%20RAMALHO.docx%23_Toc65192295

Luis Manuel Torres Ramalho | Relatério Final de Estagio — Epoca Desportiva 2019/2020

Gréafico 29 - Métodos especificos de preparacdo geral - subdivisdes.....................
Gréafico 30 - Métodos especificos de preparacao - sSubdivisOes..........ccevvvererennene.
Gréfico 31 - Evolucdo classificativa na 12 volta dal? fase ..........cccocevcevviieivivinnnne.
Gréfico 32 - Evolucdo classificativa na 22 volta da 12 fase .........ccoceveeeieiviecnnnne,
Gréafico 33 - Evolucdo classificativa pré-chegada............ccoovevveieiieie e

Gréafico 34 - Evolucdo classificativa pds-chegada............cccccevveieiieiiiic e

Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias | Faculdade de Educacdo Fisica e Desporto

XXII


file:///C:/Users/Luis%20Ramalho/Desktop/mestrado/RELATÓRIO%20ESTÁGIO%20MESTRADO%20-%20LUÍS%20RAMALHO.docx%23_Toc65192298
file:///C:/Users/Luis%20Ramalho/Desktop/mestrado/RELATÓRIO%20ESTÁGIO%20MESTRADO%20-%20LUÍS%20RAMALHO.docx%23_Toc65192300
file:///C:/Users/Luis%20Ramalho/Desktop/mestrado/RELATÓRIO%20ESTÁGIO%20MESTRADO%20-%20LUÍS%20RAMALHO.docx%23_Toc65192302

Luis Manuel Torres Ramalho | Relatério Final de Estagio — Epoca Desportiva 2019/2020

Introducéo

Para um melhor enquadramento do que é apresentado no presente relatdrio de estagio,
esta introducdo alargada ira focar temas pertinentes como o perfil de treinador de futebol de
formagéo, de futebol feminino, de futebol de alta competicéo, a realidade do futebol feminino

mundial e nacional e a sua especificidade e o trabalho desenvolvido ao longo do estagio.

Perfil Treinador de Futebol Formacéo

Desde o século XX que o desporto é apresentado como sendo indiscutivelmente um

traco caracterizador da nossa sociedade.

Na opinido de Neves (2003), o desporto € atualmente e nos Gltimos tempos, um dos
principais representantes de fenémenos culturais, mas também ao nivel social, econémico e
politico, sendo que todos estes designios sdo fundamentais para que a juncdo dos mesmos se
torne eficaz na sociedade. Desta forma, e tal como referiu Costa (1997), constata-se que 0
desporto se encontra presente nas grandes estruturas sociais familiares, escolares, autarquicas e
empresariais, e tudo aquilo que envolve os meios de comunicacdo, sendo atualmente um dos

fendmenos sociais mais importantes.

Verifica-se mesmo que toda esta relevancia dada ao desporto em geral e ao papel do
treinador em particular é ainda mais exponencial e que segundo Bento (1998), o treino
desportivo se afirma cada vez mais como a forma mais racional e cientifica, com uma
verdadeira eficacia naquilo que sdo as componentes principais na formacdo corporal e
desportiva, e que tudo o que é transmitido e aprendido, constitui um ponto de orientacdo para
todos os dominios da cultura corporal e desportiva, sendo que a educacdo para as atividades

fisicas e desportivas é, na sua quase totalidade, efetuada nos clubes através dos treinadores.

No entanto, e sendo do conhecimento publico, facilmente nos apercebemos de que
essa espontaneidade e pratica livre sdo, nos dias atuais, cada vez mais raras. Este facto fica a
dever-se a varios e diferentes fatores, estando entre eles o crescimento desenfreado das cidades
associado a progressiva reducdo de espacos verdes e aumento da inseguranca, a reducgdo de

locais para a prética de atividades fisicas bem como a ocupacdo massiva do horéario escolar e
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extraescolar e a existéncia de novos passatempos. Como refere Garganta (2004), actualmente a
guantidade elevada de matérias e de horas letivas que a escola constantemente impde as
criangas, associado a um crescimento urbano desenfreado e desordeiro, retiram, cada vez mais,
o direito a pratica dessas atividades tdo importantes para o seu crescimento e caminhando na

direcdo do seu desaparecimento.

Hoje, na nossa atualidade, as criangas e jovens ndo jogam futebol de rua, pois ou
devido a falta de espagos proprios, devido ao frenetismo desenfreado de desenvolvimento da
sociedade e das cidades, ou porgue nas escolas, ja ndo o podem fazer como antigamente, pois
nos antigamente quando os professores faltavam passavamos horas a jogar, e hoje em dia a dura
realidade é que os alunos sdo encaminhados para salas de aulas, para terem aquilo a que se

chamam aulas de substituicdo com outros professores.

Verifica-se assim que ‘neste tipo de escolas’ estd em causa a formagao desportiva de
criangas e jovens, sendo esta formagdo bastante complexa, multivariada e extremamente
dindmica. Como refere Loureiro (2008, p.2), “apesar de ndo existir um conceito suficientemente
robusto e consensual acerca do que € realmente a formacdo, parece ser inequivoco que a
formacdo é a base do alto rendimento e que neste dominio o processo de ensino-aprendizagem
se assume como a ‘célula base’ do processo”. Tal como afirma Fernandes (2004), a evolucgéo
do desporto profissional e tudo augilo que sdo as suas exigéncias de rendimento constante,
levaram a que na atualidade a formacdo de jogadores no futebol seja vista como algo

indispensavel para potenciar o aparecimento futuro de atletas de rendimento superior e elevado.

Sendo o treino um processo altamente complexo, no qual interagem distintas variaveis
de forma constante e dinamica, pode considerar-se que, e tal como afirma Macedo (2002), a
forma como o treinador procede ao manuseamento de determinadas variaveis e como consegue
estabelecer interagdes entre elas, pode condicionar em grande medida aquilo que podera ser o
sucesso do treinador na orientagdo do processo de ensino e de aprendizagem e naquilo que sera

a evolucdo ou ndo dos atletas.

Constata-se entdo que toda essa complexidade inerente quer ao processo de treino quer
ao processo formativo, coloca grandes exigéncias e implica um vasto leque de conhecimentos
ao treinador como por exemplo, conhecimentos técnicos, bioldgicos e psicopedagdgicos. Como
refere Aradjo (1995), a exigéncia de ser treinador devera orientar 0 mesmo para um

conhecimento multidisciplinar, tornando-se imprescindivel os seus conhecimentos no plano
2
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tatico, técnico e naquilo que a preparacdo condicional do jogo diz respeito, bem como o
fundamental dominio da pedagogia e metodologia de ensino e a necessidade expressa de ser

um motivador no processo de aprendizagem dos seus atletas.

Perante esta situacdo, defende-se que a formacgéo de jogadores de futebol no clube,
seja organizada e orientada pelos agentes desportivos (treinadores) mais competentes (Marques,
1991). Num desporto cada vez mais desenvolvido e profissionalizante o treinador deve entéo
ser um agente embrenhado e consciente das suas tarefas: que concebe (planeia), orienta a agéo
(comanda os treinos e jogos) e faz o enquadramento geral das acGes executadas (avalia o
processo) pois tal como diz Bento (1993), a pratica, seja ao nivel do treino seja do jogo, por
parte do treinador, € um campo de realizacdo pessoal de decisdes tomadas e plenas de
consciéncia, resultantes de momentos de reflexdo, analise, avaliacdo, planeamento e preparacao

para esses momentos.

Pacheco (2001) afirma que o treinador de futebol ideal para os jovens sera aquele que,
simultaneamente, tenha a experiéncia como praticante desportivo e que junte a ela, uma
formacédo propria e especifica que o habilite a treinar jovens futebolistas no seu dia-a-dia. O
mesmo o autor considera ainda que o treinador de formacéo devera ser um educador que, possua
solidos conhecimentos de futebol, que goste de trabalhar e que consiga estabelecer relacbes
com os jovens; com conhecimento profundo das suas diferentes fases de desenvolvimento e
gue conheca facilmente os meios e os métodos mais adequados para o desenvolvimento integral
dos jovens durante as suas etapas de desenvolvimento. Posto isto, podemos considerar que o
treinador de criangas e jovens devera reunir um conjunto de competéncias em trés grandes

dominios: saber; saber fazer e saber fazer com que os outros facam.

De acordo com Martens (1987), o treinador tem um papel preponderante junto dos
jovens atletas, sendo que atualmente, ao treinador é exigida competéncia para orientar
corretamente o processo de ensino/aprendizagem e de treino, assim como, a responsabilidade

de contribuir para o desenvolvimento dos jovens atletas.

Costa (2006) enuncia também um conjunto de dez pontos que se constituem como as
principais normas de conduta de um treinador que desenvolva a sua acgdo junto de jovens

praticantes. Estes sao:

o elogiar os jovens;
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e evidenciar 0s aspetos positivos da sua participacao;
e manter a calma quando 0s jovens cometem erros;
e ter expectativas razoaveis e realistas;
e tratar 0s jovens com respeito;
e procurar fazer com que os jovens sintam prazer na préatica do desporto;
e ndo assumir comportamentos excessivamente sérios durante as competicoes;
e manter a ideia de que a alegria e 0 prazer sdo componentes obrigatdrias da atitude dos
jovens que praticam desporto;
e enfatizar o trabalho em equipa;
e ser um exemplo de comportamentos respeitadores do espirito desportivo.
Teques (s.d.) considera que no sentido de promover uma formacéo benéfica quer a
nivel desportivo quer a nivel social, os treinadores de criancas e jovens devem ter em conta as

seguintes diretrizes:

a) distinguir as diferencas de desenvolvimento das criangas;

b) utilizar a comunicacao positiva, sendo esta uma das areas que o treinador, em
qualquer nivel competitivo, devera saber dominar;

c) criar situacOes que desenvolvam a tomada de deciséo;

d) identificar e perseguir os verdadeiros valores da formagéo desportiva de criangas;

e) procurar receber feedbacks do seu comportamento em treino;

f) aceitar a espontaneidade e o caos que caracterizam as atividades com criancas.

Catita (2002) propde como linhas orientadoras para o treino de criangas e jovens 0S
seguintes aspetos: recompensar, tanto o esforco como o resultado; manter os treinos

estimulantes; utilizar progressdes adequadas; ser honesto e entusiasta.

Comprova-se entdo que, e apés analise de tudo aquilo que foi descrito e enunciado
anteriormente, treinar criangas e jovens providencia uma excelente oportunidade para os
influenciar positivamente, nas suas vidas. Este facto, & extremamente importante, quando o
treinador compreende o desenvolvimento das criancas em relacdo as suas capacidades
desportivas, vé as criancas como unicas e individuais e interessa-se, constantemente, pela

evolugéo dos processos de ensino aprendizagem.

Em sintese, o treinador de criancas e jovens deve procurar que a pratica desportiva e,
4
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neste caso mais especifico o futebol, consiga promover o desenvolvimento global dos jovens
a varios niveis, através de serem participativos nas atividades propostas, bem como na sua
capacidade de formar uma consciéncia social e civica (Catita, 2002). A formac&o deve por isso
tratar-se de um processo a longo prazo em que sejam desenvolvidas, simultaneamente, as

capacidades motoras e as capacidades intelectuais.

Perfil Treinador de Futebol Feminino

Ainda sdo poucas as treinadoras que vemos a fazerem parte da equipa técnica do
futebol feminino, e mesmo aquelas que conseguem grandes feitos, sdo escassas as que chegam
a patamares de exceléncia. A quase auséncia de treinadoras nos niveis mais elevados de
competicdo limita as possibilidades de carreira no desporto e reforca esteredtipos sobre as
capacidades de direcdo das mulheres, como referiu Helena Costa (2014) na sua apresentecédo
no Clermont Foot, “sei que 0 impacto é enorme, mas pe¢o que me olhem como um treinador
normal, avaliado pelos resultados e pelo trabalho, ndo por ser mulher. Quero apenas ser avaliada
pelo trabalho e pelos resultados” referiu a atual conselheira e observadora da UEFA. Se
pretendemos aumentar o nimero e o nivel de intervencdo das treinadoras, ou a participacdo de
raparigas e mulheres no desporto, ndo devemos encarar as mulheres, ou 0s homens, como «o»
problema. Do mesmo modo, sera insensato afirmar que ndo € necessaria uma abordagem

diferente para que as coisas prossigam um rumo mais correto.

Num estudo realizado pelo Sindicato de Jogadores na época de 2017/2018, com o
objetivo de estudar o perfil das jogadoras que atuam na principal Liga Portuguesa (Liga

Allianz), verificamos os seguintes dados:
Razdes para 0 abandono da modalidade:

e Outra oportunidade de carreira: 43,8 %
e Constituir familia / Vida pessoal: 37,2%
e Razdes financeiras: 24,8%
Assim, as principais razbes que levam a jogadora portuguesa ao abandono da
modalidade s&o maioritariamente a opgéo por outra oportunidade de carreira, em que muitas
jogadoras trabalham noutra area e treinam/jogam ao mesmo tempo, optando muitas vezes por

aquela Ihes dard melhores condigdes de vida. Também o facto de quererem constituir familia,
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aspetos relacionados com a vida pessoal e também razéo financeiras, levam a que a jogadora

portuguesa abandone o futebol

No entanto, acredito que o treinador quando é competente consegue sempre ultrapassar
todos os obstaculos. Esse dominio da ciéncia, neste caso, devera ser feito por parte do treinador,
que terad de encontrar o equilibrio no meio do caos. O treinador deve procurar constantemente
desenvolver e refinar as suas intervengdes, sendo que devem ser contextualizadas, porque
existem varias formas de treinar e de jogar. Para além disso, acrescento o fato de ter de existir
uma relacdo entre treinador e jogador, onde Pacheco (2002) defende que a preparacdo dos
jogadores se faz principalmente através do treino, e que treinar bem implica o estabelecimento

de comunicagdes eficientes entre o treinador e os jogadores.
Perfil de Treinador de Futebol de Alta Competicdo

Em todos os sectores da sociedade, encontramos individuos que demonstram
consistentemente performances a niveis superiores em relacdo aos seus contemporaneos,
fazendo com que se destaquem da maioria. Estes individuos sdo frequentemente rotulados de
excecionais, superiores, dotados, talentosos, especiais ou experts (Ericsson e Smith, 1991),
sendo que ‘0 treinador expert’ se caracteriza por ter consigo um conjunto de caracteristicas

estaveis e dignas de si, independentemente da situacdo que possa ocorrer no momento.

Lyle (2002) reforca esta definicdo considerando que “um treinador expert tem
necessariamente que apresentar uma efetividade elevada no desenvolvimento do seu trabalho

nas mais variadas circunstancias”.

Para Pacheco (2001), uma das caracteristicas dos bons treinadores, € 0 constante desejo
e vontade permanente de se atualizarem, de aprenderem mais e melhor, e que constantemente
passa por uma formacéo continua, através da participacdo em debates, coloquios de treinadores,
acOes de formcdo, leitura de especialidade e da procura constante de observar e trocar de
experiéncias de metodologias de treino.

Pérez Ramirez (2002, p 32) “caracteriza um treinador de alto rendimento desportivo
como “uma pessoa que tem um conhecimento profundo do desporto e da sua especialidade,
para além de uma alta motivagdo para a pratica da sua profisséo e que sabe organizar, planear

e integrar de forma criativa a estratégia, tatica e técnica desportivas para conseguir 0 maximo
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rendimento dos atletas”.

Para Schempp et al. (s.d., cit. por Jones, 2006), o treinador para ser considerado de
exceléncia deve apresentar as seguintes caracteristicas importantes para o desempenho da sua
atividade: conhecimento alargado, intuicdo, capacidade de planeamento, automatismo de
comportamentos, tendéncia para o atipico, capacidade de resolucdo de problemas e

autocontrolo.

Na opinido de Barreto (1998), o treinador deve ser um técnico especializado na sua
modalidade, possuindo conhecimento profundo da mesma nas suas principais dimensdes, e ter
a capacidade de andlise critica do treino e da competicdo, permitindo-lhe descobrir 0s pontos
fundamentais para a sua aprendizagem, aperfeicoamento e consolidacdo tanto para si, como

para os aspetos individuais do jogador e da equipa no teu todo.

Defende-se, entdo como fundamental, que os treinadores dominem competéncias
verbais e ndo verbais de comunicacdo. Segundo Costa (2006), e no que a aspetos de
comunicacdo se refere, o treinador devera ser um comunicador nato de diversas formas,
demonstrando a preocupacdo por questes individuais do atleta, mas tendo presente uma
conduta de isen¢éo, igualdade e justica no tratamento que tem para os seus atletas, antes, durante

e apos o treino e competigdo.

Ser treinador implica por isso gerir uma equipa e jogadores e para tal, é necessario que
o treinador desempenhe um conjunto de funcbes (Aradjo e Henriques, 1999), tais como: lider,
educador, gestor, motivador, conselheiro, disciplinador, dominio do saber/conhecimento,

habilidade para ensinar, qualidades préprias, saber criar um clima de sucesso, entre outros.

Bompa? (2005) enumera as atitudes e capacidades necessarias para se ser um treinador

de sucesso:

e caracter firme;
e capacidade de motivar;
e ser um excelente professor;

e psicologia;

! Bompa, T. (2005), Barcelona: Editorial Hispano Europea in Evangelista, H. (2007). A avaliacdo da
formacdo de treinador: contributo para identificar os indicadores de qualidade da actuagdo do treinador de
Basquetebol nivel 1. Tese de Licenciatura apresentada a Faculdade de Desporto da Universidade do Porto.
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e ter um alto nivel educacional e ser bem informado;
¢ lideranca e organizacao;
¢ habilidades intelectuais. (Evangelista, 2007)
Duarte (2009) destaca também alguns fatores que caracterizam a exceléncia desportiva
do treinador como por exemplo, ter carcter, ser competente, assumir 0 compromisso, ser

cuidadoso, ser um potenciador de confianca, ser comunicador e consistente.

Evangelista (2007) destaca, no seu trabalho monogréfico, os estudos realizados por
alguns investigadores, no sentido de descreverem as principais caracteristicas dos treinadores

peritos. Eis as principais caracteristicas enunciadas:

e possuem um conhecimento profundo e especializado;

e Organizam o seu conhecimento hierarquicamente;

e possuem uma grande capacidade prospetiva e de resolucéo de problemas;
e apresentam um quase automatismo durante a analise e a instrucéo;

e desenvolveram técnicas de autocontrole e avaliagdo do seu

trabalho.

Para além de tudo isto, convém salientar que o comportamento de mestria do treinador
vai para além do especialista no seu desporto, na metodologia de treino e na competicdo, uma
vez que desempenha outras fungdes, tais como gerir recursos humanos, financeiros, relacoes

publicas, elaborar planeamentos e organizar atividades (Serpa, 1990).

Constata-se entdo que os treinadores necessitam de possuir extensos conhecimentos
técnicos, técnicas de aconselhamento, atributos de lideranca e formagdo em ciéncias do
desporto, de forma a ultrapassar os problemas com o maior sucesso possivel. Nesta linha de
pensamento, Macedo (2002) refere que a tomada de decisdes em situacOes de incerteza, ou sob
pressdo temporal, € uma constante no processo de treino, o que requer, por parte do treinador,
uma elevada capacidade de escolha e de capacidade de antecipar e prever cenarios que possam

influenciar a qualidade do seu trabalho.

NuUmeros do Futebol Feminino Mundialmente

O futebol feminino tem tido uma existéncia instavel e incerta (Williams, 2003). Mas
foi através da globalizacdo que o Desporto, e o futebol em particular, comecaram a fazer parte
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da vida de um nimero cada vez maior de criangas, adolescentes e adultos do sexo feminino,
apesar da pratica neste grupo ainda ser um fendmeno recente, conseguimos verificar que a sua
evolucdo esta cada vez mais presente e o facto de uma mulher praticar futebol ja comeca a ser
algo incutido na sociedade. A popularidade do futebol cresceu e transcendeu a barreira de
géneros, 0 que aumentou o interesse das mulheres em pratica-lo. Essas circunstancias foram
determinantes para criagdo de campeonatos mundiais e olimpicos onde a participacdo feminina
pudesse ser efetivada, perfazendo niveis de jogo que incluissem determinacdo e técnica
equivalente a dos homens. Independente do género, para pratica do futebol de alto nivel é
necessario o desenvolvimento de numerosas capacidades motoras, técnicas, taticas e
psicolégicas (Dauty, Bryand & Potiron-Josse, 2002). Segundo a Fédeération Internationale de
Football Association no ano de 2007 (Tscholl, O’Riordan, Fuller, Dvorak & Junge, 2007)
estavam federadas cerca de 40 milhGes de jogadoras. Ora no ano presente de 2020, 0 nimero
de jogadoras sera ainda maior. Na Alemanha, por exemplo, a taxa percentual de crescimento
foi de 160%, existindo 520.000 atletas a jogar oficialmente (Tscholl et al., 2007).

Nos ultimos anos, o futebol feminino desenvolveu-se de tal forma que podemos dizer
que se trata de um crescimento explosivo em termos de participacdo e organizacdo a nivel
mundial. O relatério da FIFA de 2019 menciona que 13,36 milhdes de raparigas e mulheres
jogam hoje formalmente futebol. Sendo quase um milhdo de futebolistas adultas e 3,12 milhGes
de jogadoras com menos de 18 anos, que sdo federadas e devidamente registadas na FIFA. Os
paises com o maior nimero de jogadoras registadas sdao os Estados Unidos, o Canada, a
Alemanha, a Suécia, a Franca, a Inglaterra, os Paises Baixos e a Australia, todos registando
mais de 100.000 e os Estados Unidos é o Unico pais com mais de 1,5 milhdes de jogadores
adultos e menores de idade ativos (FIFA, 2020).

Devido a globalizacéo, a expansao do futebol feminino espalhou-se por muitos paises,
com ligas muito bem organizadas, com cada vez mais cobertura por parte da imprensa e
patrocinadores oficiais, o que levou a uma maior popularidade e interesse dentro da sociedade,

e com ela a um maior apoio econémico.

No entanto, existem ainda poucas federacdes e clubes que tenham conseguido a
profissionalizacdo do futebol feminino, dado que se trata de uma modalidade que ainda esta a
guebrando esquemas e conseguindo um crescimento significativo em todo o mundo. A misséo

para o futebol feminino é promover o seu desenvolvimento e oferecer mais (e melhor)
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oportunidades e condicdes para jogadores, treinadores, clubes, federacdes, arbitros e outros
agentes desportivos. Por conseguinte, sdo organizados cursos para estes grupos, para alem do
apoio financeiro para a sustentabilidade desta modalidade, bem como para a divulgacdo e
cobertura deste desporto (FIFA, 2020).

A promocdo e divulgacdo do futebol feminino sera fundamental para o
desenvolvimento do desporto. Este crescimento significara que (principalmente) as raparigas
mais jovens e as geracdes futuras terdo um maior numero de futebolistas (femininos) de classe
mundial para seguir e levar exemplo de que é possivel ‘ganhar a vida’ com o futebol como

mulher, e que é possivel tornar-se uma profissional do desporto.
Numeros do Futebol Feminino e Masculino em Portugal

Em 2014, a Diretora da Federagdo Portuguesa de Futebol (FPF) para o Futebol
Feminino, numa publicacdo no site da UEFA (2014) anunciou a implementacdo de um plano
de desenvolvimento a longo prazo para o Futebol Feminino em Portugal, revelando comecarem
ja a ver-se alguns resultados nas selegdes jovens e no aumento do entusiasmo em redor do
Futebol Feminino, em especial nas raizes, considerando ser mais aceite pelos pais que as jovens
pratiquem a modalidade. Para além da restruturacdo dos campeonatos jovens e seniores, uma
das medidas criadas foi a abertura da principal competicdo nacional a quatro clubes da Liga
NOS, principal competicdo masculina. Foi dado o primeiro passo para uma visibilidade
diferente a modalidade e logo na época de estreia, ainda em marco, a FPF noticiou no seu site
que bateu o recorde de atletas federadas com um aumento de cerca de 33% em relacdo ao

periodo homologo da época anterior (FPF, 2020).
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Grafico 1 - NUmero praticantes femininos 2016-2020 em Portugal

127408

Gréfico 2 - Numero de praticantes masculinos 2016-2020 em Portugal

As figuras 1 e 2 demonstram o crescimento de praticantes federadas e federados em
Portugal nos dltimos 5 anos, sendo visivel um crescimento continuo, em especial nas duas
ultimas épocas, ainda assim com valores incomparaveis entre futebol feminino e futebol
masculino que na época de 2019/2020, teve 152.920 praticantes federados em Portugal, contra
6.829 no feminino. (FPF, 2020)

E notdrio o trabalho desenvolvido junto dos clubes portugueses, assim como o
contributo da Federacdo Portuguesa de Futebol no que toca a promocao e desenvolvimento do
futebol feminino. No entanto, Portugal ainda € um dos paises com um numero bastante pequeno
de jogadoras, e se no masculino representa o 7° lugar no ranking FIFA (junho 2020), no
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feminino, Portugal ocupa a 322 posicéo (junho 2020), o que nos faz refletir sobre o investimento

que deve ser feito no Futebol Feminino Portugués.

A Federacdo Portuguesa de Futebol (FPF) aponta para um crescimento sélido, uma
vez que 0s numeros de jogadoras registadas aumentaram 85,5% nas Ultimas dez épocas. Numa
publicacdo no website da FPF, a Diretora de Desenvolvimento do Futebol Feminino em
Portugal, Monica Jorge, sublinha que a evolucdo estd a ser muito sustentavel, uma vez que 8
em cada 10 jogadoras tém menos de 23 anos de idade, e que houve um aumento de mais de
70% no numero de jogadores na faixa etaria entre os Sub-11 e os Sub-19 (FPF, 2020).
Declaracdes que afirmam a aposta que existe na FPF para alcancar o desenvolvimento do
futebol feminino no pais, e também afirmar a intencdo de todas aquelas raparigas que praticam

0 desporto, sendo a margem de crescimento imensa e sem limites.

Quanto as competicbes oficiais de futebol feminino conduzidas pela FPF em
2019/2020, existiam: a Liga BPI (Primeira Divisdo) com 12 equipas, o0 Campeonato Nacional
de Futebol Feminino de Il Diviséo (Segunda Divisdo) com 46 equipas, a Taca de Portugal de
Futebol de Futebol Feminino, a Taca da Liga, a Liga Nacional de Juniores de futebol (8 equipas)

e Campeonato Nacional de Juniores de Futebol 9 com 66 equipas previstas.

Vale a pena notar que nenhum dos campeonatos é ainda profissional, mas que ja

existem equipas com um plantel totalmente profissional ou semiprofissional.

Até a data, ndo ha dados oficiais publicados pela FPF que analisem o perfil do jogador

em cada uma das competicoes.

Um estudo realizado pelo Sindicato de Jogadores na época de 2017/2018, verifica que
70,1% das jogadoras da Liga BPI praticam futebol de forma amadora, 23,4% sao
semiprofissionais e apenas 7,3% séo profissionais. E referido também que 66, 7% dos jogadores
ndo recebem um salario mensal, e dos que recebem (33,3%), 94% recebem menos do que o
salario minimo nacional, o que leva a grande maioria a abandonar a préatica do desporto durante

a idade adulta.
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CAPITULO I - Caracterizaco da Instituicio de Estagio
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No capitulo que se segue, pretende-se descrever a instituicdo onde se realiza o estagio,
comecando no passado gque a tornou a instituicdo de referéncia que é na atualidade e partindo
depois para aquelas que sdo na atualidade as suas caracteristicas, assim como 0s diversos

recursos de que dispde.

1.1. Enquadramento Histdrico do Sport Lisboa e Benfica

O Sport Lisboa e Benfica foi fundado a 28 de
fevereiro de 1904, com o nome de Sport Lisboa. Depois de
um treino matinal, nuns terrenos em Belém, realizou-se, da
parte da tarde, uma reunido na vizinha Farmécia Franco, na
qual estiveram presentes 24 elementos, considerados 0s

fundadores do Clube.

A ideia da formagdo de um clube foi sendo criada
nos meses anteriores pela juncdo de dois grupos de
elementos que habitualmente treinavam e jogavam em
Belém: o grupo dos Catataus, os irmdos Rosa Rodrigues,

moradores no prédio da Farmacia Franco, a que se juntaram

Manuel Gourlade e Daniel dos Santos Brito, empregados s

, . . . Figura 1 - Cosme Dar_niéo, fundador,
da farmacia, que se juntaram para jogar futebol.
jogador, capitdo, técnico e dirigente do

Em 13 de dezembro de 1903, o grupo dos Catataus, Sport Lisboa e Benfica
reforgado por alguns elementos da Associacdo do Bem,
conseguiu uma inesperada vitoria (1-0) num jogo frente ao Grupo dos Pinto Basto (mais

tarde CIF ou Internacional).

Na manha do dia 28 de fevereiro de 1904, realizou-se um treino, nos terrenos da CP
entre a linha férrea Cais do Sodré-Cascais e as traseiras da casa de praia do Duque de Loulé,
onde fica atualmente o Centro Cultural de Belém.

Ao longo de dois meses e meio, a ideia foi criando raizes, foram-se definindo os
simbolos do Clube (nome, cores, emblema) fruto da juncdo do Sport Lisboa com o Grupo
Sport Benfica que originou o clube da atualidade, Sport Lisboa e Benfica.
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Figura 2- Emblema do Sport Lishoa Figura 3- Emblema do Grupo Sport Benfica

Fundado em 28/02/1904 e que juntamente com o Fundado em 26/07/1906 e que juntamente com o Sport
Grupo Sport Benfica, deram origem ao Sport Lishoa e  Lisboa, deram origem ao Sport Lisboa e Benfica

Benfica.
A
/ SO\\\///2
=
=
O
‘\‘
Figura 4 - Emblema do Sport Lishoa e Benfica entre Figura 5- Emblema do Sport Lishoa e Benfica entre

1908 e 1930 1930 e 1999

Este simbolo resulta da unido entre o Sport Lishoaeo Ao longo o tempo, o emblema foi sofrendo algumas
Grupo Sport Benfica, levando apenas a que se juntasse  alteracOes de reajustamento estilistico e, a partir de 1930,
a roda de bicicleta ao emblema do Sport Lisboa. 0 emblema ganha praticamente a estética final que
conhecemos hoje em dia. Em 1999 ¢é ligeiramente
reformulado respeitando, ainda assim, as linhas
originais. Ganhou, nessa alteracéo, um

reposicionamento da aguia
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Figura 6 - Emblema atual do Sport Lisboa e Benfica desde 1999

O emblema do Benfica tem uma composicao fortemente simbdlica:

e  Escudo bipartido com as cores do equipamento: vermelho e branco, que significam alegria, colorido e
vivacidade como base de entusiasmo na luta em desporto;

e Listdo comasigla do nome do Clube, sobre uma bola de futebol: representa a associac¢do dos dois grupos
desportivos;

e Aguia de asas abertas: animal nobre com o significado de autoridade, forca, vitoria e orgulho;

e  Faixa com E Pluribus Unum: apologia da unido e do espirito de familia que caracterizou a criagdo do
Clube.

Relativamente ao futebol feminino, atualmente € uma das sec¢Bes do clube. A sua

equipa profissional foi fundada e formada em dezembro de 2017.

A partir desse momento o crescimento foi brutal, com varios titulos e subida ao escaléo
principal e participacdo na Liga dos Campedes feminina. Nestes cincos anos, além da equipa
principal, foram criadas estruturas ao nivel de recursos humanos, materiais e infraestruturas
para atualmente ter uma equipa B a competir na 32 Divisdo Nacional senior, uma equipa de sub-
19-A de futebol 11 e sub19 B de futebol 9, equipa de sub-17, sub-15 A e B e sub-13, uma
organizacdo que permite potenciar jogadoras desde muito novas até chegarem a equipa

principal.
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PALMARES DO FUTEBOL DO SPORT LISBOA E BENFICA

- 8 _Taca dos Clubes C . Figura 9- Campeonato Nacional

. ' igura 8 —Taca dos Clubes Campedes

Figura 7 - Tacga Latina (1) g ¢ P Portugués (37)
Europeus (2)

&
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i

Figura 10 - Taca de Portugal (26) Figura 12 - Supertaca Candido de
Oliveira (8)

§

¢

Figura 11 - Taca da Liga (7)
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Figura 13- Campeonato de Portugal (3) Figura 14- Campeonato de Lishoa (10) ~ Figura 15- Taca de Honra de Lisboa (18)

Figura 16 - Taca de Portugal Feminino

O Figura 17 - Supertaca Feminino (1)
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1.1.1. Caracterizacao geral do clube

Ao longo da sua histéria o Sport Lisboa e Benfica j& teve, como casa, varios campos e
estadios. O campo Terras do Desembargador, Campo da Feiteira, Campo de Sete Rios, Campo
do Benfica, Estadio das Amoreiras, Estadio do Campo Grande, Estadio do Sport Lisboa e
Benfica (Luz) e o novo Estadio da Luz. Este tem uma constru¢cdo moderna e vai ao encontro
das mais exigentes normas de seguranca e recomendacdes da FIFA e da UEFA. Constituido
por 4 aneis, tem capacidade para mais de 65.000 lugares sentados.

O complexo desportivo do clube (nas imediagdes do estadio) engloba dois pavilhdes e
uma piscina para a préatica de diversas modalidades. Podemos ainda encontrar um Health Club,
zona de restauracdo com um restaurante panoramico com vista para o relvado, uma zona
comercial, onde esta situada a megastore do clube. E possivel estacionar dentro do complexo
Desportivo. Como nédo poderia deixar de ser, o Sport Lisboa e Benfica tem junto ao Estadio da
Luz o Museu do Benfica - Cosme Damido. Este museu prima por ser um espago interativo onde

se pode conhecer o0 passado e o presente do clube.

O Sport Lisboa e Benfica como instituicao eclética, para além da sua modalidade mais
representativa, o futebol, apresenta uma grande diversidade de modalidades desportivas, como:
o futsal, hoquei patins, basquetebol, andebol, voleibol, atletismo, artes marciais, bilhar,
canoagem, ginastica, boxe olimpico, golfe, karting, kickboxing, judo, lutas olimpicas, natacéo,

patinagem artistica, a pesca desportiva, rugby, ténis de mesa, triatlo, vela, xadrez e campismo.

No futebol masculino, o SLB tem trés equipas profissionais (equipa A, B e sub-23), e

treze equipas no futebol formacdo (desde petizes até aos juniores - sub.19)

No futebol feminino, o SLB tem uma equipa profissional (A) e cinco equipas no

futebol de formac&o (desde sub-13 até sub-19).

O Caixa Futebol Campus situa-se no Seixal, a poucos quilometros da cidade de Lisboa.
Esta infraestrutura € a casa do futebol do clube desde os escalBes de formagéo ao futebol sénior.
Com quinze hectares integra um edificio com trés andares para cento e trinta jogadores, seis
campos com relva natural mais um de uso intensivo e dois sintéticos. Paralelamente existem
dois auditorios, trés ginasios (formagdo, equipa sub-23, equipa B e equipa A) e mais
recentemente construi-se um edificio que aloja o simulador 360S. Tem ainda areas tecnicas,

ginasios, salas de tratamento, piscina, refeitdrio, servicos administrativos do futebol

18

Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias | Faculdade de Educacdo Fisica e Desporto



Luis Manuel Torres Ramalho | Relatério Final de Estagio — Epoca Desportiva 2019/2020

profissional e de formac&o, um hotel, auditorios, zonas para a imprensa, entre outras valéncias.

Recentemente o Caixa Futebol Campus foi reconhecido com o segundo prémio “Best

Academy of the Year” na edigao dos “Globe Soccer Awards” pelo trabalho desenvolvido no

centro de formacdo do clube.

O Sport Lisboa e Benfica detém dois 6rgdos de comunicacéo, sdo eles a Benfica TV e

o0 Jornal do Benfica. O site do clube www.slbenfica.pt também é, sem divida alguma, uma

fonte de comunicacédo e promocao para socios e adeptos do clube. As redes sociais, muito em

voga nos dias de hoje, sdo muito utilizadas para promover a marca SL Benfica.

Presidents do SL Benfica

Luls Filipe Viers

Administrador Executive
Domingos Soares de Olivelrs

Diretor-Geral do
Calna Futebol Campus
Podro Ml Homens

Direcho de
Futebol de Formacao
Bruno Maruta

Direcso de Formaciho
Pessoal e Social
Hélder Alves

Diregso Técnica
Podro Marques

Assesror de Imprensa
Luis Padro Ribevo

Secretaria Desportiva
Paula Francisco

Direclio de

Projetos Desportivos
Fomando Pinto

Gestho da Projetos
Davide Gomes

Coordenacho de
Programans
Escolas de Futebol
Hélder Escobar

Coordenacho de
Programans de
Futebol
Vasco Momtelro

Coordenacso
Administrativa
Sandra Lopes

Coordenncao

Administrativos
Estadio

Subcoordenacso Logistica
Hva Estadio

Subcoordenagho
Técnica

Treinadores

Técnico-Pedagagica
Antania Fomnte Santa

Direcho de

Projetos Desportivos

Fernando Pimo

Secretariado
A indicar

Gestio da Rede
de Excolas (B2D)
Miguel Reis

Escola C© F Campus
Rul Ramos

Lscola Aveiro
Cristiana Roland

Escola Owiras
Andie Vale

Figura 18 - Organograma estrutura do Sport Lisboa e Benfica
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Luls Filipe Vieira

Fernando Tavares

Futebol Feminino

FG[’“a;éG

Coordenadora
Filipa Patdo
I

Futebol 9

Futebol 7
Futebol 11

Figura 19 - Organograma da estrutura do futebol feminino do Sport Lisboa e Benfica

1.1.2. Recursos espaciais e estruturais

1.1.2.1. Estadio da Luz
O novo Estédio do Sport Lisboa e Benfica foi inaugurado no dia 25 de outubro de 2003.

Foi erguido de acordo com os principios e técnicas mais inovadoras para a construcdo de
estadios modernos e vai ao encontro das mais exigentes normas de seguranca e recomendacdes
da FIFA e da UEFA. Anel VIP com mais de 7.000 lugares especiais quer pela sua localizagéo,
quer pelo tipo de cadeiras de elevado conforto e restantes beneficios associados.

¥ 65.000 lugares sentados e cobertos;
56 camarotes;
Y 2 ecras gigantes visiveis de qualquer lugar do estadio;

3 pisos subterraneos;

PISO 0

v 21.800 lugares
v 12 bares
v" Lugares para pessoas com deficiéncias motoras Piso Relvado
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v" Balneérios

PISO 1

v’ 7.300 lugares

v’ 12 bares

Salas de apoio exclusivas
Tribuna Presidencial
Health Club

Restaurante Panoramico

SN NEE NN

PISO 2

v 2.500 lugares

v’ 8 bares

Camarotes de Empresa

Camarotes de Sécios

Business Center e Corporate Center
Health Club

Restaurante Panoramico

NN NN

PISO 3

v 33.600 lugares
v' 23 bares
v" Health Club.

Figura 20- Estadio da Luz

Localizado no Seixal, o Benfica Campus (centro de formacao e treino) tem estado ligado
ao crescimento do futebol do Clube nos dltimos anos. Além de acolher a equipa principal sénior
do Sport Lisboa e Benfica, é o local onde as principais equipas de futebol de formacéo realizam

0 seu desenvolvimento.

v 9 Campos de futebol;
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62 Quartos;

16 Balnearios;

2 Auditorios;

2 Ginésios;

1 Sala de conferéncias;
1 Sala de refeicdes;

1 Sala de Convivio;

NN N NN

Gabinetes médicos e

técnicos : _ _
Figura 21 - Benfica Campus - Centro Estagio

1.1.2.2. Escola de Futebol Benfica Estadio

A Escola de Futebol Benfica Estadio € uma das principais escolas de futebol do
Benfica em todo o pais, com faixas etarias dos 4 aos 13 anos de idade, bem como diferentes

contextos competitivos e pedagogicos.

Complemento parte do meu processo de evolugdo enquanto treinador nesta Escola de

Futebol, na equipa técnica do escaldo de competicdo C08 SUB12 masculino.

v 1 Campo sintético Futebol 11;

v' 3 Balneérios;

v" 1 Bar/Restaurante;

v’ 1 Sala de Material Desportivo;

v 1 Espaco Médico;

v" 1 Sala de Convivio;

Figura 22- Escola Futebol Benfica Estadio

v" 1 Gabinete.
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1.1.2.3. Sport Lisboa e Benfica - Pupilos do Exército

O espaco de treinos e jogos do Instituto Pupilos do exército é utilizado pelo Sport
Lisboa e Benfica na sequéncia de um protocolo celebrado e proposto pelo mesmo. Este
protocolo visa o facilitamento de recursos temporais e espaciais das numerosas camadas jovens

do clube.

E neste local que realizo 3 dos treinos semanais do meu estagio curricular (oficial) —

nas equipas femininas de Sub-15 e Sub-19 B do Sport Lisboa e Benfica.
n Eow
Py

v/ 1 Campo Futebol 11;
4 Balneérios;

1 Bar;

NS

2 Gabinetes;

v 2 Salas de Material Figura 23- Campo futebol dos pupilos do exército

1.1.3. Recursos humanos
Os recursos humanos que colaboram com a equipa feminina de Sub-19 B de futebol
do Sport Lisboa e Benfica sdo muito amplos. Estando inserida numa estrutura enorme, a equipa

tem o apoio de todo o pessoal afeto ao clube nos mais variados departamentos.

Diretamente no contacto com a equipa estdo dez elementos técnicos, onde se incluem

a Treinadora Principal, Treinadores Adjuntos, Treinador de GR, Preparador Fisico e estagiarios.

Para além deste temos a colaboracdo essencial do técnico de saude que faz a ligagédo
com o Fisioterapeuta e restante corpo médico, dos dirigentes ligados a estrutura do Sport Lisboa
e Benfica, temos também o apoio dos elementos da parte administrativa, médica, do
recrutamento, do gabinete de nutricdo, tendo uma nutricionista do desporto que acompanha
pontualmente a equipa, de seguranca, entre outros. A relacdo foi sempre bastante profissional
para que nada nos faltasse no dia de treino e no dia de jogo. A equipa técnica por ser grande,
conseguiamos organizar e estruturar todo o trabalho quer ao nivel do treino quer dos jogos. No
entanto se tivessemos um elemento so dedicado a analise e observacéo de jogo e de adversarios

teria sido ainda mais benéfico para todo o trabalho realizado.
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1.1.4. Recursos materiais

Equipamentos de jogo

Figura 24- Equipamento de Jogo Principal e Equipamento de Jogo Alternativo

¥ Equipamento de treino;
¥ Fato de Treino
¥ Malas Desportivas;

Material de treino:

* Bolas; * Bonecos;
* Sinalizadores Coloridos; * Bebedouros;
* Barreiras; * Coletes
* Escadas de coordenacdo; * Mini Balizas, Balizas de Futebol 5,
7ell;
* Cones;
* Marcas Rasas;
* Arcos;
*  Trampolim para bolas aéreas e
*  Varas; rasteiras;
* Elasticos;
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1.2. Enguadramento Historico do Lusitano Ginasio Clube, Futebol, SAD

O Lusitano Ginasio Clube cumpriu um século de vida no meio do desencanto e quase
indiferenca da esmagadora maioria dos adeptos da coletividade, que a pouco e pouco se foram
dissociando da sua existéncia e de quem a dirigia. Gestdes polémicas, a que se juntou o
desbarato do seu patrimonio, levaram ao descalabro da mais antiga e conhecida agremiacéo
desportiva do Alentejo. Nao se pense que a situacdo é virgem na historia do clube, que entre
1934 e 1938 esteve a beira da extingdo e ndo festejou as Bodas de Prata, apesar de ter sido

galardoado com a Comenda da Ordem Militar de Cristo

Fundado por um grupo de estudantes e marganos a 11/11/1911, a coletividade
comegou por se chamar Luzitano Futebol Clube, dado ser o pontapé na bola que esteve na
génese da sua constitui¢do. Sob o lema “fazer forte fraca gente”, o clube consolidou estruturas
a partir de finais de 1913 com a desagregacdo do Sport Vitdria Lusitano Ginasio Clube
condecoracao por bons servicos (1933) Fisica e pugilista amador, foi eleito presidente, cargo
que manteve na temporada seguinte. Entretanto, no inicio da temporada de 1921/22, foi
decidido mudar as cores do equipamento: a camisola passa a ser metade branca e metade verde,

alternando as cores nas mangas, e os cal¢ces tornam-se pretos.

No principio de 1925, com a situacédo politica a degradar-se,
0 ambiente nos quarteis fervilhava em conspiracdes visando o derrube
da Republica, o qual se percebia estar na ponta das baionetas. José do
Péso Benchimol viu-se compelido a abandonar a presidéncia do
Luzitano, embora continuasse a ser o grande mentor e conselheiro de
Cultura Fisica do clube. Sucedeu-lhe no cargo o grande proprietario,

advogado e professor do Liceu Mario Ribeiro de Lemos, antigo

(}

0,
e

integralista e apoiante de Sidonio Pais, nacionalista fervoroso e
Figura 25 - Primeiro emblema do

admirador do ditador fascista Benito Mussolini. Lusitano

O grupo dos “jovens tenentes” e outros militares que, entretanto, haviam aderido ao
clube, viriam a propor a realizagdo de uma Assembleia Geral visando a alteragdo do nome. A
reunido efetuou-se a 4 de setembro de 1925 na esplanada do Eden Teatro e levou a aprovacéo,
por maioria, da nova designacgdo de Lusitano Ginasio Clube, abrindo a porta a préatica de novas

modalidades, nomeadamente as que reclamavam a existéncia de um recinto interior.
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Para o alargamento da atividade desportiva o Lusitano teve que procurar outra sede,
em edificio que alugou no Largo do Paraiso e veio a ser inaugurada a 29 de dezembro, ainda
nesse ano. Em pouco tempo ali foi construido um magnifico ginasio, excelentemente
apetrechado, e que podia considerar-se um luxo, mesmo a Académico, a primeira grande
formacéo desportiva da cidade. Muitos elementos do Vitdria passaram para o Luzitano, cujo
equipamento era nessa altura composto por camisola violeta escuro, gola preta com corddes

pretos, punhos pretos e cal¢fes brancos.

Em 1915 o nimero de socios chegou a 48, incluindo ja ndo jogadores. A sua sede
transferiu-se entdo para a Travessa do Bola, dado que a primeira, na rua das Fontes, era
demasiado exigua para acolher o inesperado acréscimo de membros. Na época de 1917/18 o
clube ganha o 1°. Campeonato Regional de Evora, organizado oficialmente e lancado pela Liga
Eborense de Futebol, criada no primeiro daqueles anos com o objetivo de organizar torneios e
competicdes. A partir de 1920 a vida do Luzitano vai mudar. Os estatutos originais do clube
n&o o punham a coberto de qualquer tentativa de apropriacao exterior. Quem pagasse um valor
de entrada de 5%00 era aceite como sdcio sem discussdo, 0 que ndo acontecia com quem se
queria inscrever sem o pagamento de qualquer contrapartida, que era sujeito a avaliacdo e
selecdo da direcdo do clube. Foi desta forma que o clube passou para as maos dos jovens
tenentes, ex-cadetes formados por Sidonio Pais e que continuavam fascinados pelo seu ideério

antiliberal e antidemocratico.

A maioria desses jovens oficiais, em servico nos seis quartéis da cidade, decidiram
procurar o clube para praticar, ndo s6 futebol como outras modalidades que estavam dispostos
a implantar no seio da agremiagdo. Entre o final de 1922 e janeiro de 1923 o nimero de sdcios
do Luzitano passa repentinamente de 60 para 126. Cerca de 80 por cento dos novos membros
eram militares. Ultrapassados pelas circunstancias, os fundadores perderam o controlo da
coletividade. Sem surpresa, o tenente de Infantaria 11, Jose do Péso de Souza Benchimol,
natural de S. Tomé e Principe, educado na Casa Pia de Lisboa, mestre militar de Educagéo nivel
de todo o pais. Toda esta operagdo de ocupagdo do Lusitano por parte das suas gentes teve o
beneplacito do General Oscar Fragoso Carmona, futuro Presidente da RepUblica e Comandante
da 42, Regido Militar (sede em Evora), entre 1922 e 1925.

SO mais tarde, na revista comemorativa do 18°. Aniversario (1929), Benchimol

explicou claramente os fundamentos que estiveram na base dessa muta¢do na orientagdo do
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Lusitano, «que ndo quer ser um simples agrupamento de caracter desportivo como tantos que
se limitam a encher as vitrinas de tacas e troféus e pretende antes assumir-se como uma
coletividade que por direito se intitule de “Instituicdo de Educag@o Fisica” e se projete nos

principios basilares e cientificos em que assenta o revigoramento da Ragax.

O futebol fora relegado para segundo plano. Mas as razoaveis participacbes no
Campeonato de Portugal, a pressdo dos fundadores e a construgcdo do campo de futebol por
banda do Juventude, em 1928, obrigaram Mario Ribeiro de Lemos a encontrar solucéo para o
problema. Por escritura de 3 de fevereiro de 1931 o poderoso presidente comprou por 30 contos,
as proprietarias Maria Inacio Fernandes Homem e Maria Luisa Freire de Mattos Fernandes, o
campo Estrela, alugado desde 1913 ao Ateneu Eborense, entretanto extinto. Na vida politica,
porém, Mario Lemos, presidente da representacdo local da Liga 28 de Maio, e 0s seus amigos
militares e civis, iam perdendo pontos dada a aproximacdo daquela formacao politica aos
sectores mais radicais de direita. Carmona e Salazar estavam alerta. O primeiro pensou entédo
que a outorga de uma condecoracdo ao Clube, face aos bons servigcos prestados a ditadura

militar, traria a0 bom caminho as suas principais figuras.

Em 5 de Outubro de 1932 é anunciada a concessdo da Comenda da Ordem Militar de
Cristo ao Lusitano Ginasio Clube. A entrega da distin¢do honorifica s6 se verifica, porém, a 4
de junho de 1933, na Praca do Giraldo, em cerimonia de pompa e circunstancia presidida pelo
préprio Presidente da Republica. Rodeado de 200 atletas em parada, o0 General Carmona apos
a condecoracdo no estandarte do Clube, colocado no tabuleiro da Praca, «ouvindo-se nesse
momento uma entusidstica ovagdo», segundo o relato do “Noticias de Evora”. Estava-se no
inicio do Estado Novo. Ao contrario do esperado, o galarddo ndo demove os dirigentes
lusitanistas dos seus propoésitos e opcdes politicas. Acabam por aderir ao Partido Nacional-
Socialista (de indole fascista), liderado por Roldo Preto. Isto acirra os animos do governador
civil Gomes Pereira, que os persegue com denodo. Em 1934 o governo de Salazar extingue o
partido opositor de direita, dispersa pelo pais os militares com ele identificados e dificulta a

vida aos civis que nele se revém.

Sem condig¢Ges para prosseguir, Méario Ribeiro de Lemos abandona o comando do
clube. Seguem-se no cargo ainda dois militares: capitdo Clemente José Juncal e Mario
Guimardes Palha, ex-chefe da Comisséo de Censura em Evora (1928). Nenhum deles aquece o

lugar; o primeiro queixa-se, inclusive, que nem os jogadores o querem conhecer. Em desespero
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de causa, 0 antigo homem forte do clube volta a chefia da direcdo. O Lusitano comeca a encarar
a hipotese de cerrar portas ao dobrar as suas Bodas de Prata, efeméride que ndo chega a celebrar.
No final desse ano de 1936 o “Noticias de Evora”, em pequeno apontamento, lastima o facto e
fala «de uma direccdo defunta e de perspetivas negras para o futuro». O clube sera salvo do
desaparecimento em 1938, quando o republicano moderado Joaquim Manuel Camara Manuel,

homem de grande cultura e intocavel prestigio na cidade, assume a conducéo dos seus destinos.

No dia 14 de julho de 2016, foi criada uma SAD (Sociedade Anonima Desportiva). O
clube transferiu a gestdo de direitos profissionais de futebol para essa entidade recém-criada,
ficando apenas com 10% da quota de gestdo da SAD. O objetivo principal era trazer o Lusitano
de volta aos grandes palcos, mais uma vez. No entanto, o acordo entre Lusitano Ginasio Clube
e Lusitano Ginasio Clube, SAD foi "enfraquecendo™ criando uma relacdo cada vez menos
harmoniosa entre clube e a administracdo da SAD. Na época desportiva 2018-2019 o clube
assumiu os encargos com a equipa de futebol sénior e conseguiu mesmo perante todas as
dificuldades financeiras vencer a Liga Century 21, conquistando por direito préprio a subida
aos campeonatos nacionais. Na época desportiva 2019-2020 a administracdo do Lusitano
Ginéasio Clube, SAD decidiu voltar a apostar na SAD e assumiu a equipa ho Campeonato de

Portugal, criando assim um litigioso conflito entre clube e SAD.

Tabela 1- Palmarés do Lusitano Ginéasio Clube

Palmarés

Taca de Portugal Meias-Finais (1): 1952-53

Campeonato Nacional da Segunda Divisao | Titulos (1): 1951-52

Campeonato da AF Evora Titulos (13): 1917-18, 1921-22, 1922-23,
1926-27, 1927-28, 1928-29, 1930-31,
1932-33, 1933-34, 1934-35, 1939-40,
1940-41, 2018-19

Taca Dinis Vital Titulos (3): 2015-16, 2016-17 e 2017-18
Taca dos Campedes Titulos (2): 2017 e 2019
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Por sua vez, o Lusitano Ginasio Clube, SAD, fundado em 14 de julho de 2016 ¢

liderado pelo seu administrador Nuno Madeira Rodrigues.

Assembleia

I Mesa da
Geral

Conselho de
Administragdo

Conselho
Consultivo

Conselho Fiscal ‘
|
|

Figura 26 - Organograma estrutura Lusitano GC, Futebol, SAD

1.2.1. Recursos espaciais e estruturais

1.2.1.1. Complexo Desportivo de Evora e Parque Desportivo Eng.° Joaquim
Anténio Moreira Carneiro (Sport Lisboa e Evora).

O Complexo Desportivo de Evora foi inaugurado a 27 de julho de 2016.

A gestdo do espaco é assegurada pela Camara Municipal de Evora através de contrato de

comodato celebrado entre 0 Municipio e o IPDJ, proprietario do complexo desportivo.
Este equipamento é composto por:

e pista de atletismo standard de seis corredores de 400 m;

e pista de salto em comprimento/triplo e de salto com vara;

e campo de grandes jogos em relva sintética;

e instalacGes de apoio para atletas, técnicos e publico: quatro unidades vestiarios-
balnearios para atletas; duas unidades completas para atletas de mobilidade

condicionada; duas unidades para arbitros/juizes/técnicos permitindo a utilizacao pelos
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dois sexos; ginasio/sala de musculacédo para preparacéo fisica de atletas e prevencéo de
lesGes; arrecadacOes de material desportivo e de produtos de manutencdo; sala técnica;
posto médico; instalagBes sanitarias destinadas a publico espectador e sala de forcas de
seguranga;
e bancada com 180 lugares de capacidade.
e circuito de manutencdo com 1500 metros.
Ja o Parque Desportivo do Sport Lisboa e Evora, teve a sua inauguracio no dia 18-07-
1995, que coincidiu com a colocagao no respetivo campo e a entrada do portdo, de uma lapide
de homenagem ao seu maior obreiro, cuja legenda é, "PARQUE DESPORTIVO ENG.
JOAQUIM ANTONIO MOREIRA CARNEIRO". Atualmente conta com uma capacidade para
cerca de 2000 espectadores. Além de um pavilhdo para a pratica de desportos de interior, conta
com o campo de jogo com bancada e 3 balneérios afetos a este espa¢o, mais uma sala de arrumos
e uma sala de rouparia. O facto de ndo pudermos utilizar o estadio do clube de relva natural
para treinar e para jogar, foi um fator limitativo, pois na preparacdo de jogos fora neste tipo de
piso teria sido muito importante conseguirmos ter um espaco fisico para realizar este tipo de

treinos.

Figura 27- Complexo Desportivo de Evora e Parque Desportivo Eng.° Joaquim Anténio Moreira Carneiro

Os recursos humanos que colaboram com a equipa sénior masculina sdo diversos.
Estando inserida numa estrutura de sociedade andnima desportiva, a equipa tem o apoio de todo

0 pessoal afeto ao clube nos mais variados departamentos.

Diretamente no contacto com a equipa estdo quatro elementos técnicos, onde se
incluem o Treinador Principal, Treinador Adjunto, Treinador de Guarda-redes e Preparador

Fisico.

Para além deste temos a colaboragéo essencial do técnico de saude, dos dirigentes

ligados a estrutura da SAD e temos também o apoio dos elementos da parte administrativa.
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Relativamente ao dia-a-dia, na minha ética para que o trabalho pudesse ser de maior
competéncia ainda, deveriamos ter um treinador de guarda-redes especialista na matéria, e ndo
um treinador adjunto que ndo tem essa especializa¢do, e um analista-observador dos nossos
jogos e dos adversarios para preparar para a equipa técnica o que fosse necessario nessa matéria,
pois foi algo que eu proprio tive de realizar aléem de todas as tarefas ja inerentes, para dar outro

contributo mais técnico aos jogadores.

A parte do controlo de pré-treino e treino, também foi algo que a este nivel ndo foi
muito trabalhado, pois quando cheguei foi logo um dos pontos que me chamou mais a atencéo
e da pouca capacidade para se resolver esta questdo também. Conseguimos realizar um bom
trabalho na mesma, mas estes recursos humanos acabavam por ser uma mais valia para o grupo,

numa estrutura de Sad, semiprofissional e num campeonato muito exigente.
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CAPITULO Il - Plano Individual de Estagio
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No capitulo que se segue, pretende-se descrever a instituicdo onde se realiza o estagio,
comecando no passado gque a tornou a instituicdo de referéncia que é na atualidade e partindo
depois para aquelas que sdo na atualidade as suas caracteristicas, assim como os diversos
recursos de que dispde.

2.1. Instituicéo do Estagio

O estagio foi realizado na equipa de Juniores B Femininos (sub-19) e juniores C
Femininos (sub-15) do Sport Lisboa e Benfica, SAD e na equipa de Seniores Masculinos do
Lusitano Ginasio Clube, Futebol, SAD.

A equipa sub-19 B competia no Campeonato Nacional de Juniores (sub-19), na variante
de futebol 9, na fase 1, na série E da FPF. Neste escaldo também realizdmos particulares
semanalmente, assim como torneios em Portugal, Espanha, pelo que os horarios aos fins-de-
semana variavam semanalmente, excetuando o Campeonato que se disputou quase sempre ao
sabado a tarde. A equipa treinava trés vezes por semana. Durante a semana 0s treinos tinham
lugar as segundas-feiras e quartas-feiras no horario das 20h15 as 22h00 no Campo dos Pupilos
do Exército em Sdo Domingos de Benfica, sempre em metade do campo de futebol 11 a
disposicédo e quintas-feiras no horario das 20h15 as 22h00 no sintético do estadio da Luz, em

campo inteiro.

Relativamente a equipa de sub-15, a mesma competia no Campeonato Distrital de
Iniciados (sub-15), na 32 divisdo, série 4, na variante de futebol 11, da AFL. Neste escaldo
acompanhei durante seis (6) semanas/microciclos a equipa para 0 meu enriguecimento
curricular ao nivel da competicédo de futebol 11, que, entretanto, foi interrompida com o convite
para a equipa sénior do Lusitano GC, Futebol, SAD. Os jogos de futebol 11 foram normalmente
disputados nas manhds de domingo. A equipa treinava trés vezes por semana. Durante a semana
os treinos tinham lugar as tercas-feiras, quartas-feiras e sextas-feiras no horario das 20h15 as
22h00 no Campo dos Pupilos do Exército em Sdo Domingos de Benfica, sempre em metade do
campo de futebol 11. Era durante as quartas-feiras, que o treino da equipa de iniciadas cruzava
com o treino da equipa de juniores B, que acompanhei durante estes microciclos mais de perto
o0 treino da equipa de iniciadas para ter uma presenca fisica perante 0 grupo para que ao

domingo, nos jogos de competicao, existisse um elo de ligagdo com as mesmas.

Relativamente ao Lusitano Ginasio Clube, Futebol, SAD, a mesma competia no

Campeonato Nacional de Seniores, Série D, na variante de futebol de 11 da FPF. Neste escaldo
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realizavamos normalmente os jogos do campeonato ao domingo de tarde, sendo que a equipa
treinava 4 vezes por semana. Os treinos tinham lugar as tercas-feiras, quartas-feiras, quintas-
feiras e sextas-feiras no horario das 10n00 as 11h45 no Complexo Desportivo de Evora ou no
Campo do Sport Lisboa e Evora em campo inteiro e os jogos oficiais em casa a serem disputados

no Parque Desportivo Eng.°. Joagquim Anténio Moreira Carneiro.

2.2. Objetivos Gerais de Formacao do Estagiario

S&@o muitas as percecdes do que é ser treinador e quais deverdo ser as suas competéncias.
Para Weineck (1986), o treinador deve:

e conceber, planificar, executar e avaliar os procedimentos de treino;

e coordenar uma equipa de intervenientes;

e desenvolver estratégias e organizar a descobertas de talentos;

e formular as necessidades a colocar em matéria de pesquisa;

e cooperar na formacdo dos quadros, concebendo os programas e produzindo documentos
didaticos;

e conceber, organizar e promover a atividade desportiva, e seguir a evolucdo dos
conhecimentos.

Para Sarmento (1991), o treinador, para além de ser um conselheiro e um homem que
deve saber comunicar ao atleta toda a sua confianca e saber, tem de dominar os aspetos técnicos
e cientificos da modalidade, pois os atletas acabam por perceber essas limitacGes e a sua
confianga pode diminuir, naturalmente, com todas as inerentes consequéncias ao nivel da

motivacdo para o esforgo que é pedido em treino e competicao.

Por seu lado, Antonelli e Salvini (citados por Serpa, 1996) observam que a ac¢do do

treinador deve subscrever a realizacéo de quatro papéis fundamentais no contexto desportivo:

e “Técnico”, dependendo o seu desempenho da sua experiéncia, competéncia especifica e
capacidade adquiridas, assim como competéncias criativas;

e “Educador”, pois tem influéncia na formacdo da personalidade dos jovens com quem
interage;

e “Gestor”, no que concerne aos aspetos técnicos € sociais;

e “Lider”, devendo ser aceite, naturalmente, pelos atletas.

Acresce assim a importancia do treinador: além de ser um técnico, é igualmente um
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educador e um lider, que interfere na formacéo global do atleta.

Segundo um estudo apresentado por Cassidy, Jones e Potrac (2008), e onde duzentos
atletas foram questionados sobre as caracteristicas, que na opinido deles, descrevem um “bom”

treinador, recolheram-se as seguintes caracteristicas:

e Paciente, Experiente, Bom Comunicador, Conhecedor das Habilidades, Motivador,
Sentido de Humor, Gestor de Pessoas, Organizado, Capacidade para Ensinar, Bom
Ouvinte, Bom Gestor do Tempo, entre outras.

Apesar de haver diferencas ao nivel da intervencdo dos treinadores com diferente
categoria hierdrquica, numa perspetiva holistica, é possivel definir atividades, tarefas e
competéncias transversais a atividade de qualquer treinador, independentemente do seu grau

profissional, tal como mostra o quadro seguinte.

As competéncias necessérias para
As principais atividades dos Em cada atividade, as principais realizar com sucesso as tarefas
treinadores sio: tarefas do treinador sio: relacionadas com cada atividade
sdo:
Ao nivel do Treino: Planear:

Preparar desportistas para a
competigao, atraves do
planeamento, organizacio e
condugao e avaliagdo do programa
e sessoes de treino,

Ao nivel da competigdo:

Planear, organizar, avaliar e
conduzir a participagdo competitiva
dos desportistas,

Tarefa de definir um programa
passo a passo para atingir um
objetivo num exercicio, numa
sess53o, serie de sessdes, epoca, ou

serie de épocas,

Organizar:

Tarefa de coordenar e diligenciar,
no sentido de assegurar que o
objetivo sera atingido de forma
eficiente e efetiva,

No dominio das aph'dbesf

No dominio do conhecimento: Uso
da teoria e dos conceitos, bem
como do conhecimento informal e
tacito ganho com a experiéncia.

Desempenho das fungdes {saber
fazer) que uma pessoa deve ser
capaz de fazer quando desempenha
uma atividade numa dada area de
trabalho, educacdo, ou social.

Ao nivel da gestdo:

Liderar, dirigir, ou controlar pessoas
relacionadas com o desporto.

Conduzir:

Tarefa de executar uma tarefa
planeada e organizada.

No dominio da ética p le
profissional:

Comportar-se com propriedade
numa situaclo especifica & possuir
certos valores pessoais ¢
profissionals.

Ao nivel da educagdo / formagéo:
Ensinar, instruir ou tutorar pessoas
relacionadas com o desporto.

Avaliar:

Tarefa de estudar, analisar e decidir
acerca da utilidade, valor e
significado ou qualidade de todo o
processo.

Genéricas / basilares / chave:

Comunicagao na lingua materna,
comunicagdo noutra lingua,
competeéncias basicas em
matematica, ciéncia e tecnologia,
competéncia digital, competéncia
de aprendizagem autdnoma,
competéncias civicas e
interpessoals, empreendedorismo e
expressdo cultural,

Investigar e refletir

Fonte: IDP - Programa Nacional de Formagao de Treinadores (2010)
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O exercicio da funcdo de treinador comporta principios orientadores comuns, que
remetem para uma formacdo eclética do praticante desportivo, e que ndo deverdo ser
discriminados. Contudo, em funcdo de alguns fatores, como por exemplo, a missdo da
organizacdo desportiva, o nivel competitivo e escaldo etario dos atletas, o treinador pode
trabalhar de forma mais incisiva uma determinada componente (técnico-tatica, social ou
psiquica), em detrimento de outra. Neste sentido, o contexto revela-se determinante para a
definicdo do programa de intervencdo do treinador. Numa analise comparativa entre o papel do
“treinador de formagdo” e o papel do treinador de atletas seniores inseridos na alta-competicéo,

facilmente se percebe que os objetivos definidos para ambos serdo diferentes.

Treinar jovens é acompanhar um estado de crescimento a varios niveis, quer fisico (o
seu corpo cresce, 0s musculos ficam mais fortes), quer intelectual (o atleta comeca a refletir
acerca do seu desempenho), quer social (comeca a adquirir comportamentos adequados a vida
em sociedade). E neste periodo critico que o atleta se forma como pessoa responsavel, ciente
dos valores e principios fundamentais para uma vida em sociedade. Na verdade, o papel do
treinador dos escaldes mais jovens € extremamente complexo, portanto pode variar de acordo
com uma infinidade de fatores contextuais e de acordo com as caracteristicas idiossincraticas
de cada atleta. Por esta razéo, pode dizer-se que estabelecer um conjunto de normas orientadoras
para o treino de jovens ndo é tarefa facil. A abordagem do treino e da competicdo difere de
treinador para treinador; uns valorizam mais a diversédo e a funcéo social do desporto, outros
estabelecem como prioridade o alcance de bons resultados desportivos. Apesar de ser
unanimemente aceite que a formacdo social e cognitiva do jovem é imperativa nesta fase, por
vezes, é vilipendiada (Gilbert & Trudel, 2004).

Existe uma tendéncia generalizada para se relacionar o grau de competéncia de um
treinador com o escalfo desportivo onde treina. E frequente, por isso, que os treinadores de
equipas/atletas seniores, que participam em niveis competitivos superiores, sejam reconhecidos
como mais competentes. Lyle (2002) contrapde este dogma lembrando que um treinador de
elevado potencial se distingue dos restantes, ndo pelo nivel competitivo em que esté inserido,

mas antes pelas seguintes caracteristicas:

- Muito comprometimento com as tarefas que lhe estdo incumbidas, procurando

sempre desempenhar o seu papel o melhor possivel,

- Relagbes com os atletas estaveis, evitando um mau ambiente para com o
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grupo/equipa;

- Preocupagdo nédo s6 com o presente, mas também com o futuro, como tal, tm uma

visdo dos objetivos a realizar a médio e a longo prazo;
- Muito controlo e monitorizacéo das atividades;
- Grande poder de tomada de decisao;
- Competéncias de gestdo que facilitam o controlo das variaveis do desempenho.

Mallet & Cote (2006) reforcam o exposto, afirmando que o treinador de alta
performance vai muito além da transmissao de conhecimentos técnicos e taticos: ele domina as
tarefas de planeamento dos treinos e competicdes, as tarefas organizacionais e ainda se assume

como 0 mentor dos atletas.

Para Pacheco (2005), o nivel de proficiéncia que um atleta podera futuramente atingir
esta inteiramente relacionado com a qualidade do desempenho do treinador. O autor acrescenta
que para se ser um bom treinador é imperioso possuir um conhecimento profundo acerca da
modalidade que se estd a treinar. S6 com esse conhecimento é que o treinador consegue

identificar as falhas dos seus atletas e propor solucdes para ultrapassa-las.

Nesta fase da minha vida como treinador, depois de muitos anos como jogador amador
e profissional, e com diversas experiéncias enriquecedoras ja como treinador em diversos
contextos, diria que ha certas capacidades que eu deveria valorizar e incidir mais que outras,
principalmente por ser uma época desportiva com dois contextos téo ricos mas tdo diferenciados
um do outro, por um lado um futebol feminino num contexto de formacéo ao nivel da vertente
do futebol nove num clube de dimensdo mundial e numa equipa sénior masculina de futebol 11
ao nivel dos campeonatos mais competitivos que temos em Portugal. Duas realidades novas
para mim enquanto treinador e que certamente serdo extremamente enriquecedoras. Apostaria
claramente e indo de encontro ao programa nacional de treinadores do IDP (2010), nos

seguintes objetivos:

1. Ao nivel do treino/competicao
o Adaptar e organizar o planeamento do treino em diferentes contextos,
preparando o0s atletas para a competicdo e desenvolvendo as minhas

competéncias técnicas.
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o Desenvolver a capacidade de planear, organizar, conduzir e avaliar a
participacdo competitiva das equipas;
o Aperfeigoar a capacidade de leitura e percecdo do jogo em diferentes contextos.
2. Ao nivel da gestéo
o Desenvolver as capacidades de liderar, comunicar, conduzir e controlar atletas
em diferentes contextos;
3. Ao nivel educacional/formativo
o Desenvolver a capacidade de ensinar, educar e instruir em diferentes contextos,
na minha lingua materna e noutras linguas;

o Estudar, analisar e avaliar todo o processo realizado em diferentes contextos.

2.3. Objetivos especificos de formacéo do estagiario

Tendo em conta o0s objetivos gerais acima descritos, todos os objetivos especificos

serdo delineados em funcdo dos mesmos.

Como refere Araujo (1995, p.123) “ser treinador exige um conhecimento
multidisciplinar, tornando-se evidentemente imprescindiveis 0s conhecimentos inerentes a
tatica, atécnica e a preparacdo condicional do jogo em que o treinador se especialize, bem como
o fundamental dominio da pedagogia e metodologia de ensino e a necessidade expressa de ser

um especialista no provocar do interesse e da motivagao dos que consigo aprendem e treinam”

“Treinar jovens ndo ¢ o mesmo que treinar adultos. Para treinar jovens, € necessario
ter motivacdo, e ser capaz de estabelecer uma boa relagdo com os jovens, e conhecer os métodos

e 0s meios mais adequados para o seu desenvolvimento” (Pacheco, 2001, p.43).

Relativamente ao primeiro ponto, e ao nivel do treino e competicéo, segundo Oliveira
(2005) qualquer treinador, quando prepara uma nova época desportiva, deve-se reger por trés
parametros: a Programacédo a Periodizacdo e Planificacdo, para conseguir consolidar todo o

processo.
Os objetivos especificos associados foram:

e Definir e programar todo o processo de operacionalizacdo da época desportiva, tendo
em conta todas as necessidades ao nivel de recursos humanos, materiais, infraestruturas

e organizacional, com o objetivo de criar uma forma de jogar;
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Criar uma forma de jogar com base nos pressupostos associados as ideias da equipa
técnica, daquilo que s&o as caracteristicas dos jogadores que constituem o plantel e todos
aqueles com potencial para vir a acrescentar qualidade ao plantel, dos principios que
pretendemos implementar no nosso jogar, e de todo o contexto que envolve, a
preparacdo de uma época desportiva, fundamentados nos quatro pilares essenciais: o
clube que representamos, a constitui¢cdo do plantel, o processo de treino e na obtencéo
de uma taxa de rendimento segundo objetivos tracados e que podem ser ajustados
durante a época desportiva.

Organizar e época desportiva por periodos de tempo, de modo a controlar a
operacionalizacdo do processo de treino, atraves de uma periodizacdo organizada e
evolutiva. Definindo assim para cada periodo objetivos de modo a melhorar capacidade
de rendimento desportivo dos jogadores e da equipa, de modo a conseguirem 0
rendimento méaximo. Esse rendimento maximo sé € possivel se os jogadores
conseguirem um total dominio das aces técnicas e taticas, uma boa adaptacdo
fisiologica aos esforgos intensos e uma habituacdo as exigéncias psicolégicas e
emocionais relativamente ao contexto onde estéo inseridos;

Planear, a importancia de um plano de acdo forte e com bases sélidas, de modo a poder
construir e desenvolver uma equipa, um grupo, definindo um plano estratégico que vise
potenciar o maximo de eficacia na concretizacdo dos objetivos que definimos
anteriormente, para que consigamos atingir uma taxa de sucesso elevada de
cumprimento;

Elaborar planeamentos de unidades de treino e refletir sobre os mesmos em cada
momento da época desportiva,;

Refletir sobre os jogos dos diferentes contextos a que irei estar exposto, pois sabendo
que a realidade feminina de formagéo sera certamente diferente da realidade sénior
masculina;

Analisar e realizar uma analise detalhada de pelo menos sete adversarios do campeonato
nacional de seniores, para apresentar aos jogadores, nos jogos a realizar em casa, na
concentragdo para 0S mesmos.

Para a equipa de juniores feminina estes objetivos serdo realizados mais em forma de

acompanhamento e com a ajuda dos meus feedbacks, sendo que ao nivel da equipa sénior

masculina de uma forma mais direta e operacional.
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Relativamente ao segundo ponto, e as capacidades de liderar e comunicar, conduzir e
controlar os atletas, terei como maiores preocupac¢6es aquilo que as minhas equipas técnicas e
jogadores me possam transmitir verbal e ndo-verbalmente e conseguir transmitir e comunicar

da melhor forma, tendo em conta a o0 género, o escaldo e a lingua materna de cada um.

Segundo Rosado (2017, p.234), “a lideranga em treino desportivo é uma lideranca
especial, dando resposta a problemas especificos determinados pelo(s) contexto(s)
desportivo(s). Na realidade, o contexto desportivo ndo é uniforme antes multifacetado e
complexo, partilhando, com os outros sistemas complexos, um elevado grau de ndo-linearidade
e de comportamento cadtico. Destaguemos, ainda, que o contexto desportivo estd em mudanca,

esta mais complexo, volatil, imprevisivel e ambiguo”.

Tal coloca diversos problemas as liderancas. As novas geragdes, por seu lado, sdo
também diferentes sob muitos aspetos (diferentes valores e expetativas), determinando novos
desafios a qualquer forma de lideranca tradicional. A lideranca focada no lider e elitista desloca-
se, atualmente, para uma concecdo de lideranga vista como um processo distribuido pelos
diversos intervenientes, exigindo aos lideres maior adaptabilidade, autoconsciéncia,
colaboracdo, criatividade, capacidade de pensamento estratégico e de gestdo da mudanca e

tolerancia & ambiguidade.

Segundo Santos (2003), sabemos que comunicar € a forma que o treinador utiliza para
dar as suas indicacbes e transmitir de uma forma organizada as suas ordens, ideias e
conhecimentos. Os bons treinadores se sdo de sucesso, diferenciam-se dos restantes devido a
sua capacidade de comunicacao (Hotz, 1999).

Saber comunicar € a forma que o treinador desportivo tem para transmitir 0s seus
conhecimentos e ideias, dispondo todo a sua capacidade técnica e desportiva acessivel a todos
os praticantes da modalidade (Castelo, 2002). E importante que o sistema de comunicagao entre
o treinador e os jogadores seja eficaz, tendo em conta que a informagdo transmitida fornece
indicacbes acerca da execucdo de acles técnico-taticas, o que influencia o rendimento

individual e da equipa (Pina e Rodrigues, 1994).

O “The Official US Youth Soccer Coaching Manual” (Fleck, Quinn, Carr, Buren, e
Stringfield, 2002) salienta que para um processo de comunicacao adequado € necessario que a

informacdo verbal e ndo-verbal (linguagem corporal e gestos) seja apropriada. O referido
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manual também defende a importancia de a linguagem utilizada pelos treinadores ser

apropriada relativamente as palavras utilizadas, tom de voz, volume, ritmo e articulacéo.

Portanto ao nivel dos objetivos especificos associados a este ponto temos:

Conseguir prever cendrios e davidas resultantes do processo de treino, antes, durante e
ap0s 0 mesmo;

Preparar feedbacks que possa dar em treino e competicdo, atraves da capacidade de
antecipar, e programar mentalmente uma resposta adequada, na minha lingua materna
ou noutra, ou através da minha comunicagdo ndo-verbal;

Capacitar a minha figura enquanto treinador de formas de elogiar, criticar
construtivamente, evidenciar comportamentos e aspetos positivos, ponderar
calmamente sobre situacOes de erro que acontecam, enfatizar o respeito e a cordialidade
entre todas as figuras da modalidade, encorajar ao prazer pela pratica desportiva,
promover o trabalho de equipa e a resiliéncia dos atletas e exemplificar da melhor forma

possivel comportamentos respeitadores e adequados da ética e do espirito desportivo.

Relativamente ao ultimo ponto, ao nivel educacional e formativo, é essencial saber

principalmente se os meus atletas foram bem conduzidos durante todo este processo, como

evoluiram no seu processo formativo e no seu processo educativo (formagdo e profissionalismo)

com a interiorizacdo da ideia e principios de jogo idealizadas para cada uma das realidades. E

importante observar a sua evolucdo nos aspetos também mais macros e ndo sO naqueles que

normalmente identificamos como processos mais micro, como a técnica e a tatica e outras

analises mais simplista que possam ser feitas.

Os meus objetivos especificos para este ponto foram:

Avaliacdo dentro do possivel, do desenvolvimento dos jogadores (avaliagdo por
periodos e global), bem como da sua percepc¢do relativamente ao seu desempenho
enquanto atletas e ao seu crescimento durante a época desportiva.

Analise de jogos da equipa, tentando perceber se a forma de jogar que idealizdmos e 0s
principios de jogo estdo a ser adquiridos, e de que forma poderemos melhorar tendo em
conta os contextos, analisando tendéncias de resultados e da performance durante a

época.
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2.4. Estratégias a implementar para a formacao pessoal enquanto treinador
Os objetivos abordados nos pontos anteriores, relacionam-se com o meus locais de
estagio e as minhas fungGes. Este ponto esta relacionado com a minha formacéo pessoal e com

aquilo que poderéa ser importante para me valorizar enquanto ser humano e treinador.
Portanto decidi definir assim trés estratégias:

e Participacdo em acdes de formacéo e organizacao de pelo menos uma agéo de formacéo
creditada (através da minha vertente empresarial);
e Observacdo direta quanto possivel de outros contextos de treino e jogo;
e Continuar a elaborar o documento que serve de base para o livro para treinadores de
formacéo, iniciado em 2018.
Com a primeira estratégia pretendo manter-me atualizado sobre o que € feito noutras
equipas e noutros contextos, bem como tentar potenciar com um projeto pessoal empresarial, a

organizagdo de momentos formativos e interativos para os treinadores.

Com a segunda pretendo através da observacdo conhecer novas metodologias de
treino e intervencdo e também diferentes formas de jogar para aumentar o meu portfélio de

conhecimentos e ideias.

Com aterceira, pretendo dar continuidade a um documento que tenho estado a elaborar
e trabalhar desde 2018, para editar em forma de livro, que servira fundamentalmente para ajudar
todos os treinadores de formacéo a terem um auxilio diferente para o trabalho a realizar nos
escal@es de iniciacdo até uma fase mais adiantada do desenvolvimento dos atletas, e que
certamente irei aproveitar o estudo do capitulo 7 e o desenvolvimento do modelo da atleta para

completar ainda mais este processo que venho a realizar.

2.5. Fungdes do treinador estagiario

Como treinador estagiario no Sport Lisboa e Benfica, estive a disposi¢éo do clube para
as tarefas que forem necessarias. O principal enfoque do meu estagio foi a equipa de Juniores
Femininas (Sub-19 B), na qual dispenso grande parte do meu tempo e atencdo e na qual
desempenho a funcéo de treinador estagiario, mas também na equipa de sub-15 A feminina ao
nivel do futebol 11, durante determinado tempo até integrar a estrutura sénior do Lusitano GC,
Futebol, SAD, bem como dos C08 na escola de futebol, participando ativamente nos treinos e
jogos oficiais deste escaldo. Todas estes estimulos internos do clube, e percebendo que quanto

42

Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias | Faculdade de Educacdo Fisica e Desporto



Luis Manuel Torres Ramalho | Relatério Final de Estagio — Epoca Desportiva 2019/2020

mais tempo usufruisse do conhecimento e relacGes dentro do clube, maior seriam as minhas

capacidades para aprender, desenvolver e evoluir como treinador.

A capacidade de trabalho, espirito de sacrificio, espirito critico e a lealdade s&o os
quatro pilares do treinador estagiario no clube e sem estes dificilmente se obtera sucesso no
mesmo. Capacidade de trabalho porgue é preciso trabalhar muito, tendo em conta a exigéncia
existente e o nivel que se pretende atingir; espirito de sacrificio, pois € uma atividade
profissional que exige muito tempo pessoal e que nem sempre € muito bem recompensada
financeiramente; espirito critico, no sentido em que é necessario ter uma mentalidade de
crescimento, saber efetuar uma autoavaliacdo e saber também aceitar uma critica; lealdade, pois
sem ela dificilmente alguém nos vera como sendo um colega de confianca, especialmente numa

modalidade coletiva.

Ao nivel do Lusitano GC, Futebol, SAD, quando o convite surgiu em Janeiro de 2020,
e para trabalhar num contexto bastante dificil, como € o Campeonato de Portugal, onde ao
trabalhar com atletas ja formados num contexto muito exigente e complexo na altura em que a
equipa atravessava um momento menos bom, estando no Gltimo lugar e na constante luta pela
manutencdo, mais do que organizar todo um trabalho técnico e tatico no imediato e que
comecasse a dar resultados, onde até final de Fevereiro vivemos com a constante possibilidade
de saida e entrada de novos jogadores, foi fundamentalmente na parte psicoldgica e cognitiva
gue centramos as nossas atencdes, fazendo acreditar os jogadores numa primeira fase na equipa
e no trabalho e nas ideias que estavam a ser passadas, e depois numa segunda fase no potenciar
das suas qualidades individuais em prol do coletivo e dos objetivos pretendidos para a 22 metade

da época desportiva.

2.6. Tarefas inerentes a funcéo do treinador estagiario

Relativamente ao Sport Lisboa e Benfica, as minhas tarefas enquanto estagiario, ao
nivel do trabalho de campo durante o tempo de treino, foram participar ativamente em tudo
aquilo que envolve a concecdo e operacionalizagao dos exercicios de treino. Geralmente quando
tinhamos mais que um exercicio em simultaneo, a treinadora principal observava e dava
feedbacks para ambos os exercicios, sendo que os adjuntos e estagiarios preparavam e
operacionalizavam 0s exercicios, tendo a liberdade e autonomia para adaptar o que fosse
necessario (espaco, condicionantes, entre outras), desde que dentro daquilo que eram o0s
objetivos gerais e especificos da unidade de treino. Fora de campo fui também responsavel por
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realizar o controlo e avaliagcdo do treino através da Percecdo Subjetiva de Esforco, bem como
de outros registos importantes para a equipa, como presencas e assiduidade, dados estatisticos

dos jogos e campeonato, entre outros.

Outra tarefa que tive no clube foi a de treinador dos C08 (2008), que participaram no
campeonato distrital de futebol sete e futebol nove, participando ativamente nos treinos e
assumindo muitas vezes as equipas como treinador principal durante as competicdes oficiais ao
fim de semana. Para mim enquanto estagiario, foi muito enriquecedor passar por diversas
experiéncias, sendo que acompanhar uma equipa de competicdo, com esta qualidade e nivel,
principalmente no contexto do futebol nove, onde competem num escaldo acima, sem duvida

possibilitou-me passar por contextos fantasticos de aprendizagem.

Ainda relativamente ao clube, foi me dada a possibilidade de participar durante 6
microciclos e 6 jogos competitivos a equipa de sub-15 feminina no campeonato distrital de
iniciados misto da 3? divisdo da AFL, ao nivel do futebol 11, para ter outro contexto de treino

e de jogo que seriam fantasticos para 0 meu crescimento enquanto treinador.

Para finalizar, aquando do convite a meio da época desportiva para representar o
Lusitano Ginasio Clube, Futebol, SAD, no campeonato nacional de seniores, mantive 0 meu
estagio com as sub-19 B femininas e com os CO08, abdicando de acompanhar as sub-15
femininas, pois a exigéncia e obrigacdo profissional de passar a representar uma sociedade
anonima desportiva, num contexto tdo complexo e dificil como o que foi encontrado, onde
passei a desempenhar ao nivel do campo a responsabilidade do processo de treino, organizando
e orientando em todos os momentos 0 mesmo, numa total harmonia com toda a equipa técnica
para juntamente com eles planearmos e operacionalizarmos o melhor possivel toda a estrutura

inerente a este desafio.

Fora de campo, fui responsavel pelo planeamento do treino e preparacdo do jogo
juntamente com toda a equipa técnica, bem como da analise e observacdo dos adversarios para
preparamos 0 melhor possivel 0s jogos seguintes. Ao acompanhar todas estas equipas de
competicdo em contextos tdo diferenciados como observado, vai me permitir uma grande
capacidade de organizacdo e um grande espirito de sacrificio para ser um treinador com uma
mente pro-ativa e com grande capacidade de adaptacéo e de analise diferenciada para todos os

momentos.
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CAPITULDO Il — Caracterizagio da Equipa e do Contexto Competitivo
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Na caracterizacdo da equipa e do contexto competitivo, procuramos explorar a
constituicdo da equipa técnica e do plantel das sub-19 B, sub-15 e dos seniores masculinos do
Lusitano GC, Futebol, SAD, assim como as caracteristicas das jogadoras e jogadores e a
avaliacdo que permitiu tracar o seu perfil. Também as competi¢fes onde as equipas estavam
inseridas sdo descritas neste capitulo, assim como 0s objetivos que as equipas tinham para 0s

seus atletas.

3.1. Caracterizagdo da estrutura das Sub-19 B e Sub-15 Femininas

3.1.1. Caracterizacao da equipa técnica
A equipa técnica das sub-19 B, foi constituida por 11 elementos. Apesar de extensa, a
equipa técnica contém 6 elementos efetivos do clube, sendo acrescida de 5 estagiarios de

diferentes realidades.

e Treinador principal (FP), 31 anos de idade, licenciada em Educacéo Fisica e Desporto
Escolar, Mestre em Ensino da Educacdo Fisica, nos ensinos basicos e secundarios,
Mestre em Treino de Futebol — da formacdo a alta competicdo. Grau Il / UEFA B de
treinador. Ex-internacional portuguesa sub19 e AA e 8 vezes camped nacional, 7 tacas
de Portugal e 1 supertaca como jogadora.

e Treinador de guarda-redes (FS), 25 anos de idade, tendo sido 16 anos praticante, sendo
que 12 foram como federado, tendo formacdo académica ao nivel do 12.° ano no curso
profissional de técnico de gestdo de equipamentos informaticos, tendo o grau treinador
UEFA C e estando a tirar o UEFA B na Associacao de Futebol de Lisboa;

e Treinador adjunto (TC), 25 anos de idade, formacdo académica de 12° ano, estando a
realizar o estagio do UEFA C.

e Treinador adjunto/delegado (JA), 21 anos de idade, praticou futebol durante 15 anos,
formacdo académica ao nivel do 9° ano, estando atualmente no 2° ano do curso
profissional de apoio a gestdo desportiva.

e Treinadora adjunta/delegada (RE), 24 anos, praticou futsal durante 5 anos, licenciada e
atualmente a frequentar o Mestrado da Faculdade de Motricidade Humana e com o grau
I/UEFA C.

e Técnica Administrativa e Logistica (AC), 30 anos, estando ligada ha cerca de 13 anos
ao clube, sempre em areas ligadas a comunicacdo e ao museu Cosme Damido nos
ultimos 6 anos. Licenciada em ciéncias da comunicacdo e marketing.
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e Treinadora estagiaria (JM) da licenciatura de treino desportivo da Faculdade de
Motricidade Humana — acompanhamento, apoio ao treino e estatisticas de jogo.

e Treinadora estagiéria (BR) da licenciatura de treino desportivo da Escola Superior de
Educacédo de Rio Maior

e Treinador estagiario (FS), 30 anos de idade, com 13 anos de praticante no futebol. Ao
nivel da funcéo de treinador, 2 anos no Brasil, 2 anos em Portugal e 3 anos na Alemanha,
sendo licenciado no Brasil pela Universidade Estadual de Londrina em Desporto,
atualmente mestrando na Universidade Lus6fona (Treino Desportivo), atualmente ainda
sem grau qualquer grau de treinador.

e Treinadora estagiaria (RS), 33 anos de idade, praticante de futebol durante 16 anos,
formacdo académica com licenciatura em educacéo fisica pela UNIP — Universidade
Paulista e atualmente a frequentar o curso UEFA C de treinador na Associacdo de
Futebol de Lisboa.

A equipa técnica das sub-15 A foi constituida por um treinador principal (MS), um
treinador de guarda-redes (CC), um treinador adjunto (RS), um delegado (JA) e uma treinadora

estagiaria (CS).

Para além destes elementos, o clube teve a disposicdo fisioterapeutas que
acompanharam todos 0s jogos e treinos, e outros elementos ligados a estrutura do futebol

feminino.

Normalmente todas as tercas-feiras durante as tardes, eram realizadas a reunifes da
equipa técnica, para analise dos jogos, adversarios, abordar planeamentos e avaliacGes
necessarias a realizar. A convocatoria foi decidida entre todos os treinadores antes dos jogos,

bem como o nove inicial.

3.1.2. Caracterizacéo da equipa das Sub-19 B e Sub-15

O plantel da equipa sub-19 B foi constituido pelas melhores jogadoras ao nivel
nacional, oriundas da equipa de competi¢do de sub-17 do SL Benfica da época 2018/2019,
vencedora da taca nacional e de outros clubes onde foram criteriosamente observadas e

selecionadas para integrar o plantel desta época.

A equipa sub-19 B contou no total com 24 atletas, em que normalmente 6 atletas
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durante a semana alternaram o treino entre as sub19-B e as sub19-A. Uma das atletas por ter
idade ainda de sub-15, em termos competitivos, por vezes foi a este escaldo para jogos mais
importantes de futebol 7 feminino ou de futebol 11 misto, para ajudar e valorizar ainda mais o

seu desenvolvimento e crescimento.

Com uma media de idades de 15.70 anos, a data do primeiro jogo oficial, era um plantel
bastante jovem, mas de grande potencial, contando com 11 jogadoras, das 24, que ja foram
internacionais, entre os escalGes nacionais de Sub-15 e Sub-17, além de muitas presencas nas
selecdes distritais a nivel nacional. Outro dado interessante, o plantel tem 3 jogadoras
internacionais nos 3 escaldes referenciados (Sub-15, Sub-16 e Sub-17), sendo que no total

temos 11 jogadoras internacionais pela selecdo nacional portuguesa.

Internacionalizacoes

= N30 internacionais

m Internacional Sub-15
= Internacional Sub-16
w Internacional Sub-17

Gréfico 3 - Internacionalizagdes equipa sub-19

A equipa tinha uma altura média de 161 cm, um peso médio de 56 Kg e uma média

das 8 pregas subcutaneas de 107 nas avaliacGes iniciais.

No decorrer da época a equipa foi reforcada com duas jogadores portuguesas, uma
proveniente da equipa sub-19 A (DT) e outra de uma equipa francesa e ja sendo internacional
portuguesa de sub-15 (TS).

Outra alteracédo na constituicdo do plantel foi a passagem de uma das nossas jogadoras
mais influentes (MM) em definitivo para a equipa de sub-19 A para a Liga Nacional de Juniores,

antes do primeiro jogo oficial da época e a saida de uma das avancgadas (MP) no final do ano
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de 2019 para uma equipa senior feminina do Campeonato Nacional da 22 Divisao.

Sendo que vérias jogadoras podiam fazer mais do que uma posicdo, tinhamos um
plantel com uma distribuicdo base de 3 GR, 6 Defesas, 6 Médias, 4 Alas e 5 Avancadas. Destas
apenas quatro tém o pé esquerdo como pe dominante, uma delas guarda-redes, uma defesa, uma

média e uma avancada.

Devido ao facto de a Federagéo ter cancelado o campeonato de sub-17, existente na
época anterior, este plantel foi inserido no campeonato nacional de juniores sub-19, na variante
de futebol 9, explicando o facto de praticamente todas as atletas terem idade de sub-17, ainda
assim, a maturidade de jogo e capacidade individual e coletiva deste plantal, traduziu-se numa
superioridade notavel ao longo do campeonato.
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Tabela 2 -Informacé&o geral do plantel sub-19 B

P " Soma 8
L _ 1 1 F . ) ) .
Ne D Posicdo na Equipa Data Nasc. dagso's:'o dzgicé‘m Altura Peso Pregas Pé Dominante Clube Anterior INT.SUB15 INT.SUB16 INT.SUB17 CARACTERISTICAS
INI
1 AM DC/MDC/MC 13-2-2004 15 16 163 55.3 135 DIREITO sLB 1 (54 MIN) Forte fisicamente e com
boa leitura de jogo
Grande capacidade técnica
2 A0 MD/MC/ME/AVA 16-1-2006 13 14 158 50.5 108 ESQUERDO VALADARES GAIA e tatica, jogadora de
habilidades excepcionais
Grande qualidade técnica e
3 BN MD/MC/ME/AVA 23-3-2004 15 16 156 a7 93 DIREITO CASA PIA AC 4 (167 MIN) 1G 3 (190 MIN) 4 (81 MIN) com muita intensidade,
finalizadora
4 BP GR 26-8-2004 15 16 159 50.7 65 DIREITO PAIO PIRES FC ©om presenca na baliza,
calma e segura
5 cM MD/AV 31-7-2004 15 16 164 46.9 96 DIREITO FUTEBOL BENFICA Rapida e gg::;:em'do de
Forte fisicamente e com
6 cCLM DC/MDC/MC 6-9-2003 16 17 161 66.7 156 DIREITO GD A-DOS-FRANCOS 3 (190 MIN) 6 (350 MIN) 9 (257 MIN)  uma grande capacidade de
leitura de jogo
Imponente fisicamente e
7 Ds DC/MDC/MC 18-2-2004 15 16 169 60.3 101 DIREITO PRAINHA FC 4 (141 MIN) 1G 2 (80 MIN) com grande capacidade
tatica
8 DT MD/ME/AV 23-01-2002 17 18 169,5 54 DIREITO sLB Velocidade, drible e
capacidade técnica
) EV MDC/MC/AV 6-2-2004 15 16 160 58.6 128 DIREITO ANCORA PRAIA 4 (177 MIN) 1G 3 (80 MIN) 6 (261 MIN) 1G Grande capacidade de
trabalho e qualidde técnica
Veloci f
10 FD MD/ME 30-9-2003 16 17 162 54 85 DIREITO sLB 2 (46 MIN) elocidade, e forte
fisicamente
11 1S MD/AVA 13-8-2001 18 19 167 66.6 115 DIREITO sLB Forte fisicamente e
finalizadora
12 JIN [s%e} 24-4-2004 15 16 159 59.5 114 DIREITO MALVEIRA
13 LS MC/AV 16-1-2004 15 16 157.5 52 88 DIREITO TORREENSE Comba‘tg’car;ig:a"dade
14 MAS MC/AV 3-6-2004 15 16 158 50 79 ESQUERDO SPORTING CP 4 (168 MIN) 3 (195 MIN) Grande q”zlr'f::e técnica e
Fisicamente muito forte, e
15 MM MC/AV 10-5-2003 16 17 155 59.8 141 DIREITO GD A-DOS-FRANCOS 6 (267 MIN) 2G com organizagéo e criagéo
fantastica
16 MAM GR 10-5-2001 18 19 164 70.3 103 ESQUERDO SPORTING CP Trabalhadora, calma e
muito forte entre postes.
17 w™MP AV 22-3-2002 17 18 165 51.8 88 DIREITO sLB Forte nos apoios frontais e
roturas
18 MAP MD/ME/AV 12-9-2003 16 17 163.5 59.6 101 DIREITO AC MALVEIRA Forte fisicamente,
velocidade e finalizadora
19 ™Ms MD/ME 17-1-2004 15 16 158 49.3 74 DIREITO GD A-DOS-FRANCOS 3 (138 MIN) Velocidade, combativa e
taticamente equilibrada
Trabalhadora, corajosa e
20 ™MD GR 23-5-2001 18 19 158 50 99 ESQUERDO sLB A >
com bom jogo de pés
21 RC DC/MDC/MC 6-5-2004 15 16 161 54 140 DIREITO sLB 3 (106 MIN) Taticamente muito forte,
equilibrada e assertiva
22 sF DC/ME 28-11-2003 16 17 160 54.9 137 ESQUERDO sLB C"mbat“’ajeo;’sa leitura de
Forte fisicamente e com
23 ST DC 30-10-2003 16 17 171 65 104 DIREITO sLB grande capacidade de luta e
jogar simples
24 Ts MD/ME/AV 12-08-2004 15 16 161 61,5 DIREITO FLEURY FC 91 1(16 MIN) Avancada possante e com
grande capacidade de luta
Valores médios 15.71 16.71 161.30 55.95 106.82
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Relativamente as sub-15, o plantel foi constituido pelas melhores jogadoras ao nivel
nacional, a maioria vindas de outros clubes e algumas dos escaldes sub-13 e sub-17 do Sport
Lisboa e Benfica da época 2018/2019. Para além das jogadoras referidas na tabela seguinte,
existem atletas da equipa sub-15 B e da equipa sub13 (num total de 9 jogadoras) que, ao longo
da época e, mediante a sua prestacédo, poderao vir a realizar alguns treinos e jogos com a equipa
sub15 A, sendo chamadas principalmente para os jogos de futebol 11, onde o numero de
jogadoras convocadas era maior. O contrario também poderia ocorrer, havendo a abertura para
que jogadoras do nosso plantel pudessem ir fazer os jogos pela equipa sub-15 B. A equipa sub-
15 A contava com o total de 15 atletas, em que 5 jogadoras ndo realizavam a totalidade de
treinos durante a semana (por serem de fora de Lisboa, realizavam apenas um treino semanal
com a equipa e o0s jogos ao fim-de-semana) e, 1 jogadora ndo estava inscrita para competir
oficialmente pelo clube (n&o esteve presente em todos o0s treinos e ndo esteve presente nos

jogos).
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Tabela 3 - Informacéo geral do plantel sub-15

Ne

Idade inicio Ildade Fim

- - Altura Peso  Pé Dominante CARACTERISTICAS
Epoca Epoca

ID Posic¢éo na Equipa Data Nasc.

10

1

12

13

14

15

Muito intensa e agressiva,

CF MEDIO DIREITO 14-06-2005 14 15 160 50 DIREITO com capacidades técnicas e

fisicas muito acima da média.

Tecnicamente muito dotada,
necessita de intensidade e de

melhorar a fomada de
decisdo, mas fem um grande
potencial. Ambidestra,
acrescenta qualidade.
Muito inteligente na leitura do
jogo, fisicamente apta e
tecnicamente muito
LP MEDIO ESQUERDO 28-01-2006 13 14 155 42 ESQUERDO competente, provavelmente
devido a sua personalidade
mais fechada néo se consegue
destacar mais
GR de estatura muito alta,
com capacidades condicionais
VF GUARDA-REDES 10-12-2005 14 15 173 50 DIREITO acima da média, muito rapida,
muito &gil e um jogo de pés
muito forte.
Fisicamente apta e
sC DEFESA DIREITO 22-02-2005 14 15 162 52 DIREITO tecnicamente competente, é
uma jogadora equilibrada.
GR de estatura média, com
limitacdes no jogo de pés e um
pouco lenta a reagir e a
deslocar-se, mas com uma
grande capacidade de
trabalho.
Jogadora muito completa,
tecnicamente muito dotada e
SG MEDIO CENTRO 27-12-2006 13 14 160 50 DIREITO com velocidade, forca e
poténcia muito acima da
média.
MEDIO C,omAaIgumas lacunas ao nivel

BO CENTRO/ESQUERDO 09-02-2004 15 16 162 50 DIREITO técnico, compensa com a sua

estatura alta.

Muitas dificuldades técnicas,
lenta na reagdo a bola, mas
com grande capacidade de

trabalho.

Estatura alta e forte no jogo
aéreo, no entanto
tecnicamente e taticamente
menos capaz.
Estatura alta e forte no jogo

MAC  DEFESA ESQUERDO 16-06-2005 14 15 161 48 ESQUERDO aéreo, no entanto

tecnicamente menos capaz.
i Velocidade, forga e poténcia
MEDIO/AVANCADO inigualaveis, muito acima da
DIREITO 14-03-2005 14 15 159 49 DIREITO média. Necessita de melhorar
atomada de deciséo.
i Muito competente
MEDIO CENTRO tecnicamente e competente
NS ESQUERDO 18-05-2006 13 14 158 4 ESQUERDO fisicamente, com um grande
potencial.
i Tecnicamente muito

DEFESA DIREITO/MEDIO competente, necessita de

CENTRO 28-11-2005 14 15 157 4 DIREITO intensidade. Tem uma grande
margem de evolugdo.
Tecnicamente soberba,

BP MEDIO 10-11-2006 13 14 150 39 AMBOS

BD GUARDA-REDES 11-10-2006 13 14 157 49 DIREITO

JA DEFESA-ESQUERDO 16-10-2005 14 15 153 53 DIREITO

MC DEFESA DIREITO 16-06-2005 14 15 163 50 DIREITO

CR

Cs

acrescentando muita qualidade. Criativa e

EC MEDIO DIREITO 26-12-2006 13 14 157 46 DIREITO imprevisivel, mas
psicologicamente e
emocionalmente instavel.

Valores médios 13.67 14.67  159.13 48.07
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3.1.3 Objetivos especificos para a equipa Sub-19 B e Sub-15.

Os principais objetivos da época da equipa de Sub-19 B s&o:

1. Competitivos

e Vencedoras da Série E da 12 fase, s6 com vitorias, ultrapassando os 100 golos e nédo
sofrendo mais do que 5 golos;

e Vencedoras da Zona Sul da 22 fase do Campeonato Nacional;

e Conquista do Campeonato Nacional de Futebol Feminino sub-19.

2. Formativos/Educativos

e Formar jovens atletas para o mais elevado nivel competitivo com base nos melhores
principios metodoldgicos, numa formacdo integral e na mistica que caracteriza o Sport
Lisboa e Benfica.

e A evolugdo das jogadoras em todas as dimensfes do jogo, para que se consigam
aproximar dos patamares de exceléncia, com vista a integrar as proximas equipas do

Sport Lisboa e Benfica.

3. Pedagdbgicos

e Aeducacdo das jogadoras, formando ndo somente atletas, como também formando boas
cidadds, para que no futuro sejam bem-sucedidas nas mais diversas areas;

e Ensinar, educar e sensibilizar atletas transmitindo valores e condutas indispensaveis na
sua vida pessoal e desportiva. Ambicdo, Compromisso, Humildade, Solidariedade e

Determinacéo.

4. Individuais

e Desenvolver atletas imprevisiveis e criativas capazes de analisar e raciocinar 0 jogo em
diferentes momentos e contextos, tomando as melhores decisdes consoante 0S
respetivos constrangimentos, incrementando a qualidade do jogo coletivo através do

individual.

Relativamente a equipa de sub-15, os principais objetivos da época séo:
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A evolugédo das jogadoras em todas as dimensfes do jogo, para que se consigam
aproximar dos patamares de exceléncia, com vista a integrar as proximas equipas do
Sport Lisboa e Benfica;

A educacdo das jogadoras, formando ndo so atletas, como também formando boas
cidadas, para que no futuro sejam bem-sucedidas nas mais diversas areas, contribuindo
para um mundo melhor;

A conquista do Campeonato Distrital Feminino Juniores “C” Futebol 7;

A conquista da Taca Nacional de Futebol Feminino sub-15.

Num clube como o Sport Lisboa e Benfica, a cultura de vitoria esta inerente e, 0s

objetivos passam pela conquista das duas competicGes onde a equipa esta inserida, nunca

menosprezando os valores do clube e a evolugdo sustentavel das jovens atletas tanto a nivel

desportivo como social.

Os objetivos assumem, assim, uma perspetiva de formacdo integral e individualizada,

atendendo as caracteristicas e necessidades de cada atleta. Ndo existem objetivos parcelares

definidos ao longo da época, existem sim objetivos gerais baseados nas dimensfes do jogo e

com vista no desenvolvimento das jogadoras:

Técnicos- passe, rececdo, remate, drible, finta, simulagdo, cabeceamento ofensivo e
defensivo, ‘tackle’, desarme, intercecdo, conducao e protecdo da bola, técnica de guarda
redes.
Taticos- ensinar a decidir executando, garantindo um maior conhecimento do jogo e
uma ocupacao mais racional do espaco de jogo, que originara um aperfeicoamento da
tomada de decisédo. Para isto, temos como linhas orientadoras:
o Principios Gerais- criar superioridade, evitar igualdade, recusar inferioridade;
o Principios Especificos do ataque- progresséo, cobertura ofensiva, mobilidade,
espaco;
o Principios da desmarcacgdo- desmarcacao de apoio, de rotura e com trajetéria
circular;
o Principios Especificos da defesa- contencao, cobertura defensiva, equilibrio e

concentragéo.

54

Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias | Faculdade de Educacdo Fisica e Desporto



Luis Manuel Torres Ramalho | Relatério Final de Estagio — Epoca Desportiva 2019/2020

Fisicos

O

Capacidades coordenativas- apreciacdo das trajetorias, coordenacdo Oculo-
pedal, capacidade de observacdo, orientacdo espacial, coordenacdo Oculo-
manual, coordenacao espaco- temporal, lateralidade, equilibrio, controlo motor,
ritmo, técnica de corrida, sensibilidade propriocetiva do pé;

Capacidades condicionais- resisténcia especifica do jogo, velocidade de
reacdo, execucdo e deslocamento, forca rapida, flexibilidade, agilidade e

destreza.

Psicoldgicos, sociais e afetivos- relacdes interpessoais, atitudes, valores, normas,

regras, solidariedade, altruismo, coesdo de equipa, espirito de equipa, atencdo,

concentragédo, autocontrole, educar a coragem e dominar o medo, auto- estima, auto-

confianca, humildade, combatividade, determinacdo, carater, postura, vontade de

vencer, estabilidade, mentalidade forte, atitude positiva, persisténcia, competitividade,

capacidade de sofrimento e resisténcia psicologica a fadiga, tenacidade, fair- play,

formar a estabilidade psicoldgica, confianca e respeito mutuos entre elementos da

equipa, integridade (honestidade nas palavras e coeréncia nas a¢fes), preocupagao com

0 préximo.

Estratégicos- através de formas jogadas integradas para:

o

o

Desenvolver regras de atuacdo nas diferentes posi¢cGes em acoes ofensivas;
Desenvolver regras de atuacdo nas diferentes posicGes em acOes defensivas;
Racionalizacgao do espaco do jogo;

Evitar a aglomeracéo;

Descentracao do jogo;

Dispersdo em relacédo a bola;

Desenvolver a nocdo de amplitude e profundidade e de equilibrio e
concentracéo;

Estimular a iniciativa individual,

Educar e desenvolver a viséo periférica (capacidade de observacao);

Educar e desenvolver a imprevisibilidade;

Educar e desenvolver a capacidade, qualidade e velocidade da tomada de
deciséo;

Aprender as regras do jogo.
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e Cognitivos
o Desenvolver e aperfeicoar a capacidade e velocidade de analise e percecéo;
o Desenvolver e aperfeicoar a capacidade e velocidade de antecipacdo/ Prever 0s
comportamentos dos colegas e oponentes na sua relacdo com o maébil do jogo;
o Desenvolver e aperfeicoar a qualidade e velocidade de decisdo;
o Educar a criatividade tatica;
o Educar e desenvolver a improvisacao;
o Educar e desenvolver a imprevisibilidade;

o Condicionar a agdo do adversario atraves da sua propria acao.

3.1.4. Avaliacoes Inicial e Final

Né&o foram realizadas avaliacdes fisicas, e uma vez que a informacao retirada por este
tipo de testes poderia ser significativa na caracterizacdo da equipa e dos perfis das jogadoras e
que serviriam de base para a caracterizacao fisica das jogadoras, pois poderiam ser utilizadas
para tentar conhecer as capacidades das jogadoras a varios niveis, como: Aceleracdo;
Velocidade; Agilidade; Forca; Resisténcia e Flexibilidade. Os testes normalmente a utilizar
para as diversas capacidades poderiam ter sido por exemplo: a velocidade aos 10 e 30 metros,
que pretendia avaliar a aceleracdo e velocidade respetivamente; a velocidade em “L”, para
avaliar a agilidade; a forca isométrica méxima em prensa de pernas e a carga em supino
horizontal na execucdo de 10 repeticbes maximas (rpm), para avaliar a forga; o teste Yo-yo

nivel II, que pretende avaliar a resisténcia; e o teste “Sit and Reach”, onde se pretende aferir a

flexibilidade.

Decidimos entdo para comparagdo no inicio e final da época, retirar os dados da altura
das jogadoras bem como o seu peso (todas as medidas foram retiradas no més de setembro de
2019). Na tabela abaixo, para além do peso inicial e altura de cada atleta, a soma das 8 pregas
iniciais (ndo dispomos dos valores de todas, pois a DT e TS entraram neste grupo com o
decorrer da época, 0s objetivos a curto prazo de cada uma delas, e depois os valores de fevereiro,
marco e abril) meses que coincidiram com o inicio da pausa da atividade devido a pandemia
Covid-19. Estes valores foram fornecidos pelo Human Performance Department Sports
Nutrition do Sport Lisboa e Benfica.

De referir que o Somatério de Pregas Cutaneas: Soma de 8 pregas cutaneas, foram
obtidas de acordo com as normas da sociedade de antropometria internacional (ISAK). E
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atualmente considerado um dos métodos mais praticos e crediveis para avaliar as alteracdes na
massa gorda e nao sofre influéncia do estado de hidratacédo, sendo os valores de referéncia de

somatario 8 pregas cutaneas (3. PC): GERAL: < 100 mm

Conseguimos através nos resultados iniciais retirados em setembro de 2019, que
existiam algumas atletas com excesso de Peso/Massa Gorda significativos: AO, AM, CLM,
DS, EV, IS, JN, MM, MAM, MAP, RC, SF e ST.

Por outro lado, tinhamos algumas atletas com Peso/Massa Magra significativamente
baixos: BN, CM, MP e MS.
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Tabela 4 - Andlise performance plantel sub-19 B

Idade inicio

Idade Fim

Soma 8 Objetivo

PESO

PESO

VARIAGA EVOL

N D Posigao na Equipa Data Nasc. Altura  Peso Pregas curto FEV20 MAR20 ABR 20 A EVATY O PESO (ATUAL- OBSERVAGAO
Epoca Epoca MIN  MAX AL
NI prazo (%) __INICIAL)
Peso dentro de
1 Am DC/MDC/ME 13-2-2004 15 16 163 553 135 54 54.7 544 541 529 55.1 0.3 0.6 12 valores
recomendado
Peso dentro de
2 Ao MD/MC/ME/AVA 16-1-2006 13 14 158 505 108 52 52.1 52.7 52.8 51 53 01 0.2 23 valores
recomendado
Peso dentro de
3 BN MD/MC/ME/AVA 23-3-2004 15 16 156 a7 93 a7 x x 456 261 a79 x x 14 valores
recomendado
Peso dentro de
4 BP GR 26-8-2004 15 16 159 507 65 52 523 523 52 51 53 03 0.6 13 valores
recomendado
Peso dentro de
5 cm MD/AV 31-7-2004 15 16 164 469 % 505 508 506 502 295 515 0.4 08 33 valores
recomendado
Peso dentro de
6 cLm DC/MDC/MC 6-9-2003 16 17 161 66.7 156 64 x 64.8 65 627 653 0.2 03 17 valores
recomendado
Peso dentro de
7 bs DC/MDC/ME 18-2-2004 15 16 169 603 101 62 67 625 625 60.8 632 o 0 22 valores
recomendado
8 DoT MD/ME/AV 23-01-2002 17 18 1695 54 54 53 515 x 52.9 55.1 x x x Atleta no
enviou peso
Peso dentro de
9 EV MDC/MCIAY 6-2-2004 15 16 160 586 128 59 59.9 x 59.8 57.8 602 x x 12 valores
recomendado
10 FD MD/ME 30-9-2003 16 17 162 54 85 55 573 x x 53.9 56.1 x x x Atleta ndo
enviou peso
Peso dentro de
11 s MD/AVA 13-8-2001 18 19 167 66.6 115 66 68.9 x 67 64.7 67.3 x x 0.4 valores
recomendado
Peso dentro de
12 JN pc 24-4-2004 15 16 159 59.5 114 57 58.4 57 57.1 55.9 58.1 0.1 0.2 -2.4 valores
recomendado
Peso dentro de
13 Ls Mc/AV 16-1-2004 15 16 1575 52 88 51 51 50.9 50.8 50 52 0.1 0.2 2.4 valores
recomendado
Peso dentro de
14 MAs MC/AV 3-6-2004 15 16 158 50 79 50 x 49 50 49 51 o o -1 valores
recomendado
15 MM MC/AV 10-5-2003 16 17 155 59.8 141 60 x x x 58.8 61.2 x x x Ateta ndo
enviou peso
Peso dentro de
16 MAM GR 10-5-2001 18 19 164 703 103 665 69.3 675 67 652 67.8 05 0.7 33 valores
recomendado
17 wp AV 22-3-2002 17 18 165 51.8 88 525 x x x 515 53.6 x x x Atleta ndo
enviou peso
Peso dentro de
18 maP MD/ME/AV 12-9-2003 16 17 1635 596 101 59 59.7 58 59.7 57.8 602 17 29 0.1 valores
recomendado
19 wms MD/ME 17-1-2004 15 16 158 49.3 74 51 50.1 x x 50 52 x x x Atleta néo
enviou peso
Peso dentro de
20 GR 23-5-2001 18 19 158 50 50 502 a9 50 a9 51 1 2 o valores
recomendado
Peso dentro de
21 RC DC/MDC/MC 6-5-2004 15 16 161 54 140 55 543 55.1 54.9 53.9 56.1 0.2 0.4 09 valores
recomendado
Peso dentro de
22 sF DC/ME 28-11-2003 16 17 160 549 137 54 53.7 542 54.6 529 55.1 0.4 07 03 valores
recomendado
Peso dentro de
23 ST oc 30-10-2003 16 17 171 65 104 65 66.7 65 655 63.7 663 05 08 05 valores
recomendado
24 Ts MD/ME/AV 12-08-2004 15 16 161 615 615 615 59.5 x 57.8 60.2 x X x Atleta ndo
enviou peso
Valores médios 1571 1671 16130 5505 10682 5617 _ 5742 _ 5612 _ 5650 _ 5495 _ 57.18

das atletas dentro dos parametros definidos:

De seguida, apresentamos a legenda

de codificacao de cores para caracterizar cada uma

ATLETA COM EXCESSO DE MASSA GORDA
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ATLETA COM BAIXO PESO

ATLETA DENTRO DOS VALORES DE REFERENCIA

No entanto, e como estes dados, sendo importantes, acabam por ser insuficientes do
ponto de vista global do rendimento das jogadoras, foi elaborada uma ficha individual na qual

se efetua uma avaliacdo subjetiva de varios itens.

Existem alguns testes que poderiam ser utilizados, mas num desporto que envolve uma

complexidade tao grande, é dificil de quantificar.

A avaliacdo técnico-tatica individual de cada jogadora da equipa foi conduzido pelo
treinador estagiario da equipa. Na auséncia de um documento que possa servir de instrumento
para avaliar os atletas nesta dimensdo, foi adaptado um formulario de avaliacdo utilizado por
Caldeira (2018), que permite uma avaliacdo dos indicadores de desempenho desportivo, através
de uma medic¢&o de indicadores de desempenho de 0 a 5 pontos, (sendo 0 a pontuagdo minima
e 5 a maxima) dos atributos em questdo. O formulério de avaliagdo (Anexo A) divide 0s

atributos em trés areas de medicdo:
a) Indicadores técnico-taticos especificos
b) Indicadores fisicos,
c) Indicadores psicologicos.
Nestas fichas (Anexo 1), constam:

« Dados da jogadora como data de nascimento, altura peso, pé dominante, se €

internacional.

* Avaliacdo inicial e final de 1-5 em trés dominios: Técnico-tatico, Fisico e Psicologico,

num total de 41 itens.
* Grafico de radar representativo dos atributos avaliados.
* Grafico representativo do nivel de desempenho por posi¢do no terreno.

De referir que a avaliacdo foi realizada para cada atleta, e que todas as atletas fizeram

a sua autoavaliacdo segundo 0s mesmos parametros, para que resultasse uma analise mais
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sensivel, em que nos desse bases também para perceber se a nossa forma de olhar e analisar as
atletas ia de encontro a sua realidade, e também de perceber na atleta, a sua capacidade de se
autoavaliar e autoanalisar, e esta foi uma das inovacOes criadas do documento adaptado de
Caldeira (2018).
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L & & 4 -
FICHA INDIVIDUAL
L2
NOME DATA NASC. ALTURA PESO PREGAS PE DOM. INTER.
8 oT 23-1-2002 169.5 54 DIREITO NA
ATRIBUTOS
TECNICO-TACTICO MD/ME/AV FISICOS NI
Al Passe curto “ - F1 Resisténcia 3 El
A2 Passe longo 3 B F2 Forga Bl Kl
A3 Primeiro toque 4 4 F3 Aceleragio E) 5
A4 Recepcho N 4 F4 Velocidade 4 -
AS Controlo de bola 4 5 F5 Agilidade Bl 5
AS Drible 4 5 F6 Flexibilidade 3 i
A7 Cruzamento 3 4 Media 38 4.4
A8  Finalizacso B “ PSICOLOGICOS
A3 Colocacao de remate 3 - P1 Tomada decisao Kl 3
A10 Poténcia de remate 3 - P2 Velocidade decisdo B 4
A11 Cabeceamento ofensivo 3 - P3  Antecipacao 3 4
D1 Cabeceamanto defensivo 3 3 P4 Posiclonamento - El
D2 Desarme 2 3 P5 Concentracdo 4 4
D3 Intercepcio 3 3 P8 Determinacio K 4
D4 Coberturas 3 3 P7 Imprevisiblliidade 3 3
DS Marcacao 3 3 P8 Criatividade 4 5
A12 Mobilidade 4 5 P9 Frieza 3 El
A13 Desmarcagdes em apolo 4 4 P10 Combatividade 3 4
Al4 Desmarcagdes em rotura B 5 P11 Trabalho de equipa 3 4
A1S Livres 3 3 P12 Lideranga 3 3
Até Cantos 3 3 P13 Inteligéncia emocional 3 &
A17 Lancamontos latorais 3 3 Modia 35 40
Modia 34 38 Média total 33 39

. || e— N ATR'BUTOS ‘

Data 2020.03.30 @ Baixo @ Meédio ° Bom o Muito Bom

Adaptado de Caldeira (2018)

Figura 28 - Exemplo de avaliacdo de aleta, adaptado de Caldeira (2018)
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Tabela 5 - Resumo das avaliac@es inicial e final de atletas e treinador

Ne D Posicéo na Equipa
1 AM DC/MDC/MC
2 Ao MD/MC/ME/AVA
3 BN MD/MC/ME/AVA
4 BP GR

5 CM MD/AV

6 CLM DC/MDC/MC
7 Ds DC/MDC/MC
8 DT MD/ME/AV

9 EV MDC/MC/IAV
10 FD MD/ME

11 1S MD/AVA
12 N DC

13 LS MC/AV

14 MAS MC/AV

15 MM MC/AV

16 MAM GR

17 ™pP AV

18 MAP MD/ME/AV
19 ™S MD/ME

20 MD GR

21 RC DC/MDC/MC
22 SF DC/IME

23 ST DC

24 TS MD/ME/AV

TECNICO-TATICO

LR
INICIAL  FINAL
2.68 3.18
3.36 4.05
3.32 et
3.10 4.05
255 3.14
3.27 3.82
3.45 3.86
3.36 3.82
3.77 4.14
3.32 3.64
2.86 3.05
2.82 3.41
3.00 3.73
3.59 4.27
3.82 4.36
3.50 4.40
2.86 3.36
3.00 3.64
3.32 4.00
3.30 4.20
3.36 4.05
3.23 3.68
3.27 3.55
2.86 3.36

ATLETA

INICIAL  FINAL INICIAL FINAL

3.59

2.27

3.18

2.70

241

3.27

3.45

3.05

341

3.91

3.23

3.27

3.40

341

345

2.64

2.55

3.64

2.73

4.00

3.59

3.45

3.40

3.50

4.09

3.00

3.45

3.59

4.09

4.05

4.00

4.15

3.86

3.95

4.20

3.86

3.59

4.09

3.18

3.00

3.40

3.00

2.80

3.40

3.40

3.80

4.00

3.80

3.20

3.20

3.40

4.00

4.00

3.60

3.00

3.60

4.00

3.60

3.40

3.60

3.40

LR

FISICOS

3.20

4.00

4.40

3.40

3.40

4.20

4.20

4.40

4.20

4.40

3.20

3.60

4.00

4.20

4.40

4.20

3.80

4.40

4.60

4.20

4.00

4.40

4.20

ATLETA

INICIAL  FINAL INICIAL FINAL

3.00

2.33

3.67

2.83

2.00

3.33

3.33

3.17

3.33

3.50

3.17

3.33

3.00

3.50

3.00

3.00

2.50

2.33

333

3.67

3.67

3.50

3.83

3.50

3.50

4.17

2.83

3.67

3.50

3.67

4.17

4.33

417

3.83

3.83

3.83

4.00

3.67

4.00

3.83

3.08

3.46

3.62

3.38

3.00

3.85

3.69

3.54

3.69

3.08

3.00

3.23

3.46

3.69

3.85

4.00

2.69

3.00

3.46

3.46

3.85

3.54

3.38

2.85

PSICOLOGICOS

LR

3.62

431

4.46

3.85

3:31

431

4.15

4.00

431

3.92

3.46

3.54

4.08

431

454

4.38

3.46

3.62

4.15

454

4.08

3.85

3.62

ATLETA

INICIAL  FINAL INICIAL FINAL

3.69

2.69

4.00

2.69

3.08

331

2.92

3.00

3.92

4.00

3.08

3.15

3.62

3.31

3.31

3.62

331

2.85

4.08

2.54

4.23

3.69

4.38

3.54

4.00

4.23

2.62

3.62

3.46

4.31

3.85

4.23

438

3.85

3.92

4.23

4.62

3.77

4.23

3.23

2.92

3.28

Bl

3.16

2.85

3.71

3.72

3.30

3.82

3.47

3.29

3.35

3.49

3.76

3.89

3.83

3.19

3.33

3.59

3.59

3.74

3.59

3.55

2.90

MEDIA FINAL

LR

3.27

4.12

4.12

3.97

3.48

4.04

4.01

3.94

4.15

3.85

3.50

3.65

3.93

4.19

4.30

4.26

3.61

3.75

4.12

4.19

3.92

3.80

3.66

ATLETA
INICIAL  FINAL
343 3.97
243 3.59
3.62 3.89
2.74 3.48
2.50 3.67
3.30 4.16
3.24 282
3.07 3.58
3.56 3.52
3.80 4.02
3.16 4.02
3.48 4.41
3.34 4.23
341 3.85
3.09 3.90
3.36 4.09
2.81 4.16
2,57 3.68
3.68 411
2.98 3.42

Analisando estes dados, conseguimos perceber que as jogadoras por vezes tém

dificuldades em se auto avaliar e perceber em que ponto do seu desenvolvimento est&o.

Tivemos alguns casos claramente de uma autoavaliacdo nivelada por baixo, em relacdo a do

treinador, 0 que nos podera indicar que a jogadora podera ndo ter real consciéncia ja do seu
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valor e qualidade. Tivemos casos inversos, onde claramente nos verificAmos que as jogadoras
foram audazes demais na sua avaliacao para aquilo que era a sua realidade. Isto pode-nos indicar
também os diferentes egos que tinhamos dentro do um grupo, onde algumas jogadoras usam-
no para se autopromoverem e auto potenciarem e quando acontecem estes momentos de
avaliacdo tendem a ir pelo mesmo caminho, de que as minhas capacidades sdo mais fortes do
que as minhas colegas. Todas as jogadoras tiveram da sua avaliacdo individual inicial para a
final, um crescimento reconhecido tirando dois casos que na sua avaliagdo, baixaram a média
da avaliagdo inicial para a final, nos casos da DT e FD. Na nossa anélise, todas as jogadoras
tiveram uma evolucao entre os dois momentos de avaliacdo, pois faz sentido, pois da forma
como todo o planeamento e trabalho diario foi organizado, a este nivel e neste contexto, todas
as jogadoras claramente passados uns meses iriam ter um desempenho melhor, pois o objetivo
de tudo aquilo que fizemos ia de encontro ao sustentar desse crescimento gradual, mais rapido

numas jogadoras do que noutras.

Estes dois casos, poderdo ser casos que devido as suas expetativas para a época, ndo
se sentissem no momento da avaliacdo confortaveis com o seu desempenho e o tivessem

desvalorizado entre avaliacOes.

3.1.5. Caracterizacdo dos contextos competitivos em que a equipa ira
participar
Neste ponto iremos abordar a realidade e contexto da equipa de Sub-19 B durante a

época desportiva, fazendo uma pequena alusédo a equipa de Sub-15, sé pela presenca em 6 jogos

de futebol 11 com este grupo e para contextualizar os seus campeonatos.

A equipa sub-15 A ira participar no Campeonato Distrital Feminino de futebol 7. Este
campeonato € constituido por duas séries e, a nossa equipa esta inserida na primeira série juntamente
com o Futebol Benfica, Malveira, Unido Almeirim, Torreense e Sporting. Na segunda série
conseguimos encontrar a equipa sub-15 B do SL Benfica, bem como o Rio Mouro, Vila Verde,
Sintrense e Estoril Praia. No total, o campeonato é constituido por 11 equipas. A primeira fase é
disputada até ao dia 18 de janeiro de 2020 e, consoante a tabela classificativa € definida a segunda

fase do campeonato.

Teoricamente, SL Benfica e o Sporting CP séo os favoritos a vencer a prova. A época
passada, o SL Benfica venceu o campeonato em sub-17, e com isto quer revalidar o titulo agora

neste campeonato sub-15. Destaco ainda que o SL Benfica venceu também a taca nacional de
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futebol 7 feminino sub-15 na época passada. O Sporting CP apenas conseguiu o segundo lugar

em ambas as competicOes referidas, e nesta época certamente que quer melhorar este registo.

Para além destas duas equipas, destaco também o Futebol Benfica que conseguiu

alcancar o terceiro lugar no campeonato sub-17 feminino, sendo uma equipa forte.

Para além do Campeonato Distrital Feminino de Juniores C (futebol 7), a nossa equipa
ira participar no Campeonato Distrital de Juniores C misto da I1l Diviséo (futebol 11), na série
4, onde as atletas irdo ser expostas a um nivel de exigéncia bem mais elevado, em comparacéo
com a sua realidade habitual e que vai de encontro ao caminho de evolucdo que perspetivamos

para as nossas atletas que ambicionamos que alcancem um nivel de exceléncia.

CASA PIA AC “B” CIF “B” CD ESTRELA “B” ALGES “B” EF BELEM “B”

52

A.FOOTEVOLUTI ATLETICOCP FUNDAGAO CDL AGUIAS CF OS

)
<, )
ON SALESIANOS ) BELENENSES “D”

ATUCO %
' \ - shiesin ?’

Fisicamente o0s rapazes na maior parte dos casos eram mais capazes 0 que iria obrigar

as nossas atletas a desenvolver outro tipo de capacidades, nas quais ressalvo a velocidade de
raciocinio e a velocidade de execucdo que serd o que as podera aproximar do sucesso nos

confrontos com atletas mais aptos fisicamente.

Teve também um impacto muito positivo em todas as acOes técnico-taticas, quer
ofensivas quer defensivas, pois o acerto foi obrigatoriamente maior, por exemplo um passe com
um desvio de 2/3 metros quando se encontram a jogar contra 0 genero feminino, na generalidade
acaba por ser corrigido porque em regra geral as nossas atletas sdo mais capazes fisicamente e
permanecem com a bola, no entanto este desvio nesta realidade competitiva masculina implica
uma perda de bola que trara as suas consequéncias. Outro exemplo pratico, uma contencao que
ndo seja realizada perto da perfeicdo em regra geral na realidade feminina ira ser compensada,

isto pelo desnivel qualitativo que existe e ndo trard consequéncias praticas, nesta realidade ja
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n&o sera assim. E neste patamar de exigéncia com uma exposi¢ao ao erro mais frequente e com
constantes consequéncias que acreditamos que iremos estar a potenciar as nossas atletas nao s
nas dimensdes técnicas e taticas como também na dimensdo fisica onde irdo ter de se superar
constantemente mas também na dimensao psicoldgica desde logo com o cuidado de ndo criar
uma aversdo ao erro mas sim uma elevada apeténcia pela tentativa, como o treinador menciona
muitas vezes “quem conseguiu tentou mas quem tentou nem sempre conseguiu”. Por sua vez
confrontadas nesta realidade competitiva pela primeira vez, o sucesso sera diminuto e muitas
vezes surgird a frustracdo o que vai de encontro aos nossos objetivos de superacdo constante,
resiliéncia, tenacidade e espirito de sacrificio inigualavel, que aliados a uma ideia de jogo de

valorizacdo individual e coletiva ira aproximar a equipa do sucesso.

Ao nivel da equipa feminina sub-19 B a sua participacdo no Campeonato Nacional de

Futebol Nove, iniciou na Série E da 12 fase.

ACR MACEIRINHA AR MEIRINHAS

MEIRINHAS
GD ILHA GD OS VIDREIROS
CA OURIENSE GD EREIRA
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ADRC VASCO DA GAMA

Relativamente ao campeonato nacional de sub-19 de futebol 9, e depois de realizarmos
13 jogos numa 12 fase que ndo chegou a ser concluida, um dos pontos importantes a reter, é que
além das 13 vitdrias que obtivemos, sentimos que a primeira fase ndo nos trouxe, pelo contexto
onde estdvamos inseridos, a competitividade necessaria, tirando no jogo contra o Ouriense e
um pouco nos jogos com o Maceirinha. Pelo contrario, como pudemos ver com as sub-15, onde
jogando contra rapazes, num contexto muito exigente, o nivel e qualidade dos estimulos iria ser
um fator de crescimento muito importante, neste caso chegarmos a um campeonato nacional
onde, em 14 jogos, temos um ou dois de nivel médio alto, além de na minha opinido, néo
promover nas jogadoras um nivel de exigéncia e crescimento sustentado, ainda para mais no
escaldo mais proximo da alta competicdo. Uma das ferramentas que utilizamos e iamos
promovendo nas jogadoras, eram 0s jogos todas as quintas-feiras contra equipas de iniciados A
ou juvenis B masculinos, de futebol 9 ou 11, para nesse ponto conseguirmos aproximar aquilo
que gueriamos em termos de exigéncia e responsabilidade e que sabiamos de anteméo que no
fim semana elas nunca estariam expostas a estimulos tdo fortes como estes. Serviria também de
preparacdo para uma 22 fase e 32 fase que sabiamos que iriamos ter jogos mais complicados e
que as jogadoras poderiam ndo estar preparadas a varios niveis, para essas dificuldades, que

ndo encontraram na 12 fase, sendo 0 nosso objetivo claro de ser campedes nacionais.

Olhando para a organizagdo do campeonato, de acordo com o Comunicado Oficial n°
C0-00163 de 18/09/2019, o formato da prova do Campeonato Nacional Feminino de Sub-19 B
de futebol nove é composto por 3 fases, a 1.2 fase, a 2.2 fase e a fase final.

As equipas participantes nesta competi¢do, que pertencam a um clube que dispute

também a Liga Feminina Sub-19 de futebol 11, ndo podem aceder a essa Liga.

O Campeonato Nacional Feminino de Sub-19 é disputado na 1.2 fase por 66 clubes,
que estdo divididos em quatro séries de nove equipas cada e trés séries de oito equipas cada,

distribuidos de acordo com a sua localiza¢do geografica e a série madeira, com seis equipas.
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Y Série A — 9 equipas
Y Série B -9 equipas
¥ Série C — 9 equipas
¥ Série D — 9 equipas
Y Série E — 8 equipas
Y Série F — 8 equipas
¥ Série G — 8 equipas

Y Série Madeira — 6 equipas

Em cada série, todos os clubes jogardo entre si, duas vezes e por pontos, uma na

qualidade de visitado e outra na qualidade de visitante.

Em caso de empate classificativo para o apuramento dos participantes para a 2.2 fase,

aplicar-se-8o os critérios dispostos no art.° 12.° do Regulamento da Prova.
Apuram-se para a 2.2 fase o0s 1.° classificados de cada uma das séries.

Caso existam mais de mais de duas equipas participantes nesta competicdo que
pertencam a um clube que dispute também a Liga Feminina Sub-19, em 1.° lugar da tabela
classificativa de cada série, apenas acedem a 2.2 fase os dois melhores classificados, apurados

segundo o0 seguinte critério:
1. Maior coeficiente de pontos obtidos na 1.2 fase da prova;

2. Maior coeficiente entre a diferenca de golos marcados e golos sofridos na 12 fase

da prova;
3. Maior coeficiente de vitdrias obtidas na 1.2 fase da prova;

4. Maior coeficiente de golos marcados na 1.2 fase da prova.

Caso estejam classificadas em primeiro lugar nas séries mais de duas equipas
participantes nesta competi¢do, que pertengam a um clube que dispute também a Liga Feminina
Sub-19, e que, devido ao disposto no ponto anterior, ndo passem a 2.2 fase, a vaga sera ocupada

pelo clube subsequentemente melhor classificado da respetiva série.
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A 2.2 fase ¢ disputada por oito clubes, divididos em duas séries de quatro equipas e

distribuidos de acordo com a sua localizacdo geografica (Zona Norte e Zona Sul).

Em cada serie, todos os clubes jogardo entre si, duas vezes e por pontos, uma na

qualidade de visitado e outra na qualidade de visitante.

Em caso de empate classificativo para o apuramento dos participantes para a fase final,
aplicar-se-8o os critérios dispostos no art.° 12.° do Regulamento da Prova.

Apuram-se para a fase final as equipas vencedoras de cada uma das duas séries da 2.2
fase.

A fase final é disputada por duas equipas que jogardo entre si duas vezes, uma na

qualidade de visitada e outra na qualidade de visitante, para apuramento do Campe&o Nacional.

Sobem a Liga Feminina Sub-19 os 2 primeiros classificados do Campeonato Nacional
Feminino de Sub-19, exceto se alguma das equipas em causa pertencerem a clube que ja dispute
a Liga Feminina Sub-19. Nesse caso, sobe a Liga Feminina Sub-19 o clube subsequentemente
melhor classificado na mesma série da 2.2 fase da prova.

3.2. Caracterizacdo da estrutura dos seniores masculinos do Lusitano GC,
Futebol, SAD.

3.2.1. Caracterizacéo da equipa técnica
A equipa técnica dos seniores masculinos é constituida por 4 elementos. Um treinador
principal/estagiario Grau II//UEFA B, um treinador adjunto, um treinador de guarda-redes e um

treinador adjunto/preparador fisico.

e Treinador Adjunto (NO), 36 anos de idade, com 12° ano de escolaridade, treinador DE
Grau | / UEFA C de treinador e ex-jogador de futebol.
e Treinador de Guarda-Redes (SM), 37 anos de idade, atualmente ainda jogador nos
campeonatos amadores de Santarém, com o Grau I/UEFA C de treinador.
e Treinador adjunto/preparador fisico (\VP), 32 anos de idades, deixou recentemente de
jogar e encontra-se a frequentar o curso de treinadores da Associacdo de Futebol de
Evora de Grau I/UEFA C.
Além destes, dispinhamos de um fisioterapeuta, trés diretores técnicos, uma secretaria
técnica e a presenca constante do presidente da Sad.
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3.2.2. Caracterizacao da equipa sénior masculina

A equipa sénior masculina apés o fecho do mercado de inverno conta no total com 22
atletas, onde predominam as nacionalidades portuguesa com 11 atletas, dois nigerianos, dois
brasileiros, 1 cabo-verdiano, 1 sdo tomense, 1 sul africano, e alguns jogadores com dupla
nacionalidade, como espanhola/costa marfinense, angolana/portuguesa,

venezuelana/portuguesa e portuguesa/cabo verdiana.

NACIONALIDADES

® PORTUGAL
m BRASIL

= NIGFRIA

= SAO TOME

» AFRICA SUL

= CABO VERDE

= COSTA MARFIM/ESPANHA
= ANGOLA/PORTUGAL

= VENEZUELA/PORTUGAL

= PORTUGAL/CABOVERDL
Gréfico 4 - Principais nacionalidades do plantel sénior masculino

Apesar das varias nacionalidades, é de salientar a ndo existéncia de nenhum problema
no que diz respeito @ comunicagdo com os atletas — uma vez que a maioria falava e percebia o
portugués, exceto um ou outro jogador, que tinhamos de utilizar a lingua inglesa. Contudo, uma
vez que todos os elementos da equipa técnica falavam inglés, a situacdo ndo representou

nenhum problema a nivel comunicacional

69

Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias | Faculdade de Educacdo Fisica e Desporto



Luis Manuel Torres Ramalho | Relatério Final de Estagio — Epoca Desportiva 2019/2020

Ultimo clube

i,

Grafico 5 - Ultimo clube dos atletas

Com uma media de idades de 22.09 anos, a data da nossa entrada no clube, trata-se de
um plantel bastante jovem, com qualidades, mas também com poucos jogadores com
experiéncia de campeonato de Portugal. A equipa tinha uma altura média de 181 cm, um peso
médio de 74.73 Kg, ndo sendo uma equipa muito forte fisicamente, com excecdo dos dois
centrais e do guarda-redes principal. Destes vinte e dois atletas, sé dois representaram o clube
na Ultima época anterior, ndo existindo muitos elementos dentro da equipa que pudessem dar
aos novos jogadores que chegavam alguma identidade do clube, sendo que os restantes vintes
jogaram em clubes portugueses (a maioria de escalfes mais baixos) e com pouca experiéncia

de nacionais.
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Tabela 6 - Caracterizacdo do plantel sénior masculino

Idade

Idade

Ne POSK}?O na Data Nasc. inicio Fim  Altura Peso F.’e Clube Anterior Nacionalidade
Equipa z . Dominante
Epoca Epoca
22 PG GR 1997.08.14 21 22 1.95 90 DIREITO JUVENTUDE EVORA PORTUGAL
24 PR GR 1999.11.19 19 20 1.8 90 DIREITO LUSITANO GC PORTUGAL
1 AP GR 1999.09.28 19 20 1.8 70 DIREITO UNIAO MONTEMOR PORTUGAL
3 N DF C 1995.05.14 24 25 18 77 ESQUERDO LUSITANO GC PORTUGAL
4 GS DFC 1988.06.20 30 31 1.92 82 DIREITO SC IDEAL BRASIL
23 DP DF C 1998.02.21 21 22 1.87 81 DIREITO ESTRELA VENDAS NOVAS PORTUGAL
5 RP DFE 09-01-199 20 21 173 70 ESQUERDO GUADALUPE PORTUGAL
13 Wws DFC 1983.12.18 35 36 1.9 85 DIREITO ESTRELA VENDAS NOVAS SAO TOME
30 MM DF D 2000.07.17 19 20 1.85 75 DIREITO PINHALNOVENSE $19 AFRICA SUL
77 NP DF D 1995.10.24 23 24 1.81 67 DIREITO ALMANCILENSE PORTUGAL
7 DB DFD/MEDINT  2000.02.25 19 20 176 70 DIREITO GS LOURES PORTUGAL
21 MT  MED/MEDALA  2000.01.30 19 20 175 70 DIREITO OLHANENSE COSTA MARFIM/ESPANHA
6 SA MED DEF 1995.05.14 24 25 1.77 75 DIREITO RIO AVE SUB23 NIGERIA
16 MP MED INT 1995.04.15 24 25 175 69 ESQUERDO DESP. OLIVAIS MOSCAVIDE BRASIL
23 S§ MED DEF 1996.09.25 22 23 1.86 78 DIREITO SC IDEAL ANGOLA/PORTUGAL
17 R MED ALA 1998.04.16 21 22 1.65 65 DIREITO ARMACENENSES VENEZUELA/PORTUGAL
25 AG MED OFE 1995.02.16 24 25 176 65 DIREITO ALVERCA PORTUGAL
20 JL  MEDALA/AV  1998.03.28 21 22 1.78 68 DIREITO BELEM SAD PORTUGAL
10 RN AVA. 1999.12.06 19 20 1.72 66 DIREITO AD OLIVEIRENSE PORTUGAL
27 ER MED ALA / AV 1995.10.14 23 24 1.86 74 DIREITO FC ALVERCA CABO VERDE
9 DA MEDALA/AV 2000.08.04 19 20 1.82 7 ESQUERDO SINTRENSE PORTUGAL/CABO VERDE
99 FO  MED ALA /AV 1999.05.13 20 21 1.85 80 DIREITO VILAR DE PERDIZES NIGERIA
Valores médios 22.09 23.09 1.81 74.73

3.2.3. Objetivos especificos para a equipa.

Os principais objetivos da época da sénior masculina do Lusitano GC, Futebol, Sad, e

visto termo chegado em janeiro de 2020, com a prova a entrar na altura da 2% volta do

campeonato nacional de seniores, passavam essencialmente por:

1.

Competitivos
Sair da zona de despromocdo, alcancando o 13° lugar (desciam os ultimos 5
classificados);
Nos 16 jogos em falta para terminar o campeonato, atingir 24 pontos que nos davam
garantias totais da manutencdo, pois na altura a equipa encontrava-se em 17° lugar com

9 pontos na tabela classificativa.

Psicoldgicos

Relativamente a esta area, para nos além da competitiva, este era o principal ponto

onde o nosso trabalho seria mais importante. Definimos como principais objetivos:

e Gerir emocionalmente todo o plantel com as constantes entradas e saidas de

jogadores até ao fecho do mercado;
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e Gerir animicamente todo o grupo, para uma ardua tarefa que nos esperava de
alcancar uma manutencdo cada vez mais dificil;

e Motivar e potenciar capacidades e qualidades individuais em prol do coletivo;

e Transformar todo o grupo numa unidade s, fazendo-o perceber das suas
qualidades enquanto atletas e equipa, e que se trabalhassem arduamente e

acreditassem na nossa mensagem, as coisas iriam correr dentro do previsto.

3.2.4. Avaliacg6es Inicial e Final

Relativamente a estas avaliacdes, e como ndo iniciamos a época com o clube, a nossa
principal preocupacdo seria estabilizar todo o grupo numa primeira fase, até porque o plantel
estava em constante atualizagdo, e a sucessiva entrada e saida de jogadores ndo nos deixava
muita margem de manobra para estas atividades. Decidimos centrar as nossas atencdes e forcas
na recuperacao da equipa noutras vertentes e ndo entramos por esta parte, até porque no fim de

marco, inicio de abril a época terminou devido a pandemia.

3.2.5. Caracterizacdo dos contextos competitivos em que a equipa ira

participar

De acordo com o Artigo 11° do Regulamento de provas da FPF da época 2019/2020,
0 Campeonato de Portugal foi constituido por duas fases, de acordo com o estabelecido nos

nameros seguintes.

1. O campeonato de Portugal foi disputado por 72 Clubes, que sdo divididos em 4 séries
de 18 Clubes, jogando entre si, duas vezes e por pontos, uma na qualidade de visitante
e outra na qualidade de visitado.
2. O agrupamento das séries foi elaborado de acordo com a localizagdo geogréfica dos
Clubes, em conformidade com critério publicitado por Comunicado Oficial da FPF.
3. Tratando-se de Clubes da Regido Autonoma da Madeira, todas as equipas sdo:
a) Inseridas numa Unica série, até ao maximo de trés equipas, alternadamente,
época a época, nas séries a Norte;
b) Na eventualidade de serem mais do que trés equipas, as restantes serdo
distribuidas numa outra série, nos mesmos moldes referidos na aliena anterior.
4. Os Clubes da Regido Auténoma dos Acores devem:
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a) Ser agrupados nas séries mais a Sul e, sempre que possivel, em funcédo da
Associacdo regional onde se encontram inseridos;

b) Sem prejuizo do disposto na alinea anterior, a inclusdo de todas as equipas da
Regido Autonoma dos Acores deveréa ser feita numa Unica série, até ao maximo de 3 ou
4 das equipas, alternadamente, época a época, nas séries mais a Sul;

c¢) Na eventualidade de serem mais do que 3 ou 4 das equipas, as restantes serdo
distribuidas numa outra série, nos mesmo moldes referidos na alinea anterior.

5. Se face a limitacdo prevista para os Clubes das Regifes Auténomas 0s seus
representantes nao tiverem acesso direto ao Campeonato, as séries sdo preenchidas com
Clubes representantes das Associacdes Distritais do continente, com maior nimero de
Clubes a disputarem provas oficiais de Seniores em futebol 11 masculino.

6. Os 2 Clubes melhor classificados em cada uma das séries qualificam-se para disputar
um play-off, de forma a determinar os dois clubes que sobem a competicao profissional.
Na primeira eliminatoria, os primeiros classificados das séries jogam contra 0s segundos
classificados das séries, tendo os primeiros classificados a condicdo de visitante na 12
mao. Os clubes da mesma série da fase regular ndo podem jogar entre si.

7. No play-off, os 8 clubes disputam uma eliminatoria, definida por sorteio, a duas méos,
qualificando-se os 4 vencedores para a eliminatoria seguinte.

8. 0Os 4 Clubes vencedores disputam uma eliminatoria, definida por sorteio, a duas maos,
qualificando-se os 2 vencedores para subirem a competi¢cdo profissional e para
disputarem uma final, em campo neutro, destinada a determinar o campeéo de Portugal.

9. Os 6 clubes vencidos nas eliminatdrias referidas nos nameros 6 e 7, bem como os 44
Clubes classificados do 3° ao 13° lugar de cada uma das séries mantém-se no

Campeonato de Portugal.

Relativamente ao campeonato de Portugal, sendo uma série na zona sul com 18
equipas, onde sabiamos de antemao que o principal objetivo seria a manutencdo, e que com
cinco descidas tinhamos em méos uma tarefa complicada. Conseguimos perceber claramente
por um lado, que alguns investimentos de determinadas equipas, como Olhanense, FC Alverca,
Oriental, Real, eram claramente superiores ao nosso e com condi¢fes diferenciadas, mas que
por outro lado iriamos estar na luta com muitas equipas, pois num campeonato tdo extenso a

diferenga muitas das vezes entre o ultimo classificado e o décimo classificado chega a ser
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diminuta. A experiéncia mostrou-nos também que com 2 vitdrias seguidas sais de uma zona de
despromocao, mas que com outras tantas derrotas se for preciso estas no ultimo lugar. E olhando
para todos estes clubes, sabiamos que na maioria deles existem muitos anos de nacionais, muitas
pessoas competentes e habituadas a estas andancas e que no nosso caso, até por ser um clube/sad
recente, ainda para mais a trabalhar um pouco como a casa as costas, teriamos de ser muitos

fortes e com um espirito enorme para ultrapassar esta ardua tarefa.

O Lusitano Ginasio Clube, Futebol, Sad encontra-se inserido na série D do

Campeonato de Portugal com as seguintes equipas 17 equipas.

GS LOURES SG SACAVENENSE C.OLIMPICO MONTIJO, SAD REAL SC, SDUQ
Ry
T
CF OS ARMACENENSES FC ALVERCA

LOULETANO DESPORTOS  CD PINHALNOVENSE,
CLUBE SAD

%
i

CF ESP.LAGOS AMORA FC, SAD C ORIENTAL I, SDUQ C.SINTRA FOOTBALL

SU 1° DEZEMBRO
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CAPITULO IV — Modelos

Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias | Faculdade de Educacdo Fisica e Desporto

75



Luis Manuel Torres Ramalho | Relatério Final de Estagio — Epoca Desportiva 2019/2020

Os modelos de uma equipa, sdo referenciais de comportamento e orientadores do
trabalho realizado, quer pelos (as) jogadores (as), quer pela equipa técnica e staff do clube. No
capitulo IV procura-se fazer uma exposi¢do dos modelos de jogo, treino, observagdo e analise,
e recrutamento da equipa feminina do SL Benfica e sénior masculina do Lusitano Ginasio
Clube, Futebol, SAD.

4.1.A importancia do modelo de jogo.

O modelo de jogo € algo que para diversos autores € essencial a edificacdo de todo o
processo de treino, sendo ele que conduz toda a especificidade do trabalho realizado, treinando
em respeito pelas ideias de jogo que o treinador pretende implementar no sentido de modelar a
equipa para aquilo que se pretende ver manifestado na pratica (Carvalhal, 2002; Castelo &
Matos, 2013; Oliveira, Amieiro, Resende, & Barreto, 2006; Serrano, 2012; Silva, 2008; Tobar,
2013). O trabalho em especificidade é o garante de que os jogadores treinam de acordo com as
acOes que queremos que executem em jogo, assim o treino tem de ser pensado em consonancia
com as necessidades que cada um tem, tendo em conta as suas fungdes e aces tipicas, uma vez
gue a resposta aos estimulos provocados pelos exercicios é distinta de individuo para individuo
(Aroso & Rebelo, 2003).

Segundo Garganta (2016), “falar do modelo do jogo é invocar um conjunto de ideias,
referéncias/principios que orientam a intervencdo do treinador e dos comportamentos dos
jogadores e das equipas em busca da eficacia. Portanto, 0 modelo de jogo funciona como um
mapa que guia o caminho a aprofundar nos dominios de preparacdo e da competi¢do. Nesse
sentido, ele enquadra e da sentido a metodologia de treino que se elege para especificar”.
Segundo o mesmo autor, o conceito de “modelo” vincula-se, sobretudo, aos processos que
permitem descrever e entender os fendbmenos. Qualquer que seja o nivel a que se situa, todo o
modelo pode ser considerado um mediador entre um campo teorico, que € o da problematizacéo

e da conceptualizacdo, e um campo empirico, que é o da observacéo e da operacionalizacéo.

Para Frade, em entrevista a Tobar (2013), o modelo de jogo surge como questéo central
do planeamento do treino, sendo essencial para o treino em especificidade, mas para ele este é
mais do que a conceptualizacdo de uma ideia de jogo, é aquilo que se reflete em termos
estruturais e funcionais e que permite que uma equipa se identifique regularmente como equipa
e mesmo que os contextos mudem ela tenha um padrdo comportamental que seja identificavel
por quem a observa. Mais do que algo do plano conceptual do como pensamos jogar € algo do
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plano operacional que resulta do treino em especificidade.

Para Lima (2014) a transformacao decorrente do treino devera promover e consolidar
uma comunicagao reciproca entre os jogadores para que estes estabelecam entre eles relagdes
inter-individuais capazes de reforcar uma participacédo coletiva, uma percecao, reconhecimento

e aceitacdo de interesses comuns para resolucéo dos problemas e tarefas de cada um e da equipa.

O modelo de jogo estipulado pela equipa técnica, surge entdo como o referencial do
modelo de treino que se tenta colocar em prética, para que seja possivel treinar os jogadores
consoante as suas necessidades em jogo e a0 mesmo tempo desenvolver essa capacidade de
comunicacéo e entendimento comum dos problemas e solugdes resultantes do jogo, criando um
padrdo comportamental individual e coletivo que seja identificavel (Carvalhal, 2002; Castelo
& Matos, 2006; Oliveira et al., 2006; Serrano, 2012; Silva, 2008; Tobar, 2013).

4.1.1. O plano do Sport Lisboa e Benfica

Existe um plano de perspetiva tracados para os alunos da Escola de Futebol do
S.L.Benfica e que esta inerente também naquilo que é o futebol de formacdo do futebol
feminino, e que passam pela aprendizagem, desenvolvimento, consolidacéo e aperfeicoamento
da noc¢do de equipa e sua organiza¢ao num ou VAarios sistemas, assentes numa estrutura, segundo
um determinado modelo e de acordo com determinados principios e regras de atuacdo. Os

meios, métodos e estratégias a utilizar passam pelo (a):
a) Educar um conjunto de valores éticos, morais e civicos.
b) Educar as nogdes de cooperacao, solidariedade, espirito coletivo e entreajuda.

c¢) Educar o espirito de organizacao e disciplina pela propria aceitacdo das regras do

jogo, da arbitragem e disciplina (tatica e de treino).

d) Desenvolvimento do espirito de iniciativa, combatividade e vontade necessarias

para vencer as dificuldades, educando a capacidade de sofrimento.

e) Educar, desenvolver e aperfeicoar a capacidade, qualidade e velocidade da tomada
de decisdo, desenvolvendo o raciocinio pratico através de uma metodologia prépria de ensino,
de forma a habilitar a crianca a analisar variadissimas situa¢fes de jogo, a compara-las e a tirar

conclusdes praticas com a maxima rapidez.

Todo este processo de raciocinio leva ao desenvolvimento da atencao e concentracéo,
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sustentados na capacidade de observacdo de forma a prever as agdes e acontecimentos,
desenrolando-se em condicfes de forte tensdo fisica e afetiva e educando o controle das

emocoes.

f) Aprendizagem e desenvolvimento dos principios gerais (fundamentais) e especificos
do jogo, sustentados na aplicacdo de formas jogadas integradas de acordo com o modelo de
jogo a construir e de forma a desenvolver regras de atuagdo nas diferentes posi¢cGes em acoes
ofensivas e defensivas. (jogos corredores; jogos de sectores, jogo formais tipo GR+4/5/6 + GR;

jogos de desequilibrio pouco e (ou) muito acentuado (s) sobre 2 ou mais balizas).

g) Desenvolver a no¢do de amplitude e profundidade e de equilibrio e concentracao
através dos nossos jogos de principios (jogos de corredores, de sectores, de inferioridade
acentuada, jogos de imprevisibilidade com varias possibilidades de solucéo, associados a acdes
técnico-taticas, entre outras. Racionalizacdo do espaco de jogo, evitando a aglomeracdo e
descentrando o jogo na fase ofensiva (jogos de corredores e corredores com sectores e jogos de
largura acentuada tipo 3gr + 4/5 x 6/7 + 1/2/3gr) com os alvos ora relativamente perto ora longe;

jogos com varias balizas pequenas dispostas em largura e com diversos constrangimentos).

h) Estimular a iniciativa individual através do desenvolvimento da capacidade e
diversidade do drible/finta e a sua estreita ligacdo ao remate, ao passe e a condu¢do, numa
associacdo a lateralidade (saber sair do drible ora pela direita com o pé direito ora para a
esquerda com o pé esquerdo) e & velocidade de reacdo, de execucdo e do deslocamento,
educando e desenvolvendo na sua integralidade, a imprevisibilidade e a improvisagcdo com
tracos de genialidade e fantasia (Jogos do drible sobre 2, 3 e 4 balizas, jogos do drible com
remate cruzado; com GR adiantado; jogos do drible associados ao guarda da linha com e sem
tabela e com defesa atras; jogos de drible com 1 x 2 e 1 x 3 para 0s alunos mais aptos; Jogos
sobre 2 balizas em igualdade numérica ou desigualdade e com os alvos a distancias del0/
15/20/25m e ou com mais que 1 gr por baliza; Jogos de drible e sua diversidade associados ao

cruzamento para remate e golo com diferentes angulos, entre outras).

i) Desenvolver e aperfeicoar as diferentes formas e tipos de remate, associando-o0s a
velocidade de execucdo, do deslocamento e da diversidade do drible, a velocidade resistente,
aos equilibrios e desequilibrios momentaneos, ao passe, em paralelo com as condigdes de
pressdo acentuada, as diferentes distancias e angulos, a lateralidade (saber rematar com o

esquerdo e com o direito), a maior ou menor concentracéo de colegas e adversarios e educando
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a sua espontaneidade.(Gr + 4 x 6 + 3Gr; Gr + 3 x5+ 2GR; Gr+2x 4+ 2/3Gr;,GR+2x5+3
Gr; Jogos de remate atraveés da forma de 1 e 2 x 0 + Gr com remates frontais e de outros angulos,
apos recegdes orientadas e em troca pés e apds cruzamentos; Jogos do “Remata e defende” nas
suas imensas variantes; jogos de perseguicdo com obstaculos pelo caminho, tipo minas e varas
com remate final; combinacdes diretas e indiretas com remate final através de jogos tipo guarda
da linha e do remata e defende: concursos de dribles e sua diversidade associada a remate final
em zonas frontais e laterais; jogos de finalizag&o sobre uma balizatipo 2 x 1 +gr, 3x 1 +gr, 3
X 2 +gr, 4 x 2+ gr; jogos do remate com ambos o0s pés antecedidos de passe e rececdo a rede

de ressaltos a diversas distancias e diversos angulos, entre outras.

j) Desenvolver e aperfeicoar uma grande seguranga na manutencéo de posse de bola,
sabendo protege-la e circula-la pacientemente e esperando um desequilibrio na estrutura
adversaria para finalizar de forma eficiente e pratica. Neste sentido, além das nossas formas
jogadas coletivas, devemos desenvolver e aperfeicoar até a exaustdo, a posse e protecao de bola
de forma individualizada de forma a que esta seja parte integrante do corpo do jogador e ndo
um apenso, libertando o “olhar” para decidir com mais qualidade, com mais eficiéncia e com
genialidade. (Ex: caca bolas; jogo dos quadrados; meinho a 3 cores com maior ou menor
desequilibrio numérico, meinho com progressdao espacial, meinho com contagem de
recuperacdes e com balizas; meinhos com 0s jogadores a trocar de espaco; jogo do passa
balizas, jogos de inferioridade numérica acentuada na fase inicial de aprendizagem e depois

com reducao significativa da inferioridade, jogo do quadrados).

Queremos desenvolver uma atitude nos jogadores, que se baseia em responder rapida
e eficazmente a perda da bola. Como 0 que queremos € atacar, procuramos recupera-la onde e
assim que a perdemos. Defendendo zonalmente e pressionando zonalmente (pressionar
portador da bola e linhas de passe mais proximas e tendo os principios fundamentais sempre
presentes), com esta atitude, além de maior eficacia defensiva, garantimos uma transicao
ofensiva mais rapida, segura e versatil, ou seja, saber sair para 0 contra-ataque, ataque rapido

ou ataque posicional.

Portanto jogar segundo conceitos, e ndo segundo sistemas, d& efetivamente aos
jogadores a liberdade de tomarem as decisdes que lhes parecam mais corretas relativamente a
cada situacdo de jogo, sem, no entanto, Ihes permitir que o facam contrariando os principios

bésicos que devem presidir a cada uma das solugdes a empregar, ou seja, permitir aos jogadores
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que atuem em cada situacé@o de jogo com plena liberdade, mas disciplinadamente.

Quanto maior for a diversificacdo de fungdes a desempenhar, mais criativos e
inteligentes se tornam 0s nossos jogadores, sabendo de antem&o que ser criativo ndo € ser
indisciplinado nem individualista, mas sim decidir em cada situacdo de jogo, com
responsabilidade e eficacia, conforme a movimentacdo dos adversarios e dos companheiros de
equipa. Ora, queremos a constru¢do do modelo de forma a criar um conjunto de orientacdes e
regras, de maneira a gerar uma linguagem comportamental comum. Esta perspetiva de

construcdo define-se nas seguintes vertentes:
- Jogador com bola decide;

-Apelar a este jogador a razdo e compreensdo das varias solucdes taticas a sua

disposicao (observar, analisar, interpretar e decidir...);

- A equipa deve ter sempre presente uma organizagdo que Ihe permita ter, sempre que
possivel, o centro de jogo definido e estruturado em funcdo dos principios especificos ofensivos

e defensivos;

- Uma dindmica permanente da equipa fora do centro de jogo em funcéo dos principios

ofensivos e defensivos (enorme mobilidade).

Em termos praticos, este construir do modelo, ou melhor, este projeto coletivo de
construcdo interminavel, exprime-se em algumas maximas (orientacdes e regras) de construcédo

e de hierarquizacdo que deverdo de ser assimiladas por todos:

» Méaximas defensivas coletivas — Educar a atitude agressiva. “A defesa” deve tentar
transformar os jogadores adversarios em atacantes a defesa (jogando para tras), tal é a atitude
pressionante e a agressividade demonstradas. Por isso ha que educar, desenvolver e aperfeicoar
este comportamento desde as mais tenras idades. Atencdo que ser agressivo nao significa ser
faltoso, maldoso, mal-educado nem desrespeitar os adversarios na sua integridade fisica e
psicolégica. Tem de haver pressdo imediata por parte do jogador mais proximo do portador da

bola (maior aproximacao entre os jogadores).

“Basculacao” da equipa para o lado onde se desenrola o ataque adversario,
preenchendo-o e povoando a zona central da nossa baliza, sem, no entanto, “esquecer

totalmente” o lado que ficou mais vulneravel, ou seja, impedir a penetracdo da bola pelo
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corredor central, for¢ando a sua rotagdo “por fora” e o mais longe possivel da baliza.

» Méximas ofensivas coletivas — Criar espaco entre os jogadores da equipa, jogadores
sempre em movimento com centro de jogo definido. Variar o centro de jogo ofensivo. Alternar
0 jogo, jogando ora em profundidade ora em largura, alternar o jogo direto com o apoiado e
saber impor diferentes ritmos. Portanto, s6 é possivel a concretizacdo deste projeto coletivo
através da escolha de estruturas como ponto de partida e referencia para a organizacdo da
equipa. Os sistemas taticos escolhidos sdo:

1. GR+3+1+2 (Fut.7);
2. GR+3+2+1 (Fut.7);
3. GR+2+3+1 (Fut.7);
4. GR+2+4+2 (Fut.9);
5. GR+3+2+3 (Fut.9).

O meio de ensino a utilizar é o jogo (situacGes de jogo desde as mais simples as mais
complexas). Utilizamos formas jogadas orientadas para objetivos operacionais praticos e de
acordo com a ldgica interna do jogo, que ajudem os jogadores a identificar, analisar e interpretar
problemas taticos concretos. Devemos criar situacdes problema, sistematizando todas as
informacdes pertinentes de apoio a tomada de deciséo, pelos jogadores em jogo. A isto chama-
se ensinar os jogadores a decidir no contexto do jogo, construindo os referenciais individuais e
coletivos para a sua atuacdo. Fazendo respeitar os principios a observar no centro de jogo
ofensivo e defensivo. E necessario dar coeréncia coletiva a todos os comportamentos taticos
individuais dos jogadores, de forma a criar lagos comuns entre eles, permitindo-lhes saber o
que vai ser feito a seguir e desta forma antecipar as decisdes a tomar (ensinar a decidir individual

e coletivamente).

Em termos préticos, todos devem conhecer as fun¢Bes a desempenhar em todos os
lugares, ou seja, treinar, executar, jogar, em quase todas as posi¢oes, sabendo cumprir as regras
de atuacdo no ataque, na defesa e nas diferentes zonas de atuacdo de forma a estabelecer e
consolidar a mesma linguagem comportamental. Dai no nosso modelo ndo olharmos tanto as
missOes individuais, e essas muitas vezes eram dadas, para determinado jogo, situagdes muito

simples e de facil identificacdo ou muitas de forma mais motivacional, pois para nés o mais
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importante era que todas as jogadoras conseguissem jogar em todas as posi¢des e adaptar-se.
Como referimos anteriormente, quanto maior for a diversificacdo de funcGes a desempenhar,
mais criativos e inteligentes se tornam as nossas jogadoras, sabendo de antemao que ser criativo
n&o é ser indisciplinado nem individualista, mas sim decidir em cada situacdo de jogo, com
responsabilidade e eficacia, conforme a movimentacao dos adversarios e dos companheiros de
equipa. Ora, queremos a construcdo do modelo de forma a criar um conjunto de orientacdes e
regras, de maneira a gerar uma linguagem comportamental comum entre todas as jogadoras e
que todas saibam o que poderdo fazer em cada zona do campo. Dai ndo atribuirmos muita
importancia as missdes taticas individuais, mas sim que as jogadoras tivessem uma organizacao
grupal ofensiva, defensiva e nos esquemas taticos, com indicadores precisos para cada
momento, para que todas percebessem o que a colega estava a realizar e todas seguirem o

mesmo caminho.

O sistema de jogo preferencial da equipa de sub-19 B feminina do SL Benfica é o 1-

2-4-2, tendo como sistema alternativo o 1-3-2-3.

Figura 29 - Sistema jogo 1-2-4-2

Figura 30 - Sistema jogo 1-3-2-3
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Relativamente ao processo ofensivo e defensivo, bem como a transi¢do ofensiva e

defensiva e os esquemas taticos utilizados, iremos abordar estas questdes no quadro seguinte.

No processo ofensivo, definimos em trés grandes fases a nossa intervengdo: fase de

construcdo, criacdo e finalizacéo.

No processo defensivo as trés fases definidas foram: reequilibrio defensivo, equilibrio
defensivo e defesa propriamente dita. Ao nivel dos esquemas taticos, tanto ofensivos como
defensivos definimos quatro fases especificas de abordagem: pontapé de baliza, langcamentos

laterais, livres laterais e cantos.
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Tabela 7 - Processo defensivo, ofensivo e estratégicos do SLB

Processo Ofensivo

Fase de construcdo

Fase de criacdo

Fase de finalizacéo

GR deve ter linhas de passe préximas, curtas e
longas, sendo primordial 0 jogo curto e em seguranga; A
ligacéo entre setor defensivo e ofensivo deve ser feita através
da existéncia de indmeras linhas de passe e extrema

mobilidade por parte da linha média e avancada;

Nesta Fase é de extrema importancia a enorme
mobilidade da linha média e avangada, com énfase para
criatividade e imprevisibilidade imposta pela jogadora com
bola, decidindo conforme o espago, pressdo dos adversarios,

linhas de passe proximas e proximidade com a baliza;

De extrema importancia a variagdo rapida do centro
de jogo criando desequilibrios na estrutura defensiva

adversaria;

Promover jogo exterior, libertando corredor central,

atraindo o adversario para “fora” e de seguida jogar “dentro”;

E primordial a presenca de muitas atletas em zonas
de finalizacdo, com enorme foco na baliza adverséria e

extrema acutilancia ofensiva;

Objetivo Principal — Visar baliza;

Processo Defensivo

Fase de reequilibrio defensivo

Fase de equilibrio defensivo

Fase de defesa

Simular bloco recuado, incentivando o adverséario a
jogar curto, apds a saida de bola, é realizada de imediato uma
pressdo rapida e agressiva sobre o portador da bola e

aproximacdo rapida as linhas de passe mais proximas;

Em caso de equilibrio defensivo é executada uma
zona pressionante constante em todo o campo com coberturas

defensivas constantes;

Nesta fase é necessario ndo dar qualquer tipo de
espaco a atleta adversaria com bola, partindo do principio de
protecdo da baliza com uma maior aglomeracao de jogadoras

no setor defensivo e uma constante intencdo de direcionar

84

Universidade Lusofona de Humanidades e Tecnologias | Faculdade de Educagdo Fisica e Desporto




Luis Manuel Torres Ramalho | Relatério Final de Estagio — Epoca Desportiva 2019/2020

A pressao aos defesas laterais e realizada de dentro
para fora, obrigando a realizagéo do jogo exterior, no entanto
existe uma adaptacdo do sentido da pressdo consoante 0s
comportamentos da equipa adversaria e consequentemente ao

NOSSO SUCEeSSO,

Em situacdo de desequilibrio é de extrema
importancia o retardamento do processo ofensivo adversario
através de uma contengao passiva e proxima, direcionando o
adversario para zonas de menor perigo, aguardando o

posicionamento das restantes atletas

adversarias e bola para os corredores laterais e para fora do

setor defensivo;

Transi¢do Ofensiva

com bola decide e tem liberdade para ser criativa e imprevisivel,

Neste momento de jogo é pretendida uma largura maxima e maior nimero de jogadoras perto da portadora da bola, transitando de

forma sustentada e o mais rapido possivel, tirando partido do desequilibrio da estrutura defensiva adversaria criando superioridade; jogadora

Transi¢io Defensiva

A transicdo defensiva deve ser feita @ méxima velocidade observando o espaco envolvente e detetando a zona desequilibrio, tentando
colmatar o desfalque existente através de uma pressdo sob a portadora da bola coberturas defensivas e preparagdo para protecéo de zonas vitais,

tentando transitar para 0 momento de organizacéo defensiva ou transi¢do ofensiva o mais rdpido e da melhor forma possivel.

Esquemas Taticos — Ofensivos

Pontapé de Baliza

Livres Laterais

Langamentos Laterais

Cantos

Valorizamos sempre 0 jogo curto
através da ligacdo GR-Defesas ou Jogo entre

linhas com os médios.

Varia mediante a proximidade
da baliza, sendo que valorizamos mais a
tentativa de golo através do livre direto.
N&o sendo a melhor opgéo saimos a jogar

curto e passamos a organizagao ofensiva.

corredor oposto.

Mobilidade e permutas enganando o
adversario, seguido de uma variagdo rapida do

centro de jogo tentando criar um desequilibrio no

Valorizamos o canto curto para

atrair jogadoras adversarias, libertar a
aglomeracdo de atletas na zona de finalizagéo

e abrir espacos entre linhas;

Esquemas Taticos — Defensivos

Pontapé de Baliza

Livres Laterais

Lancamentos Laterais

Cantos
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Simular bloco recuado,
incentivando o adversario a jogar curto, apds
a saida de bola, é realizada de imediato uma
pressao rapida e agressiva sobre o portador da
bola e aproximacao rapida as linhas de passe
mais proximas; Caso seja bola longa
mantemos a posicdo ajustando consoante a
direcdo do passe, mantendo linhas préximas

e bloco compacto.

Posicionamos 2 Jogadoras na
Barreira, caso o livre lateral exceda o
limite da area, guiamo-nos pela linha da
barreira. Fora da linha da area subimos a
linha impedindo que as jogadoras
adversarias permanecam na mesma. A
disputa da bola area devera ser réapida e

impetuosa.

Todas as jogadoras preparadas para
pressionar imediatamente e recuperar a posse de
bola. No lado do langamento uma marcagdo mais
individual e no lado contrario marcando sobre

vigilancia.

Guarda redes destemida e agressiva
a sair dos postes. Defesas laterias protegem o
12 poste. No curto sai no atleta que recebe a
bola. Médios centros protegem a 1° zona.
Defesa lateral contrario protege 22 zona.
Médio centro protege 3? zona. Médio centro
protege zona de penélti. Médio lado contréario
disputa ressaltos a entrada da éarea, evita o
passe direto para essa zona e no canto curto
sai no atleta que bate o canto curto.
Avancados direito e esquerdo prontos para
contra-ataque e servem para fixar mais

adversarios longe da area.
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Figura 32 - Esquemas taticos defensivos
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4.1.2. O modelo do Lusitano Ginasio Clube, Futebol, Sad.

O modelo de jogo reflete os pensamentos e ideias da equipa técnica, em comunhéo
com as caracteristicas dos jogadores. Sdo comportamentos idealizados pelo treinador que serdo
executados em campo pelos jogadores nos mais variados momentos do jogo. Deve haver
comportamentos metddicos e organizados pela parte dos jogadores, algo que sé se adquire com
o trabalho em processo de treino, que deve ir de acordo com as pretensdes da equipa técnica.
Deve haver também uma definicdo clara dos processos e das tarefas, sejam eles coletivos ou
individuais. Para Garganta (2004), o modelo de jogo é constituido pelas convicgdes e concegdes
por parte do treinador, desenvolvido na dindmica de um projeto consciente, sobre a forma mais

eficaz de interpretar e operacionalizar o jogo de uma dada equipa de futebol.

Segundo Castelo (2009), o modelo de jogo assume-se como um mapa que, orienta o
processo de treino das equipas numa direcdo especifica, promovendo o desenvolvimento de
atitudes e tracos comportamentais, através dos quais induzem os jogadores a forma de jogar
pretendida. O mesmo autor, refere que o modelo de jogo atribui uma identidade tatica propria
e comum a todos os jogadores que possibilita a cada um deles em particular e a equipa no geral
0 recurso a um cédigo especifico de leitura de cada contexto. Assim, 0 modelo de jogo atribui
tarefas especificas aos jogadores que os responsabilizam perante os colegas e treinador, fazendo
com que todos sejam parte integrante do processo, desde a equipa técnica, até aos jogadores. E
tido em conta também para a formacédo do modelo de jogo, as caracteristicas dos jogadores, 0
nimero, os constrangimentos envolventes e claro, a qualidade e capacidade individual e

coletiva.

E fundamental que o treinador, partindo do modelo de jogo evoluido, tenha uma ideia
precisa das tarefas missdes taticas dos jogadores dentro da equipa. O grau de coesdo de uma
equipa cresce exponencialmente a medida que os jogadores percecionam e consciencializam as

suas tarefas, responsabilidades e direitos que Ihes cabem dentro do coletivo (Castelo, 2004).

ApOs esta resumida contextualizagdo tedrica do modelo de jogo, sera importante
operacionalizar o modelo de jogo enquanto variavel dependente do estudo. Atraves da revisdo
bibliografica efetuada a diversos autores (Frade, 1985; Castelo, 2004; Carvalhal, 2000;
Resende, 2002; Oliveira, 2003 e 2004; Santos, 2006;) podemos afirmar que a variavel modelo
de jogo, derivado da sua elevada complexidade, serd sempre constituida por um conjunto de
sub-variaveis que se podem converter em dimensdes, categorias e possiveis sub-categorias.
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Pelas referéncias bibliograficas considerdmos que as dimensdes possiveis da variavel serdo os
diferentes momentos do jogo. Segundo Santos (2006), um momento do jogo € uma sequéncia
de ac¢Bes do jogo da equipa, com uma ldgica e identidade comum e que se baseia na sua
organizagdo do jogo. Congregando os diversos autores supracitados, temos: Organizacao
Ofensiva; Organizacdo Defensiva; Transicdo Ataque-Defesa; Transicdo Defesa-Ataque; e

Fragmentos constantes do jogo (Esquemas taticos).

Na Organizagdo Ofensiva, poderemos sistematizar as seguintes categorias e

subcategorias:

e Sistemas de jogo
e Fases do Ataque
o Construgédo do processo ofensivo
o Criacéo de situacgdes de finalizacédo
o Finalizagéo
e Métodos de Jogo
o Ataque posicional
o Ataque rapido
o Contra-ataque
e Racionalizacdo do espaco de jogo
e Portador da bola
e Apoios ao portador da bola
e Largura e profundidade
e Temporizacdo ofensiva
e Combinacdes taticas diretas e indiretas
e Angulos de jogo
e Ritmo e tempo de jogo
e MissOes e funcdes especificas dos jogadores (Guarda-redes; Defesas laterais;
Defesas centrais; Médios centro; Medios ala e avangados)
Na Organizagdo Defensiva, poderemos elencar as seguintes categorias e

subcategorias:

e Sistemas de jogo

e Fases da defesa
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o Equilibrio defensivo
o Recuperacao defensiva
e Meétodos de jogo
o Defesa individual
o Defesaa zona
o Defesa mista
o Defesa zona pressionante
e Presséo no portador da bola
e Coberturas defensivas
e Concentracdo defensiva (largura e profundidade)
e Anulacdo das linhas de passe
¢ Organizacdo da tltima linha defensiva
e Articulacdo da ultima linha defensiva
e Participacdo total ou parcial de todos os jogadores
e Oscilacdo defensiva (largura e profundidade)
e Temporizagédo defensiva
e MissoOes e funcdes especificas dos jogadores (Guarda-redes; Defesas laterais; Defesas

centrais; Médios centro; Médios ala e avancados)

Na Transicdo Defesa-Ataque, poderemos elencar as seguintes categorias e

subcategorias:

e Jogo direto

e Jogo indireto/apoiado

e Recuperagéo da posse da bola

e Concentracdo vs Espaco (largura e profundidade)

e Alteracdo do processo defensivo para o ofensivo

e Temporizacdo ofensiva

e MissoOes e funcdes especificas dos jogadores (Guarda-redes; Defesas laterais; Defesas

centrais; Médios centro; Médios ala e avancados)
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Na Transicdo Ataque-Defesa, poderemos elencar as seguintes categorias e

subcategorias:

e Pressdo sobre o portador da bola

e Coberturas defensivas

e Perda da posse de bola

e Concentracdo defensiva

e Alteracdo do processo ofensivo para o defensivo

e Recuperagdo defensiva

e Temporizacdo defensiva

e Temporizacdo com interrup¢do de jogo

e Missoes e funcdes especificas dos jogadores (Guarda-redes; Defesas laterais; Defesas

centrais; Médios centro; Médios ala e avangados)

No momento, fragmentos constantes do jogo, ou seja, situacdes de bola parada,

poderemos elencar as seguintes categorias e subcategorias:

e Lancamento de linha lateral
e Livres direto e indireto

e Pontapés de cantos

Indo de encontro ao modelo de jogo da equipa, o sistema de jogo principal foi o 1-4-
3-3, mas apesar de este ter sido o sistema de jogo utilizado em praticamente todos 0s jogos, a
equipa, tinha como plano B para alguns jogos o 1-4-2-3-1 (Figura 34). No entanto, como refere
Oliveira (cit. por Silva, 2008), o mais importante ndo é a forma como os jogadores estdo
posicionados no campo no inicio do jogo, mas sim a forma como se relacionam entre si quando

colocados nestas posicoes.
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Estruturatactica e Estrutura tactica
1.1 Descrichonormal A - 1x4x3x3 . o 1.1 Descriconormal B - 1 x4x2x3X1

Figura 33 — Sistemas de jogo 1-4-3-3 e 1-4-2-3-1

Os nossos macro principios passavam por ser sempre uma equipa equilibrada e
concentrada em todos os momentos do jogo. A organizagdo dos nossos processos passava pelas
tarefas defensivas (unido e agressividade) e tarefas defensivas (velocidade e mobilidade).

2 N
e Macro Principios

Y
e Macro Principios

Figura 34 - Macro principios

Todos estes pressupostos, orientavam as nossas ideias e forma de estar no jogo, e
sabiamos perfeitamente que chegando numa fase da época dificil para o clube, a iniciar uma 22

volta do campeonato nacional de seniores, teriamos de ter alguns pontos importantes nos nossos
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principios e estruturacao do resto da época, como referido na figura 35.

@> Macro Principios

CAMPEONATO
DE PORTUGAL

Mobilidade

Clreulagao Rapida da Bola—Qualidade de passe/recepcao

Variactes rapidasde corredor

Passes Frontais— Quebrar linhas

Atrair para sair = quem esta de frente vé mais longe.
Combinacdescorredores faterais: lateral— médio interior— extremo

Presenca em zona de finaliza¢do

Figura 35 - Macro principios descritivos

Passaremos, desta forma, a explicar mais detalhadamente a conce¢édo da equipa técnica

sobre essas interacdes.

4.1.2.1. Organizacéao ofensiva

Segundo Dietrich (cit. por Castelo, 1994), o processo ofensivo esta dividido em 3
fases. A primeira fase do processo ofensivo, também designado como construcdo de acdes
ofensivas, é a fase mais facil e frequentemente observavel, consumindo, geralmente, maior
tempo para a sua concretizagdo. A segunda fase, criagéo de situacdes de finalizacéo, € a fase do
processo ofensivo que visa assegurar a desorganizacdo da equipa adversaria em zonas
predominantes de finalizacdo. A ultima fase, finalizacéo, é a fase do processo ofensivo que visa
culminar todo o trabalho de equipa, com vista a obtencdo de um golo através de uma acéo

técnico-tatica individual (Castelo, 1994).

Dado que a equipa pretende jogar em situacdes de ataque rdpido e contra-ataque,
tentando aproveitar a velocidade e mobilidades dos nossos jogadores mais ofensivos, no entanto
nédo descurando a saida organizada e posicional sempre que necessario, foram estabelecidos os

seguintes principios de jogo:
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4.1.2.1.1. Organizacao estrutural

Como referido anteriormente, a equipa organizava-se com um guarda-redes, dois
defesas laterais, dois defesas centrais, um pivot defensivo e um médio esquerdo e um médio
direito, um médio ala direito e um médio ala esquerdo e um ponta de langa. Com bola muitas
das vezes devido as dindmicas da equipa, o sistema assemelhava-se a um 1-2-3-2-3, com 0s
laterais projetados e ficando na linha do pivot defensivo e com o médio alas a subirem para a
linha do ponta de langa formando uma linha de trés, com os dois médios interiores a servirem
de ligacgéo interior.

@) 2- Organizacao ofensiva
o 2.1 - Organizagéao estrutural

CAMPEONATD
DE PORTUGAL

Na fase ofensiva, 0 4-3-3 confunde-se com um 2-3-2-3.

Figura 36 - Organizag&o ofensiva estrutural

4.1.2.1.2. Principios gerais
Relativamente aos principios gerais ofensivos da nossa equipa, definimos algumas
ideias e comportamentos que achamos serem importantes para atingir 0s nossos objetivos e que

poderiam beneficiar as qualidades individuais em prol do coletivo, sendo elas:

e Protecdo da bola: tendo a posse, somos donos do jogo. Nao perder a bola, mas quando
acontecer ndo perder posi¢des em campo, fazendo uma ocupacéo racional do espaco.

e Triangulo como referéncia para 0s posicionamentos ofensivos dos médios e na sua
relacdo com os avancados. A importancia dos jogadores tem de quebrar linhas
adversarias (sair das suas linhas normais de funcionamento), mas mantendo por norma

os mesmos vértices do tridngulo, em que o “6” correspondera ao vertice mais recuado.
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(@) 2- Organizagao ofensiva
bl 2.2 - Principios gerais

CANPEONATD
DE PORTUGAL

s dos médios ¢ na sua redacdo com s
S Suas linhas norry
sponderd ao vértice mass recuado

Figura 37 - Principios gerais da organizacao ofensiva

Construcéo curta e apoiada procurando através dos principios descritos anteriormente e
encontrar linhas de passe dentro da estrutura adversaria que permita a penetracdo da

equipa no espaco defensivo adversario;

12 fase construcdo: 2 defesas centrais abertos pela linha da bola, defesas laterais
profundos, um médio (6) entre os defesas centrais para construcdo, os outros 2 médios
a ocuparem o espaco central, na procura de linhas de passe. Os 3 avancados, encostados
numa primeira fase a linha defensiva adversaria e posteriormente os extremos a fazerem
movimentos interiores coordenados com 0s movimentos dos meédios e a profundidade
dos laterais;

Circulagcdo segura da bola procurando jogo exterior numa 12 fase, procurando

movimentacOes sem bola que libertem espaco interior na estrutura do adversario;
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2- Organizacao ofensiva
2.2 - Principios gerais

<
@

"Tm

Figura 38 - Principios gerais da organizagao ofensiva continuacao

e 12fase construcdo a partir do pontapé de baliza: decidimos introduzir nesta fase duas
movimentacGes para conseguir sair com bola e que de acordo com o sistema do

adversario, se pressionava com 2 ou 3 avangados nos variadvamos o tipo de saida.

(@\ 6 - 1° FASE CONSTRUGAO
5 6.1 SAIDA CURTA CONTRA 4X3X3

CAMPEONATO
DE PORTUGAL

@ Salida curta: se pressionarem em
@} ! \.'® 4x3x3, colocamos bola a sair
curta pelo central lado esquerdo,
com 8 a baixaralinhamentode 6
¢ para quadrado assimétrico. 10
baixa de frente para formar
losango de saida, Se 5 ficar

sozinho, sal longo, sendo entre
linhasem 6,8,10, Se

pressionarem com mais, n®7
baixa na linha de 6 e 8 formando
duas linhasde 3 com o guarda
redes para saida em apoios. Os
| outros 4 jogadores esticam na
Q profundidade paracriar
@ condigbes de saida,

Figura 39 - 12 fase de construcao, saida curta contra 1-4-3-3
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6 - 1* FASECONSTRUCAO
6.1 - SAIDA CURTA CONTRA 4X4x2

CAMPEQNATO
DE PORTUGAL

¥
/

Saida curta: se pressionarem em
4x4x2, colocamos os dois
centrais nos bicos das drease 6
vai buscar curto dentro da area
no pé do guarda redes. N210
aproxima pelo corredor central,
n®7 e n®8 conforme lado que
possa sair a bola abrem na linha
para formar quadrado
assimétrico de saida. O do lado
contrariocria uma linha de passe
mais longa de saida entre linhas,
Restantes4 jogadoresdao
profundidade para puxar 5
defesas com eles,

Figura 40 - 12 fase de construcao, saida curta contra 1-4-4-2

e 12fase construcédo a partir do pontapé de baliza: decidimos introduzir nesta fase duas

movimentacGes para conseguir libertar jogadores em zona intermédia ou mais avancada,

e que nos poderiam dar vérias solugdes de passe, de acordo com as movimentaces

defensivas adversarias. Era importante também a capacidade do Guarda-redes em

conseguir colocar a bola no lado contrario a zona de pressdo permitindo que a equipa

saia dessa zona e progrida no terreno de jogo.
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@) 6 - 1* FASE CONSTRUGAO
- 6.2 - SAIDA MEDIA CONTRA 4X4X2

CAMPEONATO
DE PORTUGAL

Saida curta: se pressionarem em
4x3x3, colocamos bola a sair
curta pelo central lado esquerdo,
com 8 a baixaralinhamentode 6
para quadrado assimétrico, 10
baixa de frente para formar
losango de saida, Se 5 ficar
sozinho, sal longo, sendo entre
linhasem 6,8,10, Se
pressionarem com mais, n®7
baixa na linha de 6 e 8 formando
duas linhasde 3 com o guarda
redes para saida em apoios. Os
outros 4 jogadores esticam na
profundidade para criar
condigtes de saida,

Figura 41 - 12 fase de construcao, saida média contra 1-4-4-2

¢ Quando o guarda-redes ou os defesas centrais estdo pressionados e ndo encontram linhas
de passe curtas, colocar a bola num dos avangados que deve tentar segurar ou desviar
para um colega procurando aproveitar os espagos livres nas costas dos laterais

adversarios.
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6 - 1* FASECONSTRUGAO
6.3 - SAIDA LONGA

CAMPEONATO
DE PORTUGAL

@ &

Saida Longa: colocamoslateral
preparado para ir e outro para

’ ~g
g vir. 4 jogadores aproximam para

receber entrelinhas(5,8,7,11), 0
10 faz movimento de rotura para
o lado da bolae o 2 entra pela
2la contraniade fora para dentro
para bola nas costas defesa. 0 9
coloca-se nessa diagonal parase
tiver desviar de cabeca ou até
segurar passe longo.

Figura 42 - 12 fase de construcéo, saida longa

12 fase construcdo: se conseguirmos sair a jogar curto, utilizdvamos muitas vezes o

alinhamento dos dois defesas centrais em linha com 0 n° e o0 n°8 em linha também a formar
um quadrado assimétrico para saida em construcdo. Laterais projetados principalmente o do

lado da bola, com alas e n°10 préximo do avancado dentro para juntar equipa adversaria e criar
espaco entre linhas.
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4
\g) Saidas construgao

CAMPEONATO
DE PORTUGAL

Saldasem construgdo:

* O processo ofensivo inicia-se através do guarda-redes: a construcdo é realizada através de
saldas curtas pelos defesas centrals, laterals e/ou pelo médio defensivo.

* Posicionamento coletivo em losango no corredor ativo criando trés linhas de passe

» Evitar recorrer ao drible sempre que exista uma linha de passe.

» A capacidade de fazer um jogo de paciéncla, procurando sempre o corredor menos denso
para progredir no terreno de jogo passando para as fases seguintes.

Regras de passe e circulagao

Passe de 1% estac3o: Diagonal
Passe de 22 estagao (entre linhas); Vertica
Passe longo (largura ou profundidade):

Saldasem profundidade:

*» Se o adversario sobe no terreno para pressionar

a circulagdode bola, as saidas em profundidade tornam-se mais dificels de concretizar, Neste
caso, a equipa realiza jogo direto para evitar a pressao e aproveitarespago em profundidade.

Figura 43 - Saidas de construcéo

(@) 2- Organizacao ofensiva
= 2.2~ Principios gerais

CAMPEONATD
DE PORTUGAL

1* fase construcio: . S om Enha com o n® 1 linha também a formar wm quadrado
saida em | pject: e F 3 1 alas e nY10 proxe

para juntar equipa adver o criar espaco antre linhas

Figura 44 - Organizacéo ofensiva, principios gerais

12 fase construcdo: bola no lateral. O n°6 préximo numa diagonal curta € o n°8 numa

diagonal mais longa para rapidamente ser solucéo variar centro jogo. Central lado da bola numa
linha passe para retaguarda, para organizar a partir detras. Quatro jogadores mais ofensivos por
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dentro para juntar equipa adversaria por dentro.

@) 2- Organizagdo ofensiva
bl 2.2-Principios gerais

CAMPEONATD
DE PORTUGAL

| mass longa para rapidamente
ara ofganizar a partir detras 4

Figura 45 - organizacao ofensiva, principios gerais continuagédo

e Entrando a bola num dos corredores (rececdo orientada do lateral) relacionam-se
fundamentalmente 3 jogadores (DL, ALA; MO); fazendo constantemente triangulos
ofensivos para combinacgdes diretas ou indiretas, quer em profundidade (passes frontais
— quebrar linhas); O MC (6), os 2 DC e DL néo envolvido na ac¢do ofensiva (muitas
vezes subindo a posicdo de médio, ocupando uma posi¢cdo na linha do MD), dao
cobertura a circulacdo e equilibram o espaco, vigiando transi¢éo contraria e oferecendo

solucdo para VCJ;
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2- Organizagao ofensiva
2.2 - Principios gerais

<

n-5e fundamentalmente 3 jogadc
tas ou indiretas, quer em profundiia

Figura 46 - Organizag&o ofensiva, principios gerais continuagéo

e Trocas de posicdo entre os MO e ALA: movimento interior do ALA na procura de
rececdo da bola em zona dificil de controlar pelo DL e nas costas dos médios adversarios
e movimento de rutura do MO no espaco deixado livre ou apoio (triangulo ofensivo)
para combinagdo com movimento em profundidade do lateral;

2- Organizacao ofensiva
2.2 - Principios gerais

CAMPEONATO
DE PORTUGAL

s adversa

movimento em profu

Figura 47 - Organizagdo ofensiva, principios gerais continuacdo
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4.1.2.1.3. Criacao de situacOes de finalizacao

Ocupacédo do terreno de jogo na méxima largura e profundidade. No entanto, em
determinados jogos quando a capacidade ofensiva adversaria puder causar dificuldades, apenas
o lateral do lado da bola deve dar a maxima largura e, por sua vez, o lateral do lado contrario
recua um pouco no terreno de jogo, para espacos mais interiores. Desta forma, introduzimos

alguns principios importantes, como:

e Aumento da velocidade, mobilidade e agressividade ofensiva no momento de criacdo
de desequilibrio;
e Relacgdes predominantes nos CLS:
1. Alainterior — Ala vem para espaco interior para receber e jogar entre linhas (passes
para diagonais curtas) ou aclarar espago exterior para entrada de DL ou MO;
2. Alaexterior —recebe em largura para explorar situagdes de 1x1: movimento interior
para remate ou exterior para cruzamento, ou para combinac6es curtas com MO ou
DL explorando as diagonais entre DC e DL do adversario;
e Alterndncia constante entre jogo interior / exterior com os 2 MO oferecem
constantemente linhas de passe interiores no CRC que permitam que o jogo evolua entre

linhas. O extremo do corredor contrario ao qual se esta a jogar, atua como quarto médio;

Regras de posicionamento no sector médio-defensivo

* Se o médio interior estd “longo”, o outro médio interior esta “curto”

Regras de posicionamento no sector médio-ofensivo e ofensivo

* Se o médio ala estd “longo”, o médio interior esta “curto”
* Se o médio ala estd “curto”, o médio interior estd “longo”
* Se o médio ala estd “Fora”, o médio interior esta “dentro”

* Se o médio ala esta “dentro”, o médio interior esta “fora”
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@) 2- Organizacao ofensiva
- 2.3 - Situacoes finalizacao

CAMPEONATO
DE PORTUGAL

Criacdo de situagbes de finalizacgdo — movimento Interior EXT {aproximacdo do PL) e
profundidade dos MO

Figura 48 - Organizacdo ofensiva, situagdes de finalizagé@o

¢ Numa 12 fase da criacdo de situacdes de finalizacdo, os 3 jogadores mais avancados (2
ALA e AV e por vezes também o MO) encostam na linha defensiva adversaria
(ganhando o maximo de profundidade possivel), iniciando a partir dai os movimentos
entre linhas dos 2 ALA (troca com 0 MO ou profundidade do LT) e de apoio do AV;

e O espaco do AV ¢ preferencialmente o CRC, oferecendo linhas de passe em apoio
(combinacgGes diretas ou indiretas) e solucgdes para diagonais curtas entre DC e DL;

e A equipa evolui no terreno de forma compacta e apoiada; os DCs e MD tém papel
importante nas acdes de VCJ ap6s saida da bola de uma zona de pressdo e através

preferencialmente de passes curto e médio (frontais quando possivel);
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j 2- Organizacao ofensiva
- 2.3 - Situacoes finalizacao

CAMPEONATO
DE PORTUGAL

®
S

» @

D

Criagao de sttuacdes de finakzacdo

Figura 49 - Organizagdo ofensiva, situa¢des de finalizacdo continuacéo

4.1.2.1.4. Finalizacéo

Nesta fase temos:

Explorar a qualidade, criatividade e velocidade dos jogadores, potenciando a sua
capacidade, quer em acdes individuais (1x1 interior para remate ou 1x1 exterior para
cruzamento) quer em combinagfes a 2 ou 3 jogadores (triangulo DL-ALA-MO/PL),
mantendo sempre 0s principios da equipa;

Alternéncia da zona e tipo de cruzamentos; cruzamentos de 12 linha (mais perto da linha
de fundo) que alternem a trajetoria pelo solo e aérea; ou 2 linha (“cruzamento das
meias”’) explorando espaco entre linha defensiva e GR adversario;

Ocupacéo racional dos espacos de finalizacdo de modo a cobrir os trés espacos de baliza
(1° poste, 2° poste e zona central da baliza) mais uma linha atrasada (grande penalidade);
Esta ocupacdo pretende-se que seja efetuada em linhas diferentes de modo que a
trajetdria da bola tenha sempre um destino possivel; O PL ocupara preferencialmente o
1° poste e zona central, 0 ALA contrario no 2° poste e 0 MO sobre a zona de grande
penalidade; os jogadores podem e devem permutar posi¢Ges (garantindo a ocupagéo das

zonas) de modo a dificultar as marcagdes do adversario;
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@) 2- Organizacao ofensiva
b 2.4-Finalizacao

CAMPEONATO
DE PORTUGAL

Finalizacdo - 1x1 EXT com apoio de LT {ocupagdo posicies do PL EXT € MO)

Figura 50 - Organizagéo ofensiva, finalizagdo

e A segunda vaga que suporta a primeira linha, aparece 1 ou 2 MO, dando solucdes para
VCJ e garantir a 22 bola, o DL que ndo participa na acdo ofensiva um pouco atras e se
n&o tiver marcagoes a efetuar, sempre preparado numa VCJ para combinar com 0 ALA
ou acdo 1x1;

e O DL do lado da bola relaciona-se com ALA e MO na procura de desequilibrios na
estrutura adversaria;

e OGR, DCs e MD tém um posicionamento final ativo, vigilante, encurtando os espacos

entre setores, compactando a equipa na sua fase ofensiva;

Regras de deslocamento no sector ofensivo

e Deslocamento em diagonal dos avangados

Regras de posicionamento no cruzamento

e Os jogadores adotam um posicionamento em diagonal preenchendo os seguintes
espacos: primeiro poste; zona de penalti; segundo poste, fora da area de baliza (vértice
da pequena area).

Tipo de cruzamento
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e Cruzamento fora da area: 1° poste

e Cruzamento dentro da area: 2° poste e entrada da area

(@) 2- Organizacao ofensiva
. 2.4- Finalizacao

CAMPEONATO
DE PORTUGAL

Figura 51 - Organizagdo ofensiva, finalizagdo continuacéo
4.1.2.2. Organizacao defensiva

Dietrich (cit. por Castelo, 1994) divide o processo defensivo em 3 fases, com 0s

objetivos de cada uma delas definidos:

e a primeira fase, tem como objetivo de impedir a progressao para espacos que possam
desequilibrar a organizacao da equipa;

e asegunda fase, tem como objetivo dificultar a criagéo de situa¢Ges de iminente perigo;

e a terceira fase, tem como objetivo proteger as zonas de possivel finalizacdo dos

adversarios.

Neste sentido, foram estabelecidos os seguintes principios de jogo para cada um destes

contextos de jogo.
Como principios gerais defensivos temos:

e Definicao de defender em 1 corredor e 2 corredores;
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4 - Organizacao Defensiva
4.1 - Principios gerais

CANPEONATD
DE PORTUGAL

» Definicdode defender em 1 corredor e 2 corredores;

Figura 52 - Organizacao defensiva, principios gerais

e Existem 4 “buracos” no campo, delimitados entre o bico da grande area, linha lateral e

linha de fundo.

(@} 4 - Organizacéo Defensiva
oms 4.1 - Principios gerais

CAMPEONATD
DE PORTUGAL

» Existem 4 "buracos” no campo, delimitados entre o bico da grande area, linha lateral e linha
de fundo

Figura 53 - Organizagéo defensiva, principios gerais continuagédo
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@\ 4 - Organizacao Defensiva
> 4.1 - Principios gerais

CAMPEONATO
DE PORTUGAL

Mo no “buraco®, lateral n.
penalty @ lataral con
3-redas, N6 em linha com o central ¢

Figura 54 - Organizagéo defensiva, principios gerais continuagédo

e Estrategicamente e de uma forma geral, defendemos sempre no sentido de conduzir 0s
jogadores da equipa adversaria para onde nés queremos de modo a tirar vantagem
depois nas transi¢fes. Para isso temos posicionamentos e agcdes subsequentes a esses

posicionamentos;
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@\ 4 - Organizacao Defensiva
o 4.1 - Principios gerais

CAMPEONATO
DE PORTUGAL

» Bola corredor central, defendemos 1 corredor!!

Figura 55 - Organizagéo defensiva, principios gerais continuagédo

@\ 4 - Organizacao Defensiva
o 4.1 - Principios gerais

CAMPEONATO
DE PORTUGAL

» Bola corredor lateral, defendemos 2 corredores!!

Figura 56 - Organizagéo defensiva, principios gerais continuagédo

e O DC do lado da bola e 0 MD s6 em necessidade extrema se deslocam ao CRL (se
tiverem certeza que vao ganhar a bola) - Prote¢do da zona central (fundamental) para
gue no momento que o adversario tente fazer VCJ temos jogadores bem colocados.

111

Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias | Faculdade de Educacdo Fisica e Desporto



Luis Manuel Torres Ramalho | Relatério Final de Estagio — Epoca Desportiva 2019/2020

@\ 4 - Organizacao Defensiva
o 4.1 - Principios gerais

CAMPEONATO
DE PORTUGAL

» Referéncias de posconamanto defens a MD. O DC do lado da bola @ 0 MD s6 em ne ade extrama se
deslocam ao CR M CERTEZ L NHAR A BOLA) Prot $a 20na central (fu wentad) para que

O MOMEnto g wersanio tente fazer VI temos jogadores bam colocados

Figura 57 - Organizagdo defensiva, principios gerais continuagédo

e Assumimos uma divisdo “funcional”, (1) uma estrutura do lado da bola que devera
assumir um tipo de comportamentos perante a bola (pressdo no portador da bola,
coberturas defensivas, concentracdo defensiva -largura e profundidade, anulacdo das
linhas de passe, organizacdo e articulacdo da ultima linha defensiva,) ao qual a (2)
estrutura do lado oposto devera dar uma resposta imediata em termos de ajuste
posicional (oscilacdo defensiva em largura).

e Os dois centrais que sob o lado da bola, se movimentam como representado em (3) e a
estrutura de 5 jogadores para la da zona verde e evidentemente, todos os restantes (4)

tém resposta imediata em termos de ajuste posicional.
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( aEy 4 - Organizacao Defensiva
- 4.1 - Principios gerais

CAMPEONATO
DE PORTUGAL

» Movimentacdo coletiva defensiva em fung¢do da bola

Figura 58 - Organizagéo defensiva, principios gerais continuagédo

e Criacdo e manutencéo de triangulos defensivos, como uma referéncia que deve orientar
0s ajustes posicionais defensivos, assegurando constantemente as coberturas defensivas.

e O método defensivo escolhido é a zona. Em todos os treinos estamos a zona e todos 0s
posicionamentos defensivos (regras de acdo individuais e coletivas que os jogadores
devem cumprir) que ddo corpo a zona (boas coberturas defensivas, bons equilibrios,
“marcamos” o espaco € ndao o adversario, bons posicionamentos individuais).
Referéncias constantes no comportamento zonal (bola — espaco de jogo - colega —
adversario).

¢ Relativamente a bons posicionamentos defensivos, definimos posicéo lateral ou apoios
laterais (nunca frontais) perante o adversario, com este tipo de orientacdo de apoios,
guando o passe entra é mais facil de dominar até porque ja estou em movimento.

e Com o oponente em posse de bola, a nossa equipa baixa para um bloco médio, tentando
orientar o jogo adversario para jogo exterior, quando a bola entra no DL ou EXT, a bola
fica pressionada (fechada), a equipa assume uma atitude mais pressionante sobre o CRL,
impedindo VCJ pelo CRC.

e Bloco defensivo devera oscilar entre um posicionamento mais subido ou mais recuado

no terreno de jogo, orientado coletivamente e individualmente por estimulos
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identificados por todo o grupo (passe atrasado, bola a ser disputada no ar, adversario a
receber a bola de costas para 0 jogo). Nestas tomadas de decisdo do bloco defensivo,
tem especial importancia quando se encontra “aberta” ou “fechada”, ou seja, quando o
portador da bola tem ou n&o possibilidade de verticalizar o jogo da sua equipa.

e Sempre que a bola esteja sem pressdo (aberta) a zona e 0s posicionamentos mais
profundos devem estar mais presentes, para evitar a utilizacdo da equipa adverséria de
espagos mais profundos.

e Por norma os médios defendem fora da area e, de preferéncia, respeitando as referéncias
posicionais (o triangulo) entre os trés jogadores do meio campo. Estando, a0 mesmo
tempo: (1) preparados para a segunda bola e (2) depois tentar fazer a transicdo. A
excegdo a esta “regra” diz respeito a necessidade de acompanhamento de movimentos
de rutura dos adversarios que ocupam as zonas de responsabilidade defensiva dos
médios. Esta é a um dos Unicos momentos, que ha necessidade de marcacéo individual,
acompanhar até ao fim os movimentos de rutura, afim de ndo surpreender os DC com
estes movimentos.

¢ Nestes momentos 0s outros dois médios efetuam o0s ajustes necessarios para manter o
equilibrio. J& a resposta, coletiva e individual, perante outros movimentos dos
adversarios que nao de rutura, devera ser de manutencdo posicional, contemplando o
acompanhamento dos adversarios pelos jogadores responsaveis pela zona onde eles se
encontram até entrarem na zona de responsabilidade de outro jogador, sendo ativados
os sistemas de coberturas e equilibrios defensivos, tendo em conta referéncias

posicionais, nomeadamente o que designamos triangulos defensivos.

4.1.2.3. Transicdo Ofensiva

Este momento do jogo procede da recuperacdo da posse de bola, sendo que durante 0s
segundos que se seguem sdo de extrema importancia, uma vez, que as duas equipas podem se
encontrar momentaneamente desorganizadas (Oliveira, 2004). Desta forma, foram

estabelecidos os seguintes principios, assentes em dois pontos importantes na transicédo:
(1) diminuir o tempo de transicéo e

(2) controlar o jogo.
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Portanto, ao diminuir o tempo, deveremos ter sempre, o controlo do jogo. A situacédo
exige uma tomada de decisdo entre (1) ataque rapido ou (2) ataque posicional. Exige aprender
a observar e o compreender o jogo, elegendo a melhor resposta para cada situacdo — ndo

queremos dar a bola ao adversario para ele atacar novamente.

e Constante incidéncia na tomada de decisdo: apds ganhar a bola, decidir para a frente,
decide permanentemente para atacar, aqui sobressai um aspeto muito treinado: rece¢des
orientadas, recec¢des para a frente.

Esta acdo tatica individual (mesmo sob pressdo) é crucial, porque se no momento da
recuperacdo o jogador, recebe com a cara para tras e joga para B, perdemos tempo e espaco. Se
0 mesmo jogador recebe com a cara para a frente (zona cinzenta na figura seguinte) com o

campo visual representado, pode jogar para C ou VCJ para 2 ou 3.

@) 5 - Transicéo Ofensiva
b 5.1 - Principios gerais

CAMPEONATO
DE PORTUGAL

r Recegbas orentadas

Figura 59 - Transicao ofensiva, principios gerais

¢ Na organizacdo defensiva, existem 5 a 6 jogadores que estdo em dupla posicao, posi¢éo
de cobertura defensiva e equilibrio e posi¢do para 12 acdo ofensiva. No momento que
ganhamos a bola, temos jogadores nos trés corredores (1, 2 e 3 na figura seguinte) temos
a maior largura possivel (3 na figura), um jogador livre (4 na figura seguinte) para poder
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receber fora de pressdo e tomar a melhor decisdo. Os 3 avancados deverdo assumir

tarefas, conquistar espacos e fazer uma adequada gestéo do tempo.

Figura 60 - Comportamentos com bola por press@o ou intercecéo.

e Ganhar a bola por pressao ou por intercecdo implica comportamentos diferentes:
- Um jogador ganhou a bola por presséo e ficou com a bola dominada — progredir (a

equipa adversaria perdeu um elemento);

Temos que “os matar”, isto €, provavelmente do lado da bola, ndo vai aliviar a carga,
se levar a bola e jogo para o outro lado é deixar de provocar o erro. Este movimento obriga a
duas coisas, a mobilidade da nossa equipa e a resposta do adversario a essa mobilidade, com
uma dificuldade, os adversarios (zona A na figura) passam a estar alerta e ndo podem tomar

decisOes erradas.
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12 coisa fazer?

G@ - Mobilidado da equepa
Resposta do adversiria & mobilidade

ADVERSARIOS EM

/)
L

« Estruturs sdvenddas insdvel

imovel ADVERSARICS EXPECTANTES!

Figura 61 - Comportamento por interce¢do

e Ganhei abola por uma intersecdo — pensar, decidir bem, ndo perder (a equipa adversaria
mantém a estrutura). Consegui intercetar (jogador 2 na figura) um passe do jogador 1
(figura), mas ele ndo perdeu posicdo. A equipa adversaria esta fechada, mantém os
quatro defesas, os trés médios e nos os trés avancados. Temos de ler bem a situacao
quando ndo se cria as duas coisas fundamentais numa transigéo, tempo e espaco, entéo

muitas vezes temos de jogar no “controlo”, ficar com a bola.

Ganho por intercecao
da bola,

é; Poraa

Decicir bam

@w PERDER A

Einha
ded

Figura 62 - Comportamento por intersecao continuagéo
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4.1.2.4. Transicio Defensiva

A transicdo defensiva é caraterizada pela perda da posse de bola. Assim, foram

estabelecidos os seguintes principios que os jogadores devem adotar:

Interpretacdo, compreensao e tomada de decisdo em funcdo de cada situacdo, no mais
curto espaco de tempo;

Posicionados em qualquer momento para que no momento da perda, estarmos bem
posicionados. Os dois DCs, o DL ndo envolvido no processo ofensivo ocupa uma
posi¢cdo no meio campo, na linha do MD ou mais a frente em caso de ndo haver
jogadores adversarios;

Reacdo rapida sobre o portador da bola e linhas de passe préximas pelos jogadores mais
proximos de modo a poder recupera-la rapidamente ou provocando o erro ao adversario
—sem bola toda a equipa corre;

Se a equipa adversaria sair da pressdo ou por erro da nossa equipa, em igualdade ou
inferioridade numeérica, e ndo havendo a possibilidade imediata de pressdo sobre o
portador da bola, manter a concentragdo defensiva, temporizando para regresso ajudas
(se possivel a temporizagdo permita uma falta com interrup¢do do jogo), que leve o

adversario a uma decisdo precipitada e perda da posse de bola.

3 - Transicao Defensiva
3.1 - Principios gerais

CANPEONATD
DE PORTULGAL

Transicdo defensiva — Temporizacdo e concentracdo defensiva

Figura 63 - Transicao defensiva, principios gerais
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e Nas ac¢des ofensivas, hd a preocupacdo de existir sempre cobertura ofensiva, e de manter
a equipa equilibrada em termos numeéricos e espaciais, de forma a assegurar o equilibrio
defensivo.

e No equilibrio defensivo: bascula¢do horizontal do médio centro e do interior que ndo
integra o processo ofensivo, para o corredor em que o lateral subiu no terreno de jogo e
deixou o seu espaco momentaneamente desocupado, no sentido de garantir equilibrio
posicional e concentragéo.

e No equilibrio defensivo: basculacdo horizontal da defesa quando um defesa lateral
integra o processo ofensivo para o devido corredor mantendo-se a uma distancia de 10
metros da linha formada pelo médio centro e interior.

e No equilibrio defensivo: as linhas de cobertura e equilibrio defensivo distam em 10
metros e que os jogadores que participam mantém uma distancia de 10-12 metros entre

Si.

4.1.2.5. Esquemas Taticos

Embora, durante a época desportiva 2019/2020, os esquemas taticos ndo tenham sido
treinados com muita frequéncia, dado o pouco tempo de treino existente, bem como a fase da
época que entramos para trabalhar com a equipa, no entanto foram estabelecidos alguns

comportamentos, nomeadamente nos cantos e livres ofensivos e defensivos.

4.1.2.5.1. Cantos ofensivos
Nos cantos ofensivos foram estabelecidos 3 tipos de cantos: o canto curto, o canto ao
1° poste e 0 canto para a area. Para mais facil entendimento, iremos explicar detalhadamente a

forma de intervir em cada canto
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Tabela 8 - Esquemas taticos ofensivos - cantos

Canto curto -2

Entrada de 4 jogadores,
ficando 1 na zona de penalti e
outra fora da area para segunda
bola. Ficam 2 jogadores em zona
defensiva. No caso do adverséario
deixar 2 jogadores na frente, o
jogador que estd fora da éarea
recua para zona defensiva e o que
estd na zona de penalti recua para

fora da érea.

Canto 1° Poste - 3

Canto ao primeiro poste,
para o jogador pentear para a
entrada dos restantes, ficando 1
jogador na zona de penalti e outro
fora da éarea para uma segunda
bola. Ficam 2 jogadores em zona
defensiva. No caso do adversario
deixar 2 jogadores na frente, o
jogador que esta fora da area recua
para zona defensiva e 0 que esta na
zona de penalti recua para fora da

area.
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4.1.2.5.2. Livres ofensivos

Canto Misto — 4/5

Canto onde sai um
jogador da zona do 1° poste. Se ndo
for acompanhado com marcagéo o
canto sai curto ou para rodar ou
devolver ao colega de frente para
cruzamento para a area. Se for com
marcacao o canto sai por alto para
a area, onde os 3 jogadores atacam
zonas  diferentes. Ficam 2
jogadores em zona defensiva. No
caso de o adversario deixar 2
jogadores na frente, um dos
jogadores fora da area recua para
zona defensiva e 0 que estd ha zona
da pequena area recua para fora da

area.

Nos livres ofensivos laterais, posicionavamos a equipa da seguinte forma: um jogador

com pé forte sobre o corredor do livre, uma linha formada por seis jogadores posicionados ao

longo da linha defensiva do adversario, um jogador atras desta linha de seis jogadores para

segundas bolas e ficam dois jogadores em zona defensiva. No caso de o adversario deixar 2

jogadores na frente, um dos seis jogadores da area recua para zona de segundas bolas e o que

estd na zona das segundas bolas recua para juntos dos outros dois defesas. Funciona de igual

forma para os dois lados
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(, Lusitano Ginasio Clube, Futebol Sad Esquumas 1AL(OS/DolAs parada

- Livre Ofensivo

-/ O\

Figura 64 - Livre ofensivo

4.1.2.5.3. Cantos defensivos

Nos cantos defensivos, a equipa defendia a zona, com: um jogador no primeiro poste,
um jogador logo a frente na linha da pequena area do lado do canto, uma linha formada por
quatro jogadores posicionados ao longo da linha da pequena area, trés jogadores na zona de
penalti em linha, um jogador a entrada da grande area para possiveis situac@es de contra-ataque.
Optamos por este esquema na altura, pois a equipa precisava de pontos e queriamos estabilizar

em termos defensivos, e nos esquemas taticos a equipa para ndo sofrer golos.

Figura 65 - Canto ofensivo esquerdo e direito
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4.1.2.5.4. Livres defensivos

Nos livres defensivos, a equipa defendia a zona, com: dois jogadores na barreira, uma
linha formada por seis jogadores posicionados ao longo da linha da barreira, um jogador a frente
desta linha de seis jogadores para segundas bolas e um jogador na frente para possiveis

situacOes de contra-ataque.

N LIvRE DEFENSIVO DIREITA
LIVRE DEFENSIVO £5Q. — y - - -4 < —
! \

Figura 66 - Livres defensivos direita e esquerda

Para a construcdo do modelo de treino é importante também compreender a natureza
complexa do jogo, sendo que a separacdo artificial dos fatores que participam no rendimento
desportivo ndo parece ser produtiva (Garganta, 2008). Para Mourinho, em declaracdes a
Oliveira, Amieiro, Resende e Barreto (2006), é possivel trabalhar todas as dimens@es do treino,
inclusivamente a fisica, de forma contextualizada, tendo a tatica como supra dimenséo que guia
o trabalho de todas as outras na exata medida que o jogo necessita, algo também referido por
Maciel (2011). A modelagdo dos exercicios de treino com base no modelo de jogo idealizado,
procurando fazer corresponder os exercicios com as exigéncias especificas da competicao,
potencia o efeito destes no desenvolvimento das jogadoras, conseguindo desta forma orientar a
pratica numa direcdo em que 0s comportamentos ndo sejam predeterminados, apesar de
antecipaveis, mas sim ocorram em respeito com imprevisibilidade e complexidade do jogo
(Castelo & Matos, 2006). O treino em especificidade é para Maciel (2011) um imperativo na
procura de tornar a equipa capaz de um saber sobre o saber fazer, que consiste em fazer emergir
nos jogadores uma consciéncia tatica sobre um determinado jogar. Os jogos reduzidos (JR)
sendo muito utilizados no nosso processo de treino, sdo importantes nesta procura de
especificidade e a eles sdo apontadas aos vantagens desde a intensidade que é possivel de
alcancar, e que permite melhorar a capacidade de resisténcia de forma especifica, assim como

desenvolver grupos musculares especificos e melhorar as capacidades técnicas e taticas sob
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condicdes que assumem grande transferibilidade para o jogo (Halouani, Chtourou, Gabbett,
Chaouachi, & Chamari, 2014).

4.1.2.6. As missoes taticas individuais no Lusitano GC, Futebol, Sad.

As missdes de cada jogador foram definidas pelo treinador principal e apresentado
posteriormente a equipa técnica que o analisou e deu a sua opinido, tendo sido realizado varios
ajustes. Na minha opinido trata-se de um documento importante, mas que na fase da época onde
estdvamos, era mais importante nesta fase estabelecer as atitudes e comportamentos tatico-
técnicos especificos dos jogadores, ou seja, estabelecer um conjunto de atitudes que 0s
jogadores devem tomar, em funcdo da sua posicdo no sistema tatico, na fase ofensiva e
defensiva e ajuda-los nesse processo dando-lhes algumas bases para os ajudar a atingir os
nossos objetivos. No quadro seguinte, iremos realizar uma pequena abordagem as missdes
taticas individuais, em termos de processo ofensivo e defensivo dos guarda-redes, defesas

laterais, defesas centrais, médios centros, médio-alas e pontas de lanca.

Tabela 9 - Missdes taticas individuais Lusitano GC, Futebol, Sad

Processo Defensivo Processo Ofensivo
Guarda-Redes Guarda-Redes
e Protege a baliza utilizando um conjunto de e Regula o ritmo de jogo atraves da reposi¢do
acdes tatico-técnicas especificas; rapida ou lenta da bola em jogo e/ou passes
e Orienta as acBes dos seus companheiros curtos ou longos;
utilizando expressGes curtas, simples e e  Orientar os companheiros da linha defensiva;
inequivocas; e Executar os pontapés de baliza (evitam a
e Dirige a organizacdo da equipa nas situaces inferioridade numérica e uma profundidade
de bola parada; excessiva);
e L& constantemente 0 jogo e, em situagdes de e Assegurar sempre linhas de passe seguras aos
emergéncia, devera sair da sua grande area; seus companheiros, devendo ser utilizadas
e Transmite tranquilidade, confianca e sempre em (ltimo caso;
seguranga aos seus companheiros. e Executar passes longos e aéreos para 0S
corredores laterais, desenvolvendo ataques
diretos;
e Transparecer tranquilidade, confianca e
seguranga a equipa.
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Defesas Laterais

e Forma com os defesas centrais a Gltima linha
defensiva;

e Marcam de forma pressionante o adversario
que evolua na sua zona de atuacdo
especialmente quando a bola estd no seu
corredor. A marcagdo serd tanto mais
agressiva quanto maior a proximidade a sua
baliza;

e Deslocam-se para a zona central, marcando o
espaco as costas do defesa central sempre que
a bola esteja no lado contrario ao seu corredor
de jogo;

e Temporizam, em situagdes de emergéncia,
até que os companheiros restabelecam um
referencial equilibrado de forcas;

e Colocam-se sobre a linha de baliza sempre
que o guarda-redes tiver que se deslocar para
pressionar o atacante com bola;

e Posicionam-se perto de um dos postes (0
defesa esquerdo no poste direito e defesa
direito no poste esquerdo) de baliza, nas

situacBes de pontapé de canto.

Defesas Laterais

e Deslocar-se de imediato para a linha lateral
apos a recuperacdo da posse da bola;

e Utilizar o seu corredor no apoio ao ataque,
saindo de trés da linha da bola (desequilibram,
criam situagBes de superioridade numérica e
exploram espacos de jogo livre);

e Desenvolver e cumprir, quando necessario, as
missdes taticas inerentes aos médios ala
(situagdes de desdobramento);

e Evitar a execucOes de passes laterais do seu
corredor de jogo para o centro do terreno;

o Realizar agdes de equilibrio defensivo;

e Executar os langamentos de linha lateral.

Defesas Centrais

e Marcam de forma ativa e rigorosa o jogador
adversario mais adiantado, ndo lhe dando
nem tempo nem espago para que este possa
executar as suas agdes tatico-técnicas;

e  Alternam ag¢bes de marcacdo individual com
acOes de cobertura defensiva com o outro
defesa central;

e Coordenam a ultima linha defensiva, em
termos de diminuir ou aumentar a
profundidade defensiva;

e Dialogam com os defesas laterais para que

estes posicionem-se sempre um pouco mais

Defesas Centrais

e Coordenam e cooperam um com o outro;

e Deslocam-se aproximando-se da linha de meio
campo, diminuindo a profundidade da equipa;

e Servir 0s companheiros que jogam nos
corredores laterais;

e Pautam o ritmo de jogo transparecendo
tranquilidade;

e Participam na organizagcdo das situacdes de
bola parada;

e Nas marcacOes dos pontapés de baliza abrem
aos corredores laterais de forma a receberem a

bola, ou sobem para perto da linha de meio
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longe, que eles préprios, da sua baliza, para
aproveitar a lei do fora de jogo;

e  Participam na construcdo da barreira, ou
colocam-se em espagos Vvitais;

e Procuram ser sobrios, exatos e seguros nas
suas acdes defensivas, transmitindo
tranquilidade e confianca;

e Evitam cometer infracbes graves as leis de

jogo, exceto em casos extremos.

campo caso o guarda-redes opte por pontapé

longo.

Médios Centro

e  Equilibram constantemente o sistema de jogo
da equipa, perspetivando constantemente o
momento da perda da posse da bola, com o
intuito que a equipa responda a essa situacdo
de forma rapida, coesa e homogénea;

e Marcam os médios centros da equipa
adversaria, acompanhando-os quando se
deslocam para zonas vitais de finalizacéo;

e Executam de forma constante agdes de
cobertura defensiva, especialmente quando a
bola se encontra nos corredores laterais, no
corredor central quando um do médios centro
sobe na marcacao;

e Exercem a acdo de contengdo de forma
agressiva e, sobem no terreno de jogo quando
a equipa adverséria realiza um passe para
trés;

e Colaboram em todos os pontapés de canto

contra (um dos MC a entrada da érea).

Meédios Centro

Marcam claramente o ritmo de jogo
temporizando ou aumentando;

Apoiam constantemente o processo ofensivo,
tendo por vezes a funcdo de organizador. Para
tal utilizam ac¢Ges de condugdo de bola, efetuar
passe para um jogador melhor posicionado
(quando possivel);

Criar, desenvolver e culminar o processo
ofensivo através de remates de longa ou curta
distancia;

Desmarcam-se para espagos livres nos
corredores laterais de jogo nas “costas” dos
defesas;

Colaboram na marcag&o dos pontapés de canto;
Executam rapidamente as agBes com bola, ou
seja, deve jogar ao primeiro toque aumentando
a velocidade de circulacao da bola.

Criar constantes linhas de passe;

Executam acles de equilibrio defensivo
marcando agressivamente uma zona ou um
jogador;

Nos pontapés de balizem devem saltar sempre

com os jogadores da equipa adversaria.
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Médios-alas Médios-alas
e Vigiam os seus corredores de jogo, prestando e  Criam situacGes eminentemente de finalizacéo,
ajuda ao seu companheiro defesa lateral; utilizando a sua velocidade de execucdo e
e  Deslocam-se para o centro do terreno particularmente a sua capacidade de drible e
quando a bola esta no corredor contrario, cruzamento;
preenchendo as costas do médio centro; e Aproveitam a sua posi¢do para executarem
e Colocam-se a frente da bola, até que a remates eficazes, a partir de angulos reduzido;
formacdo da barreira esteja concluida, ou e Cumprem o principio da penetragdo
para evitar rapidas marcacdes de livres; constantemente, direcionando e executando
e Posicionam-se ao lado da barreira para acbes que contribuam para uma réapida
atacar a bola em caso de livres indiretos; transicdo da bola para as zonas predominantes
e  Posicionam-se na linha de meio campo na de finalizagdo;
marcacdo de cantos e Utilizam acbes de mobilidade, ou seja, criar

espacos livres ou arrastar consigo um ou mais
defesas;
e Desmarcam-se para espagos de base do ponta
de lanca, com o intuito de colaborar com este;
e Aparecem ao segundo poste ou no centro da

area quando existem cruzamentos no corredor

contrario.
Ponta de Lanca Ponta de Lanca

e Constituem uma ameaca constante para o e Dao profundidade ao processo ofensivo;
guarda-redes  adversario  pressionando-o e Atraem os defesas centrais para falsas
constantemente; posicdes, especialmente quando se deslocam

e Pressionam as linhas de passe possiveis de para zonas perto da linha de meio campo,
saida da bola, quando esta se encontra no facilitando a movimentacdo dos seus colegas
setor defensivo adversario; explorando o espaco criado;

e Desenvolvem acBes que perturbem a ¢ Dominam a acdo tatico-técnica de remate, em
circulacdo da bola no corredor central, onde qualquer situagdo ou posicdo (pé e cabeca),
pressionam as linhas de passe dos defesas sendo espontaneos;
laterais para os defesas centrais; e Criam condi¢cbes de mobilidade através de

e Ajudam os médios centros nas suas funcBes desmarcacdes em direcdo dos corredores
defensivas, quando os adversarios procurem laterais;
circular a bola no corredor central; e Participam nas agdes de circulagdo da bola das

e  Participam nas situacBes de bola parada zonas intermédias, quando a pressdo defensiva
dado as suas capacidades de impulsdo e é elevada. Deve cair na posicdo de fora de jogo,

cabeceamento.
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dificultando a marcacdo do defesa central,
jogando sempre no seu limite;

e Constituem-se  como  jogadores  alvo
constantemente, relativamente as acgGes dos
seus colegas dominando e assegurando a posse
da bola sob presséo do adversario;

e Procuram vantagens, dentro e fora da grande
area, de contactos fisicos permanentes ou
circunstanciais com os defesas, dado que destas

situacbes podem resultar livres diretos e

grandes penalidades.

4.2. A importancia do modelo de treino.

O modelo de jogo conceptualizado necessita de um modelo de treino congruente e
especifico que o operacionalize. Para tal, ha necessidade de se treinar como se estivesse em
competicdo, ou seja de selecionar e recriar cenarios similares aos que ocorrem na competicao
ao nivel das componentes estruturais — volume, intensidade, densidade e frequéncia — e das
condicionantes estruturais — regulamento, espaco, tatico-técnica, tempo, nimero e instrumentos
—assim como estimular o desenvolvimento de atitudes e aperfeicoamento de comportamentos
promovidos pela utilizacdo dos diferentes métodos de treino (Castelo & Matos, 2013). Quanto
maior o grau de congruéncia do modelo de treino, por intermédio da opcdo por metodologias
especificas entre as que estdo a disposicdo do treinador, e 0 modelo de jogo, conceptualizado
por este, maiores serdo as possibilidades para uma superacdo constante dos jogadores e da
equipa (Castelo & Matos, 2013). Para isto resulta fundamental que o modelo de jogo seja
reproduzido de forma sistematica pelo modelo de treino, sendo por este representado sempre
que possivel, e servindo como guido & opcao e sequenciacdo pelos diferentes métodos de treino

no planeamento das sessdes e microciclos de treino (Castelo & Matos, 2013).

Segundo Castelo e Matos (2013), todos 0s métodos de treino configuram uma maior
ou menor leque de possibilidade de resolucéo por parte dos jogadores e da equipa, inibindo ou
amplificando partes de um todo que se pretende desenvolver e aperfeicoar, sendo que somente
algumas decisdes/acdes que emergem dos diferentes contextos situacionais propostos sdo
possiveis e viaveis de emergir. Isto é feito com o objetivo de especificar e privilegiar certas

relagOes entre jogadores intra ou inter sectorialmente com vista ao desenvolvimento de rotinas
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e padrdes de jogo (Castelo & Matos, 2013), devendo ser uma opcao ponderada e assumida pelo
treinador que, mesmo alterando e agindo por intermédio de cenarios mais ou menos proximos
do que é a competicdo mas nunca idénticos, procurard um afastamento de maior ou menor grau
dessa realidade competitiva consoante o que considerar mais eficaz no sentido de potenciar
operacionalizar o modelo de jogo que quer ver implementado na competicdo. O método de
treino devera operacionalizar, dentro de determinados limites, as principais caracteristicas do
modelo de jogo no que concerne ao sistema tatico, tarefas ou miss@es taticas dos jogadores e
principios de jogo, nas diferentes fases, etapas ou momentos do jogo (Castelo, 2009).
Necessitamos neste ponto de elucidar que tipo de ferramentas operacionais, isto €, que
exercicios ou métodos de treino tem o treinador a disposicdo para operacionalizar o modelo de

treino.

Indo de encontro as propostas de Castelo (2009) e Castelo e Matos (2013), as mesmas
ajudam-nos para abordarmos os fatores estruturais dos exercicios de treino — componentes e
condicionantes — e uma taxinomia dos exercicios de treino. Como componentes estruturais do

exercicio de treino, das quais resulta o nivel de adaptacdo funcional dos jogadores, temos:

e VVolume — representa 0 aspeto quantitativo da atividade do jogador ou da equipa,
sendo exprimido por unidades de medida em fun¢do de tempo, distancia, numero de repeticdes,
entre outros. O volume altera-se em funcdo do modelo de jogo, isto é, para uma equipa que
assente 0 seu processo ofensivo, por exemplo, num ataque continuado necessitara de acumular
volumes elevados. O seu incremento pode ser conseguido pelo aumento da duracdo do
exercicio, pelo aumento do nimero de repeticdes, pelo aumento do tempo de execucdo, pelo
aumento da duracdo da sessdo de treino e pelo aumento do nimero de sessdes de treino. Esta
componente apenas determina o grau de especificidade do método de treino relativamente ao
modelo de jogo quando complementado pela intensidade.

e Intensidade — representa o aspeto qualitativo da atividade do jogador ou da equipa,
isto é, trata-se da frequéncia de execucdo motora dos jogadores ou da equipa em resposta as
situacOes de treino na unidade de tempo. Podemos verificar 4 niveis de intensidade — baixa,
média, ajustavel as capacidades do jogador ou da equipa (6tima), e elevada. Esta componente
pode ser manipulada através da prestacdo do jogador — consoante o seu nivel maior ou menor
de preparagdo para a atividade proposta — da especificidade das acbes motoras — quanto maior
for a proximidade do exercicio de treino com o modelo de jogo e as condigdes reais da
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competicdo, mais intenso sera — do aumento da complexidade — no sentido em que quanto maior
a quantidade de informac6es que o jogador tenha de percecionar e processar, mais intenso sera
0 exercicio — da manipulacdo da densidade — nimero de exercicios realizados na unidade de
tempo bem como a forma de recuperacdo entre estes, sendo o exercicio tanto mais intenso
guanto menor o tempo de pausa — da pressao do fator psicoldgico — quanto maior a pressao
sobre os processos de percecdo de informacdo e tomada de decisdo maior a intensidade do
exercicio — e da variacdo do ritmo de jogo — maior ou menor consoante ordem e velocidade de
execucdo das acOes, espaco onde ocorrem e a sua distribuicdo no tempo. A intensidade pode
ser avaliada pela monitorizacdo da frequéncia cardiaca e da contemplacdo de zonas de

intensidade.

e Densidade — representa a relacdo entre o exercicio ou série de exercicios realizados
e 0 repouso, na unidade de tempo. Em termos praticos é consubstanciada pela pausa utilizada
entre exercicios por forma que exista uma relacdo 6tima entre exercicio e recuperacao. Esta
componente contribui para a eficiéncia do processo de treino evitando que os jogadores atinjam
estados criticos de fadiga, ou mesmo exaustdo, e estabelecendo uma correta relacdo entre o
esforgo que resulta da pratica de um exercicio e 0 repouso entre repeticdes ou entre este e outro
exercicio. A densidade varia em funcdo do tempo de pausa entre cada exercicio de treino, a
intensidade de cada exercicio, a duragdo total do exercicio, do nimero total de repeti¢cbes ou
séries do exercicio, da capacidade de rendimento do jogador e da complexidade/dificuldade do
exercicio. As pausas de recuperacdo tanto podem ser de tipo completo — permitem uma
recuperacdo que possibilita que reiniciem 0 mesmo ou iniciem outro exercicio em condi¢des
minimas de fadiga — incompleto — ao iniciarem a atividade seguinte os jogadores ainda sentem
os efeitos do exercicio anterior - ou reduzido — os jogadores apresentam uma capacidade de
resposta diminuida quando iniciam a proxima atividade - como ter forma ativa — quando 0s
jogadores executam agdes complementares que visam o acelerar dos processos de recuperacao
no decurso da pausa - ou passiva — quando os jogadores ndo efetuam qualquer tipo de agdes
motoras complementares ou adicionais no decurso da pausa. Os treinadores recorrem
geralmente a monitorizacdo da frequéncia cardiaca, a sua capacidade de observacdo ou ao
pedido de opinido ao jogador, e a ressintese do sistema de energia utilizado, para determinarem

0s tempos de pausa adequados a recuperacao dos jogadores.

e Frequéncia — é representada pelo nimero de repeti¢des de um exercicio ou séries de
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exercicios de treino na unidade de tempo, seja na sessdo, no microciclo ou no ciclo anual de

treino.
Como condicionantes estruturais do exercicio de treino temos:

¢ Regulamentar — qualquer atividade desportiva necessita de um conjunto de regras ou
leis que permitem a sua identificacdo entre as demais bem como a sua integridade e
possibilidade de sociabilizagdo entre os praticantes. O treinador pode optar por simplificar,
manter ou aumentar os constrangimentos relativos as leis do jogo de futebol na conce¢do dos

exercicios de treino.

e Espaco — representa o espaco onde se desenrola o exercicio de treino, que o treinador
pode conceber atendendo a dimensao — reduzido, préximo ou idéntico ao da competicdo — a
geometria — utilizacdo de espacos retangulares, quadrangulares ou triangulares, entre outros —
a utilizacdo — podendo ser independentes, quando o atacante ou defesa desenvolve as suas aces
no respetivo espago sem interferir no do adversario, comuns, onde todos os jogadores podem
interferir sobre os diferentes espacos de jogo, mistos, onde alguns jogadores podem interferir
em diferentes espacos de jogo enquanto outros se mantém confinados aos seus respetivos
espacos, e interditos, quando dentro dos espacos anteriores se definem zonas onde todos ou
alguns jogadores ndo podem intervir — e a divisdo — pela definicdo de corredores e sectores de

jogo.

e Técnico-tatica — visa potenciar a sistematizacdo das situacdes dentro da l6gica do
contetdo a ser treinado no exercicio ou sessao de treino, potenciar o caracter alternativo das
situacOes, respeitando a variabilidade caracteristica da competicdo, potenciar a unidade da
formacdo tatica elementar e complexa, buscando uma progressdo de fases elementares para
fases complexas dos diferentes contextos situacionais propostos aos jogadores e a equipa,
potenciar a unidade da formacdo tatica individual e coletiva, considerando 0s comportamentos
de elementos individuais — jogadores — de grupos de jogadores — sectorialmente ou em relagoes
de vizinhanga de jogadores com tarefas ou missdes taticas proximas — ou no seio da equipa —
totalidade dos jogadores, potenciar a unidade da formacéo tatica teorica, por intermédio de
exercicios que recorrem a representacdo abstrata ou verbalizada de determinados
conhecimentos taticos, e potenciar solugdes taticas de caracter indutivo e dedutivo, relacdo entre
as solucdes conceptualizadas no modelo de jogo pelo treinador — indutivo — e a capacidade dos

jogadores e da equipa para encontrarem e criarem — dedutivo - as solucBGes necessarias na
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confrontacdo com acdes adversarias. O treinador pode manipular esta condicionante na
concecdo dos exercicios de treino utilizando uma, duas ou mais balizas, condicionando a
utilizacdo do membro inferior dominante, estabelecendo relagdes privilegiadas entre jogadores

ou entre estes e determinados espagos de jogo, e direcionando as a¢gdes motoras dos jogadores.

e Tempo — a manipulacgdo desta condicionante o nivel do exercicio de treino pode ser
consubstanciada sob o prisma da producdo energética — podendo o exercicio ser de cariz
anaerobio aléctico, anaerobio lactico, aer6bio ou misto — sob o prisma estratégico-tatico —
utilizando o fator temporal através do qual o treinador pode definir momentos chave para a
concretizacdo do golo, reduzir ou aumentar o tempo do jogo aquando da concretizagao do golo
ou atraveés da divisao do tempo do exercicio em parciais — e sob o prisma do tempo de decisdo
e execucdo motora — através do qual o treinador define o nimero de toques na bola por
intervencdo, o nimero de acBes de passe possiveis para atingir o golo e o tempo para a
organizacéo das fases de construgdo do processo ofensivo e criagédo de situagdes de finalizagéo.

e Instrumental — esta condicionante representa o numero e caracteristicas dos
instrumentos/materiais utilizados no exercicio de treino e seus possiveis significados
simbdlicos. Tal como refere Castelo & Matos (2013), os métodos de treino devem respeitar 0s
principios da exclusividade e da universalidade, definindo o primeiro que cada método de treino
de caracter geral ou especifico é Unico sendo possivel verificarmos algumas semelhancas
estruturais e eventuais sobreposi¢cdes funcionais pontuais entre os métodos, e 0 segundo que
cada método de treino contém padroes e relacbes comuns que derivam de conceitos e ideias da
I6gica do jogo.

e NUumero —a manipulacdo desta condicionante pode ser feita pela definicdo do nimero
de toques na bola por intervencao — podendo ser fixo, limitado, misto ou livre — pela definigédo
do nimero de acOes de passe — podendo ser, igualmente, fixo, limitado, misto ou livre — e pelo
numero de jogadores — podendo ser totais ou parciais, estabelecendo relacdes de igualdade,

inferioridade ou superioridade numérica.

Resumindo o modelo de treino, a grande missé@o é aplicar e construir exercicios de
pequenos jogos de organizacao do jogo que queremos ter (modelo de jogo), em ambiente de
resolucdo de problemas, ou seja, é a dimensdo técnico-tatica em fungdo das necessidades e
objetivos que surgem no momento, privilegiando a capacidade de ser eficiente, eficaz e

adaptavel, levando a que os atletas resolvam problemas da melhor forma e no menor tempo
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possivel, desenvolvendo e aperfeicoando assim, os fatores que influenciam o desempenho: a
técnica, a tatica, o fisico e o cognitivo (dimensdo estratégica — tatica / compreensiva). Desta
forma os jogadores aprendem de forma intuitiva a adaptar a técnica e a decisdo a tomar perante
aquela circunstancia. Sao levados a assumir maior responsabilidade e a ter liberdade na tomada
de decisdo, sendo que o papel do treinador neste contexto, centra-se em guiar 0s seus jogadores
num ensino centrado nas mesmas, levando-os a analisar, pensar e decidir, melhorando a
qualidade da sua deciséo e contribuindo para aperfeicoar a sua criatividade e improvisagéo,
tornando-as imprevisiveis e criativos, facilitando assim, a resolu¢do de muitos dos problemas e

imprevisibilidades presentes no jogo de futebol.

Segundo Ferreira e Queiroz (1982), a identificacéo, definicdo e caracteriza¢do das
fases/momentos, principios e fatores de competi¢do irdo conceptualizar um “modelo de jogo”
e, por sua vez, um “modelo de treino”, no qual devera conter meios, métodos e formas que
proporcionem a aprendizagem e aperfeicoamento de comportamentos técnico-taticos
sustentados no desenvolvimento das qualidades especificas, num “quadro” proximo das

situagdes reais de competicao.

4.2.1. O método de treino do Sport Lisboa e Benfica — Ensinar a executar e

a decidir o jogo.

Mais do que ensinar a executar, importa ensinar a “ler” o jogo, executando. Tudo isto
de acordo com as linhas de forca do jogo, isto é, de acordo com a posi¢do dos colegas, da maior
ou menor concentracdo de adversarios, da posicdo das balizas, das linhas que limitam ou ndo o
espago de “jogo”, da maior ou menor velocidade da bola, etc. Dimens&o tatica consubstanciada
nos principios de jogo e do meu jogo, sustentada nas capacidades de observacdo, analise,
interpretacdo e decisdo. Neste sentido, os exercicios de treino ndo se devem dirigir a um unico
objetivo, mas sim considerar a cada momento, ou sempre que possivel, que melhorias podem
provocar nos dominios técnico, tatico, fisico, cognitivo, psicoldgico e social, de acordo com a
forma como queremos que a equipa a construir jogue. Analiticos somente 0 necessario,

globalizantes e integrantes tanto quanto possivel (reduzir sem empobrecer).

As estratégias coletivas, passam pela utilizacdo de formas jogadas integradas
(integracdo de principios hierarquizados) e de acordo com a ideia de jogo que queremos

construir para:
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- Racionalizar o espaco de jogo;

- Evitar a aglomeracdo dispersando em relacdo a bola (desmarcacdo em fungdo do
espaco livre e da aproximacao da baliza);

- Descentrar o jogo aprendendo a ter o centro de jogo definido;

- Educar e desenvolver as no¢des de amplitude e profundidade no ataque e de

equilibrio e concentracdo na defesa;

- Utilizacdo de formas onde quase todas as a¢des séo centradas em funcao das balizas
(1@ fase aprendizagem).

As estratégias individuais assentam em:

- Ensinar a enganar;

-Estimular a iniciativa individual educando, desenvolvendo e aperfeicoando a

capacidade de drible e finta, associados a aceleracdo e a mudanca de direcéo e sentido;
- Diversidade do drible e da associacéo drible/finta em grandes velocidades;

-Aprendizagem das diferentes formas de remate com ambos os pés, a diferentes
distancias e angulos, com diferentes constrangimentos e sob multiplas variantes (apds passe,

apos conducdo, apds drible, apds combinacgdes diretas e indiretas);

- Desenvolver e aperfeicoar o passe e rececdo sob diferentes formas jogadas
associando essa aprendizagem a finalizacéo (de precisdo em alvos reduzidos em altura e largura,

em poténcia, etc.;
- Desenvolver e aperfeicoar a visdo periférica;

- A imprevisibilidade, a improvisagédo através da implementacdo de exercicios cujo

éxito é sustentado na variabilidade de solugdes;

- Educar, desenvolver e aperfeicoar a capacidade, velocidade e qualidade da tomada

de deciséo, através da criacdo de ambientes com diversos constrangimentos e possibilidades;

- Educar a capacidade de sofrimento/resisténcia psicologica ao esforco, especialmente
dos jogadores mais aptos, de forma a poderem resolver com maior eficécia, situacGes de
inferioridade numérica.
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- Alicer¢ar a “forma desportiva” através do desenvolvimento das capacidades
condicionais (velocidade reacéo, execucdo e deslocamento, forca veloz, resisténcia especifica
do préprio jogo, flexibilidade, destreza, agilidade e coordenativas (capacidade de observagéo,

lateralidade, equilibrio, coordenacdo oc/manual e pedal, etc.

Relativamente a construcao da ideia de jogo, de forma simples podemos dizer que o
modelo de jogo é a forma como queremos que a nossa equipa jogue. Consta de a¢des individuais
e coletivas, integradas com o esforco fisico e psiquico caracteristico do préprio jogo. Sendo
assim o objetivo é operacionalizar uma ideia de jogo. Por isso em cada treino enfatizamos a
organizacdo de jogo, nos comportamentos técnico-taticos que pretendemos. Existe entdo uma
preocupacdo com a dimenséo técnica, fisica, psicoldgica, cognitiva, social, de saide, etc. N&o
treinamos é de forma isolada hipertrofiando e reproduzindo cada uma delas. Elas sdéo um meio
para atingir um fim e ndo um fim em si mesmas. O treino da técnica emerge e consolida-se nos
varios jogos que o jogo tem e em funcdo do jogo que queremos ter (dimensdo estratégica —
tatica/compreensiva). Em competicdo, seja ela formal ou ndo, a organizagdo de jogo € o0 que
marca verdadeiramente a diferenca, ou seja, é a dimensdo técnico-tatica em funcdo das
necessidades e objetivos que emergem no momento, privilegiando as dimens@es eficacia e
adaptacdo. Sao, pois, os principios do “meu” jogo que vao coordenar em grande parte o nosso
trabalho na formagdo. Os exercicios técnico-taticos sdo escolhidos e aplicados num
determinado regime fisico pretendido, isto é, ao manipular a estrutura externa dos exercicios
(espaco, duracdo, tempo de recuperacdo, n® jogadores) direcionamos o treino para o regime
fisico pretendido (diferentes tipos de velocidade e resisténcia, diferentes formas de
manifestacdo da forca e da coordenacdo, recuperacao apés esforco prolongado do exercicio
anterior, etc. Devemos entdo trabalhar através de:

- Jogos com enfase no passe/rececdo para desenvolver a posse/manutencao/circulagao
da bola, com e sem balizas de varias medidas e alturas, em diferentes espacos e contextos e sob

variadissimas formas;

- Jogos de remate em diferentes contextos (apds corrida, apds perseguicdo, apos
combinacg0es, apos cruzamento), de diferentes formas, a diferentes distancias e angulos, com

ou sem crise de tempo, etc.;

- Jogos de desenvolvimento do drible e da sua diversidade, associado a velocidade e

mudanca de direcdo e sentido, a lateralidade e ao remate a diferentes distancias e diferentes
135

Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias | Faculdade de Educacdo Fisica e Desporto



Luis Manuel Torres Ramalho | Relatério Final de Estagio — Epoca Desportiva 2019/2020

angulos;

- Jogos de perseguicdo para desenvolvimento da forca rapida associada ao remate e a
conducdo de bola a velocidades estonteantes, através de jogos de facil organizagdo e pequena
complexidade com rapidas aceleracdes e travagens e mudanca bruscas de direcdo e sentido

utilizando diversos constrangimentos e facilidades;

- Jogos de principios com diferentes formas de superioridade/inferioridade numérica
para educar a imprevisibilidade coletiva e individual através de exercicios com inumeras
variaveis de solucdo. Portanto, temos como grande objetivo ensinar através de jogos e formas

jogadas assentes em pressupostos cognitivos e psicologicos.

Toda estes meios e métodos, levam a fomentar as caracteristicas que identificam a
forma como queremos que 0s nossos atletas aprendam, desenvolvam e consolidem um jogar “a

Benfica”:

e Aposse, acirculacdo de bola e a enorme acutilancia ofensiva, alicercada na potenciacéo
individual dos jogadores que servem o coletivo, sdo a imagem de marca da equipa que
gueremos construir.

e Mobilidade constante, bom jogo posicional, imprevisibilidade e variabilidade das ac6es
serdo a prova que a desordem gque promovem € organizada e que a ocupacao racional
do espaco de jogo nunca ficara comprometida.

e Responder rapida e eficazmente a perda da bola. Como o que queremos € atacar,
procuramos recupera-la onde e assim que a perdemaos.

e Equipa com ideias de jogo coletivas (alicergadas na individualidade dos jogadores e na
sua capacidade criativa) atrativas e sobretudo com enorme acutilancia ofensiva.

e Muito dinamismo com o0s jogadores centrados sobre a finalizacdo. Viséo
constantemente a incidir na zona da baliza.

e Praticamente todas as a¢des sdo organizadas em funcdo das balizas.

e Saber alternar o jogo ora em profundidade ora em largura.

e Atitude competitiva (com agressividade e personalidade), excelente leitura jogo,
implicando boas e acertadas decisfes, imprevisibilidade e variabilidade das agdes
coletivas e individuais. Queremos a bola e com ela procuramos mobilizar, dispersar,

cansar e distrair os adversarios.
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Se quisermos organizar aquilo que foi a operacionalizacdo de todo o treino de acordo

com os meios e métodos de ensino e de treino do S.L. Benfica, indo de encontro a sua finalidade

ou objetivo mais operacional e o tipo de exercicio que utilizdamos para potenciar tudo isso,

teriamos a tabela seguinte.

Tabela 10 - Meios e métodos SLB, operacionalizagédo

Objetivo operacional/Finalidade

Tipologia de exercicio

Aprendizagem e Desenvolvimento dos

Principios Gerais e Especificos do Jogo

Jogos de Corredores;

Jogos de Setores;

Jogos Formais GR+2/3/4/5/6+GR;

Jogos com  Desequilibrio  Pouco/Muito
Acentuado sobre 2 ou mais balizas;

Desenvolver a Nog¢éo de Amplitude (Largura)
e de Profundidade (Subir/ Descer/ Longe/
Perto) Equilibrio e Concentragéo,

desenvolvendo uma enorme mobilidade

Jogos de Corredores;

Jogos de Corredores com Setores;

Jogos de Largura Acentuada

Ex 3 GR+4/5 x 6/7 + 1/2/3 GR;

Jogos com alvos a diferentes distancias;

Jogos com vérias mini balizas dispostas na
largura;

Jogos Ténis Express em diferentes formas com e

sem balizas na zona do meio

Desenvolver/ Aperfeicoar diferentes formas e
tipos de Remate a diferentes disténcias e

angulos

Remates 1x0+ GR / 2x0 +GR;

Remates Frontais/ ApOs rece¢des orientadas/
apos troca pés/ em cruzamento;

Persegui¢des com obstaculos — marcas — cones-
varas;

CombinacGes diretas e indiretas;

Guarda Linha e suas progressoes;

Remata e Defende com e sem transicéo;

Jogos dos Mil Remates com crise tempo em
diferentes formas e espacos;

Jogos do remate distante;

Jogo do eléstico;

Jogo drible com diferentes formas finalizacéo
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Estimular/ potenciar a Iniciativa Individual e o
Desenvolvimento da Capacidade e
diversificacdo do Drible e Finta, desenvolvendo

simultaneamente a capacidade coordenativa;

Jogo Drible com remate distante/cruzado/ GR
adiantado;

Jogo do Drible Associado ao Guarda Linha com
e sem tabela;

Jogo do Drible 1x2 e 1x3;

Jogos da diversidade drible por equipas;

Jogos de perseguicdo em diferentes direcOes

sentidos e distancias (Minas, Dribla varas).

Desenvolver a seguranca na Manutencdo da
Posse de Bola (proteger/ circular/ libertar/

observar)

Caca Bolas;

Jogos quadrados com diversos apoios com e sem
balizas;

Jogos muda Balizas;

Meinhos diferentes formas, espacos e condi¢Bes
realizacdo (progressdo espacial);

Jogos com Inferioridade numérica acentuada;
Jogos do Ténis express em diferentes formas
com e sem balizas e diferentes constrangimentos

ofensivos e defensivos;

Educar, desenvolver e aperfeigoar a
capacidade, qualidade e velocidade da Tomada

de Decisao

Analise situagdes jogo;
Obrigar a pensar;
Questionamento;
Atencéo;

Descoberta Guiada;
Concentracéo;
Paralelismo;
Capacidade de observar;
Comparacdes;

Prever ac0es;
Associacoes;

Controlo emocional.

Incutir valores como: altruismo, cooperagéo,
solidariedade, integridade, entreajuda,
organizacao, disciplina, iniciativa,

combatividade e resiliéncia

Trabalho de grupo;

Cumprimento de regras.
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4.2.2. Os métodos de treino e o Lusitano Ginasio Clube, Futebol, Sad.

A temaética da classificacdo dos exercicios de treino tem sido alvo de varios estudos e
reflexdes dos mais de diversos autores, na tentativa de uniformizar a terminologia, facilitando
desta forma a comunicacgéo entre a comunidade conectada ao treino desportivo de futebol. No
entanto, esta ndo € uma matéria sobre a qual se chegue facilmente a um entendimento ou
consenso global. Os métodos de treino que o treinador podera utilizar no seu quotidiano diério
sdo imensos, existindo uma variabilidade enorme de opgdes, ndo havendo, portanto, uma

férmula Unica e correta de abordar o treino desportivo no jogo de futebol.

Surge entdo a necessidade de criar uma taxonomia (forma de classificacdo) que
consagre a variabilidade dos métodos de treino para o futebol, de uma forma percetivel e
operacional, sabendo que a imutabilidade e conviccdes rigorosas e definitivas acerca desta
matéria, ndo sdo, nem nunca serdo fatos consumados por toda a comunidade de profissionais

desta area. Construir uma classificacdo metodoldgica universal, pode ndo ser uma tarefa facil.

A tabela abaixo apresentada, representa algumas dessas tentativas realizadas por

varios autores ao longo dos Gltimos anos:

Tabela 11 - Taxonomias classificativas de exercicios de treino de futebol (adaptado de Faria, 2010)

Autor Ano Categoria Sub-categoria
Wade (1976) 1976 e Introdutorios
Cit. Queiroz e Grupo ou classe
(1986) e Jogo
Worthington 1980 e Treino técnico com bola
(1980) Cit. e  Treino fungbes
Queiroz (1986) e  Treino fases (sectores)

e Treino de jogo (jogos

reduzidos)
Academia 1986 e Introdutérios e Atividades individuais
Internacional e  Superiores (jogador/bola)
da FIFA (1984) e  Competitivos e Atividades com
cit. Queiroz companheiro  (ataque X
(1986) defesa)

e Atividades de  grupo

(funcdo na equipa)
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Atividades equipa (ataque

x defesa)
Queiroz 1986 Fundamentais (finalizacdo é Fundamental I: Ataque X
fator fundamentais) 0+GR
Complementares (finalizagdo Fundamental 1I: Ataque X
ndo é fator fundamental) Defesa + GR
Fundamental 1ll: GR+
Defesa X Ataque + GR
Integrados
Separados
Corbeau 1989 Simples
Intermédios
Complexos
Jogos Aplicagdo
Castelo 1996 Competicéo Propriamente ditos
Especiais adaptados
Gerais
Castelo 1996 Técnicos
Téticos
Fisicos
Godik & Popov 1998 Especializados Situacionais
N&o especializados Estandardizados
Cook 2001 Correcdo dos posicionamentos

das acOes taticas

Técnicos, descontextualizados
das situacdes de jogo

Jogo condicionado

Aumentos do ndmero de
repeticdes na unidade de treino
Circulacdes taticas
Potenciacdo do
comportamento técnico-tatico
especifico do jogador dentro
da organizacéo tatica da equipa
Potenciacdo das fases de jogo
ofensiva e defensiva

SituacGes de jogo
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Ramos 2003 e  Essenciais (com finalizacdo) e Formal: Ataque x 0 + GR
e Complementares (sem a e Forma IlI: Atague x Defesa
presenca de baliza) +GR

e Forma Ill: GR + Ataque X
Defesa + GR
e  Especiais com oposicdo

e Sem oposicdo Gerais

Castelo 2003 e Preparagdo Geral (sem
utilizacdo da bola)

e Especificos de preparacdo
geral (sem finalizag&o)

e Exercicios de preparacdo (com

finalizacdo)

Para efeitos de estudo e recolha de dados a realizar neste trabalho de investigacéo,
iremos abordar a taxonomia de classificacdo para os exercicios de treino de futebol, proposta
por Castelo (2009). Segundo este, foi sua inten¢do, com a construgdo desta taxonomia,
classificar e ordenar toda uma pandplia de métodos e meios, com carécter geral e especifico
existente para o ensino/treino de futebol. Estabelecendo e respeitando simultaneamente, um
conjunto de regras orientadoras, sob as quais assentam pressupostos ldgicos e inteligiveis,

suportados por conhecimentos atualizados do jogo (Castelo, 2009).

Nesta classificacdo dos métodos de treino, importa também estabelecer as suas
subdivisbes, ordenando-as e interligando-as funcionalmente segundo conceitos, ou seja, sobre
uma ideia ou representacdo geral, baseada em diferentes niveis de complexidade (leia-se
aproximacdo a realidade competitiva) (Castelo, 2009).

S&o assim considerados nesta taxonomia:

e Métodos de preparacéo geral (MPG)
Segundo Castelo (2009), no &mbito dos métodos de preparacao geral estes ndo incluem
a bola regulamentar de jogo como elemento central de decisdo/agdo dos jogadores, isto &,
elimina-se a funcionalidade das conexdes entre informacao especifica e disponivel da acdo de
jogo. Fomentam a preparacdo multilateral dos jogadores, direcionam 0s processos de
recuperacao e, criam uma base funcional sobre a qual se apoiam de forma sustentada os outros

métodos de treino (Castelo, 2009). Este tipo de métodos manifesta-se na mobilizacdo das
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capacidades condicionais gerais e especificas que suportam o jogo de futebol, tais como:

o Resisténcia (Aquisicao /Processos de Recuperagdo — Regeneracdo);
o Forca;

o Velocidade;

o Flexibilidade.

Neste ambito relacionado exclusivamente com a dimensdo fisica, consideramos de
igual forma as inter-relacbes entre as varias capacidades, como por exemplo: a forca de
resisténcia, velocidade resistente, entre outras. Enquadramos igualmente nesta familia as
questdes relacionadas com a coordenacdo, com o equilibrio e ritmo/cadéncia motora (Castelo,
2009).

Para efeitos de recolha de dados, serdo ainda diferenciados e distinguidos os exercicios
de preparacdo geral referentes aos processos de mobilizacdo articular (Ativacdo/preparacao

inicial do organismo para a parte principal do treino).

e Meétodos especificos de preparacéo geral (MEPG)

De acordo com Castelo (2009), no que se refere aos métodos especificos de preparacao
geral, estes utilizam a bola como centro de decisdo/acdo dos jogadores e da equipa, hum
contexto espacial, temporal, numérico e instrumental adaptado, no sentido de se estabelecer
conexdes relevantes do jogo entre informacdo e agdo, mas que tém como objetivo imediato
atingir o objetivo do jogo: o golo. Todavia, abrindo-se esta possibilidade, esta jamais sera
realizada de forma imediata e esponténea, isto €, sera sempre necessario cumprir com éxito um
conjunto de tarefas intermédias, predeterminadas para posteriormente usufruir de condicGes
regulamentares para a concretizacdo do golo (Castelo, 2009). Existem quatro tipos basicos de
MEPG:

(1) aperfeicoamento das acOes especificas do jogo (também denominados de

descontextualizados);
(2) manutencéo da posse de bola;
(3) organizados em circuito;

(4) ludico/recreativos.
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(1) Aperfeicoamento das acOes especificas do jogo (Descontextualizados)

Estes métodos de treino sdo conceptualizados e operacionalizados, através de um
conjunto de decisdes/acdes especificas, as quais, sdo realizadas sem terem em conta, 0S
contextos situacionais que, o jogo de futebol estabelece e desenvolve (Castelo, 2009). Estdo
relacionados fundamentalmente com o desenvolvimento e aperfeicoamento das a¢des técnicas
de base que sustentam a componente decisoria/motora do jogo de futebol, sob condicdes de

execucao descontextualizadas da complexidade tatico-estratégica da competicéo.
(2) Manutencao da posse de bola

Os métodos de treino para a manutencao da posse de bola sdo realizados no sentido de
manter as conexdes decisdo/a¢do emergentes no jogo, na dire¢do de um objetivo concreto e Util,
mas condicionando-a a impossibilidade de finalizar (Castelo, 2009). N&o havendo
possibilidades imediatas de atacar a baliza adversaria, os jogadores e a equipa deverao ter a
capacidade de manter a bola em seu poder, pautando as suas decises/acdes pelo lado da
seguranca e equilibrio, garantido o controlo momentaneo do jogo, de forma a evitar as
constantes recuperacdes de bola do adversario e perigosas transi¢c@es na direcdo da sua baliza.

Este tipo de métodos desenvolve-se sobre as seguintes subdivisdes:

Tabela 12 - Subdivisdes dos métodos de treino de manutencao da posse de bola (Adaptado Castelo, 2009)

MEPG (TIPO) Categorias Descricéo

Avreas de jogo reduzidas e descontextualizadas

. (Fomento da relagdo velocidade / qualidade de
Espaco reduzido
decisdo /execucdo)

Proximo das condicdes reais de jogo / Espagos

especificos — direccionalidade dos comportamentos
Espago regulamentar

Manutencéo da posse de

bola Objetivos intermédios — acesso a espagos especificos
) . — Possibilidade de concretizagdo objetivo do jogo
Métodos de jogo

Variantes

Manutengéo Obijetivos taticos multiplos
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Obijetivo do exercicio encera-se na manutencao da Pretende-se que o sucesso obtido na manutencdo da
posse de bola dentro de um mesmo espaco de jogo | posse de bola seja um objetivo intermédio do exercicio
para posteriormente atingir o sucesso na sua finalidade

fundamental

(3) Organizados em circuito
Os métodos de treino organizados em circuito tém na sua matriz fundamental, o
desenvolvimento de um conjunto de tarefas motoras diferenciadas ou similares, do ponto de
vista técnico, técnico-tatico, fisico, entre outros, sendo cumpridas em torno de um espaco, cujo
regresso volta sempre ao ponto de partida, independentemente do numero de vezes que este é
realizado (Castelo, 2009). As tarefas a realizar durante o circuito poderdo ser individuais ou
grupais, mais ou menos complexas do ponto de vista tatico-técnico ou mais ou menos exigentes

do ponto de vista fisiologico.

(4) Ladicos/Recreativos
Estes métodos de treino tém na sua raiz logica estrutural e funcional, a criacdo de um
sentido de tensdo modelada (em termos energéticos, emocionais e sociais) de caracter
individual e grupal, uma vez que se formula, na maior parte dos casos, em situagdes “jogaveis”
e, simultaneamente, de alegria, de divertimento, de prazer, uma vez que o produto final desse
“jogo” nao ¢ o resultado numérico atingido (vitoria ou derrota), mas sim e, fundamentalmente,
o momento vivido. (Castelo, 2009). Pretende-se fomentar as relagdes intrapessoais e

interpessoais dos jogadores, apelando ao seu lado emocional inerente a sua dimensao humana.

e Métodos especificos de preparacdo (MEP)

Segundo Castelo (2009), os métodos especificos de preparacdo (MEP) constituem-se
como o nucleo central da preparacéo dos jogadores e das equipas, considerando constantemente
as condicdes estruturais e funcionais em que os diferentes contextos situacionais de jogo se
verificam. Estes estabelecem uma relacdo particular, definida e direcional, com o grau de
recrutamento dos recursos dos jogadores. Ora, como 0 grau de mobilizacdo desses recursos
depende predominantemente do nivel de adaptabilidade dos jogadores e da equipa ao processo
de preparacdo, este processo consubstanciard uma maior ou menor pressdo sobre o0s
mecanismos de adaptacgéo individual e coletiva. Individual, porque mobiliza os fatores de ordem

fisiologica, psicologica e motora. Coletiva, porque envolve fatores de caracter estrutural,
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funcional e relacional (modelo de jogo adotado) (Castelo, 2009). Através da utilizacdo destes
métodos garantimos uma maior adaptabilidade funcional dos jogadores a competicao, atraves
da criacdo de contextos e dinamicas situacionals que possuam na sua concecdo e
operacionalizacdo, regularidades comportamentais fundamentais que caracterizam a logica

interna do jogo de futebol. Existem seis tipos basicos de MEP:
(1) Finalizagdo (também denominados para a concretizacao do objetivo do jogo);

(2) Potenciacdo das missdes taticas dos jogadores no quadro da organizacao da equipa

(também denominados de meta especializados);

(3) Desenvolvimento de padrbes e rotinas de jogo (também denominados de

padronizados);

(4) Sincronizacéo das agdes dos jogadores pertencentes a um mesmo setor, bem como
a sua interacdo com o0s demais setores da equipa (também denominados de setoriais e

intersectoriais);
(5) Desenvolvimento dos esquemas taticos;
(6) Competitivos com diferentes escalas de aproximacao a realidade.

(1) Finalizacdo (Concretizacdo do objetivo do jogo)

A pratica sistematica dos métodos de treino de finalizacdo cria condi¢Ges favoraveis
ao aperfeicoamento e desenvolvimento da acao tatico/técnica de remate, que é “simplesmente”
a acdo mais importante do jogo de futebol. Desenvolvem-se assim, contextualidades
situacionais de caracter individual e coletivo propicio a concretizacdo do golo, de forma
imediata e consecutiva (Castelo, 2009). Podemos classificar este tipo de métodos perante as

seguintes subdivisdes:

Tabela 13 - Subdivistes dos métodos de treino de finalizagdo (concretizagéo do objetivo de jogo) (Adaptado Castelo, 2009)

MEPG (TIPO) Categorias Descrigdo

Potenciam o aperfeicoamento da acdo técnica de

. ) remate a baliza, para concretizagdo do golo, sob
Individualizados

condicBes de reduzida complexidade; Podem ser
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Finalizacdo
(Concretizacdo do

objetivo de jogo)

precedidos por trabalho fisico

Apo6s combinagdo tatica

A acdo final de remate a baliza para concretizacdo
do golo, é precedida por combinagdes taticas
simples, diretas ou indiretas que representam a
articulacdo/interacdo de um grupo de jogadores

perante contextos situacionais parciais do jogo

Circuito

Desenho padronizado de um conjunto de estacdes
comportando a¢des e comportamentos
diferenciados ou semelhantes, mais ou menos
complexos, que objetivam a finalizacdo, e que 0s
jogadores tém de realizar continuamente, com
tempos de recuperacao curtos e ativos,
assegurando uma elevada densidade de

solicitacdo motora/mental

N° reduzido de jogadores

e espago

Criacédo de contextos de treino competitivos e
motivantes, que devido a sua reduzida area de
jogo e reduzido nimero de jogadores, potencia as
decisBes/acOes de finalizacdo em situacGes de

complexidade aumentada

(2) Potenciacdo das missdes taticas dos jogadores no quadro de organizagdo da

equipa (meta especializados).

Todas as equipas promovem uma colocacdo especifica da equipa dentro dos limites

estabelecidos pelas leis do jogo. Esta ocupacdo espacial exprime-se numa area mais ou menos

alargada, que se expande ou se comprime em funcdo de um imaginério baseado em corredores

(laterais e central) e de sectores (defensivo, intermédio e ofensivo). Neste ambito, ao

delimitarmos os espagos de atividade dos jogadores, objetivamos a racionalizacdo e a

otimizagdo das acdes individuais e coletivas, durante a fase ofensiva e defensiva do jogo,

estabelecendo um tempo e um espago concreto de intervencgédo, no qual cada jogador decide e

age de forma adequada, em fungéo dos problemas levantados pelas condic¢des de variabilidade

situacional (Castelo, 2009). Pretende-se atraves da utilizacdo destes exercicios potenciar as

missOes taticas dos jogadores dentro da organizacdo estrutural coletiva da equipa.
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(3) Desenvolvimento de padrdes ou rotinas de jogo (padronizados).

Estes meios suportam-se num conjunto de rotinas e sub-rotinas de jogo, manifestadas
na andlise das regularidades comportamentais individuais e coletivas da equipa, as quais
apresentam um elevado grau de probabilidade de ocorrerem, relativamente a outras plausiveis
ou possiveis, tanto no ataque como na defesa (Castelo, 2009). Fomentam e induzem
determinados comportamentos e tomadas de decisdo dos jogadores, no sentido individual, na
articulacdo intrassectorial ou intersectorial, como fazendo parte de uma organizacao coletiva
superior. Apesar desta necessidade de interacdo nos diferentes niveis de organizacao da equipa
(jogador, sector e entre sectores), todas as decisGes/acdes executadas pelos jogadores, mantém
um certo grau de autonomia, improvisacao e criatividade, na direcdo de um projeto e objetivo
comum (Castelo, 2009).

(4) Sincronizacéo das acbes dos jogadores pertencentes a um mesmo sector, bem
como a sua interacdo com o0s demais sectores da equipa (setoriais e
intersectorialis).

A matriz fundamental destes meios de treino, deriva da existéncia de uma atividade
individual e cooperativa dos jogadores pertencentes ao mesmo sector (defensivo, intermédio e
ofensivo) ou em articulacdo com o0s outros sectores de jogo, denominado de trabalho
intersectorial. Neste ambito, programa-se e operacionaliza-se de forma simultanea ou
sequencial, através da qual se envolve todos ou parte dos elementos pertencentes a cada sector
de jogo, bem como sincronizando-o0s com a acdo dos elementos radicados em outros sectores
de jogo (Castelo, 2009). Este tipo de exercicios, tornam-se fundamentais na organizacdo
particular e geral da equipa, articulando e sincronizando as suas partes micro e macro numa

dindmica l6gica e funcional. Podem ser desenvolvidos nas seguintes subdivisdes:

Tabela 14 - Subdivises dos métodos de treino setoriais (Adaptado Castelo, 2009)

MEPG (TIPO) Categorias Descricao

Articulacgdo intra setorial (1 | Preocupagdo com a interagdo entre um grupo de
setor de jogo) jogadores que desenvolvem de forma coordenada

as suas ac¢des dentro de um mesmo setor de jogo

Preocupacdo com a interagdo de um grupo de

. jogadores ndo apenas dentro de um mesmo setor de
Sobre 2 ou 3 setores de jogo | . o
jogo mas também comunicagéo com outros setores
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de jogo

Secundados por métodos de

jogo ofensivos

Preocupacdo em criar condi¢cdes de articulacdo
inter setorial que concretizem os comportamentos
inerentes a organizacdo ofensiva da equipa no seu

modelo de jogo

Objetivos estratégicos e taticos

multiplos

Criar condicionantes no exercicio de treino que
facam emergéncia comportamentos de articulacdo
intra e intersectoriais que comportem solucdes de

resolucdo tatico-estratégicas variadas

Setores

Em espacos regulamentares

(organizacdo coletiva)

Aquisicdo  cognitivo-motora  (contraoposi¢ado
alternada passiva - ativa) dos comportamentos
ofensivos ou defensivos pretendidos para um
préximo momento de competicdo especifico.
Exercicio realizado dentro dos  espacos

regulamentares (a escala)

Ondas (3 equipas)

Elevada transitoriedade de momentos de
confrontacdo entre 3 equipas numa dindmica
sequencial de duelos 1x1+1 (sendo que a equipa a
entrar substitui a equipa que ndo concretizou

objetivos delineados para o exercicio.

(5) Desenvolvimento de esquemas taticos

Segundo Castelo (2009), operacionalmente estes meios de treino desenvolvem-se num

quadro de uma dada sincronizacdo e, sequéncia comportamental individual e coletiva. Neste

sentido, racionaliza-se comportamentos e solucGes estratégicas/taticas em funcdo da situacao

de jogo, encontrando-se as melhores condic6es de éxito com vista a concretizacdo dos objetivos

do ataque ou da defesa. Procuram-se através destes métodos, desenvolver na equipa um

conjunto de solugdes que sejam pré-determinadas e padronizadas naquilo que sdo as rotinas e

principios macro que sustentam o modelo da equipa para estas situacoes, e que a0 mesmo tempo

comportem uma elevada adaptabilidade tatico-estratégica em funcéo do contexto especifico em

que estas se irdo desenrolar em competicéo.

(6) Competitivos com diferentes escalas de aproximacéao a realidade

A conceptualizacdo e a aplicacdo de métodos de treino competitivos consubstanciam

148

Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias | Faculdade de Educacdo Fisica e Desporto




Luis Manuel Torres Ramalho | Relatério Final de Estagio — Epoca Desportiva 2019/2020

uma adaptacdo funcional, quer individual, bem como coletiva, mais completa, complexa e
especifica dos jogadores a realidade competitiva do jogo de futebol. Contribuindo assim, com
especial eficacia na harmonizacéo entre as varias componentes do processo de treino ajustando
os fatores de preparacdo de caracter individual, sectorial, intersectorial e da equipa (Castelo,
2009). A aleatoriedade e imprevisibilidade e transitoriedade de cenarios que sustentam o jogo
de futebol estdo aqui contextualizadas e simuladas, assim como a necessidade fundamental das
acOes individuais e coletivas da equipa se traduzirem em meios de organizacdo taticos e
estratégicos de qualidade superior, que se traduzam em elevados niveis de competitividade e
rendimento. Estes exercicios podem ser desenvolvidos sobre varias subdivisdes,
maioritariamente resultantes dos diversos condicionalismos estruturais ja abordados
anteriormente, que lhes podem ser aplicados. Para analise especifica deste trabalho

abordaremos as seguintes classes:

Tabela 15 - SubdivisGes dos métodos de treino competitivos (Adaptado Castelo, 2009)

MEPG (TIPO) Categorias Descrigdo

Areas de jogo reduzidas e descontextualizadas

. . (Fomento da relagéo velocidade / qualidade de
Prética do jogo )
decisdo /execucdo)

Jogos de treino Proximo das condicoes reais de jogo / Espacos

especificos — direccionalidade dos comportamentos

Competitivos Objetivos intermédios — acesso a espagos especificos

] . — Possibilidade de concretizagdo objetivo do jogo
Experimentac¢éo do

plano

tatico/estratégico

A sua estrutura de base é concordante com a

. competicdo coincidindo no conteldo, nos
Jogos preparatérios _ _ ]
fundamentos estruturais e na orientagéo geral
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Tabela 16 - Resumo da dimenséo horizontal e vertical (adaptado de Castelo 2009).

Dimenséo horizontal (grandes familias de exercicios — diferenciacdo/individualiza¢éo)

MPG (Métodos de preparacéo
geral)

MEPG (Métodos especificos de

preparacao geral)

MEP (Métodos especificos de

preparacao)

N&o incluem a bola regulamentar
de jogo como elemento central de

acao/decisao dos jogadores

Utilizam a bola como centro de
acdo em contextos de jogo

adaptados

Né&o tém como objetivo imediato

atingir o objetivo de jogo: o golo

Nucleo central de preparacdo dos

jogadores e da equipa

Consideram constantemente as
condicBes estruturais e funcionais
em que os diferentes contextos

situacionais de jogo se verificam

Dimensao vertical (divisdes de cada mac

ro familia)

MPG (Métodos de preparagéo
geral)

MEPG (Métodos especificos de

preparacao geral)

MEP (Métodos especificos de

preparacéo)

Resisténcia (aquisitiva)

Aperfeicoamento técnico

Finalizacdo

Resisténcia (corrida regenerativa)

Manutencdo da posse de bola

Metaespecializados

Coordenagdo motora

Mobilizaco articular / Ativagéo

(MPB)
Forca Organizados em Circuito Padronizados
Velocidade Ladico/recreativos (LR) Setoriais e intersectoriais
Esquemas taticos / Bola parada
- (E.T.)
Flexibilidade

Competitivos

No caso da equipa de seniores, 0 modelo de treino foi definido pela equipa técnica,

aquando da nossa chegada ao clube. O modelo de treino da equipa tem por base dois aspetos

fundamentais: 0 modelo de jogo da propria equipa e a maneira de jogar da equipa adversaria.

Como néo participamos do periodo pré-competitivo, pois a nossa chegada deu-se apenas em

janeiro de 2020, o objetivo semanal passa a ser potenciar os bons comportamentos registados

no jogo anterior e corrigir as lacunas observadas pela equipa técnica, mas a0 mesmo tempo, e
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com base nas informac6es recolhidas sobre as caracteristicas dos adversarios, preparar 0 jogo

seguinte tendo em conta o adversario.
Desta forma, o treino da equipa dividiu-se em duas vertentes:

e Uma destinada a preparacéo fisica geral, recuperacéo e prevencao de lesGes, a
cargo do treinador adjunto e preparador fisico e que pretendia dotar os jogadores
de meios para que fossem fisicamente mais capazes de responder as exigéncias
do jogo e treino, e que englobava os Métodos de Preparacdo Geral (MPG), pois
para nds foi uma das lacunas encontradas na altura;

e Qutra destinada ao treino especifico, que visou o desenvolvimento do modelo
de jogo e pretendeu dotar os jogadores de ferramentas que lhes permitissem
desbloquear e superar os problemas colocados na competicdo. Este tipo de treino
englobava os Meétodos Especificos de Preparacdo (MEP) e os Métodos
Especificos de Preparacao Geral (MEPG).

A responsabilidade do planeamento do treino era partilhada pelo preparador fisico, nas
questdes que diziam respeito ao treino da preparacéo fisica geral, e pelo treinador principal e
treinador adjunto, que eram responsaveis por todo o planeamento do treino especifico. todos
planeavam em consonancia com os objetivos e diretrizes delineadas pelo treinador principal

que fazia também a supervisdo de todo o processo.

4.3. Modelos de observacéao.

Né&o existindo ninguém na estrutura que desempenhasse as func@es de analista de jogo,
no caso do futebol feminino uma das treinadoras estagiarias ficou com a incumbéncia de filmar
0s jogos em casa e fora, para analise do comportamento tatico da equipa por forma a retirar
conclusdes que pudessem ajudar na eficacia do processo de treino e na melhoria individual e
coletiva nos jogos seguintes. No caso do futebol sénior masculino, o campeonato nacional de
seniores dispunha de uma plataforma, Instat, que permitia a todas as equipas acederem e
visualizarem aquilo que desejavam da sua propria equipa e dos adversarios. Fiquei também
responsavel por preparar a analise dos adversarios em alguns jogos e fazer a apresentacdo em
powerpoint para mostrar aos jogadores principalmente dos jogos em casa, onde dispunhamos

de condi¢des na unidade hoteleira onde normalmente ficavamos antes dos jogos em casa.
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4.3.1. Modelos de observacéo do Sport Lisboa e Benfica.

Relativamente a observacdo da propria equipa, durante os jogos, fossem eles
amigaveis ou oficiais, sdo recolhidos dados estatisticos relativamente ao jogo, que por si SO
mostram como estd a performance individual e a da equipa no seu global. As fichas de

observacao direta dispunham de dados para posterior analise como:

e Tempos de Substituicdo e total de jogo;

e Remates direcionados & baliza e fora da baliza adversaria;
e Golos e minuto dos mesmos;

e Assisténcias;

e Defesas das nossas GR;

e Perdas de Bola através de desarme;

e Recuperacgdes da posse de bola através de desarme;

e Total de cantos ofensivos e defensivos;

e Total de Livres ofensivos e defensivos;

e Total de Foras de Jogo.

Juntando a isto, através das filmagens realizadas conseguia-se complementar mais
alguma informacdo que tivesse passado despercebida durante o jogo. Uma das estagiarias
realizou uma intervencdo com alguns cortes de video e apresentacdo para ser mostrado as
jogadoras antes de um jogo na 22 volta, relativamente ao jogo da 12 volta na nossa casa, e
apresentado as jogadoras no balneario antes do aguecimento com recurso a um televisor e um
portatil. Foi o tnico momento na época que realizdmos algo dentro deste registo, também para
elas terem uma realidade diferente, e também para potenciar na estagiaria um tipo de trabalho

dentro desta temética.
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Figura 67 — Exemplo de modelo de relatdrio de observagao de jogo

Relativamente a nossa equipa, era feito um relatério de todos os jogos realizados
durante as 48 horas seguintes ao jogo. No mesmo, além da capa, e do briefing com eventos de
JOgo, equipas iniciais e suplentes, treinadores, equipas de arbitragem, confrontos anteriores, no

relatorio do jogo eram colocados os seguintes elementos (Anexo 2):

e Jogo
e Jornada
e Local
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e Resultado ao intervalo e no final do jogo

e Evolucdo classificativa das duas equipas

e Estatisticas coletivas (classificacdo atual, classificacdo final 1# volta, maior
vitoria, maior derrota, pontos, jogos realizados, golos, vitorias, derrotas, empates
e observacdes)

e Estatisticas individuais (minutos jogo, golos, assisténcias, cartfes, faltas sofridas
e cometidas).

e Sistema jogo da 12 e 22 parte com 0 9 inicial

e MissOes individuais e mensagens chave

e Ordem cronoldgica dos golos, assisténcias e substituicdes

e FinalizacBes da 12 e 22 parte

e Anélise do adversario

e FinalizagBes do adversario

4.3.2. Modelos de observacéo do Lusitano Ginasio Clube, Futebol, Sad.

4.3.2.1. A analise aos adversarios do Lusitano Ginasio Clube, Futebol, Sad.

A observacdo e analise dos jogos era feita com a ajuda de uma plataforma especifica,
o Instat, que foi fundada para apoiar os profissionais do futebol com dados estatisticos. Cada
acao no relvado é repartida por analistas InStat e esta depois disponivel para estudo através de
relatorios estatisticos ou da plataforma de video online InStat Scout. A plataforma permite aos
treinadores acederem a estatisticas ligadas aos videos de apoio das ac¢des, tornando a analise
de video mais répida e facil. Mais tarde, foi introduzido o suporte de dados de rastreio,
fornecendo as equipas dados de aptidado fisica e modelo 2D do jogo. Devido a grande procura,

foi entdo introduzida a mesma abordagem ao hdquei no gelo e ao basquetebol.

Relativamente a plataforma, dispunhamos de uma série de dados estatisticos, que

apresentamos a seguir a nomenclatura de cada um deles:

e Ataque - Posse de bola cruzando a linha do meio de campo;

o Contra-ataque - Ataque com bola em movimento que se inicia depois de uma
recuperacdo de bola. Um contra-ataque tem duracdo de até 30 segundos. Velocidade de
avanco para o golo adversario num contra-ataque - pelo menos 2,6 m/seg.
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e Ataque posicional - Um ataque com bola em movimento ou ap6s a bola parada
(arremesso lateral ou tiro livre). Ataque posicional com a bola rolando tem duracgao
superior a 30 segundos ou a velocidade de avanco para a meta adversaria é inferior a
2,6 m/seg.

e Ataque ap6s livre ou lancamento lateral - Um ataque que se inicia depois de uma bola
parada (canto, lancamento lateral ou livre) e sua primeira ou segunda acdo € um remate
na baliza ou um cruzamento na &rea.

e Ataque ap6s um canto - Ac0Oes da equipa depois de perder a bola num canto ou o
adversario enviar a bola para a regido central.

e Velocidade do avanco em direcdo a baliza adverséria - Cada posse de bola tem o ponto
inicial e o ponto final. Nés calculamos a distancia a partir do ponto inicial até a baliza
(x) e a distancia do ponto final até a baliza. A velocidade do avanco para a baliza é
calculada a partir da diferenca entre essas duas distancias, dividida pelo tempo de posse
de bola. E medida em metros/segundo.

¢ Velocidade do movimento da bola - Em cada posse de bola calculamos a trajetoria de
movimento da bola em metros. A velocidade de movimento de bola representa a soma
de todas as trajetdrias, dividida pelo tempo de posse de bola, em metros/segundo.

e Tiro - Tiro na baliza adversaria com o propésito de marcar golo. Os tiros sao
classificados da seguinte maneira: precisos (na baliza), para fora (incluindo postes e
travessdo) e remates blogueados pelo adversario.

e Passe ndo ofensivo - Passe para o0 jogador mais proximo e sem objetivo ofensivo. O
objetivo € a manutencdo da posse de bola.

e Passe ofensivo - Um passe para um jogador que estd em melhor posicdo para construir
uma jogada ofensiva. Esse passe anula a participacdo de alguns jogadores da defesa
adversaria. Pode ser feito para frente, para tras e lateralmente.

e Passe chave - Passe para um jogador que fica em posi¢éo de finalizar para o golo (um
contra um, sem guarda-redes, etc.), e um passe para o jogador que corta toda a linha da
defesa do adversario (3 ou mais jogadores) em uma jogada de ataque.

e Ressaltos - Recuperacdo de bola sem disputa, devido a um dominio de bola errado ou
passe equivocado do adversario.

e Intercecdo - Recuperacdo de bola depois de passe ou remate do adversario. Ao contrario
da recuperagdo de bola, a intercecdo € uma acdo ativa que interrompe o ataque
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adversario. Intercecdo geralmente significa o bloqueio de remates na baliza ou de passes
ofensivos.

e XG - Metrica para avaliar a qualidade das finalizacdes feitas por um jogador ou uma
equipa. O numero de golos esperados é calculado dependendo do tipo de finalizacdo e
da zona, a partir dos quais essa finalizagéo foi feita.

e Disputas -Todos os tipos de disputa no campo. E um indice que inclui disputas por bolas
neutras, disputas aereas, dribles, desarmes e perdas de posse apds desarmes adversarios.

e Disputas aéreas - Disputa entre dois jogadores adversarios por uma bola acima dos
niveis dos ombros.

e Drible - Acdo ativa do jogador com a bola, em uma tentativa de passar pelo adversario
usando um drible. Caso o drible seja bem-sucedido, o adversario tem um desarme mal
sucedido computado.

e Desarme - Acdo ativa do jogador que tenta desarmar o jogador que tem a posse de bola
(o adversario nesse caso tem registrada a perda da posse ap6s desarme); neutralizar acao
de drible do adversario também é registrado como desarme.

e Despejo - Se desfazer da posse de bola deliberadamente, frequentemente para fora do
campo.

e Posse de bola - Movimento deliberado de um jogador com a posse de bola (pelo menos
3 toques).

e Controle de bola deficiente - Perda de posse de bola sem disputa devido a uma acéo
ineficiente.

e Intercecdo do guarda-redes — Guarda-redes intercepta o passe do adversario ou participa
de uma disputa.

e Recuperagéo de bola - Agdes do jogador (intercecéo, bola livre, disputa bem-sucedida)
encerrando a posse de bola do adversario e possibilitando a realizacdo de um rapido
contra-ataque.

e Perda de bola - AcGes do jogador (passe impreciso, disputa perdida, etc.) que leva a
perda da posse de bola. A perda da posse de bola ndo € registrada se a mesma se encerra
em uma falta sofrida ou um tiro na meta.

e Velocidade de agdes de ataque - Quantidade de a¢des de ataque por minuto de posse de
bola.

e Velocidade de passes precisos - NUmero de passes precisos por minuto de posse de bola
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e Indice de intensidade das disputas - Numero de disputas e intercecdes realizadas pela
equipa que defende por minuto de posse de bola do adversério.

e Oportunidade de golo - Uma situacdo em que ocorre uma oportunidade de golo (acdo
bem-sucedida). No caso de uma oportunidade de golo, os jogadores que criam a
oportunidade de golo e que a finalizam s&o registados.

e Ac0es totais - NUmero total de todos os tipos de passe (incluindo cruzamentos e bolas
paradas), as disputas, as intercecdes, ressaltos, dribles, controles de bola deficientes e
todo o tipo de remates (incluindo golos), remates defendidos e golos sofridos.

Através da plataforma conseguiamos visualizar todos 0s nossos jogos e retirar
informacao estatistica individual e coletiva Util para falar com os jogadores no primeiro treino

da semana.

Normalmente focavamos a nossa atencdo em dois ou trés padrdes que queriamos
melhorar em termos globais para o préximo jogo e em dois ou trés padrdes que queriamos

manter pois estiveram muito bem no jogo anterior e era para manter.

Relativamente ao adversario, a analise era feita sempre para ficar pronta na semana
antes do microciclo de trabalho para esse jogo. Era enquadrada numa apresentacdo, onde fosse
também representada graficamente exemplos dos comportamentos observados e sempre que
possivel com recurso ao uso de videos que fossem um exemplo claro dos padrées manifestados
pela equipa adversaria. Era apresentada sempre a componente descritiva das acgdes

contextualizada depois com padrées encontrados nos videos observados.

Entdo a nossa apresentacao baseava-se em seis pontos diferentes que demoravam no

maximo 15 minutos a ser apresentados ao plantel na manh& do jogo (Anexo 3):

1. Estrutura tatica
1.1. Descrigédo normal
1.2. Esquema ofensivo

1.3. Esquema defensivo
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Equipa que muitas vezes coloca-se num sistema aproximado de 1x2xdxd, com laterais muito
projectadose com os dois centrais € médios a jogarem em diagonal um em relagdo ao outro.

Figura 68 - Descri¢do normal, esquema ofensivo e estrutura tatica

2. Onze e principais opc¢des
2.1.Lista do plantel
2.2.Ultimos onzes
2.3.0nze provavel

2.4.Diferencas taticas observadas com substitui¢es
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Figura 69 - Lista do plantel, Gltimos onzes e onze provéavel

3. Organizacdo ofensiva
3.1.Formas de constru¢do normais e longas

3- Organizacao ofensiva 7 3- Organizacao ofensiva
3.1 - Organizacgao estrutural ‘-l&/‘ S 3.1.1 - Em construcao

Uentro gesta Tormula com aupio PIVOL, saita assimerrica, Laterals Muito projectanos erm largura,
com alas metidos dentro perto dos avangados, procuram jogo interior frontal no ala da bola com
roturas nas costas dos avancados. Multo dinamicos

Na fase ofensiva, o 4-4-2 confunde-se com um 2-4-d. No centro do terreno, os alas vdo muito
dentro para libertar os laterais que sao muito ofensivos.

Figura 70 - Organizacdo ofensiva em construcao
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4. Organizacdo defensiva
4.1.0rganizacéo estrutural
4.2.Principios coletivos
4.3.Principios setoriais
4.4.Pontos menos fortes

4-Organizagéo defensiva & 4 - Organizagéo defensiva
4.1 - Organizacgéao estrutural ¢ 4.2-P ios colectivos

@
@

=
@
@
@

Em organizacdo defensiva, forma 3 linhasdiferenciadas, com 4 de linhade 4 médiose 2 oposta, organizando uma enorme densidade de jogadores do lado da bo m bloco
avangados. lateralmente muito compacto, com um pressing forte quando existe prog

4 - Organizacgao defensiva & 4 - Organizacao defensiva
4.3 - Principios setoriais . 4.4 - Pontos menosfortes
R e s

principio é cla abandonar a extre i 1 f
prnce s tas e colocadas na profundidade, existe normalmente um espaco malor entre a
e media que pode ser aproveitado para jogo vertical de 32 homem ou 22as bolas.

Figura 71 - Principios coletivos, principios setoriais e pontos menos fortes

5. Bolas paradas ofensivas
5.1.Cantos
5.2.Livres indiretos
5.3.Penaltis
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5 - Bolaparada ofensiva 5 - Bolaparada ofensiva
5.1 - Cantos longos 5.2- Livre indirecto

Figura 72 - Bolas paradas ofensivas adversarios

6. Bolas paradas defensivas
6.1.Cantos
6.2. Livres indiretos
6.3.Penaltis

6 - Bolaparada defensiva &) 6 - Bolaparada defensiva
6.1 - Cantos 6.2 - Livresindirectos

Figura 73 - Bolas paradas defensivas adversarios

4.3.2.2. A analise da equipa do Lusitano Ginasio Clube, Futebol, Sad.

Relativamente a nossa equipa, era feito um relatério por de todos os jogos realizados
durante as 48 horas seguintes ao jogo (Anexo 2). No mesmo, além da capa, o relatério do jogo

era composto por quatro grandes areas:

1. Caracteristicas do jogo
Neste campo, era descrito o dia do jogo, resultado ao intervalo e no final do jogo,
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marcadores, estadio, hora do jogo, hora de concentracdo e local, tempo, caracteristicas do
campo e o estado do terreno de jogo. Era abordada também a questdo das instrugdes, antes da

competicéo e durante a competigao.

2. Organizacdo do jogo
Neste campo, era demonstrada a ficha de jogo retirada do Instat, eventos de jogo,
equipas iniciais e suplentes, treinadores, equipas de arbitragem, confrontos anteriores e algumas

linhas orientadoras para o jogo.

3. Analise do jogo

Neste campo, através de tabela, analisdvamos a organizacdo ofensiva de 12 fase, 22
fase, criacdo de situacGes e finalizacdo, sendo que em cada uma delas aferiamos aspetos
positivos e aspetos a ter em conta para melhorar. Na organizacéo defensiva, apenas referiamos
0s aspetos positivos e aspetos s ter em conta para melhorar e nos esquemas taticos, realizdvamos
uma abordagem aos ofensivos e defensivos. Todas estas analises eram suportadas por
evidéncias estatisticas retiradas do Instat e depois se necessario através dos videos também.
Para terminar este campo, selecionavamos em cada jogo, o jogador em destaque e a justificacdo
para o efeito. Juntdmos sempre dois anexos ao relatdrio, o relatdrio do jogo em si do Instat e 0

relatorio individual de cada jogador nesse jogo.

4. Evolucdo competitiva.
Neste campo, apenas colocdmos os resultados dessa jornada e a classificacdo final da
mesma, retirados do site da Federagdo Portuguesa de Futebol depois dos resultados
homologados, para termos uma ideia geral.

O relatério final compilado servia para toda a equipa técnica preparar situacfes a
melhorar nos proximos microciclos e também dados importantes para falar individualmente ou

coletivamente com o plantel no primeiro treino do microciclo seguinte.

4.4. Modelos de recrutamento.

4.4.1. Modelos de recrutamento do Sport Lisboa e Benfica.

Este departamento tem como objetivo detetar talentos dentro e fora do pais, que
possam ser um acrescento (rendimento imediato) a equipa A, ou fazer parte da formagéo do
Sport Lisboa e Benfica, com perspetivas de evolucéo espectaveis e suficientes para chegar a
equipa principal feminina.
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Figura 74 - Modelo recrutamento do SLB

A selecdo de atletas incidia nos seguintes parametros:

e Caracteristicas especificas por posicdo (ofensiva, defensiva, individuais, fisicas e
personalidade;

e Estilo de jogo;

e Jogadoras com sucesso no clube — qual o seu perfil?;

e Tipo de jogadora que se enquadra no “nosso jogar”;

e Comportamento no balneario;

e Comportamento social;

e Adaptacdo a nossa cultura, cidade, contexto.
Competéncias e deveres de um observador e recrutador do S.L. Benfica no
departamento de futebol feminino:

e Disponibilidade temporal;

e Isencdo e imparcialidade;

e Conhecimento do jogo;

e Conhecimento do nivel de performance das jogadoras da propria equipa;

e Perfeccionismo;

e Ser discreto;

¢ Rigoroso no desempenho das suas funcdes;

e Espirito de iniciativa;

e Boa capacidade de analise;

e Conhecedor do mundo de futebol,

e Seriedade e imparcialidade.
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4.4.2. Modelos de recrutamento do Lusitano Ginasio Clube, Futebol, Sad.

Ao tratar-se de uma equipa do campeonato nacional de seniores, e num clube com um
orcamento préprio e dirigido através de uma sociedade andnima desportiva, 0 modelo de
recrutamento passa muito pela capacidade de perceber a necessidade de jogadores necessarios
para 0 nosso modelo de jogo e para as possibilidades do clube em contratar os mesmos. Quando
chegdmos em janeiro de 2020 o clube estava a atravessar uma fase competitiva complicada e
em reestruturacdo com saida e entrada de alguns jogadores que ndo tinham sido indicados por
nos. Aquilo a que nos propusémos na altura, foi identificar nos jogadores que ja estavam
acertados, e com o restante plantel verificar o que nos fazia falta em termos de solucdes, e
sugerir alguns jogadores para essas posi¢cfes em défice. Também foi decidido pela equipa
técnica que, com as observacOes feitas aos adversarios, ficariam registado os jogadores
referéncia das equipas adversarias, e também que fossem referéncias para encaixar no nosso
modelo de jogo e naquilo que a equipa técnica pretendia, para caso 0 orcamento permitisse,

tentar recruta-los, por exemplo numa préxima época.
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CAPITULO V - Processo de Treino
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No capitulo que agora iniciamos sera feita uma analise aos métodos de treino utilizados
ao longo do periodo pré-competitivo e competitivo, tendo como base aquela que é a
caracterizagé@o proposta e desenvolvida por Castelo (2004) e Castelo e Matos (2013), que aqui
se ajusta a realidade de treino da equipa e se ajusta em alguns pontos no sentido de clarificar a
tipologia dos exercicios utilizados, estudando o seu volume ao longo dos treinos. Os exercicios

de treino dividem-se em trés grandes grupos metodoldgicos:

e Meétodos de Preparacdo geral, que ndo incluem a bola como ferramenta
fundamental do exercicio, sendo por isso descontextualizados daquela que é a
esséncia do jogo de Futebol.

e Métodos Especificos de Preparacdo Geral, que incluem a bola como ferramenta
fundamental na construcdo do exercicio embora sem o elemento do golo em
baliza regulamentar defendida por um GR.

e Meétodos Especificos de Preparacdo, que incluindo a bola e o golo em baliza
regulamentar como elementos fundamentais da construcdo do exercicio, se
constituem como aqueles que mais se aproximam dos contextos reais do jogo.

Estes trés grandes grupos dividem-se depois em subcategorias consoante a sua
construcdo e caracteristicas, e que foram abordados no capitulo 1V deste documento, para
melhor compreensdo da categorizacdo que foi feita dos exercicios de treino utilizados pela

equipa técnica ao longo do ano.
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5.1. Planeamento e Periodizacio a Epoca Desportiva

5.1.1. Planeamento e Periodizacdo da Epoca Desportiva do Sport Lisboa e
Benfica.

De seguida serd apresentado, um quadro representativo do macrociclo da época
2019/2020 da equipa de sub-19 B feminina do Sport Lisboa e Benfica.

PLANEAMENTO ANUAL SLB
EQUIPA COMPETICAO SUB 19 B FEMININOS FUT9

| e
Frs] elon
] W
| Elesmm

Figura 75- Macrociclo Sport Lisboa e Benfica 2019/2020

O macrociclo da época 2019/2020 das sub-19 B do SLB dividiu-se em dois periodos:
0 periodo pré-Competitivo (02 de setembro a 27 de outubro) e o periodo competitivo (03 de
novembro a finais do més de junho), sendo que o periodo pré-competitivo esteve dividido em
8 microciclos e o planeamento competitivo acabou por estar divido em 19 microciclos, em
virtude da pandemia covid-19 que obrigou & paragem de todas as competi¢fes desportivas em
12 de marco de 2020. Depois de duas semanas de pausa, decidimos organizar até final de maio
de 2020, 9 microciclos de treinos online via zoom, para manter todo o plantel em atividade da

melhor forma possivel.
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5.1.1.1. Periodo preé-competitivo

Ao longo dos pontos seguintes faremos uma analise ao processo de treino da equipa
no periodo pré-competitivo, quanto aos seus pressupostos, planeamento, organizacdo, métodos
utilizados, assim como o controlo efetuado ou a ocorréncia de lesdes. O periodo pré-
competitivo iniciou-se com o primeiro treino no dia 02 de setembro e realizou-se até domingo
dia 27 de outubro de 2019, antes de entrarmos no microciclo 9, o primeiro microciclo incluido

no processo competitivo.

A tabela 17 mostra em resumo a atividade da equipa durante o periodo pré-

competitivo.

Tabela 17 - Periodo pré-competitivo

Calendarizagao De 2 de Setembro a 27 de
Outubro 2019

N° de Microciclos (8, analisados 7) 7
N° de Sessdes de Treino (21, analisadas 18) 18
N° de Jogos Nao Oficiais 9
Minutos de Treino (de 18 unidades) 1.775
Minutos de Competicdo Néo Oficial 1.200

(o volume de competicdo ndo oficial ndo esta incluido nos minutos de treino)

5.1.1.1.1. Pressupostos fundamentais

O periodo pré-competitivo teve como objetivo primordial preparar as jogadoras e a
equipa para os desafios da competicdo. Sabemos que estes desafios ndo se superam apenas
através da capacidade fisica das jogadoras e assim, mais do que elevar apenas esta dimensao do
treino, era necessario elevar os indices de forma desportiva das jogadoras e a sua prestacdo
individual e sobretudo coletiva, nas vérias dimensGes do treino: fisica, técnico, ttica,

psicoldgica e estratégica, entre outros fatores.
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Oliveira et al. (2006) referem no seu livro, que Mourinho considera que a forma
desportiva so pode ser entendida como a capacidade de coletivamente a equipa manifestar uma
organizacao sustentada naquele que é o modelo de jogo desejado para esta. S6 entendendo e
potenciando do desenvolvimento enquadrado de todas estas dimensbes é possivel que as
jogadoras cheguem ao momento de competir de uma forma mais capaz de enfrentar com
sucesso todas as dificuldades que poderdo encontrar. O modelo de jogo surge entdo como um
condutor do treino desde o inicio, pois apenas atraves dele se pode potenciar a integracdo de
todas as dimensdes solicitadas pelo jogo, tendo em conta as respostas individuais e coletivas
que o treinador pretende que sejam dadas (Carvalhal, 2002; Castelo & Matos, 2013; Oliveira et
al., 2006; Serrano, 2012; Silva, 2008; Tobar, 2013). Esta importancia é¢ ainda mais relevante
tendo em conta aquela que era a realidade da equipa neste periodo, ou seja, uma equipa
constituida por jogadoras algo heterogéneas nas suas respostas ao jogo e que necessitava de
criar de raiz uma identidade coletiva que permitisse que as jogadoras pensassem e

interpretassem o jogo e os estimulos que este lhes dava de uma forma uniforme e comum.
Assim, em jeito de resumo, era uma fase que serviria para:

e Dotar a equipa de capacidade fisica ideal para o inicio da competicdo, indo de

encontro ao pretendido com o modelo de jogo e principios e metodologia de treino do SLB;
e Preparar a equipa de acordo com os principios estabelecidos para a época;
e Preparar a equipa psicologicamente para a época que comecava;

e Estabelecer regras e comportamentos para serem aplicados e cumpridos ao longo da

época em todos 0s momentos;

¢ Dotar a equipa de espirito competitivo, espirito de grupo e vontade de evoluir, nunca

esquecendo os valores do clube que representavam;

e Verificar uma evolucdo em todos os dominios das atletas ao longo do periodo pré-

competitivo.

De realcar que todos estes objetivos, foram alcangados nesta fase, pois foi um periodo
muito importante para preparar a equipa para as exigéncias da época, para consolidar
conhecimentos dentro e fora do campo e acima de tudo comecar a afinar estratégias e a preparar
as nossas ideias dentro de um ambiente sempre muito competitivo, mas saudavel.
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5.1.1.1.2. Microciclos

Constituido por oito microciclos, cujo volume total de atividade de sete microciclos
(ndo participei no microciclo 1 por ainda ndo estar inserido no estagio curricular), esta
representado na Figura 77, o periodo pré-competitivo pretendia criar desde o inicio da época
um microciclo padrdo que se assemelhasse aquele desejado ao longo do periodo competitivo
por forma a criar nas jogadoras o habito de treinar e recuperar de uma determinada forma ao
longo da semana (Carvalhal, 2002). Diversos autores defendem também o uso do microciclo
como unidade fundamental do planeamento no futebol, e 0 seu uso desde a parte inicial da
época, como forma de gerir as cargas de treino e desenvolver os seus objetivos de uma forma

mais controlada e que va ao encontro das necessidades constantes da equipa e jogadores.

Na figura 76, sdo apresentados os 7 microciclos do periodo pré-competitivo
distribuidos por dois mesociclos.
2§ suonishoa e Benfica SUB-19 Futehiol  Feminino SEE=TmE _*_f*

Mesociclo 1- Pré Competitivo
07/09/2019- 06/10/2019
Microciclo 2 Microciclo 3 Microciclo 4

ogorcaso | JOgO de wpsaxasan | MPE MPB aX4+aA Jogode |2
Treino o p Treino
Vs - z vs
TecaicoTateas v Sub19 A
Iniciados | “sport

AOs o | : Lisboa e
w | Unidos " " w Benfica

=T 5

Mesociclo 2 - Pré Competitivo/Competitivo
07/10/2019 - 03/11/2019
Microciclo 7 Micreciclo 8

Jogode | e | jogode | Jogo de Treino | Treino logo de

Treino o treino Sub- | Treino com sub<{com sub- Treino
LécaicoTétless vs 15 vs 15 e sub-15 e sub- Inlc‘l': .
Iniciados . Femininas |Juvenis A 19 19 do Sport

AOs  faugio o !,, SportLishoa| Qs sn.| futebol | futebol Lishoa e
Unidos GRe3i24GR. e Benfica Unidos | ™™ Fase. Benfica
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w

Psicologices.

Figura 76 - Microciclo2 a9
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O modelo de jogo necessita de um modelo de treino congruente e especifico que o
operacionalize. Para tal, hd necessidade de se treinar como se estivesse em competicao, ou seja,
de selecionar e recriar cenarios similares aos que ocorrem na competicdo ao nivel das
componentes estruturais — volume, intensidade, densidade e frequéncia — e das condicionantes
estruturais — regulamento, espaco, tatico-técnica, tempo, numero e instrumentos — assim como
estimular o desenvolvimento de atitudes e aperfeicoamento de comportamentos promovidos
pela utilizacdo dos diferentes métodos de treino (Castelo, 2009). Por isso devemos aproximar
sempre 0 modelo de treino 0 maximo possivel do que vamos encontrar em competicéo, tentando

recriar todas as variaveis que sejam possiveis de recriar.

Assim, tivémos um segundo microciclo com uma atividade maxima de 600 minutos,
em que tivémos trés treinos e quatro jogos preparatdrios durante o estagio. Um microciclo com
trés treinos e com dois jogos preparatorios, o terceiro, € um microciclo com trés treinos e dois
jogos no quarto microciclo, trés treinos e um jogo preparatério no quinto microciclo. No sexto
microciclo tivémos dois treinos e um jogo de preparacao, um sétimo microciclo com trés treinos
e 0 oitavo microciclo apenas com 1 treino, pois a participagdo na Lisboa Youth Cup permitiu
que as jogadoras fossem misturadas com outras atletas do clube sem a nossa supervisdo, para
duas unidades de treino conjuntas e participacdo na prova. Ou seja, s6 no microciclo cinco
tivémos uma semana normalizada de treinos em termos de padrdo com trés unidades de treino

e um jogo competitivo.
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Grafico 6 —Volume de atividades por microciclo pré-competitivo
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Depois de uma primeira semana de unidades de treino no estadio da Luz (onde ndo
participei), seguimos para estagio em Melgaco, com as equipas de competicdo de sub-15
femininos e 2008 masculinos. Este estagio serviu fundamentalmente, além de comecar a criar
condicBes fisicas, técnicas, taticas e operacionais dentro do grupo, criar lagos, amizades,
espirito de equipa e de grupo dentro da equipa e com outros atletas do clube, procurando sempre
dentro de uma capacidade enorme de organizacgdo e de saber estar dentro dum contexto a este
nivel, percebendo a realidade de representar um clube com a dimensdo do SLB, procurarem
resolver problemas e dindmicas propostas ou ocasionadas, quer ao nivel do treino, dos jogos
competitivos ou das relacdes intrapessoais e interpessoais estabelecidas nesta semana. O plano
do estagio, de acordo com a tabela seguinte, diariamente foi revisto e atualizado, quer ao nivel
do treino ou possivel jogo de todas as equipas, quer para atividades ludicas, quer para atividades
de carécter de trabalho de equipa, que por vezes por termos a sensibilidade que por exemplo
devidos as temperaturas mais elevadas e algum tipo de fadiga acumulada pudéssemos alterar
alguns dos momentos programados. Aproveitdmos de uma forma geral, para trabalhar muito a
parte técnica das atletas, e as situacBes de inferioridade, igualdade e superioridade numérica,
complementando depois com uma parte mais competitiva através de trés ou quatro jogos

amigaveis, ou de futebol 9 ou de futebol 11, contra equipas masculinas e femininas.

Sport Lisboa e Benfica SUB-19 Futebol 9 Feminino- Microciclo

Microciclo

5
30/09/2019 a 06/10/2019
OBJETIVOS

Técnico Taticos: Organizacao Defensiva + Transigao Ofensiva + Organizagao Ofensiva + Transicao Defensiva

Fisicos: Forca - Resisténcia
Psicol6gicos: Superagao

20H15

Sintético Estadio da Luz

Instrugo Inicial

Parte Fundamental

2
Alongamentos+ Reflexao

(80-90%)

i

entos+ Ref
édia Alta
i i
m as
11

Concentragao as 9:00H

Figura 77 - Exemplo microciclo padrao do periodo pré-competitivo
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Tabela 18 - Organizacéo estagio Melgago

PA-Sub1l
concentracdo
Avaliagdes/teamb
uilding
Viagem - Almo e | Al e |
Jogo sub 117 Jogo sub 117
Avaliagdes/teamb +
uilding ‘
Livre
Regresso
lantar
Jantar
Recolha Jantar Jantar Jantar
Recolha
Recolha Recolha Recolha

Em forma de conclusdo, no estadgio acabdmos por realizar, trés unidades de treino
sendo que o jogo com o FC Famalicdo foi cancelado pela equipa adversaria acabando por ser
jogo de futebol 9 contra os sub-11 masculinos do SLB. O jogo contra o SC Braga também foi
cancelado sendo que acabamos por realizar um jogo de futebol 11 contra a equipa de sub-15

masculina do Moreira.

Realizamos algumas atividades de teambuilding no dia que chegdmos a Melgago no
periodo da tarde com todas as equipas. Foi um estagio extremamente positivo com trés unidades
de treino de 90 minutos cada, e com quatro jogos de treino, dois de futebol 9 e dois de futebol
11, com a duracdo de 80 minutos cada. Devido as excelentes condi¢fes do centro de estagios,
conseguimos também que as atletas fossem fazendo recuperacdo através do processo de

crioterapia e proporcionar momentos de lazer nas piscinas ao ar livre do complexo.
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5.1.1.1.3. Sessoes de treino

Nos pontos seguintes analisaremos a utilizagdo dos diversos métodos de treino que
constituiram as sessdes ao longo do Periodo Pré-Competitivo, assim como a forma como estes

se enquadravam dentro da propria sessao.

Volume total de treino

Passando para a primeira via de andlise, que classifica os métodos de treino segundo a

sua dimensdo horizontal, temos os seguintes resultados no periodo pré-competitivo:

Tabela 19 - Métodos de treino - dimensao horizontal pré-competitivo

Métodos de Treino — Dimensao Horizontal
Minutos %
Preparacéo Geral Geral 370 14,80
(MPG)
Especificos de Descontextualizados
Preparacéo Geral
MPB
(MEPG)
Circuito 765 30,70
Ludico-Recreativo
Finalizacgéo
Especificos de Meta especializados
Preparacédo (MEP)
Padronizados 1360 54,50
Setores
Competitivos
Totais 2495 100
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Métodos de Treino - Dimensao Horizontal

= MPG

= MEPG

54.50% MEP

Grafico 7 - Distribuicao dos métodos de treino na sua dimensao horizontal

A tabela 19 e o grafico 7 descrevem sumariamente os métodos de treino utilizados
durante o periodo pré-competitivo e nela podemos ver o peso de cada um dos Métodos de
Treino Utilizados, com os MPG a ocuparem 14,80% e o treino especifico a preencher o restante
volume de treino, com os MEP a terem 54,50% e os MEPG a terem 30,70%, do volume total

de 2.495 minutos de treino no periodo pré-competitivo.

Ao analisar os resultados obtidos, na totalidade das sessGes de treino analisadas,
verificamos a relevancia dos métodos especificos de preparacéo, superiores a 50% do volume
total de treino. Esta constatagéo, vai ao encontro da opinido de Castelo (2009), quando refere
que os MEP se constituem como o nucleo central da preparacdo dos jogadores e das equipas,
considerando constantemente as condicdes estruturais e funcionais em que os diferentes
contextos situacionais de jogo se verificam. Consubstanciando-se estes como potenciadores
fundamentais da utilizacdo dos recursos comportamentais especificos que sustentam a légica
interna do jogo de futebol, a sua predominéncia de utilizagdo em relacdo aos demais €
sustentada pela elevada adaptabilidade que estes transportam no transfere treino/competicéo.
Esta adaptabilidade é expressa na funcionalidade, que se pretende que seja 6tima, dos
comportamentos individuais e coletivos inerentes ao modelo de jogo do treinador. Os MPG e

0s MEPG, foram utilizados em quantidades inferiores aos MEP, tendo os segundos um volume
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superior relativamente aos primeiros devido ao facto de acreditarmos que a parte de condicao
fisica se trabalhar integrada em tudo o resto e ndo de uma forma dissociada, por isso tirando a
ativacdo de 5 minutos em cada treino e a flexibilidade ou forca superior e media na parte final
com a duragdo também de cerca de 5 minutos, tudo o resto era realizado com bola dentro dos
MPG ou MEPG. Estando a conceptualizacéo e operacionaliza¢do de ambos relacionada com o
complemento e suporte que estes conferem aos praticantes e as equipas, a sua utilizacdo nédo
podera ser desvalorizada. Os MPG no recurso ao desenvolvimento das qualidades fisicas de
suporte ao jogo, e 0s MEPG, na potencializa¢do da relagdo do jogador com a bola e das inter-
relacBes basicas em condic¢des de reduzida complexidade quer de cooperacgéo (entre colegas de
equipas) quer de oposicdo (contra adversarios), sdo complementos essenciais de suporte a

atuacdo central e primordial quer em condicdes virtuais (treino) ou em condicdes reais.

Tabela 20 - Distribuicdo métodos de treino pré-competitivo

Meétodos de treino
MPG MEPG MEP
Geral Descontextualizados | M.Posse de Bola | Finalizagdo | Setores de Jogo |MetaEspecializados| Competitivos
Minutos 370 90 140 335 140 60 1360
Minutos 370 230 1895
% 148 35 5.6 134 | 56 ] 24 | 545
% 14.8 9.2 75.9

Indo de encontro aqui ao que seria a operacionalizacao de todo o treino de acordo com
0s meios e métodos de ensino e de treino do S.L. Benfica, indo de encontro a sua finalidade ou
objetivo mais operacional e o tipo de exercicio que utilizdmos para potenciar tudo isso, entdo

teriamos uma dimens&o horizontal da seguinte forma:

Tabela 21 - Distribui¢ao de acordo com meios e métodos de ensino e treino SLB

Meios e métodos de ensino e treino SLB — Dimenséo Horizontal
Minutos %
Ativacdo e mobilizagéo Geral 370 14,83
articular/flexibilidade e forca média e
superior
Aprendizagem e Desenvolvimento dos Jogo de corredores
Principios Gerais e Especificos do
Jogo Jogo de setores
Jogos formais GR+2/3/4/5/6+GR 320 12,83
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Jogos com Desequilibrio Pouco/Muito

Acentuado sobre 2 ou mais balizas

Jogo de corredores

Desenvolver a Nogdo de Amplitude
(Largura) e de Profundidade (Subir/
Descer/ Longe/ Perto) Equilibrio e
Concentracéo, desenvolvendo uma
enorme mobilidade

Jogo de corredores com setores

Jogo de largura acentuada

Ex 3 GR+4/5x 6/7 + 1/2/13 GR;

Jogos com alvos a diferentes

distancias;

Jogos com varias mini balizas

dispostas na largura;

Jogos Ténis Express em diferentes
formas com e sem balizas na zona do

meio

40

1,60

Desenvolver/ Aperfeicoar diferentes
formas e tipos de Remate a diferentes

distancias e angulos

Remates 1x0+ GR / 2x0 +GR;

Remates Frontais/ Ap6s rececoes
orientadas/ apds troca pés/ em

cruzamento;

Perseguicdes com obstaculos — marcas

— CONnes- varas;

Combinacdes diretas e indiretas;

Guarda Linha e suas progressdes;

Remata e Defende com e sem
transicio

Jogos dos Mil Remates com crise
tempo em diferentes formas e
espagos;

Jogos do remate distante;

Jogo do elastico;

Jogo drible com diferentes formas
finalizagdo

335

13,43

Estimular/ potenciar a Iniciativa
Individual e o Desenvolvimento da
Capacidade e diversifica¢cdo do Drible

e Finta, desenvolvendo

Jogo Drible com remate
distante/cruzado/ GR adiantado;

Jogo do Drible Associado ao Guarda
Linha com e sem tabela;

Jogo do Drible 1x2 e 1x3;

90

3,60
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simultaneamente a capacidade

coordenativa;

Jogos da diversidade drible por
equipas;

Jogos de perseguicdo em diferentes
dire¢des sentidos e distancias (Minas,
Dribla varas).

Desenvolver ~a  seguranga  na
Manutencdo da Posse de Bola

(proteger/ circular/ libertar/ observar)

Caca Bolas;

Jogos quadrados com diversos apoios
com e sem balizas;

Jogos muda Balizas;

Meinhos diferentes formas, espacos e
condigdes realizagdo (progressao
espacial);

Jogos com Inferioridade numérica
acentuada;

Jogos do Ténis express em diferentes
formas com e sem balizas e diferentes
constrangimentos ofensivos e
defensivos;

140

5,61

Competitivos de preparagéo

Jogos de treino

1200

48,10

Totais

2495
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Meios e métodos de ensino e treino SLB Dimensao Horizontal

s

Gréfico 8 - Gréfico geral meios e métodos de ensino e treino SLB

Analisando nesta vertente de meios e métodos de ensino e treino do S.L.B,
conseguimos verificar que se mantém um pouco aquilo que sdo 0s meios de treino abordados
por Castelo (2009), quando refere que os MEP se constituem como o nucleo central da
preparacdo dos jogadores e das equipas, considerando constantemente as condi¢fes estruturais
e funcionais em que os diferentes contextos situacionais de jogo se verificam, pois temos
48,10% de treino competitivos ao nivel de jogos treino e com cerca de 13,43% do
desenvolvimento e aperfeicoamento de diferentes formas e tipos de remate e 12,83% de
aprendizagem e desenvolvimento de principios gerais e especificos do jogo, tendo aqui um total
de cerca de 70% do volume de treinos do periodo pré-competitivo. Mas também de encontro
aquilo que ¢ a forma de jogar a “Benfica”, onde a capacidade de ter a posse, a circulagdo de
bola e a enorme acutilancia ofensiva, alicercada na potenciacao individual dos jogadores que
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servem o coletivo, a mobilidade constante, bom jogo posicional, imprevisibilidade e
variabilidade das acdes, responder rapida e eficazmente a perda da bola, ideias de jogo coletivas
(alicergadas na individualidade dos jogadores e na sua capacidade criativa) atrativas e sobretudo
com enorme acutilancia, muito dinamismo com os jogadores centrados sobre a finalizagdo, com
a visdo constantemente a incidir na zona da baliza, sendo que praticamente todas as a¢des sao
organizadas em funcdo das balizas e com atitude competitiva (com agressividade e
personalidade), excelente leitura jogo, implicando boas e acertadas decisdes, imprevisibilidade
e variabilidade das ac¢des coletivas e individuais, foram sempre fatores importantes e tidos em

consideracdo no planeamento dos treinos neste periodo.

Volume de Métodos de Preparacdo Geral

Comecando pelas divisdes que caracterizam os MPG, podemos constatar os seguintes

resultados:
Méetodos de Preparacao Geral (% Subdivisoes)

50.00%

dad Ressténc Hexabibhdade Forca

Grafico 9 - Métodos de preparacdo geral - subdivisoes

Os métodos de preparacdo geral séo apenas utilizados na parte final do treino na forma
de alongamentos estaticos e de trabalho de forca, sempre em volumes iguais. Quando queremos
desenvolver as capacidades condicionais dos atletas, procuramos fazé-lo sempre de uma forma
integrada. Gerindo 0 espaco, as regras ou 0 numero de atletas de um exercicio - condicionantes
estruturais do exercicio (Castelo & Matos, 2013) - pode-se facilmente desenvolver com

qualidade, as capacidades condicionais.
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Volume de Métodos Especificos de Preparacéo Geral

Entrando pelas divises que caracterizam os MEPG, podemos constatar os seguintes

resultados:

Metodos Especificos de Preparacao Geral (% Subdivisoes)

tualzad cunt M ss5e ge Bola Ludsca

Grafico 10 - Métodos especificos de preparacao geral - subdivisdes

Os exercicios de manutencdo da posse da bola, foram os mais utilizados pois
aproveitamos muitas das vezes para os realizar como forma de continuagdo do aquecimento e
até mesmo na parte fundamental do treino. Obrigar as jogadoras a decidir rapido num curto
espaco e com um numero elevado de jogadores vai melhorar a sua relagdo com bola e as suas
decisdes (mais rapidas e melhores). Ao nivel individual sdo importantes pois sdo grandes
potenciadores das diversas acOes técnico-taticas (tais como o passe/rececdo, desmarcacoes,
drible de forma a simular) e a um nivel coletivo, estimulando a variacdo do centro de jogo, a
procura de um espaco livre e a variagdo entre jogar curto e longo. Os exercicios
descontextualizados foram utilizados geralmente como ativacdo para o resto da sessdo, mas
também como forma de prevenir lesbes na parte inicial na forma de flexibilidade dindmica e
ativacdo muscular muitas vezes atraves de exercicios de SAQ (Speed, Agility and Quickness),
sendo que nestes valores estéo inseridos também todos os minutos realizados nos aquecimentos
de todos os jogos preparatorios, que muitas vezes sdo esquecidos, mas que decidimos incluir
aqui, pois este tem caracteristicas diferentes, quer do jogo, seja preparatorio ou oficial, quer do

treino.
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Volume de Métodos Especificos de Preparacao

Por fim, as divisbes que caracterizam os MEP, podemos constatar 0s seguintes
resultados (gréfico 11).

Meétodos Especificos de Preparacao (% SubdivisGes)

Finalizaclo Setores o RO Meueltaespoecia 0 impetitivo

Gréfico 11 - Métodos especificos de preparagdo - subdivistes

E possivel verificar que existe uma predominancia na utilizacdo de exercicios de
competitivos e de finalizacdo nesta fase da época. A percentagem relativa aos exercicios
competitivos é demonstrativa da forma como trabalhamos, pois, privilegiamos bastantes
situacOes de jogo, sejam elas reduzidas, formais ou com condicionantes, de forma a promover
momentos e situacdes 0 mais contextualizadas possiveis, de forma a preparar os atletas para
cada momento do jogo, onde estdo ainda integrados os minutos de competicdo nao oficial
realizados e que foram muitos durante este periodo. Resolvemos nesta fase criar alguma
incidéncia sobre os setores de jogo atraves da realizacdo de exercicios que promovam 0
desenvolvimento das capacidades técnico-taticas num contexto de jogo, tendo em conta a
ligagéo setorial (defesas centrais entre eles, médio interiores na sua relagdo no corredor central
e com os corredores laterais, ou entre avancados) e ligacao intersectorial (defesas centrais com
médios interiores, medio interiores e avancados). E benéfico para trabalhar especificamente
certos momentos do jogo, posicionamentos, apoios, entre outros, que beneficiem as dindmicas

pretendidas.
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5.1.1.1.4. Relagéao entre parte inicial, fundamental e final

Segundo Castelo e Matos (2013), pode-se considerar dividir a sesséo de treino em
quatro partes fundamentais:

1. Parte Introdutoria. “Aumento dos niveis de concentra¢ao, motivagao e vontade dos
jogadores, e por outro, a explicacdo dos objetivos da sessdo de treino, bem como 0s meios de

ensino/treino para os atingir”

2. Parte Preparatoria. “Aumento da atividade dos diferentes sistemas funcionais de
ambito cognitivo, neuromuscular e psicoldgico de forma a preparar o organismo para a parte

seguinte do treino”

3. Parte Principal. “E a esséncia da sessdo de treino e, compreende o cumprimento das
suas tarefas principais, que se objetivam na resolucdo prética e eficaz de situacGes-problema,
que por sua vez derivam da ideia de jogo adotado e, das observagdes das condicoes

competitivas”

4. Parte Final. “Criar os ambientes mais propicios ao desenvolvimento do processo de
recuperacdo, que se iniciam imediatamente ap6s a realizacdo do Ultimo exercicio da parte

principal da sessao de treino”.

Tabela 22 - Estrutura da Sess&o de Treino em Funcéo das Diferentes Partes e Volumes. Castelo e Matos (2013)

% Volume de treino

Parte introdutoria (Objetivos) 0a5%

Parte preparatoria (Aquecimento) 15 a 20%

Exercicios de base

Exercicios em contextos variaveis

Exercicios de diferentes niveis

competitivos

Parte fundamental 50 a 70%

Exercicios de competicao

Parte final 10 a 15%
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A nossa sessao de treino no Sport Lisboa e Benfica teve em média uma duracao de

105 minutos e geralmente tinha esta estrutura:

Tabela 23 - Estrutura da Sesséo de Treino das Sub-19B do Sport Lisboa e Benfica

Parte inicial Parte principal Parte final Balanco
1° momento 2° momento 3° momento
Objetivos Explicacéo dos Realizacéo de Aquisicdo de Aperfeigoament Retorno & Balango do
objetivos do acOes especificas | comportamento o de calma treino e
treino. do jogo, que vao se determinados Balango da | apresentacd
Momento de ser utilizadas no | desenvolviment | comportamentos. sessao ode
ativacdo, resto da sessdo de o0 to dos Resolucéo de alteragdes
adaptacéo do treino. mesmos situacdes de
organismo ao jogo. Melhoria
esforgo. do desempenho
Aquecimento nos diferentes
momentos de
jogo
Métodos MEPG MEPG MEP MEP MPG
treino
predominant
es
% 0a10% 50 a 70% 10 a 15%
Volume
treino

Na parte inicial do treino utilizdamos MEPG, permitindo a ativacgdo fisiol6gica com o
beneficio de logo de inicio integrar o objeto principal do jogo, a bola e aproveitar todos os
momentos do treino para trabalhar algo do nosso processo, promovendo o desenvolvimento do
atleta, principalmente ao nivel técnico, da tomada de deciséo, bem como a imprevisibilidade e
variabilidade das a¢des. Na parte principal trabalhdmos MEPG, mais precisamente exercicios
de MPB, juntamente com os MEP, onde demos enfése ao trabalho de finalizacdo, sectores de
jogo e exercicios competitivos. Aproveitamos para dividir em trés momentos, onde
normalmente iniciamos pela MPB, seguindo de exercicios de finalizag&o ou de sectores de jogo,
finalizando com exercicios competitivos. Nestas idades, a parte principal é sem ddvida a parte
mais importante do treino, pois é neste momento que os atletas adquirem novas agdes e
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comportamentos, e passam pela ideia de jogo concebida para a equipa. Ndo esquecendo que

também aqui existe um aperfeicoamento técnico dos atletas. Quanto a parte final do treino,

faziamos alguns exercicios de forca e por fim termindvamos com alongamentos.

5.1.1.1.5. LesoOes

A tabela 24 apresenta as lesdes do plantel durante o periodo pré-competitivo.

Tabela 24 - Les6es no Periodo Pré-Competitivo

ID

Periodo

Tipologia

Local

Sem nada a registar.

5.1.1.2. Periodo Competitivo

De referir, que o periodo competitivo que estava previsto ir até ao final de junho de

2020, foi interrompido a 12 de marco de 2020, devido a pandemia mundial da Covid-19 e as

decisdes da Direcdo Geral de Saude, do Governo Portugués juntamente com a Federacdo

Portuguesa de futebol em interromper todas as provas competitivas, sendo que mais tarde foram

terminadas oficialmente todas a provas nacionais e distritais, com excecdo da Liga Portuguesa
de Futebol.

A tabela 25 apresentada, mostra em resumo a atividade da equipa, durante o periodo

competitivo.

Tabela 25 - Periodo competitivo

Calendarizacao De 28 de Outubro a 11 de
Marco 2020
N° de Microciclos 19
N° de Sessdes de Treino 39
N° de Jogos Nao Oficiais 17
N° de Jogos Oficiais 13
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Minutos de Treino 4.265

Minutos de Competi¢do Nao Oficial 1.360

(o volume de competicdo ndo oficial ndo esta incluido nos minutos de treino)

Minutos de Competicdo Oficial 1.040

Tempo de Treino + Competicao 6.665

5.1.1.2.1. Pressupostos fundamentais

No periodo competitivo pretende-se que haja uma estabilizacdo da forma desportiva
individual e coletiva em indices elevados, que permitam enfrentar os desafios da competicédo
com os melhores resultados possiveis. Pela continuidade da competicdo ndo sdo desejaveis
picos de forma, nem oscilacbes de desempenho, mas sim que haja uma manutengdo do
rendimento em patamares elevados, uma vez que todos 0s jogos contam 0S mesmos pontos
(Mourinho cit in Oliveira et al., 2006). Mais uma vez, € manutencdo da capacidade de
desempenho da equipa de acordo com o modelo de jogo que surge como preocupacgdo
fundamental (Faria cit in Oliveira et al., 2006). Também Seirul-lo (2015) defende que se deve
pensar todas dimensdes do treino de forma a que se respeitem as necessidades dos jogadores
como forma de manter a forma durante toda a temporada. Neste periodo é necessario, por isso,
haver uma gestdo do volume e densidade do processo treino, permitindo um correto equilibrio
entre o estimulo e a recuperacado, tendo em consideracdo nao apenas o desgaste das proprias
sessOes de treino e a sua exigéncia, mas também a propria competicdo que surge numa

regularidade geralmente semanal.

Outra questdo importante na gestdo da forma desportiva das jogadoras e da capacidade

coletiva sdo os estdgios das sele¢fes nacionais e distritais. Estes estagios influenciavam o
processo de treino, ndo apenas pela auséncia de varias jogadoras que passavam a estar ao
servigo dos plantéis nacionais e distritais, mas também pelo desgaste relativo a jogos de uma
intensidade elevada e a processos de jogo e treino diferentes dos nossos, e que necessariamente
teriam de ser geridos no regresso das jogadoras ao clube. Todas estas questdes eram tidas em
conta na gestdo do processo de treino e da utilizacdo das jogadoras, na procura de ter as
jogadoras e a equipa sempre nas melhores condicGes para enfrentarem os momentos de
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competicdo, de forma a que pudéssemos alcancar os objetivos tracados.

5.1.1.2.2. Microciclos

5.1.1.2.2.1. Microciclo padréao

Nesta fase estabilizamos 0 nosso microciclo, em termos da sua estrutura. Continudmos

a ter trés treinos (segunda, quarta e quinta feira) com jogo ao sébado.

Bz

Articular+
Ativagéo Muscular

Articular+
Ativagdo Muscular

Mobilizagao Articular+
Ativacéo Muscular

Parte Inicial |

Vagas 5x3+GR com
movimento de rotura -
timming fora de jogo

Jogo dos Setores

tore:
Parte Inicial Il GR+8X8+GR

Finalizacdo com passe T GRS

Parte Inicial Il GR+4x4+GR

aéreo e oposicao
1x0/1x1/2x1

Parte Fundamental |

Jogo dos "matraquilhos” Reuniao Atlético

2GRABXE ; Ouriense X
ng_pa Sport Lisboa e FOIga
Técnica Benfica

Ténis Express
GR+10X5+GR

Parte Fundamental Il

Parte Final Alongamentos+ Reflexdo Reflexao Reflexao

Volume 90" 90' 90’ \"\2‘ =
Intensidade Média Alta Média Alta Meédia Alta
(80-90%) (80-90%) (80-90%)

Resisténcia Resisténcia

2 Jogac ub
sssssss Atleta sub15 a treinar

Reuniao Equipa Técnica

Treinador Principal: Filipa Patdo  Treinador Adjunto: Tiago Carmo Treinadora Adjunta: Rita Enes Treinador GR: Fabio Santos Delegado: Jo&o Amorim  Treinadora Estagiéria: Barbara Reis
Treinadora Estagiéria: Rilany Silva ~ Treinadora Estagiaria: Joana Martins  Treinador Estagiario: Luis Ramalho Treinador Estagiario: Francisco Segatto

Figura 78 - Microciclo Padrdo do periodo competitivo

Analisando a Figura 79 podemos observar que os microciclos apresentaram em média
valores de volume total de treino entre os 200 m e 0s 300 m. O microciclo 16 e 17 tiveram uma
guebra da média pois nessa altura situou-se a pausa de treinos e jogos da época de natal e
passagem de ano. O microciclo 27 foi o Gltimo antes de a época terminar em termos de treinos
presenciais devido a pandemia do Covid-19 e por isso teve um volume total s6 de 100 minutos

correspondentes a uma unidade de treino.
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Grafico 12 - Volume de atividades por microciclo competitivo
5.1.1.2.3. Sessdes do treino

5.1.1.2.3.1. Volume total de treino

A tabela 26 apresenta o volume de treino durante o periodo competitivo relativamente
aos trés métodos de treino.

Tabela 26 - Volume de treino durante o periodo competitivo

Meétodos de Treino — Dimensdo Horizontal

Preparacéo Geral Geral 765 17,90
(MPG)
Especificos de Descontextualizados
Preparacéo Geral
MPB
(MEPG)
Circuito 1250 29,30
Ludico-Recreativo
Finalizacdo
Especificos de Meta especializados
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Preparacéo (MEP) Padronizados 2250 52,80

Setores

Competitivos

Totais 4265 100

Métodos de Treino - Dimensao Horizontal

= MPG
B MEPG
= MEP

Grafico 13 - Distribuicdo métodos treino periodo competitivo

Em conformidade com os resultados apresentados no periodo pré-competitivo, 0s
MPG continuaram a ter pouco peso no nosso processo de treino, tendo aumento ligeiramente.
Os MEP tiveram predominancia no nosso processo de treino, no entanto € notério o aumento
do volume dos MEPG, o que vem a confirmar a importancia que demos a MPB na metodologia

e aos acrescentos no desempenho das atletas que de acordo com este trabalho poderiam surgir.

A tabela 27 apresenta o volume de cada método de treino no periodo competitivo.

Tabela 27 - volume de cada método de treino no periodo competitivo

Métodos de treino
MPG MEPG MEP
Geral Descontextualizados | M.Posse de Bola | Finalizagdo | Setoresde Jogo |MetaEspecializados| Competitivos
Minutos 765 260 990 425 370 95 1360
Minutos 765 1250 2250
% 17.93 6 | 22 99 | 86 | 22 | a8
% 17.93 29.21 525
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Volume de Métodos de Preparacdo Geral

Comecando pelas divisdes que caracterizam os MPG, podemos constatar 0s seguintes

resultados:

Métodos de Preparacdo Geral (% SubdivisGes)
45%
40.00% 40.00%
40%
35%
30%
25%
20%
20%
15%
10%
5%
0%
0%
Velocidade Resisténcia Flexibilidade Forca

Grafico 14 - Métodos de preparacao geral - subdivisdes

Como foi mencionado anteriormente, os MPG foram apenas utilizados na parte final
do treino. Quando queriamo desenvolver as capacidades condicionais procuramos fazé-lo
sempre de uma forma integrada, pois acreditamos que o seu trabalho poderia ser realizado
durante os exercicios nos MEPG e MEP, através da manipulacdo das condicionantes estruturais
do exercicio de treino. A flexibilidade normalmente foi trabalhada na parte final da sessdo de
treino. Os exercicios de forca eram realizados por vezes nos momentos de pausas de exercicios
ou na parte final do treino. Enquanto uns treinadores montavam as préximas estacoes as atletas
ficavam com um dos treinadores adjuntos a realizar trabalho de forca, especialmente para a

parte média e superior.

Volume de Métodos Especificos de Preparacédo Geral

Entrando pelas divisdes que caracterizam os MEPG, podemos constatar os seguintes
resultados:
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Métodos Especificos de Preparacdo Geral (% Subdivisdes)

79.20%

20.80%

20.00%
10.00%
0% 0%
0.009

Descontextualizados Circuito M. Posse de Bola Ludico

Grafico 15 - Métodos especificos de preparacao geral - subdivisdes

Os meétodos de MPB continuaram a ser os MEPG preferenciais, visto que foi a

trabalhar aspetos técnicos, tais como o passe/rececdo e desmarcacdo num contexto mais aberto

e complexo, do que um simples passe frente a frente que conseguimos que as atletas

conseguissem melhorar a este nivel. Este tipo de exercicios de MPB ajudaram também a uma

maior qualidade nas a¢fes no jogo, trazendo beneficios também nas tomadas de decisédo e no

sucesso na execucdo dessas decisdes. Estes exercicios ajudaram as jogadoras a ter mais

qualidade e sucesso, quando fossem para os MEP.

Volume de Métodos Especificos de Preparacao

Por fim, as divisbes que caracterizam os MEP, podemos constatar 0s seguintes

resultados (gréafico 16).
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Métodos Especificos de Preparacao (% Subdivisdes)

aespecializados Competit

Gréfico 16 - Métodos especificos de preparagdo -- subdivisdes

Nos métodos competitivos, foram contabilizados os jogos/torneios ndo oficiais que
tivemos. Era usual, nas quintas-feiras dos microciclos realizar unidades de treino de futebol
9/11 com equipas de futebol masculinas do escaldo de iniciados ou juvenis de 1° ano, pois
permitia-nos manter uma intensidade e competitividade enorme entre o grupo, pois muitas das
vezes 0s jogos ao fim de semana ndo nos davam em termos de oposicdo aquilo que

necessitdvamos para preparar as fases seguintes da época.

Como ocorreu no periodo pré-competitivo, também neste periodo competitivo
procuravamos terminar as sessdes de treino com situacGes de jogos reduzidos, formais ou com
condicionantes, de forma a que o treino se aproximasse a realidade do jogo. Os exercicios de
sectores de jogo foram importantes, dai representarem agora uma percentagem mais elevada
nos exercicios em relacdo ao periodo pré-competitivo, pois permitiram a evolucdo das atletas
Nos varios processos e momentos de jogo (organizacao e transicdo ofensiva e defensiva). Fomos
mantendo o trabalho da finalizacdo, pois juntando a todo o potencial da equipa em criar
bastantes momentos de finalizagdo, uma enorme capacidade de finalizar que nos permitiu em

13 jogos oficiais ultrapassar os 100 golos marcados. ~

5.1.1.2.4. Disciplina

No que respeita a disciplina, sabendo que fomos uma equipa que teve maioritariamente

a posse da bola e que se encontrava bem organizada, intensa e com agressividade quanto baste,
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sendo que os poucos casos de disciplina se situaram maioritariamente em situacdes de algum

excesso de agressividade ou de imprudéncia perante o adversario na zona intermedia.

Tabela 28 - Disciplina da Equipa de Sub-19B do Sport Lisboa e Benfica

Jornada

TREINADOR

7

8

9

10

11

SPORT LISBOA E BENFICA - SUB 19 FEMININAS - FUT.9

REGISTO DISCIPLINA 12 FASE

Luis Ramalho

12

CN SUB19

A
1AM |o0o|o]|]o|]o|o|]o|o|]o]o|o|]o|]oOo]|A 11070
2| rm|o]lo|lo|o|o|]o]o|]o]o]o|o]|o]oO 010]0
3| BN|o|]o|o|]o|]o|]o]o|]o]o]o|o]o]oO 010]0
41 BP |o|o|o]|]o]o|o|]o|o]|]o]o|o]|oOo]oO 010]0
S|cm|o|lo|lo|o|lo|o]o|lo|]o]o|o]o]oO 010]0
6lccMm| o|o|lo]o|o|o|lo|lo|]o|lo]|]o]|o]oO 0]0]0
7| bps|ojlo|lo|lo|lo|]o]o|lo|]o]o|o]oOo]oO 010]0
8 | boT |o|o|o|o|o|o|o|o|o|o|o|o]|o 010]0
9| Ev|o|o|o|o|o|o|o|o|o|lo|o|A]|oO 11010
10| b | o | o|o|o|o|o|o|lo|lo|o|o|o]|o 010]0
111 s |o|o|o|o|o|o|o|lo|lo|o|o|o]|o 010]0
12/ 3N {o|lo|o|lo]|o|lo|o|lo|]o|lo|]o|O]oO 0100
13/ 1s|{o|lo|o|lo|o|lo|o|lo|]o|o|]o|oO]oOo 0100
4/mMas| o|lolojoflo|J]o|Jo|lo]o|lo]o]|A]oO 11070
15/ MM | ol o]o]o]o|J]o|Jo|lo]o|lo]o]o]o 0]0/0
16/MaM| 0l o|o]o]o|l]o|lo|lo]o|lo]o]o]o 0]0/0
7| vP |o]o0o|o|o|]o|]o]o|o]o]o|]o]o]oO 010]0
18/mMap| o|o|lo]o|o|J]o|J]o|lo]o|o]o]o]o 0]0/0
19/ Ms |o|o|o|]o|]o|]o|]o|lo]o|o]o]o]o 0]0]0
20| vD [0 |o|o]o|Jo|lo]lo]o]o]o|lo|lo]oO 0]0|0
2Ll rRc |o]|o|o]o|Jo|lo|l]o]o]o|]o|o|o]oO 0]0]0
2| sT |o|o|o]|]o]o|]o|o|o]|]o]o|]o]o]oO 010]0
23| sk |o|o|o]|]o]o|o|o|o]|]o]o|]o]o]oO 010]0
241 1s |[o|o|o]|o|o|lo|lo]o]|]o|]o|]o|o]oO 0]0]0
LEGENDA | A |AMARELO AA |DUPLO AMARELO -VERMELHO

Estes cartdes dizem respeito apenas a faltas técnicas de jogadoras do setor medio,

sendo possivel verificar que apesar de sermos uma equipa agressiva € intensa na pressao e

reacdo a perda de bola, ndo ultrapassdmos o limite permitido e definido nas regras de jogo,

demonstrando que as nossas ideias foram bem transmitidas e apreendidas pelas atletas para

aquilo que sao os valores e principios de jogo do S.L. Benfica.
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5.1.1.2.5. Lesdes

A tabela 29 apresenta as lesdes do plantel durante o periodo competitivo.

Tabela 29 - Les@es no Periodo -Competitivo

ID Periodo Tipologia Local

MAP 13-11-2019 a 07-12-2019 Lombalgia Costas Treino

11-12-2019 a 02-02-2020

MAM 27-11-2019 a 31-12-2019 Estiramento Competicédo
SF 18-12-2019 a 02-02-2020 Entorse Joelho direito Treino
AM 23-01-2020 a 05-02-2020 Lombalgia Costas Treino

5.1.1.2.6. Controlo do treino

Uma vez gque a andlise de jogo pretende comparar o que se faz com o que se treina para
fazer, aferindo a distancia entre estes dois pontos, esta surge como uma forma importante de
controlo de treino (Garganta, 2004). J& amplamente abordada anteriormente, e por isso ndo
desenvolvida neste ponto, a analise surge como a forma mais utilizadas para controlar a
qualidade do treino. Outros instrumentos utilizados, neste caso para uma percecdo daquela que
era a carga interna das jogadoras era a escala de Percecdo Subjetiva de Esforco de Borg (PSE),
que, apesar da sua subjetividade que faz com que os seus resultados sejam assumidos com
precaucéo, nos pode dar informacao importante relativa ao estado das jogadoras e a forma como

estas se sentem.

A monitorizagdo tem evoluido ao longo do tempo e tem sido do interesse da
comunidade cientifica perceber, quantificar e relacionar o estado subjetivo de percecdo da
fadiga dos praticantes durante e ap0s as sessdes de treino, com indicadores fisioldgicos. Borg
(1982) considerou a percec¢éo subjetiva o melhor indicador da integracao do trabalho muscular,
funcdo cardiovascular e respiratoria. A monitorizacao atraves da percecao subjetiva do esforgo
(PSE) tem demonstrado utilidade diariamente no controlo do treino. A escala da PSE foi

inicialmente proposta por Borg em 1982 e alterada por Foster (Foster, 1998) e ¢é definida como
194

Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias | Faculdade de Educacdo Fisica e Desporto




Luis Manuel Torres Ramalho | Relatério Final de Estagio — Epoca Desportiva 2019/2020

0 ato de detetar e interpretar sensacdes do proprio corpo durante a realizacdo de um exercicio.
A PSE permite estimar o esforco realizado pelo praticante na sesséo de treino. A escala de Borg
tem como principal fundamento, indicar a intensidade a que o exercicio é realizado pelo

individuo, logo apds a sua concluséo.

Tabela 30 - Escala de Borg adaptada por Foster (1998)

0 Repoase

A escala de Borg foi elaborada com base no impacto fisioldgico que cresce linearmente
ao longo da sessdo, sugerindo que a percecdo evidenciada pelo praticante possua 0 mesmo
comportamento. Segundo Borg (1982) a PSE demonstra um elevado coeficiente de correlacao
com a FC e lactato sanguineo, sendo que esta associa¢do melhor explica o estado do praticante
em vez de uma so variavel fisiologica. Ao longo do tempo foram criadas vérias escalas para
melhor objetivar a recolha de dados em relacdo a intensidade dos exercicios. No entanto, foi
proposto por Foster (1998) uma adaptacdo da escala de Borg, para um melhor entendimento em
relacdo a quantificagdo do impacto da sessdo de treino, designado por método PSE-sessdo. O
método PSE-sessdo proposto por Foster e os seus colaboradores encontra-se correlacionado
com métodos baseados na quantificagdo da carga de treino atraves da frequéncia cardiaca
(célculo dos TRIMPs), embora existam dificuldades em evidenciar a sua associacdo em

exercicios de elevada intensidade (Alexiou & Coultts, 2008).

No entanto, é fundamental referir que todos os fatores de risco devem ser integrados
na avaliacdo dos dados obtidos a fim de melhor utilizar a escala como referéncia para a
avaliacdo pos-treino. O método PSE-sessdo possibilita a avaliagdo das alteragBes do treino, a
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possibilidade de comparar a carga de treino com o rendimento e a resposta individual de cada
jogador ao processo de treino, nos ciclos carga-recuperacdo-desempenho, que no futebol tem

uma dimensdo temporal semanal, durante o periodo competitivo.

Atualmente, existem varios métodos de quantificar a carga de treino. Na Ultima
década, o método PSE-sesséo tornou-se uma ferramenta popular na monitorizacao do treino e
consequentemente no planeamento (Coutts, Chamari, Impellizzeri, & Rampinini, 2008). O
método de monitorizacdo da carga de treino PSE-sessdo exige que cada um dos praticantes
forneca um indice de PSE para cada sessao de treino e em conjunto com o volume de treino da

sessdo € criada uma pontuacéo diaria expressa em unidades arbitrarias de carga (UAC).

Para além disso, foi possivel verificar o nivel de fadiga aguda (calculada a 7 dias), e 0
nivel da fadiga cronica (calculada a 28 dias), sendo que se alguma atleta tivesse o racio fadiga
aguda/fadiga cronica, superior a 1,5, era considerada uma atleta em risco e aconselhava-se a

reducdo de carga, como por exemplo, reducdo do tempo de treino/jogo.

Tabela 31 - Calculo da carga de treino (UAC)

Valor de PSE x Volume de treino = Carga do treino (UAC)

A utilizacdo do método PSE-sessdo permite controlar de forma precisa o treino, a
competicdo e a recuperacdo. O método reflete de forma precisa a intensidade do exercicio sendo
considerada uma ferramenta menos invasiva e de facil entendimento para os praticantes.
Estudos anteriores (Foster et al., 2001; Herman, Foster, Maher, Mikat & Porcari, 2006; Coutts
& Aoki, 2009) sugerem que este método é valido para quantificar a carga de treino e é

considerado um marcador fidvel de intensidade em varias tarefas.

No entanto, varias sdo as modalidades que tém dificuldade na utilizacdo do referido
método, como por exemplo, o rugby. Devido ao elevado nimero de colisGes e stress fisioldgico

existe dificuldade na atribuicdo de um valor especifico (Lambert & Borresen, 2010).
Indice de monotonia e indice de fadiga

Através do procedimento da PSE-sessdo delineado por Foster (1998), calcula-se o
indice de monotonia (tabela 32) e o indice de fadiga. O indice de monotonia € uma medicao da
variabilidade diaria da sessdo que se relaciona com o aparecimento de sintomas de sobre
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solicitacdo (Coutts et al., 2008). Quanto maior o indice, menor a variabilidade das cargas da
sessdo. Para um melhor rendimento dos praticantes e prevenir lesbes e doencgas, sera 0 menor
indice, pois este reflete uma certa variagdo da carga, que no fundo, € o que se pretende no
periodo competitivo. Para obtermos este indice, dividimos a carga média da sesséo de treino

pelo desvio padrdo associado.

Tabela 32 - indice de monotonia

Indice de monotonia = carga média diaria da sessdo de treino / desvio padr&o

O indice de fadiga (tabela 33) permite monitorizar os praticantes quando se encontram
sob elevadas cargas de treino. E comum verificar no periodo preparatério elevados indices de

fadiga, diminuindo posteriormente no periodo competitivo.

Tabela 33 - indice de fadiga

Indice de fadiga = carga semanal do MC x monotonia

No inicio do microciclo 9 explicou-se o procedimento relativamente a avaliacdo da
PSE das jogadoras. Todos os treinos foram avaliados no final de cada sessao de treino, apds um
periodo de 30 min de retorno a calma. Os praticantes respondiam a questdo “De 0 a 10, o quao
intenso foi o treino?” e era dito pessoalmente que avaliasse a sua sensacao do esfor¢o e cansago
com a maior honestidade possivel. De seguida, multiplicAmos o valor da intensidade global da
sessdo de treino pela sua duracdo e obtivemos a intensidade do treino, criando assim, uma
pontuacdo diaria em unidades arbitrarias de carga (UAC). No entanto, para garantir unicidade,
todas as perguntas foram realizadas individualmente num ambiente bastante pessoal, de modo
a que o jogador ndo sofresse influéncias de outros praticantes, ap6s cada treino ou cada jogo.
Estes dados que eram inseridos numa base em excel, que estava automaticamente formatado,
para determinar, o0 MC, o Racio da Fadiga Aguda/Crénica e Acute Chronic Workload Ratio
(ACWR). No que diz respeito ao MC, era feito o somatorio das UAC ao longo deste. No Racio
é calculado a fadiga aguda pela fadiga cronica, por microciclo. Caso os valores estivessem 1.50,
estavam na zona de perigo e existia maior risco de lesdo. J4 no Racio Diario, existem valores

ligeiramente diferentes, ja que da para ter a percecdo diria, se a atleta estd em risco ou néo,
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fazendo o calculo da Aguda/Crdnica, assim, caso os valores estivessem 1.45, estavam na zona
de perigo e com maior risco de lesdo. Com estes valores definidos, caso aparecessem dois dias
seguidos valores superiores >1.45, seria uma atleta que estava em risco (excluir isto, caso a
atleta ndo tenha treinado de forma regular durante os 28 dias anteriores). No que diz respeito a
monitorizacao ao longo do tempo, no grafico 20 apresentasse os valores dos MCs, ao longo de
17 semanas, referentes ainda alguns a 12 dos 13 jogos oficiais realizados, havendo dentro deste

periodo de tempo, algumas semanas sem competicdo oficial.

Com um MC padréo, jogo ao sabado, com trés treinos e mais um jogo ao sabado.
Verifica-se neste caso, em particular um aumento e decréscimo do Training Load (TL), que €
tipico no treino de futebol e respeito os principios bioldgicos, como a sobrecarga, por exemplo
(Katch, McArdle & Katch, 2011), sendo que os valores mais altos ndo foram do dia de jogo,
pois nesta fase as jogadoras nao consideravam que o dia de jogo fosse 0 momento mais forte

da semana. (ver tabela 34).

Tabela 34 - Mic padréo

S D S T Q Q S S
Dia gl ap ge g w3
PSE 3.3 3.36 4.05 3.91 3.3
MIN 70 100 100 100 70
TL 63 336 404 390 92
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Grafico da intensidade (PSE) do microciclo “padrdo”.
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Grafico 17 - intensidade (PSE) do microciclo “padrdo”.

Gréfico do volume (minutos) do microciclo “padrao”.
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Grafico 18 - volume (minutos) do microciclo “padrao”.
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Grafico do Training Load (UCA) do microciclo “padrao”.
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Gréfico 19 - do Training Load (UCA) do microciclo “padrao

Decidimos entdo comecar no microciclo 10 a aplicacédo da escala da PSE, por forma
no periodo competitivo a termos valores de referéncia para aquilo que seria a percecao delas
para o treino e uma forma de termos algum controlo daquilo que seriam as cargas e 0s momentos

propensos a lesoes.

Ao analisar o grafico 20, que descreve a evolugdo da média semanal da PSE, podemos
verificar um pico de intensidade percecionada nos microciclos 13 (com 4.6) e 14 (com 4.4). O
microciclo 13, foi um microciclo sem jogo oficial que precedeu o microciclo do jogo com a
equipa do Vidreiros fora de casa, num jogo sempre complicado. Depois deste jogo verifica-se
uma tendéncia de decréscimo que s6 é contrariada nas duas ultimas semanas de 2019 e no
reinicio apos duas semanas de pausa para o Natal e Ano Novo. Apés este pico de 3.8 que
ocorreu no microciclo 17 e 18 ap0s a pausa acima referida, verificamos uma tendéncia de
decréscimo dos valores da PSE (com 2.9) no microciclo 19, semana sem jogo e microciclo 20,
semana com jogo, mas com muitas atletas nas selecdes e que nos obrigou a gerir as unidades
de treino de outra forma. Ap6s o microciclo 21 os valores médios comegaram novamente a
subir com o intuito de fazer uma 22 volta forte para preparar a segunda fase da melhor forma

possivel.
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No ultimo microciclo antes da paragem, microciclo 27, realizamos duas unidades de
treino fortes, pois era a preparacao para o0 jogo da Ultima jornada contra o Ouriense, uma equipa
que causa sempre muitas dificuldades e ja em forma de continuar a nossa preparacao para a fase
final, que, no entanto, acabou por ndo se realizar e dai o valor médio de PSE de 4.3, o terceiro

mais alto desta analise do periodo competitivo.

Gréfico 20 - Valores médios de PSE por microciclo

Exemplo da monitoriza¢ao do training load (TL) através da PSE.

Para além do beneficio da utilizacdo desta ferramenta a curto e médio prazo,
nomeadamente as fadigas aguda e crdnica, a monitorizacdo do TL, da para ter uma nocéo geral
do planeamento a longo prazo. Neste caso, esse controlo foi realizado ao longo de 17 semanas,
em que se realizou seis jogos ainda da primeira volta da 1? fase, e depois na 22 volta da 12 fase
com a realizacdo de seis jogos, sendo que tivemos cinco semanas sem jogos oficiais. Assim da
para verificar, através da Tabela 34 e grafico 21, as oscilacBes que existiram durante esse
periodo de tempo, sendo que nos registos mais baixos (M15 - 986.062, M17 — 661.957, M21 —
1266.443), foram realizados apenas ou um treino, ou dois treinos e um jogo oficial de baixa
intensidade e nos mais elevados (M18 — 2247.872, M22 — 2213.034, M24 — 2373.750 e M26 —
2282.417), onde foram realizados trés treinos e jogos oficiais com média/alta intensidade.

Tabela 35 - Exemplo da monitorizacéo do Training Load (TL) através da PSE ao longo de 17 semanas

2] 3J 4 5] 6J 7] 8] 9J 10 11 12) 13)

M0 MiL M2 MI13 M4 M15 M17 M8 MI19 M20  Mm2L M22 M23 M24 M25 M26  M27
1605.864 1415.379 1427.735 1981.304 1882.138 986.062 661.957 2372.321 1454.783 1806.398 1266.443 2213.034 1877.379 2373.750 1506.333 2282.417 1508.333
3T+ 3T+ 3T+W) 3T 3™+ 2T+ 1T 3T+ 3T 3T+ 2T+l 3T+l 3T 3T+ 2T+L) 3T+l 2T
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Gréfico 21 - . Gréfico da monitorizagao do Training Load (TL) através da PSE ao longo de 17 semanas

No grafico 22, contempla todos os microciclos onde foi utilizado o método RPE para
monitorizar a carga de treino. Para além da carga semanal medida em UA, é apresentada a
variagdo percentual entre cada microciclo. Piggott, Newton e McGuigan (2009) sugerem que
para minimizar o risco de lesdo, ndo devem ocorrer aumentos de carga semanais superiores a
10%. Porém, como se pode observar na figura seguinte, foram varias as semanas em que se
verificou um aumento na carga de treino superior aos 10% recomendados. Porém, como se pode
observar na figura seguinte, foram vérias as semanas em que se verificou um aumento na carga
de treino superior aos 10% recomendados, nomeadamente entre MC12-MC13, MC19-MC20,
MC21-MC22, MC23-MC24 e MC25-MC26. O que teve um diferencial maior de 258,38% foi
entre 0 MC17 e 0 MC18, onde realizamos um treino no MC17 apds a pausa de Natal e Ano
Novo, e no MC18 realizdmos uma semana de trés treinos e um jogo oficial e dai todo este
diferencial sentido pelas jogadoras. Conseguimos também perceber que existe um padréo na
maioria dos casos, com um microciclo mais forte, seguido de um microciclo menos forte e
assim sucessivamente, como podemos observar nos MC18, MC19, MC20, MC21, MC22,
MC23, MC24, MC25, MC26 e MC27.
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Evolugdo Semanal da Carga de Treino
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Grafico 22 - Evolucdo semanal da carga de treino com os valores de RPE

Relativamente ao racio de carga aguda e crdnica, Malone, Owen, Newton, Mendes,

Collins e Gabbett (2017) num estudo realizado com jogadores de futebol, definiram como

valores de referéncia para um “baixo risco de lesdo” entre 1,00 e 1,25. Outro estudo avaliou

este racio em atletas de rugby e definiu valores ligeiramente diferentes dos observados no

futebol, entre 0,85 e 1,35 (Hulin, Gabbett, Lawson, Caputi & Sampson, 2016)

Tabela 36 - Racio A-C pro atleta e microciclo

AM 113 0.47 0.79 161 0.26 0.08 0.04 3.63 0.81 270 0.00 0.49 0.52 0.19 0.89 257 0.84
AO 0.96 0.89 0.98 117 0.58 0.09 0.10 3.23 042 2,04 035 119 1.00 0.29 0.82 279 0.09
BN 1.0 0.85 0.61 148 128 0.39 013 219 072 039 036 254 0.00 2.00 0.50 167 0.83
BP 1.08 0.69 0.96 1.26 159 0.79 0.15 148 0.74 143 0.40 143 0.29 0.81 0.43 3.12 0.35
CM 0.98 0.82 0.42 178 122 0.42 0.36 1.99 1.00 1.32 0.30 1.38 113 1.88 0.40 129 0.30
CLM 0.83 1.01 0.72 145 0.60 0.21 0.16 3.03 112 0.10 0.00 278 0.91 114 0.35 217 0.44
DS 0.97 0.93 1.06 1.03 051 0.11 0.00 338 0.25 1.85 1.38 051 0.00 1.05 0.36 3.07 0.52
DT 0.00 0.00 0.00 1.00 0.00 0.35 0.15 350 0.48 047 1.09 197 141 0.44 157 0.90 0.68
EV 1.01 0.87 115 0.97 0.31 0.12 0.07 3.50 123 0.26 0.15 2.36 0.68 2.62 0.06 159 0.06
FP 1.07 0.93 0.41 158 0.83 0.26 0.00 292 110 0.98 1.05 0.86 128 2.28 0.39 0.48 0.56
1S 0.66 0.83 1.04 146 081 0.44 0.28 248 0.94 1.49 054 1.03 1.03 178 0.49 1.03 0.67
JIN 0.78 0.98 0.90 134 124 0.46 0.25 2.04 0.50 043 0.67 240 0.88 117 0.57 1.95 0.43
LS 0.80 0.90 0.93 137 156 0.34 0.19 1.92 114 178 0.93 0.15 0.98 140 0.58 170 0.34
Ms 112 0.59 116 113 178 0.00 0.29 1.93 0.47 1.00 145 1.09 0.00 0.98 0.99 2.74 0.29
MM 190 0.40 0.59 111 2.50 150 0.00 0.00 0.00 1.00 0.00 0.00 0.00
MAM 136 122 118 0.23 0.00 0.00 0.38 362 077 093 041 1.89 148 2.00 0.42 0.64 0.46
MP 1.05 0.82 0.76 137 122 0.45 0.00 234 144 0.99 0.84 0.73 1.00 0.00 0.00 0.00 0.00
MAP 3.74 0.26 0.00 0.00 351 0.49 0.00 0.00 0.00 0.73 0.00 3.27 124 1.60 0.41 1.26 0.48
MS 0.95 1.00 158 0.47 0.85 031 021 263 0.14 0.35 0.89 261 077 224 0.71 0.88 0.41
MD 0.85 135 0.95 0.85 1.06 0.46 0.24 223 031 2.89 047 033 166 1.69 0.42 0.64 0.59
RC 0.72 0.82 1.00 146 0.68 0.14 0.08 3.10 0.19 1.85 0.28 1.69 0.68 2.40 0.53 113 0.26
ST 0.77 0.90 1.04 128 121 0.46 0.23 210 0.90 144 0.48 118 112 122 0.50 1.66 0.49
SF 1.04 1.00 0.66 130 297 1.03 0.00 0.00 115 0.93 0.76 155 0.61
TS 0.00 0.64 0.15 221 112 1.83 0.39 127 0.39
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Ao analisar o grafico 23 e tabela 36, verifica-se um decréscimo acentuado nas semanas
14,15,17, seguindo-se um “pico” de carga na semana 18. Estes valores estdo relacionados com
0 aproximar da pausa de natal e ano novo, bem como a equipa estar a trabalhar muito bem so6

com vitdrias no campeonato.

Grafico 23 - Racio de carga aguda e cronica

No regresso aos treinos verificou-se um aumento abrupto da intensidade de treino,
acrescentando um jogo de campeonato. Até ao final fomos intervalando um microciclo mais
intenso com um menos intenso, até porque se tratava ja da segunda volta do campeonato, e
porque também com a chamada de atletas para as sele¢Ges distritais e nacionais fomos gerindo

o melhor possivel as semanas de trabalho, como podemos verificar no Anexo 4.

5.1.1.2.7. Periodo pré-competitivo vs periodo competitivo.

A tabela 37 e o gréfico 24, mostram em resumo a atividade da equipa, ao longo da

época desportiva, separando a atividade em periodo pré-competitivo do periodo competitivo.

Tabela 37 - Periodo Pré-Competitivo vs. Periodo Competitivo

Pré- Competitivo Competitivo
Calendarizacdo 02 de Setembro a 27 de 28 de Outubro a 11 de Total
Outubro de 2019 Marco de 2020
Microciclos 8 (analisados 7) 19 27 (26)
Sessdes de Treino 21 (analisadas 18) 39 60 (57)
Oficial 0 13 13
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Competicéo Nao oficial 18 17 35
Total 18 30 48
Minutos de treino 1.775 4.265 6.040
Minutos de Oficial 0 1.040 1.040
Competicéo __
Na&o oficial 1.200 1.360 2.080
Minutos de treino + 2.975 6.665 9.640
Competicéo oficial

(*) — O volume de competicdo ndo oficial est4 incluido nos minutos de treino.

Ao analisar a tabela 37, podemos verificar que durante o periodo competitivo tivémos
uma média de trés sessdes de treino por cada jogo oficial e durante o periodo pré-competitivo
também tivémos uma média de trés sessdes de treino por cada jogo ndo oficial. Um numero
igual de unidades de treino por competi¢do nos dois periodos. Durante o periodo competitivo
existiu também um volume de jogos ndo oficiais, mais precisamente, 1.360 minutos. Este
volume deveu-se acima de tudo, aos 17 jogos de treino ndo oficiais que realizamos normalmente

nos treinos de quinta-feira.

Métodos de Treino - Comparativo

60.00% 54.50% 53 go%

50.00%
40.00%
30.70% 39 30%
30,00 %
17.90%
20.00% 14.80%
0.00%

MPG MEPG MEP

| Métodos de Treino - Dimensdo Horizontal Periodo Pré- Competitivo

W Métodos de Treino - Dimensdo Horizontal Periodo Competitivo

Grafico 24 - Métodos de Treino: Periodo Pré-Competitivo vs. Periodo Competitivo

Os resultados relacionados com as trés grandes familias da taxonomia estéo

representados no grafico 24.

Podemos verificar que, entre os diferentes periodos houve poucas diferencas, no que

toca as categorias da dimensdo horizontal da taxionomia. Isto reforca a ideia defendida por
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Aroso (2010) relativamente a aproximacao metodologica entre os dois periodos. O autor refere
que o periodo pré-competitivo deve ser feito seguindo os principios de progressividade e
adaptabilidade aos exercicios de treino, as sessdes de treino, as competicdes e aos microciclos
de treino que sdo caracterizadores e orientadores do periodo competitivo. E possivel também
verificar a predominéncia da utilizacdo dos MEP. Isto mostra a intencdo de ter em treino
contextos mais proximos daquilo que é o jogo, de forma a potenciar e desenvolver as
capacidades técnico-taticas, num ambiente de grande transfere para a competicéo. Evoluindo a
nossa analise metodolégica, comparativa entre o periodo pré-competitivo e competitivo, para
um plano mais micro, entrando nas varias dimensdes especificas inerentes a cada uma das

macro familias de exercicios anteriores, obtivemos os seguintes resultados (grafico 25):
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Grafico 25 - Métodos de Treino (% Subdivisdes): Periodo Pré-Competitivo vs. Periodo Competitivo

Ao olharmos para o grafico 25, destacam-se o0s valores obtidos nos métodos
competitivos, que confirmam a sua presenca desde o inicio da época e como elemento central
dos métodos de treino da equipa. Em ambos os periodos, 0s jogos/torneios ndo oficiais foram
contabilizados nos métodos competitivos, e como ja visto anteriormente, o volume de jogos

ndo oficiais durante o periodo competitivo foi bastante elevado. Os metodos de MPB e setores
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de jogo, potenciam a aquisicdo dos comportamentos e principios para a ideia de jogo pré-
estabelecida, e posteriormente sdo repetidos no competitivo. Esta progressao permite melhorar
as ligagOes intrassectoriais e setoriais da equipa, de uma forma mais consistente, sendo que
aumentamos os valores nestas duas &reas e diminuimos o contexto dos exercicios

descontextualizados e ligeiramente nos competitivos.

Quanto a finalizacdo consideramos um trabalho importante, pois quanto mais
repeti¢des existirem do gesto técnico do remate, melhor vai ser o desempenho da atleta ao
realizar este gesto em contexto de jogo. Decidimos reforcar um pouco mais este tipo de treino,
durante o periodo competitivo pois além de objetivos taticos e técnicos, tinhamos também os

objetivos numéricos para alcancar nesta vertente.

5.1.1.2.8. Periodo pos inicio de pandemia.

Como referimos anteriormente, aquando da paragem forgada por motivos da pandemia
mundial de Covid-19, estivémos duas semanas sem treinar, e em equipa técnica come¢camos a
definir o que iriamos fazer a seguir. Das ddvidas sobre um eventual regresso ao campo, a
confirmacdo que a época deveria estar terminada, decidimos manter os dias de treino que
tinhamos habitualmente, segunda-feira, quarta-feira e sexta-feira, no mesmo horério de treino
para que as rotinas fossem mantidas. Durante 9 semanas realizdmos 28 unidades de treino neste
formato online, através da plataforma zoom, onde dividimos a equipa em 5 grupos, sendo que
cada grupo era gerido sempre por dois treinadores. Semanalmente faziamos a rotacdo das atletas
entre grupos para mantermos o contacto visual diferenciado e que todas no final desta fase
tivessem treinado com todas as colegas. De vez em quando faziamos uma reunido com todas as
jogadoras para que todos se pudessem ver e falar um pouco daquilo que eram as experiéncias
naqueles tempos complicados. Todas a semanas criamos um desafio diferente para potenciar
nas atletas o espirito competitivo individual e por grupos. Inclusivamente os treinadores
também participaram desses desafios, onde acabamos por criar dois grupos de 5 treinadores,

para conseguirmos realizar os desafios propostos por todas as atletas.

Nesta fase, cada treino tinha a duracdo de 1 hora, onde dividiamos o treino em trés
grandes areas: ativacdo com exercicios de coordenacéo, trabalho de forca e exercicios técnicos,
a gque juntavamos o desafio semanal e o retorno a calma. No total conseguimos em 3 meses

manter uma ligacao forte com as atletas e realizar 28 horas de treino.
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5.1.2. Planeamento e Periodizacio da Epoca Desportiva do Lusitano GC,
Futebol, Sad.

De seguida serd apresentado, um quadro representativo do macrociclo da época
2019/2020 da equipa senior masculina do Lusitano Ginasio Clube, Futebol, Sad. De relembrar
gque 0 mesmo sO inicia em janeiro de 2020, pois s6 nessa altura assumimos a equipa no

Campeonato Nacional de Seniores.

- | s [ \ . <
| ol \ @ CAMPEONATO
| e vecon \ DE PORTUGAL

Ago/ Setembro Novembro Dezembro | Janeiro | Fevereiro

[edlvesorco 1 \
Moo T35
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Figura 79- - Macrociclo Lusitano GC, Futebol, Sad, 2019/2020

O macrociclo da época 2019/2020 tinha um periodo competitivo (22 de janeiro a finais
do més de junho), sendo que o planeamento competitivo acabou por estar divido em 8
microciclos, em virtude da pandemia covid-19 que obrigou a paragem de todas as competicdes
desportivas em 12 de marco de 2020. Apos esta fase de incognita sobre 0s campeonatos e
aquando da deciséo da FPF, DGS e Governo do cancelamento das provas, decidimos terminar
a época, nao realizando mais nenhum trabalho. Apenas envidmos algumas recomendacdes para
0s jogadores para irem realizando nos primeiros dias até sairem as decis@es finais. A partir dai
libertdmos o plantel de todas as obriga¢des ao nivel de qualquer treino, também com deciséo
da Direcédo da SAD.
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5.1.2.1. Periodo Competitivo

De referir, que o periodo competitivo que estava previsto ir até ao final de junho de
2020, foi interrompido a 12 de marco de 2020, devido a pandemia mundial da Covid-19 e as
decisbes da Direcao Geral de Saude (DGS), do Governo Portugués juntamente com a Federagédo
Portuguesa de Futebol (FPF) em interromper todas as provas competitivas, sendo que mais
tarde foram terminadas oficialmente todas a provas nacionais e distritais, com excecao da Liga

Portuguesa de Futebol.

A tabela 38 apresentada, mostra em resumo a atividade da equipa, durante o periodo

competitivo em que participamos.

Tabela 38 - Periodo Competitivo Lusitano GC, Futebol, Sad

Calendarizacéo De 22 de Janeiro a 12 de
Marco 2020
N° de Microciclos 08
N° de Sessdes de Treino 27
N° de Jogos Néo Oficiais 0
N° de Jogos Oficiais 07
Minutos de Treino 2.165
Minutos de Competicdo Nao Oficial 0
(0 volume de competicio ndo oficial ndo esta incluido nos minutos de treino)
Minutos de Competicdo Oficial 630
Tempo de Treino + Competicao 2.795

5.1.2.1.1. Pressupostos fundamentais

O planeamento do periodo competitivo baseou-se em quatro aspetos fundamentais,

dado a nossa chegada a meio da época:
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1. Manutencéo e melhoria da dimensdo fisica individual;
2. Desenvolvimento e consolidagdo do modelo de jogo;
3. Aumento do ritmo competitivo;

4. Avaliacdo da performance da equipa e dos jogadores.

5.1.2.1.2. Microciclos

5.1.2.1.2.1. Microciclo padréao

O microciclo padrdo utilizado no periodo foi mantido com a nossa chegada. Quatro

treinos semanais no periodo da manha e no final do microciclo houve sempre um jogo oficial.

10H00 10H00 10H00 10H00

MUNICIPAL EVORA MUNICIPAL EVORA MUNICIPAL EVORA MUNICIPAL EVORA CAMPO LIBERDADE

J20 - OL. MONTIJO

Olimpico Montijo
X Lusitano GC,
Futebol, Sad

82(3) 83 (4)

Mobilizagéo Articular+ Mobilizagdo Articular+

Parte Inicial | Ativagao Muscular Ativagdo Muscular

Ativagéo Muscular

Meinhos com

Meinhos com Combinagdes directas e
indi aperfeigoamento técnico

c
aperfeigoamento técnico

Parte Inicial Il

. Coordenacdo, forca e 1 0 s
Parte Inicial Ill velocidede Atrair e ver mais longe Coberturas defensivas

Posse de bola em
superioridade

Recuperar posse para

Parte Fundamental | transicao

Superioridade numérica 3x2| Finalizagdo de 3

Parte Fundamental Il Jogo reduzido Combinar para finalizar

Organizagéo ofensiva+ | Jogo da velocidade com
transigao DA finalizagao

Parte Final Reflexéo

Reflexéo Reflexéo Reflexéio

Volume 90' 70

Média Alta Média Baixa
Intensidade 7060

(80-90%)

Forca resistente +

Regime Fisico velocidade reagao

Forca Resit

sssssss

Treinador Principal / Estagiario: Luis Ramalho Treinador Adjunto: Nuno Oliveira Treinador Adjunto: Vitor Pires Treinador Guarda-redes: Sérgio Machuqueiro

Figura 80 - Microciclo Padrao Competitivo Lusitano GC, Futebol, Sad

Assim, a preparacdo destes microciclos neste periodo, foram baseados na forma de
jogar da prépria equipa, recorrendo ao jogo anterior onde eram discutidos os pontos fortes e
fracos da equipa e como poderiamos potenciar os pontos fortes e melhorar os pontos menos
fortes. Normalmente era feita também a andlise do préximo adversario por forma a orientarmos
também um pouco o0 nosso microciclo com algo que pudéssemos vir a necessitar no jogo.
Apesar de se manter a estrutura transversal ao longo de todos os microciclos, 0s objetivos
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variavam, variando assim também os tipos de exercicios e os métodos de treino usados nas
partes fundamentais e finais das unidades de treino. Um aspeto negativo em todo este processo
foi que raramente trabalhamos no campo onde jogdvamos em casa ao domingo, ou néo ter
hipotese de treinar na relva natural quando tinhamos jogos fora de casa nessas condigdes. Outro
aspeto menos positivo na minha opinido, foi o facto de termos um plantel muito curto e com
pouca experiéncia (chegamos a ter 18 jogadores para treinar), 0 que em muitos casos prejudicou
a organizagédo das unidades de treino, mas foi algo que teve de ser feito, pois era a fase de
alteracOes no plantel e quase no fecho de mercado de transferéncias.

Analisando o grafico 26 podemos observar que 0s microciclos apresentaram em meédia
valores de volume total de treino entre 0s 225 m e 0s 340 m. O microciclo 1 s6 realizamos dois
treinos com a equipa por isso so ter 180 minutos. O microciclo 2 e 3 foram os mais elevados
com 340 min e 310 min pois quisemos nesta fase dar mais carga ao plantel para elevar os indices
fisicos para o resto da época. A partir dai fomos equilibrando os minutos de carga de treino

semanal para valores mais homogeéneos.

400
340

310
295
290 275 2
250
225
180 I '
1 2 3 4 5 6 7 8

Microciclo

350
300

N
=
o

25

Volume em minutos (m)
& - - N
o & 8 8 8

Grafico 26 - Volume de atividades por microciclo pré-competitivo
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5.1.2.1.3. Sessdes do treino

5.1.2.1.3.1. Volume total de treino

A tabela 39 apresenta o volume de treino durante o periodo competitivo relativamente

aos trés métodos de treino.

Tabela 39 - volume de treino durante o periodo competitivo relativamente aos trés métodos de treino.

Meétodos de Treino — Dimenséo Horizontal
Minutos %
Preparacéo Geral Geral 540 25
(MPG)
Especificos de Descontextualizados
Preparacéo Geral
MPB
(MEPG)
Circuito 625 29
Ludico-Recreativo
Finalizacdo
Especificos de Meta especializados
Preparacédo (MEP)
Padronizados 1000 46
Setores
Competitivos
Totais 2165 100
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Métodos de Treino - Dimens3o Horizontal

46%

= MPG = MEPG = MEP

Grafico 27 - Distribuicdo métodos de treino dimenséo horizontal

Nesta fase, e nestas oito microciclos, optamos por este incremento das capacidades
fisicas e por isso 0s MPG terem 25%, quase tanto como os MEPG com 29%. Os MEP tém
predominancia no nosso processo de treino nesta fase, pois demos muita importancia a situacdes
de exercicios de setoriais € intersectoriais, competitivos e de finalizacdo. No entanto e como ao
MPB ¢é importante também incidimos um pouco nesta area, pois queriamos que a nossa equipa
tivesse comportamentos de saber o que fazer em posse, através do constante jogo de atrair e ver
mais longe. Mas claramente nesta fase exploramos a organizacdo defensiva e ofensiva e a forte
capacidade de transitar ofensivamente para conseguirmos surpreender o adversario e indo de

encontro as caracteristicas da equipa.

A tabela 40 apresenta o volume de cada método de treino no periodo competitivo.

Tabela 40 - volume de cada método de treino no periodo competitivo

Métodos de treino
MPG MEPG MEP
Geral Descontextualizados | M.Posse de Bola | Finalizagdo | Setores de Jogo |MetaEspecializados| Competitivos
Minutos 540 275 350 170 330 45 455
Minutos 540 625 1000
% 24.9 44 56 17 33 4.5 455
% 24.9 28.86 46.18
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Volume de Métodos de Preparacao Geral

Comecando pelas divisdes que caracterizam os MPG, podemos constatar os seguintes

resultados:
Métodos de Preparacio Geral (% Subdivisdes)

30%

25% 25% 25% 25%
25%
20%
15%
10%4
5%
0%

Velocidade Resisténcia Flexibilidade Forga

Grafico 28 - Métodos de preparacao geral - subdivisdes

Como foi mencionado anteriormente, os MPG foram utilizados na parte inicial e final
do treino. Quando queremos desenvolver as capacidades condicionais procuramos fazé-lo
sempre de uma forma integrada, pois acreditdmos que o seu trabalho pode ser realizado durante
os exercicios realizados nos MEPG e MEP, através da manipulagdo das condicionantes
estruturais do exercicio de treino. A flexibilidade normalmente é trabalhada na parte final da
sessdo de treino. Os exercicios de forca abdominal e trem superior eram realizados no final,
sendo que o de pernas muitas vezes era incluido na fase inicial do treino. A velocidade e

resisténcia era realizada muito na parte inicial do treino através de exercicios de SAQ.
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Volume de Métodos Especificos de Preparacéo Geral

Entrando pelas divises que caracterizam os MEPG, podemos constatar os seguintes
resultados:

Métodos Especificos de Preparacao Geral (% Subdivisoes)

Grafico 29 - Métodos especificos de preparacao geral - subdivisoes

Os métodos de MPB continuaram a ser os MEPG preferenciais, visto que foi a
trabalhar aspetos técnicos, tais como o passe/rececdo e desmarcacdo num contexto mais aberto
e complexo, do que um simples passe frente a frente que conseguimos que os atletas consigam
melhorar a este nivel. Este tipo de exercicios de MPB ajudaram também a uma maior qualidade
nas acdes no jogo, trazendo beneficios também nas tomadas de decisdo e no sucesso na
execucdo dessas decisdes. Estes exercicios ajudaram os jogadores a ter mais qualidade e

sucesso, quando fossem para os MEP.
Volume de Métodos Especificos de Preparacao

Por fim, as divisbes que caracterizam os MEP, podemos constatar 0s seguintes

resultados (grafico 30).

Neste periodo competitivo procuradvamos terminar as sessdes de treino com situac6es
de jogos reduzidos, formais ou com condicionantes, de forma a que o treino se aproximasse a
realidade do jogo. Os exercicios de sectores de jogo foram importantes, dai representarem uma
percentagem mais elevada nos exercicios, pois permitiram a evolucdo das atletas nos varios
processos e momentos de jogo (organizacgéo e transicdo ofensiva e defensiva). Fomos mantendo
o trabalho da finalizag&o, pois percebemos que a equipa tinha qualidade para ter mais golos

marcados do que tinha até a altura que chegamos, e porque queriamos potenciar ainda mais o
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sucesso das situac@es de finalizacdo, pois sabiamos que por jogo poderiamos ndo ter muitas
oportunidades e teriamos de ter uma taxa de sucesso maior.

Métodos Especificos de Preparacdo (% SubdivisGes)

46%

35% 33%

20% 17%

w
3

Finalizacdo Setores oe Jogo Metaaspecializados Competitivos

Gréfico 30 - Métodos especificos de preparacgéo - subdivisdes

5.1.2.2.3. Disciplina

No que respeita a disciplina, sabiamos quando chegdmos a equipa que com s jornadas
ainda por disputar e todos os pontos que nos poderiam dar a manutencdo, teriamos de aumentar
alguns indices de agressividade e de inteligéncia para 0 jogo, pois por vezes seria preciso parar

0 jogo em determinadas situa¢fes que nos seriam Uteis em termos estratégicos.
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Tabela 41 - Disciplina da Equipa sénior do Lusitano GC, Futebol, Sad

il LUSITANO GINASIO CLUBE, FUTEBOL, SAD

REGISTO DISCIPLINA

2019/2020 LIEIVABIOEEN | uis Ramalho

Jornada 25 26 27 28 29 30 31 32

A

22| pG | 0] 0 olojo]o 010]1
24 PR |0]|J0|0o]o]o|o]o 0jo0jo
1l AP |o0o]o]Jo|lo]o]o]o 0j]0]o0
3| IUIN|o|o|]o|]o|A]|oO]|A 21010
41 s |o|o|A|o0o]o|A]|oO 210]0
23| ppP o o0|o|A|A|]O]oO 210]0
S| RP|O0|A|O0O]O]O]|]O]oO 1]0]0
Biwe|o|o|A|]o]|]o|]o0o]oO 1]0]0
30| MM |o|o|A]Oo]|]A]|lO]oO 21010
77! N O] 0] O0O|]O|]O|]O]oO 010]0
7! bB|o|lo|lo|o]o]|]o]|A 1]10]0
2L MT |o|o|o]o]o|o]o 0jojo
O] sMm|Alo|lo]o]o|lo]o 1]0]0
6| sAlojo]Jo|lo]o]o]o 0]0]0
6/ v |A|A|A|O|O]O]O 310]0
23| ss |o|o|o|A|O|]O]oO 1]10]0
17| RO o o|o|o|o|o0o]oO 010]0
25| A |o|o0o|A|lO0]O]|]O]|A 2]0]0
200 3L |o]|Jo|o]lo]o|A]oO 1]0]0
100/ RN O] 0] O0|O0O|O|]O]oO 010]0
27| ER o] o0o|o|o|o|0Oo]oO 010]0
9| DA oo o0o]|o0o]|]o|o0o]|oO 010]0
Y|l FO|lo0o|o0o|lo]o]olo]o 0jo0jo
LEGENDA | A |AMARELO AA |DUPLO AMARELO -VERMELHO

Estes cartbes dizem bem de como foram estes sete jogos, sendo cada um deles uma
auténtica final. Tanto o MP como o AG, realizaram uma série de cinco cartdes amarelos o que
os impediu de estarem presentes na jornada 22. No entanto apesar dos 19 cartdes amarelos em
sete jornadas e de dois jogadores terem cumprido um jogo de castigo, tivemos o guarda-redes
PG expulso por vermelho direto quase no terminar da jornada 21, de forma injusta e que nos

causou alguns problemas para a jornada seguinte.
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5.1.2.1.4. Lesbes

A tabela 42 apresenta as lesdes do plantel durante o periodo competitivo.

Tabela 42- lesdes do plantel durante o periodo competitivo

ID Periodo Tipologia Local

FO 16-02-2020 a 12-03-2020 Entorse joelho direito Competicédo

5.1.2.1.5. Controlo do treino

Relativamente a este tema, decidimos na altura ndo realizar nenhum tipo de controlo,
tirando aquilo que eram as presencas diarias. Isto porque chegamos numa altura critica, com

muitas entradas e saidas e em fase de estabilizacdo do plantel e dos objetivos necessarios.

Decidimos focar a nossa atencdo noutros aspetos numa fase inicial, como a preparacao
da equipa, ao nivel fisico, técnico-tatico e principalmente psicoldgico e ndo tanto nesta forma.
Faziamos de uma forma informal, perguntando aos jogadores como se estavam a sentir, como
estavam a assimilar as novas ideias e as novas metodologias e mais numa perspetiva se existiam
duvidas ou alguns pontos a melhorar, do que propriamente analisar o treino de uma forma
objetiva ou subjetiva. Para nds na altura esses eram os grandes indicadores, e ndo quer dizer
que mais tarde ndo introduzissemos algo diferente, mas depois com a questdo da paragem pelo

Covid-19, ndo chegdmos a realizar mais nada a este nivel.

5.1.2.1.6. Periodo pré-competitivo vs. periodo competitivo.

Relativamente a este ponto e a esta equipa, ndo temos base de comparagdo pois ndo
estivémos presentes no periodo pré-competitivo da equipa, logo ndo temos grandes bases de
comparacédo para tudo aquilo que foi o trabalho realizado nessa altura e aquando do processo

competitivo onde nos inserimos a partir de janeiro de 2020.
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CAPITULO VI - Processo Competitivo
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Nos pontos seguintes, do presente capitulo, é feita uma analise aos dados da prestacao

coletiva e individual das duas equipas, nas duas competicGes oficiais e a evolucdo ao longo da

época e volumes de utilizacdo. S&o descritas também aquelas que eram as rotinas da equipa nos

dias de competicao.

6.1. Microciclo semanal, da concecdo a operacionalizagdo - Sport Lisboa e

Benfica

O microciclo que vamos apresentar na figura 82, antecede a 7° jornada, jogo fora

contra o clube Atlético Ouriense, talvez o principal adversario desta série, na qual obtivemos

uma vitoria fora de casa (2-3). Esta semana foi ainda a semana posterior ao jogo referente a 62

jornada, contra o Vasco da Gama, adversario que se encontrava em ultimo lugar da tabela

classificativa, onde acabamos por ter uma vitoria muito folgada (26-0), e que ndo nos permitia

ter uma semana relaxada pois 0 jogo seguinte era complicado.

=

Mesociclo:

#PELOBENFICA

Sport Lishoa e Benfica SUB-19 Futebol 9 Feminine- Microciclo

5

Periodo:
| UT's

Competitivo

Semana:

[ Técnico Taticos: Oy

Fisicos:

Psicol6gicos:

Hora

Local

Ne° Sesséao/Jornada

Mobilizaggo Articular+

Parte Inicial | Ativagao Muscular
Jogo dos setores

Parte Inicial Il GR+8XB8+GR+]

Parte Inicial Ill finallzasOesicomis

variantes- competigéio 1x0

Parte Fundamental |
Jogo do Primeiro Toque por
Zonas GR48X5+GR

Parte Fundamental Il

Parte Final Alongamentos+ Reflexdo
Volume
Intensidade Média Alta

(80-90%)

Resisténcia

Regime Fisico

Nota

20H15
Pupilos Do Exército

sssssss

P

18
06/01/2020 a 12/01/2020

20H15
upilos Do Exército

44

Mobilizaggo Articular+

Ativagdo Muscular

3
N 17 + 3 GR
OBJETIVOS

20H15

Sintético Estadio da Luz

45

Unidades de Treino

Mobilizag&o Articular+
Ativagdo Muscular

Jogo dos Setores

GR+8X8+GR

Vagas 5x3+GR com
movimento de rotura -
timming fora de jogo

Finalizag&o com passe

aéreo e oposicdo
1x0/1x1/2x1

Jogo das mil bolas
GR+4x4+GR

Ténis Express
GR+10X5+GR

Atlético
Ouriense X
Sport Lishoa e

Reuniado
Equipa

Jogo dos "matraquilhos”
2GR+8X8

Folga

Técnica Benfica

Reflexdo

Reflexdo

90"

90"

Média Alta
(80-90%)

Média Alta
(80-90%)

2Jogadoras aTi

as a Treinar nas sub
19 Fut1l

Atleta sub15 a treinar

Equipa Tecnica

Treinador Principal: Filipa Patdo  Treinador Adjunto: Tiago Carmo Treinadora Adjunta: Rita Enes Treinador GR: Fabio Santos Delegado: Jodo Amorim  Treinadora Estagiaria: Barbara Reis
Treinadora Estagiéaria: Rilany Silva  Treinadora Estagiaria: Joana Martins  Treinador Estagiario: Luis Ramalho Treinador Estagiario: Francisco Segatto

Figura 81 - Microciclo semanal padréo 72 jornada

Decidimos realizar um microciclo normal, com trés unidades de treino e sem nenhum

jogo de treino naquilo que muitas vezes era usual no dia de quinta-feira, para concentrar 0s

nossos treinos em situacfes mais especificas que nos pudessem ajudar neste jogo. Os treinos
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decorreram sempre com grande intensidade e poucas pausas, e quando acabava um exercicio
as atletas apanhavam todo o material e enquanto os treinadores montavam e preparavam o(s)
exercicio(s) seguintes, as jogadoras realizavam trabalho de forca com abdominais, flexdes,

entre outros exercicios.

Mesockdo: 5 Microciclo: 18 Unidade de Treino n*43 Equipn Sport Lisboa & Benfics DivisBo: Naconal Escalo: Sub-19 futg

Hora: 20h15.22h00 Data: 06/03/2020 2° Faira Local: Pupilos do Exército N? de Jogadoras: 17 (3GR)

Material: Bolas, Coletes, sinalizadores, cones, balizas de FUT 11 & 7; mini- balizas;

Objetivo Principal Trabalhar a Transicio ofensiva + Fase de Criagdo

Objetivo Complementar: Trabalhar o Apolo Frontsl + Jogo apolado + Orlentacio de npolos; finallzecio

Figura 82 - Unidade de treino n°43
Parte inicial:
e Aquecimento (5°)
0 Ativacdo muscular e articular em colunas.
Parte principal:

Neste exercicio pretendiamos que ap6s 12 fase de construcdo as jogadoras mais
ofensivas criassem situacGes de apoio frontal para receberem passe e identificassem se
poderiam rodar ou jogar no apoio de frente para situacfes de superioridade. Como proximo
adversario em termos defensivos sera um dos mais fortes, interessava-nos que as jogadoras

encontrassem linhas de passe e identificassem situagdes de superioridade.

Este exercicio foi escolhido devido ao modelo de jogo da equipa que tem como alicerce

a manutencdo continua e objetiva da posse da bola.
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Exercicio 2- jogo de setores (20°)

Figura 83 - jogo de setores

Objetivos: finalizar na baliza de 7 e ganhar superioridade usando apoio frontal.

Descricdo do Exercicio: 3x3 em cada metade do campo com um joker no sector
médio, a bola deve ser colocada no outro campo para as jogadoras da mesma equipa para poder
haver finalizacdo, assim que é recebida podem jogar na cobertura ofensiva (joker) e este passa
a fazer parte da organizagéo ofensiva ficando essa equipa em superioridade (4x3) , objetivo da
equipa que defende no seu meio campo defensivo é recuperar a bola e jogar num apoio frontal
da sua equipa no outro meio campo, que apos receber bola pode jogar também com o joker no
sector médio. Caso a equipa que esteja a defender em meio campo ofensivo recupere a bola,

pode jogar com o joker e passam a atacar 4x3.
Critérios de Exito: mobilidade; atacar espaco; apoio frontal; movimento rotura.

Feedback/Palavras-Chave: perceber a utilidade da superioridade; saber quando jogar

em seguranca no joker ou jogar na rotura;
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Exercicio 3 - Finalizacdo com 3 variantes (20°)

Figura 84 - Finalizacdo com 3 variantes

Objetivos: Finalizagdo com utilizagdo de uma finta — formato competicéo.

Descricdo do Exercicio: trés postos com 3 equipas distintas a competir entre si pelo
maior nimero de golos, as jogadoras tém de realizar uma finta & vara imposta na sua direcéo e
finalizar de imediato antes da linha, a primeira equipa a chegar aos 10 golos ganha. A primeira
finta exigida é a dupla tesoura, a 2a é a tesoura com transferéncia de peso (para dentro e sai

para fora) e a 32 € a roleta;

Critérios de Exito: Répida execucdo; finalizacdo apds realizar 0 gesto técnico;

orientar a bola para executar o remate nas melhores condigdes.

Feedback/Palavras-Chave: “orienta!”; “Baliza!”
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Exercicio 4 - Jogo do Primeiro toque por zonas (20°)

Figura 85 - Jogo do primeiro toque po onas

Objetivos: Finalizar na baliza de 7 mais longe do ultimo passe.

Descricdo do Exercicio: jogo reduzido com 4 espacos delimitados a equipa em
superioridade possui sempre a posse de bola que é jogada ao primeiro toque, podem jogar com
ambas guarda redes. A equipa em inferioridade pode atacar de imediato qualquer uma das
balizas assim que recuperar a posse de bola, ao sinal do treinador trocam as jogadoras gque estao

a pressionar sem posse de bola por outro grupo em espera fora do terreno de jogo.

Condicionantes: as 8 jogadoras tém de realizar o passe ao primeiro toque (excecao da
GR); sdo necessarios 6 passes para poder existir finalizagdo; a finalizacéo é feita na baliza mais

longe do 6° passe.

Critérios de Exito: mobilidade; atacar espaco; apoio frontal; movimento rotura;
orientacdo do corpo e apoios;

Feedback/Palavras-Chave: “Orienta”; “apoio”; “olhar antes de receber”

“mobilidade”;
Parte final:

¢ Retorno a calma — Alongamentos (5°).

224

Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias | Faculdade de Educacdo Fisica e Desporto



Luis Manuel Torres Ramalho | Relatério Final de Estagio — Epoca Desportiva 2019/2020

Relatério de Treino n°43

Tabela 43 - Relatério do treino n°43

Exercicio Jogo de setores

Objetivos (Contetdos)
Critérios de Exito Trabalhar a mobilidade + atacar espago+ apoio frontal + movimento rotura

Avaliacdo da Execucdo dos Boa mobilidade e inteligéncia na deciséo de optar por jogar na seguranca e criar

Atletas superioridade ou aproveitar o desequilibrio para finalizar.

Poder jogar no apoio frontal do joker mesmo no meio campo defensivo, sendo que o

Estratégias / Progressoes joker ndo pode realizar a transi¢o para o outro meio campo.

Exercicio Finalizagdo com 3 variantes

Finalizagdo com utilizagdo de uma finta — formato competicéo + Rapida execugdo +

Objetivos (Conteldos) finalizagdo ap0s realizar o gesto técnico; orientar a bola para executar o remate nas melhores

Critérios de Exito condigdes;

Avaliacdo da Execucdo dos Grande competitividade por parte das atletas, bons momentos de finalizagéo, alguma

Atletas dificuldade na orientacdo da bola anterior ao remate quando executavam a finta roleta;

Estratégias / Progressoes Variar os gestos técnicos pedidos; Aumentar a complexidade;

Exercicio Jogo do Primeiro toque por zonas

Objetivos (Contetidos) Finalizar na baliza de 7 mais longe do Gltimo passe; mobilidade + atacar espago+

Critérios de Exito apoio frontal + movimento rotura+ orientagéo do corpo e apoios;

Boa observagao do espaco envolvente e linhas de passe disponiveis antes de receber
a bola, facilitando a colocacéo dos apoios para executar o passe ao primeiro toque; Boa pressdo
Avaliagdo da Execucdo dos feita por parte de quem defende, com muita agressividade e rapida aproximacao ao portador da
Atletas bola;

15 segundos para a equipa que esta a defender puder finalizar numa das balizas,

Estratégias / Progressoes estimulando a transicéo ofensiva direta/rapida;
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Mesociclo 11 Unidade de Treino n®44 Equipa: Sport Lisbos & Benfic Divisdo: Nacior

Hora: 20115 22000 Data: 08/01/2020 4* Feira Local: Pupdios do Exército

Materlal: Bolas, Coletes, sinalizadores, balizas de FUT 11 & 7 mins- balizas;

Objetivo Principal: Trabalhar a Organizacho Ofensiva - finslizacdo

Objetivo Complementar: Trabathar msCombinacdes + Tomada de decisho + Reacdo 4 perda

Figura 86 - Unidade de treino n°44

Parte inicial:
e Aquecimento (5)

0 Ativacdo muscular e articular em colunas.
Parte principal:

Voltamos a realizar este exercicio, pois pretendiamos que apos 12 fase de construcéao
as jogadoras mais ofensivas criassem situacdes de apoio frontal para receberem passe e
identificassem se poderiam rodar ou jogar no apoio de frente para situacdes de superioridade.
Como préximo adversario em termos defensivos serd um dos mais fortes, interessava-nos que
as jogadoras encontrassem linhas de passe e identificassem situacfes de superioridade,

decidimos reforcar novamente neste treino todas estas dindmicas.

Exercicio 2- jogo de setores (20°)

Figura 87 - Jogo dos setores

Objetivos: finalizar na baliza de 7 e ganhar superioridade usando apoio frontal.

Descricdo do Exercicio: 3x3 em cada metade do campo com um joker no sector
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médio, a bola deve ser colocada no outro campo para as jogadoras da mesma equipa para poder
haver finalizagdo, assim que é recebida podem jogar na cobertura ofensiva (joker) e este passa
a fazer parte da organizagéo ofensiva ficando essa equipa em superioridade (4x3) , objetivo da
equipa que defende no seu meio campo defensivo € recuperar a bola e jogar num apoio frontal
da sua equipa no outro meio campo, que apos receber bola pode jogar também com o joker no
sector médio. Caso a equipa que esteja a defender em meio campo ofensivo recupere a bola,

pode jogar com o joker e passam a atacar 4x3.

Exercicio 3 - Finalizagdo com passe aéreo e oposi¢ao (20°)

Figura 88 - Finalizacdo com passe aéreo e oposicao

Objetivos: Trabalhar a Finalizagdo e a técnica de passe.

Descricao do Exercicio: 4 sinalizadores, 2 de realizacdo de passe e 2 de finalizacéo,
estdo duas balizas de 7 colocadas no meio campo em dire¢do a cada sinalizador de finalizagéo,
0 passe deve ser aéreo sob a baliza na diagonal, quem recebe bola deve orientar imediatamente
para a baliza e finalizar na baliza de 7 onde estardo as GR, posteriormente quem faz o passe
executa uma desmarcacdo frontal direta para realizar 2x1+GR , sendo que saird uma defesa de

um sinalizador ao lado da baliza. RotacGes para a direita.

Critérios de Exito: atacar a bola; finalizacio a dois toques; saber analisar quando

partir no 1x1 ou fixar e soltar na colega.

Feedback/Palavras-Chave: “atacar o espago”, “acelera”, “fixa defesa!” “recebe e

orienta”
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Exercicio 4 - Ténis Express (20°)

Figura 89 - Jogo ténis express

Objetivos: Trabalhar a circulacdo rapida de bola, a reacdo rapida & perda e jogar entre

linhas.

Descricdo do Exercicio: jogo reduzido com 2 equipas com posse de bola, sendo que
para finalizar a bola deve transpassar a “rede” (linhas azuis) 3 vezes, mudando a orientagao
(mais largura menos profundidade) para uma orientagdo vertical (mais profundidade menos
largura), a equipa em inferioridade tenta recuperar a posse da bola sendo que metade da equipa
pressiona 0 meio campo onde decorre a posse e a outra metade permanece na rede fechando
espacos na tentativa de intercetar e finalizar. Para existir a troca de quem faz posse e de quem
defende a equipa que defende ndo deve apenas recuperar a posse de bola, mas também finalizar

com éxito.

Critérios de Exito: rapida reacio defensiva/ ofensiva, movimentos de rotura e apoio,
criar superioridade, atacar espaco livre.

Feedback/Palavras-Chave: “Pressiona!”; “reage!”; “circula rapido”; “pode atacar

baliza”.
Parte final:

¢ Retorno a calma — Alongamentos (5”)
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Relatorio de Treino n°44

Tabela 44 - Relatorio treino n°44

Exercicio Jogo de setores

Obijetivos e érios de 0 Trabalhar a mobilidade + atacar espago+ apoio frontal + movimento rotura

Boa mobilidade e inteligéncia na deciséo de optar por jogar na seguranca e criar

Avaliacdo da Execucdo dos Atleta superioridade ou aproveitar o desequilibrio para finalizar.

Poder jogar no apoio frontal do joker mesmo no meio campo defensivo, sendo que

atégias / Progressoe 0 joker ndo pode realizar a transi¢éo para o outro meio campo.

Exercicio Situacdo de Finalizagéo

Trabalhar o atacar a bola+ finalizac&o a dois toques+ saber analisar quando partir

Objetivos e érios de 0 no 1x1 ou fixar e soltar na colega.

Boa intensidade e entrega ao exercicio; algum défice na decisdo/ finalizagdo no
final do exercicio devido a fadiga ; jogadoras destras a receber com parte externa do pé , ndo
utilizando a parte interna do pé esquerdo; na situacdo de 2x1+GR as atletas faziam o passe
longo muito afastado do local sinalizado para o executar, resultando numa maior fadiga visto

Avaliacdo da Execucdo dos Atleta que 0s metros a percorrer em velocidade para 0 2x1+GR aumentavam.

Afastar os chapéus de quem recebe o0 passe aéreo para que tenha mais espaco para

atégias / Progressoe atacar a bola e decidir;

Exercicio Ténis Express

Circulagio rapida + reacéo rapida & perda+ Jogar entre linhas + rapida reacdo

Objetivos e érios de 0 defensiva/ ofensiva + movimentos de rotura e apoio + criar superioridade + atacar espago livre;

Boa reagdo & perda da bola, boa pressdo sob portador da bola, rapida execugdo e

Avaliacdo da Execucdo dos Atleta variacdo do centro de jogo;

Aumento da largura, aumentando a distancia do passe horizontal + exigir mais

atégias / Progressoe poténcia;
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Unidade de Treino ntaf Equapae: 5 ou ¢ Benfica Divislio: Nacior

Hora: 20h15-22h00 Data: 09/01/2020 5# Fesrs Local: Sintético da Luz N¥ de Jogadoras: 17 (2GR}

Material: Bolas, Coletes, sinalizadores, ballzas de FUT 11 & 7; mini- balizas;

Objetivo Principal: Trabalhar ag Organizecio ofensiva — fase || & [N + organizeciio defensiva + bloco compacto
P 1 | 2 G 1 4 3 i

Objetivo Complementar: Trabalhar a Finalizacio + Mobilidade + resiliéncla e superagiio + equilibrio;

Figura 90 - Unidade de treino n°45

Parte inicial:
e Aquecimento (5°)

0 Ativacdo muscular e articular em colunas.
Parte principal:

Decidimos realizar este exercicio de construcao de vagas em superioridade, para criar
as rotinas das avangadas realizarem movimentos de aproximagdo circulares, para depois
atacarem as costas da defesa, libertando corredores para a entradas das alas ou laterais, com a
média a levar em conducao agressiva por dentro, pois contra o proximo adversario seria algo

muito importante de realizar face a sua qualidade.

Exercicio 2 - Vagas 5x3 timing fora de jogo + movimento de rotura (20°)

Figura 91 - Vagas 5x3 timing fora de jogo
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Objetivos: Finalizacdo em ataque rapido realizando movimentos de Rotura com

desmarcacdes circulares complexas para evitar a irregularidade de fora de jogo.

Descricdo do Exercicio: exercicio com saida por vagas, saem 3 jogadoras (ex.: equipa
branca) dos sinalizadores posicionados na linha final, sendo que a bola sai sempre na posse da
jogadora do meio, para que os alas saiam em velocidade e proporcionem largura ao jogo, em
simultaneo saem as 2 jogadoras posicionadas nos sinalizadores (brancos) na linha lateral, tendo
de realizar um movimento para espagos interiores (fora para dentro) ao dar a volta ao cone
laranja e saindo em velocidade evitando o fora de jogo - timing do movimento de trés para a
frente. Para defender a vaga atacante saem 3 atletas (ex.: equipa vermelha) dos sinalizadores
posicionados na linha final da baliza contraria, sendo que as atletas dos sinalizadores do setor
médio participam apenas nas vagas atacantes. Na vaga seguinte os papeis invertem-se, assim

sucessivamente.

Critérios de Exito: Réapida execucio; tomada de decisdo; timing de saida em rotura;

imprevisibilidade e criatividade; Timing do passe para a jogadora que realiza 0 movimento.

Feedback/Palavras-Chave: “Acelera!”; “passe no momento certo!”; “olhar!”;

“orienta!”; “Baliza!”

Exercicio 3 - Jogo das mil bolas (2 Campos)

Figura 92 - Jogo das mil bolas

Objetivos: Trabalhar os reajustes posicionais e finalizacéo;
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Descricdo do Exercicio: Jogo reduzido sem orientacdo com possivel finalizacdo numa
das 4 balizas, cada treinador tem um namero e & ordem do treinador que comanda o0 exercicio
que diz o nimero de um dos outros treinadores que lan¢a uma bola, a primeira equipa a ganhar
a posse da bola pode atacar qualquer uma das 4 balizas, se houver finalizacdo ou a bola sair do
terreno de jogo é dito outro numero e posta uma nova bola a jogar em qualquer parte do campo;

Critérios de Exito: Reajuste posicional rapido; equilibrio; reacio rapida
Feedback/Palavras-Chave: motivacional; “baliza!”; “Joga rapido”; “ajusta!”

Exercicio 4 - Jogo dos “Matraquilhos”

Figura 93 - Jogo dos matraquilhos

Objetivos: Trabalhar o bloco compacto, as combinagdes e a mobilidade

Descricdo do Exercicio: Jogo reduzido em que uma equipa finaliza em 2 balizas de
sete e a outra equipa finaliza com bola controlada em conducdo pela linha de meio campo ou

nas 4 minibalizas.

Critérios de Exito: Comunicacdo; bloco compacto; rapida reacdo defensiva e

ofensiva;

Condicionantes: Apenas podem pontuar/finalizar mantendo toda a equipa € frente da

linha delimitada (meio do espago de jogo)

Feedback/Palavras-Chave: “sobe!”; “junta linhas!”; “bloco compacto!”
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Parte final:

e Retorno a calma — Alongamentos (5)

Relatdrio de Treino n°45

Tabela 45- Relatdrio de treino n°45

Exercicio Vagas 5x3 timing fora de jogo + movimento de rotura

Trabalhar a Finalizag&o em ataque rapido realizando movimentos de Rotura com
desmarcagdes circulares complexas para evitar a irregularidade de fora de jogo + Rapida
execucdo + tomada de decisao+ timing de saida em rotura+ imprevisibilidade e criatividade +

Objetivos e érios de 0 Timing do passe para a jogadora que realiza 0 movimento;

Melhoria do timing do passe no momento da rotura + melhor tomada de decisdo

Avaliacdo da Execucdo dos Atleta na finalizag&o em relagéo ao treino anterior;

Realizar o exercicio com uma maior profundidade para aumentar o raio de agdo

das atletas que realizam o respetivo movimento de aproveitamento do espago nas costas da

atégias / Progressoe defesa;
Exercicio Jogo das mil bolas (2 Campos)
Objetivos (Contetidos) e érios de Trabalhar o Reajuste posicional + Finalizacdo; Reajuste posicional rapido+
0 equilibrio + reacéo rapida;

Alguma passividade na disputa de bola e dificuldade em tirar proveito do

exercicio, ma tomada de decisdo e ndo criavam superioridade; defensivamente o ajuste

Avaliacdo da Execucdo dos Atleta posicional foi lento;
atégias / Progressoe Aumentar espago obrigando a um maior reajuste posicional;
Exercicio Jogo dos “Matraquilhos”

Trabalhar o Bloco compacto + combinagdes + mobilidade + Comunicagio + bloco

Objetivos e érios de 0 compacto + répida reagdo defensiva e ofensiva;

Boa entrega e fluidez no exercicio, com as atletas a manterem o espago entre
setores compacto e com uma boa reagdo & perda e orientacdo defensiva pela zona da bola;

Avaliacdo da Execucdo dos Atleta muitas combinagoes diretas;

Delimitar retdngulos depois da linha do meio campo simulando o espago entre

atégias / Progressoe central e lateral, permitindo a entrada em rotura nas costas da defesa;
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6.1.2. Analise das competicdes oficiais.

Com o objetivo coletivo de vencer a competicdo onde estavamos inseridos,
conseguimos até a interrupcdo do campeonato a 132 jornada na 12 fase, seguir isolados na
lideranca da nossa série com 13 vitdrias em 13 jornadas. Na Tabela 46, temos a sintese dos
resultados na Campeonato Nacional de Sub-19 de futebol 9. Podemos ver que no mesmo
conseguimos 13 vitdrias, tendo marcado 153 golos e sofrido apenas 6 golos, fazendo uma
diferenca de 147 golos. Neste particular fomos o melhor ataque da série e a melhor defesa e de
todas as séries, sendo que comparando com as séries com mais jornadas, mantivemos esse
registo. Sabiamos de antemdo, que nesta série provavelmente sé o Ouriense e Maceirinha
poderiam discutir um pouco mais 0s jogos e o resultado com a nossa equipa, 0 que se veio a
verificar nos trés confrontos diretos que tivemos, bem como na classificagdo ap6s a interrupgao.
Os nossos objetivos até a data da interrup¢do estavam todos atingidos ou perto de atingir, pois
o ficar em 1° lugar da série s6 com vitdrias, marcando mais de 100 golos e sofrendo menos de

10 golos estavam intactos.

Tabela 46 - Sintese de resultados.

Competicdo ~ Vitérias Empates Derrotas Golos Marcados Golos Sofridos Diferenca de Golos

C.Nacional Fut.9 13 0 0 153 6 147
Total 13 0 0 153 6 147

Figura 94 . Tabela classificativa final da 132 Jornada — fonte FPF
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Analisando de uma forma mais especifica entre o rendimento da equipa nas primeiras
partes e segundas partes dos treze jogos realizados, conseguimos verificar que rematdmos mais
vezes nas segundas partes, num total de 238 remates contra 198 (diferenca de 40 remates) e que
finalizagdo na baliza também cresce na segunda parte com 158 remates contra 133 nas primeiras
partes (diferenca de 25 remates). Juntando a isto uma finalizacdo de 69 remates certeiros e
34,8% de aproveitamento nas primeiras partes dos jogos, contra 84 remates certeiros e 35,2%
de aproveitamento, revelando-nos que apesar de rematarmos muito mais na segunda parte, a
diferenca do aproveitamento situou-se apenas nos 0,4% de diferenca. Isto podera dever-se
devido a nossa equipa fisicamente estar muito melhor preparada que as restantes, e juntando a
isso, a superioridade técnica individual e coletiva, e a parte tatica e estratégica do jogo, com o
acumular de cansaco e fadiga pelo adversario normalmente em primeiras partes fortes da nossa
parte, fruto da intensidade colocada em cada treino, bem como vimos anteriormente, que cerca
de 10% do tempo total de exercicios no periodo competitivo foi utilizado na finalizagéo, ficando
abaixo somente dos competitivos e da manutencéo de posse de bola, e que se refletia nos jogos,
tanto a entrega ao jogo que desgastava as adversarias, como também na procura constante de

solugdes para criar situacdes de finalizagdo, sdo fatores que poderdo ter influenciado estes

valores.
1 PARTE 2* PARTE

Remates 198 Remates 238

Na baliza 122 Na balira 158

Parn tora 85 Para fora Be

[Gons [ = | [Goen |
34,65 g8 Aproveitameanto 3529 de aproveltlamento
1" PARTE 2* PARTE
14
198

[aprmgres Farn foea

Figura 95 — Andlise de dados dos remates 12 e 22 parte
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Analisando alguns dos jogos, reparamos que na 42 jornada e 112 jornada nos jogos
contra 0 ACR Maceirinha, realizamos 25 remates em todo o jogo e marcdmos 4 golos (vitoria
por 4-0) na 42 jornada e na 112 jornada fora de casa realizamos 11 remates e 3 golos (vitoria por
0-3). Como referido anteriormente, 0 jogo os dois jogos com 0 Maceirinha acabaram por ser 0s
mais equilibrados e complexos para a nossa equipa. Sabiamos de antemé&o que defensivamente
eram das equipas mais fortes da série a seguir a nossa, mas por motivos diferentes, pois
apresentavam um bloco baixo e coeso e que nos iriam causar problemas nas zonas de criacéo e
finalizacdo, no jogo em casa cridmos muito mais oportunidades, mas ndo fomos téo eficazes,
enguanto na 22 volta, fomos mais assertivas e precisamos de menos situacdes para marcar quase

0s mesmos golos do primeiro jogo.

No jogo da 72 jornada, fora de casa contra o0 CA Ouriense, outra equipa forte e que nos
ia causar imensas dificuldades, vencemos fora de casa por 2-3, num jogo onde realizamos 7
remates na primeira parte e 11 remates na 22 parte, num total de 18 remates, com uma

finalizag&o de 3 golos no total.

Claramente que tanto na 62 jornada como na 132 jornada, ambos 0s jogos contra a
equipa do Vasco da Gama, tivemos os resultados mais dilatados (26-0 e 1-21), onde realizdmos
53 remates na jornada 6 e 60 remates na jornada 13. Comparando 0s dois jogos 0 nosso indice
de eficacia foi maior no jogo da jornada 6 onde rematdmos menos com uma eficacia de 49% e

de 35% no jogo da jornada 13 onde realizamos mais remates, mas com menos eficacia.
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Figura 97 - Analise remates e golos das 1% partes
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Figura 96 - Andlise remates e golos das 22 partes

Analisando os graficos seguintes, conseguimos perceber que tanto ao nivel dos remates
como ao nivel dos golos existiu uma melhoria em ambas, das primeiras partes para as segundas
partes. A melhoria nos remates centrou-se nos 16,8% e nos golos nos 17,85%. Como referimos
anteriormente, esta melhoria podera dever-se ao facto de o desgaste provocado nas adversarias
ja ser mais acentuado, e com as diferencas de qualidade fisica, técnica, tatica e psicoldgicas da
nossa equipa, aliado a um equilibrio entre as nossas jogadoras, certamente levou-nos a niveis

guantitativos um pouco superiores nas segundas metades.
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Figura 98 - Gréficos remates e golos e diferencas entre partes
6.1.3. Analise competitiva individual

Sendo uma equipa bastante assidua, onde foi bastante raro as jogadoras faltarem aos
treinos, sendo que quando faltaram foi por motivos de salide ou presencas nas sele¢des distritais

Ou nacionais ou por irem treinar com as sub-19 A.
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Tabela 47 - Assiduidades plantel sub-19B Sport Lishoa e Benfica

Eﬂlﬂ revos RN ¢ BEENENEEN  o»

70 81.43% 11.43% 5.71% 0.00% 1.43%
2 AO 70 92.86% 4.29% 0.00% 1.43% 1.43%
3 BN 69 60.87% 0.00% 21.74% 2.90% 14.49%
4 BP 70 82.86% 0.00% 0.00% 0.00% 17.14%
5 ™M 70 98.57% 0.00% 0.00% 0.00% 1.43%
6 CLM 70 71.43% 0.00% 20.00% 5.71% 2.86%
7 DS 70 71.43% 0.00% 14.29% 4.29% 10.00%
8 DT 46 73.91% 0.00% 0.00% 13.04%  13.04%
9 EV 70 68.57% 0.00% 15.71% 0.00% 15.71%
10 FP 70 90.00% 1.43% 0.00% 7.14% 1.43%
11 IS 70 95.71% 0.00% 0.00% 2.86% 1.43%
12 JN 70 98.57% 0.00% 0.00% 0.00% 1.43%
13 LS 70 94.29% 2.86% 0.00% 1.43% 1.43%
14 ™MS 70 71.43% 0.00% 15.71% 2.86% 10.00%
15 MM 70 35.71% 0.00% 4.29% 0.00% 60.00%
16 MAM 70 84.29%  12.86% 0.00% 1.43% 1.43%
17 ™MP 70 92.86% 2.86% 0.00% 2.86% 1.43%
18 MAP 70 65.71%  34.29% 0.00% 0.00% 0.00%
19 MS 70 95.71% 0.00% 2.86% 1.43% 0.00%
20 MD 70 75.71%  20.00% 0.00% 2.86% 1.43%
21 RC 70 97.14% 0.00% 2.86% 0.00% 0.00%
22 ST 70 98.57% 0.00% 0.00% 0.00% 1.43%
23 SF 70 64.29%  35.71% 0.00% 0.00% 0.00%
24 TS 27 92.59% 0.00% 0.00% 0.00% 7.41%

Analisando a tabela 47, conseguimos verificar que ndo tendo nenhuma atleta com
100% de participagédo nos treinos, temos a IS, JN, MS, RC, ST acima dos 95% de presencas,
sendo que as suas auséncias se deveram no caso da RC a presencas na selecéo distrital de Lisboa
e no caso da MS além da mesma situacao, 1,43% derivado a auséncia ao treino. A ST e a JN
apenas com 1,43% de auséncia, mas para treinar com a equipa de Sub-19 A e a IS, com 1,43%

para treinar com a equipa de sub-19 A e 2,86% para auséncias ao treino.

O caso da MM ter uma percentagem de apena 35,71% presengas ao treino, pois a partir
de determinada altura comecou exclusivamente a treinar com as sub-19 A tendo a DT realizado
0 percurso inverso e comecado a treinar com as sub-19 B em Novembro, realizando 46 dos 70
treinos, sendo que ainda teve 13,04% de auséncias aos treinos e 13,04% de treinos realizados

com as sub-19 A.

Ao nivel das auséncias por lesdo, temos a jogadora SF com 35,71% e a MAP com
34,29% sendo que as restantes jogadoras AM, AO, FP, LS, MAM e MP tiveram valores abaixo

dos 15%, com a jogadora MD a situar-se nos 20% de auséncias ao treino devido a lesdes.
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Ao longo da época, a utilizagdo das jogadoras, visivel na tabela, presente no Anexo 5,
foi num total de 13 jogos na competicdo. Houve apenas duas jogadoras que ndo jogaram por
esta equipa, a MM que iniciou o campeonato a jogar pela equipa A e a TS que chegou em
janeiro e ndo foi inscrita na primeira fase néo realizando nenhum jogo. Nenhuma das restantes
jogadoras realizou os 13 jogos. A MS foi a jogadora mais presente, com 12 convocatorias.
Depois com 11 jogos tivemos quatro jogadoras, a LS, RC, MAS e CM. De todas as jogadoras
inscritas a Unica que nunca foi titular foi a MP, que acabou por sair no final do ano de 2019,
sendo que a IS apenas teve uma titularidade, seguidas da BP e CM com duas titularidades nas
13 jornadas. As jogadoras que realizaram mais jogos como titulares foram as jogadoras BN,
EV e MS, com 9 jogos como titulares, representando 69,2% do universo dos 13 jogos. Com 8
jogos realizados como titulares tivemos a RC, DS, MAS e AO e com 7 jogos como titulares a
FD, CLM e DT, sendo que a guarda-redes que teve mais titularidades foi a MAM com 6 jogos
representando 46,1% do universo total de jogos. Poderiamos dizer que a equipa base de acordo
com estes dados seria: MAM, CLM, RC, MS, DS, EV, AO, MAS, BN, sendo que a DT que
veio das sub-19 A acabou por ter também 7 jogos como titularidade podendo entrar neste grupo

de jogadoras base.

Relativamente a bracadeira de capitd durante os jogos, tivemos algumas jogadoras
durante a época que assumiram a equipa durante os jogos sendo que a FD foi a jogadora que
iniciou 3 jogos como capitd, seguida da RC com 2 jogos como capitd, sedo que nos restantes
jogos utilizamos uma jogadora diferente para representar a equipa nesse momento, pois
achdmos que sendo um grupo forte e homogéneo, dando essa responsabilidade a varias
jogadoras que identificAmos com perfil para a funcédo, estariamos a unir o grupo e a passar a
mensagem que muitas delas tinham essa capacidade e responsabilidade de representar uma
equipa de competicdo do Sport Lisboa e Benfica como lideres de todo um grupo durante um

jogo.

Analisando agora os minutos de jogos realizados, e sabendo que foram disputadas 13
jornadas, sendo que cada jogo tem a duracdo de duas partes de 35 minutos num total de 70

minutos, no total tivemos 910 minutos de competigéo.

Sentimos que a grande maioria das atletas teve uma boa evolucéo, o que é desde logo
um indicador de uma época de sucesso. Todos, excetuando a BN, CLM, DS, EV, MAS, MS e
RC tiveram um tempo de jogo inferior a 50% do tempo de jogo possivel. Se repararmos sao
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jogadoras que ja estavam nas mais convocadas e utilizadas e que fazem parte da base da equipa
em termos também estatisticos. Todas elas jogadoras internacionais, com grande capacidade de
trabalho, cultura tatica e capacidade técnica, na nossa opinido, foram algumas das principais
razGes para uma evoluirem ainda mais e para estarem neste patamar de ndmeros de jogos
jogados, convocatorias e minutos jogados, um pouco acima do restante grupo. No sentido
contrario temos a IS com 18 minutos jogados na 12 volta desta fase e 82 minutos na 22 volta,
contabilizando 100 minutos jogados no total, juntamente com a MP que mesmo saindo em
dezembro consegui realizar 131 minutos no total. Claramente foram as duas jogadoras com
menores indices do plantel, a MP por vezes a demonstrar algumas dificuldades em algumas
questdes do treino e do jogo e a IS por ser a jogador mais velha do grupo e por também ter

algumas dificuldades fisicas e técnicas em alguns momentos da época.

No que diz respeito aos golos marcados e sofridos da equipa, podemos observar na
tabela (Anexo 5), que dos 6 golos sofridos, 3 foram sofridos pela MAM, a mais utilizada, dois
pela MD e 1 golo pela BP. Podemos ver também que as melhores marcadoras, a BN, MAS e
DT, marcaram respetivamente 24, 21 e 16 golos no total, sendo que a no cado da BN representa
15,69% dos golos da equipa, e sendo trés jogadoras de grande cariz ofensivo, 0s seus 61 golos
representam quase 40% dos golos marcados pela equipa. Houve apenas duas jogadoras que
acabaram a época sem marcar pelo menos um golo, 5 marcaram entre um e trés golos e as
restantes jogadoras marcaram entre quatro e 15 golos. Para estas contas, juntar trés autogolos
em cada uma das voltas num total de 6 autogolos e trés golos marcados por uma jogadora da

equipa A gue realizou um jogo com a nossa equipa.

Ao nivel das assisténcias, em 80 contabilizadas, temos a BN com 12 assisténcias com
uma incidéncia de 15%, secundada pelas jogadoras, MAS e MS com 9 assisténcias cada uma,
com uma incidéncia de 11,25% naquilo que foi o universo total de assisténcia da equipa. Todas
as restantes jogadoras ficaram abaixo dos 10%, sendo que das 80 assisténcias, uma delas

pertence a jogadora da equipa A que realizou um dos jogos com a nossa equipa.

6.1.4. Classificagao final e a sua evolugéo ao longo do campeonato

A figura 100 e o grafico 31 representam a evolucdo classificativa na primeira volta do
campeonato nacional de futebol 9. Na primeira jornada come¢admos logo a situar-nos na frente

do campeonato pois apesar de termos alterado a ordem da 1% com a 82 jornada (inverséo ordem
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dos jogos), vencemos ambos. A partir dai mantivemos durante toda a primeira volta da primeira
fase 0 nosso 1° lugar isolado, acabando com 21 pontos, 83 golos marcados e 4 golos sofridos

com uma diferenca de 79 golos, e com uma vantagem de 6 pontos para o 2° classificado.

Evolucdo Classificativa na 12 volta

Z SR > 1% jornada 2% lornada  3%Jornada 4%Jornada 5% lornada 69 Jornada 79 lornad
— 1 : “ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘

Grafico 31 - Evolugdo classificativa na 12 volta dal® fase

B GdEreira 7 1

Figura 99 - Tabela classificativa final da 12
volta da 1° fase, fonte: fpf.pt

Na 22 volta desta primeira fase, na série E, realizamos 6 jogos dos 7 jogos previstos,
pois a tltima jornada néo foi realizada devido a pandemia, onde conseguimos realizar 6 vitorias,
marcando 70 golos e sofrendo apenas 2 golos, numa diferenca de 68 golos e com um jogo por
realizar, mantivemos durante toda esta segunda volta o 1° lugar, acabando com 13 vitorias em
13 jogos, com 153 golos marcados e 6 golos sofridos, com uma diferenca de 147 golos, 39
pontos realizados em 39 pontos possiveis e com uma vantagem de 9 pontos para o 2°

classificado.
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Evolugdo Classificativa na 22 Velta
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Gréfico 32 - Evolugdo classificativa na 22 volta da 12 fase

Figura 100 - Tabela classificativa final na interrupgdo devido pandemia, fonte: fp.pt

A tabela 48 mostra a evolucdo dos resultados e podemos ver que foi um trajeto s6 com
vitdrias. Alteramos a ordem da 12 e 8?2 jornada, jogando primeiro na cada do adverséario em
novembro e na nossa casa depois em janeiro. Todos 0s nossos jogos em casa foram realizados
no sintético n°2 do estaddio do SL Benfica, com excecdo da jornada 10 em fevereiro que
recebemos o GD Ereira no estadio Pina Manique, no sintético n°2, que, no entanto, acabou por
ndo ter influéncia negativa pois obtivemos uma vitoria por 17-0. Um dos pontos fundamentais
para esta analise, podera ser a baixa competitividade neste campeonato, principalmente nesta
primeira fase, e que nos leva a pensar se 0s modelos e quadros competitivos estardo adequados
ao desenvolvimento das atletas. E um tema que sera abordado no capitulo 7, onde tentaremos
perceber se realmente alguns dos estimulos neste tipo de jogos sdo adequados e se comparando
com um contexto diferenciado e com outro tipo de estimulos as jogadoras poderéo evoluir mais.
A partir desse momento conseguiremos perceber que caminho poderemos seguir e 0 que
podemos propor e organizar para que o futebol feminino consiga evoluir de uma forma mais

objetiva.
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Tabela 48 - Evolugdo dos jogos e resultados

Classificacao

Jornada Data Local Adverséario Resultado -

apds o0 jogo
Jo1 25-01-2020  Estadio SL Benfica - Sintético n°2 Grupo Desportivo llha 16x1 1°
J02 09-11-2019 Campo de Futebol Anténio Mota Assis AR Meirinhas 0x12 10
J03 17-11-2019 Campo Séo Pedro Grupo Desportivo Ereira 1x16 1°
J04 23-11-2019  Estadio SL Benfica - Sintético n°2 ACR Maceirinha 4x0 1°
J05 07-12-2019 Campo do Tojal Grupo Desporivo Os Vidreiros 0x6 10
J06 15-12-2019  Estadio SL Benfica - Sintético n°2 ADCR Vaso da Gama 26x0 1°
JO7 11-01-2020 Campo da Caridade Clube Atlético Ouriense 2x3 1°
J08 3-11-2019  Campo Dr. Armindo Lopes Carolino Grupo Desportivo Ilha 0x15 10
J09 1-02-2020  Estadio SL Benfica - Sintético n°2 AR Meirinhas 8x1 10
J10 8-02-2020 Estadio Pina Manique n°2 Grupo Desportivo Ereira 17x0 1°
J11 22-02-2020 Campo do Outeiro ACR Maceirinha 0x3 1°
J12 29-02-2020  Estadio SL Benfica - Sintético n®2  Grupo Desporivo Os Vidreiros 6x0 1°
J13 07-03-2020 Campo Vasco da Gama ADCR Vaso da Gama 1x21 1°
J14 Cancelado Covid-19

6.1.5. Volume competitivo coletivo e individual.

A tabela 49 mostra o volume de jogo oficial, das nossas atletas no periodo competitivo.
Foram contabilizados os 13 jogos do nosso campeonato. Nem todas as atletas estavam inscritas
desde o0 comecgo do campeonato, sendo que a MP saiu em dezembro e a TS chegou em janeiro
de 2020 e ndo chegou a ser inscrita devido depois ao estado de pandemia e a MM comecgou a

jogar pela equipa A antes de comecgar 0 N0sso campeonato.

A equipa teve, ao longo da época, um total de 13 oficiais, tendo assim a equipa um
volume de jogos oficiais de 910 min a que acrescem 1200 min de jogos prepara¢do nos periodos

pré-competitivo e dos 1320 min de jogos de preparacdo no periodo competitivo.
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Tabela 49 - Volume de jogo oficial plantel

D Jogos | Titular itui?ilf:ég néiul?tlielinzfdo conl\\/lc?(?ado Tempo de Jogo| %
TEMPO DE UTILIZAGAO TOTAL 13 jogos x 70 minutos 910 100%

1| AM 13 3 5 0 5 208 23%
2| AO 13 8 1 0 4 426 47%
3| BN 13 9 1 0 3 508 56%
41 BP 13 2 6 0 5 236 26%
5[ CM 13 2 9 0 2 301 33%
6 |CLM 13 7 2 0 4 457 50%
71 DS 13 8 1 0 4 459 50%
8| DT 13 7 3 0 3 438 48%
9| EV 13 9 1 0 3 525 58%
10 FD 13 7 3 0 3 428 47%
11( IS 13 1 6 0 8 100 11%
12 JN 13 3 7 0 3 274 30%
13| LS 13 4 7 0 2 344 38%
14| MAS| 13 8 3 0 2 531 58%
15| MM 13 0 0 0 0 0 0%
16| MAM 13 6 2 0 5 321 35%
171 MP 13 0 6 0 3 154 17%
18( MAP 13 4 2 0 7 243 27%
19| MS 13 9 3 0 1 480 53%
20| MD 13 4 5 0] 4 255 28%
21| RC 13 8 3 0 2 501 55%
22| ST 13 3 6 0 4 233 26%
23| SF 13 4 2 0 7 222 24%
24| TS 13 0 0 0 0 0 0%

Na tabela 49, podemos ver os volumes de jogo por jogadora. Quando analisamos o
volume de utilizacdo em minutos, verificamos que num total de 910 min de jogos oficiais, ndo
houve nenhuma jogadora que tivesse sido totalista e que a utilizacdo das jogadoras se situou
entre 100 min e 531 min, quando analisada a competicdo. Nesta analise podemos também
verificar que apenas quatro jogadoras foram utilizadas em mais de 500 min, sendo que onze
estiverem em campo entre 250 min e 499 min e sete jogadoras entre 0s 100 min e 0s 249 min.

Todas as jogadoras em todos 0s jogos que foram convocadas foram sempre utilizadas.
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6.1.6. Rotinas de dia de jogo

A convocatoria para o dia de jogo era feita no final do Gltimo treino da semana
(geralmente na quinta-feira). Para o dia de jogo a hora de concentragéo era realizada sempre
com tempo suficiente para se almocar ou tomar um brunch no estadio. A hora de concentragédo
dependia se 0 jogo era realizado em casa ou fora. Tinhamos em atencdo o tempo estimado de

refeicdo e de viagem para estarmos no local do jogo 1h30m antes do seu inicio.
Jogos em casa

Nos jogos em casa, a rotina pode ser resumida na seguinte contagem até a hora do jogo
que poderia variar de acordo com a utilizacdo do campo sintético. Mas idealizando um jogo

pelas 18h00, teriamos:
* 4h antes — chegada ao estadio
* 3h45m antes — inicio do almogo no restaurante do estadio
* 3h00m antes — final do almoco
« 1h30m antes — entrada no balneéario para as jogadoras se equiparem

* 1h10m — as jogadoras deveriam estar prontas para a entrada do fisioterapeuta para

qualquer cuidado que fosse necessario.
* 55 min — palestra do Treinador Principal - 10/15 minutos

* 40 e 35 min antes respetivamente — saida das guarda-redes e das restantes jogadoras

para o aquecimento

* 10 min antes — retorno ao balneario, podendo, assim como a saida para o
aquecimento, ser ajustado consoante o tempo que a equipa de arbitragem definir para a chamada

das jogadoras.
Jogos fora de Lisboa (perto ou longe)

Igualmente aos jogos em casa, em que a refei¢do (brunch) era feita no estadio, sendo
as rotinas semelhantes ao dia de jogo em casa, com partida do estddio com a antecedéncia
necessaria para estar no local 1h30m antes do horario estabelecido para o comeco do jogo.
Normalmente era enviado lanche pds-jogo para todas as jogadoras e staff para a viagem de
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regresso. Todo o restante processo pré-jogo era igual aos jogos em casa.
Logistica e material do dia de Jogo

Estive muitas vezes responsavel por aspetos relacionados com a logistica do jogo,
nomeadamente, concentracdo de atletas, encaminhamento das mesmas ao local onde se
realizavam as refei¢des almoco ou brunch e também recolha de refei¢Bes de viagem tais como
lanche ou jantar, dependendo do local e hora do jogo. Tinha também, por vezes,
responsabilidades relativamente ao material necessario ao jogo, como bolas, bebedouros,
coletes, sinalizadores, cartdes de jogo e ficha de jogo. Realizava também contagem de atletas e
encaminhamento das mesmas para os locais onde se iriam realizar as palestras, entrega de
equipamentos, hora do aquecimento de jogo e hora de concentracdo/alinhamento para o inicio

da partida.
Aguecimento de Jogo

Tinha fungbes no momento de aquecimento de jogo que incidiam sobre gestao,
controlo, feedback corretivo e recompensador, bem como o incentivo & intensidade,

competitividade, concentracao e foco.
Exercicios de Aquecimento de Jogo:

1-Mobilizacéo articular em colunas com bola, combinacdes diretas e indiretas (5
min); — Feedback corretivo, recompensador e controlo da manutencdo dos niveis de

concentracéo e atencéo;

2- Quadrado com manutencédo de posse de bola e apoios (10 min); — Feedback

corretivo, recompensador e aumento da intensidade com incidéncia na recompensa (motivacao)

3- Vagas 3x2+GR (10 min) — Feedback a incidir na mobilidade e intensidade, com

recompensa de tomadas de decisdo pertinentes e criativas;

4- Finalizagdo com combinacéo direta e rotacédo sob defesa (10 min); — Feedback

motivador e recompensador, incrementando a confianca e motivacao das atletas para o jogo.
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6.2. Microciclo semanal, da concecédo a operacionalizacdo — Lusitano GC,
Futebol, Sad

O microciclo que vamos apresentar na figura 102 antecede a 20? jornada, jogo fora
contra o clube Olimpico do Montijo Sad, uma das equipas que se encontrava na luta pela
manutencdo também, na qual obtivemos uma vitoria fora de casa (0-1). Esta semana foi ainda
a semana posterior ao jogo referente a 192 jornada, contra o Esperanca de Lagos, adversario que
se deslocou a nossa casa fora da linha de descida, com plantel experiente e bem orientado, onde
acabamos por ter uma vitoria muito importante na nossa estreia (3-1), e que nos permitiu ter

uma boa preparacdo durante a semana para este jogo.

eriodo:

2
27/01/2020 a 02/02/2020

Organizagéo Defensiva + Transicao Ofensiva +Transicao Defensiva
Forca - Resisténcia
Superagao + Resiléncia P

10H00 10H00 10H00 10H00 15H00

MUNICIPAL EVORA MUNICIPAL EVORA MUNICIPAL EVORA MUNICIPAL EVORA CAMPO LIBERDADE

82(3) 83 (4) J20 - OL. MONTIJO

Olimpico Montijo

Folg a x Lusitano GC,

Futebol, Sad

Mobilizagao
Ativagao

Mobilizagao Articular+ i
Ativagdo Muscular At

Meinhos com Combinagdes directas e
aperfeigoamento técnico indirectas

Parte Inicial Il e alles Meinhos com
Tt aperfeigoamento técnico

Parte Inicial Iil Coordenacéo, forcae Atrair e ver mais longe Basculagdo defensiva | Coberturas defensivas

Posse de bola em Recuperar posse para PRVAGS | M-
Parte Fundamental | CEERAEED transigo numéric; Finalizagdo de 3 momentos

Organizagao ofensiva+ | Jogo da velocidade com

Parte Fundamental Il transigéo DA finalizagéo

Jogo reduzido Combinar para finalizar

Reflexdo

Volume 90"

70

Média Baixa Meédia Alta Média Baixa
Intensidade (70-80%) @

(80-90%) 0-80%)

Forca resistente +
velocidade reagdo

Regime Fisico Forga

Treinador Principal / Estagiério: Luis Ramalho Treinador Adjunto: Nuno Oliveira  Treinador Adjunto: Vitor Pires Treinador Guarda-redes: Sérgio Machuqueiro

Figura 101 -Microciclo semanal padrédo 20% jornada

Decidimos realizar um microciclo normal, com quatro unidades de treino para concentrar 0s

nossos treinos em situagGes mais especificas que nos pudessem ajudar neste jogo.
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& . . . 2
7 Lusitano Ginasio Clube.. Plano de Treino
www. dosslerdotreinador.com 82
Plano de Treino
N* Jogadores 23 Microciclo 2 Mesociclo ! Periodo Competitivo
Data 28-01.2020, terca-feira Hora 10:00 Clima Frio sem chuva Volume %
Material Objetivos Gerais Objetivos Especificos
24 bolas 1. 0. Ofensiva: Trabalhar verticalidade do L1, Atrair, quem estd de frente vé o jogo
2 escadas jogo mais longe para salr
Barrelra 2. 0.Defensiva: Pressionar rapidaments 2.1, Pressionar o portador rapidamente ¢ em
Arcos portador bola bloco
Necos 3. Transicho DA Procurar rapidamente sair 3.1 Transitar procurando rapidamente ©
Cones com bola APOIO de frente Para o JOgo para verticalizar
Coletes 4. Transicho AD: Reagir 3 perda rapido

4.1, Reagir rapldamente para ndo delxar
construlr nem salr em passe de apoio ou
rotura

Figura 102 - Unidade de treino n°82

Parte inicial (20°):

e Corrida ligeira volta do campo (10°)

e Meinhos (10°)

@ Ativagdo + meinhos

Objetivo(s) especifico(s) 20

1. Atvacao articular, com cormida
2. Trabalhar técnica

Descri¢do e Organizacdo Metodologica tooos

Cornida bgeira
2 meinhos

Meio
ampo

Figura 103 - Ativacéo e meinhos
Parte principal:

Neste exercicio pretendiamos um trabalho de coordenacdo, agilidade, forca e
velocidades com situacdo de finalizacdo em que existia a competicdo de fazer todo o percurso

e acabar com exercicio de passe na baliza pequena que quem fizesse primeiro vencia.
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Exercicio 2- Situacfes de 1x1 em circuito (20°)

X1

Objetivo{s) especifico(s) 20
Trabalhar, Coordenacdo, forga e velocidade

Descrigdo e Organizagdo Metodologica todos

nicia trabalho de coordenagdo nas escadas em seguida 2
saltos e por fim pé direito e pé esquerdo nos arcos
saem rapido até 3o cone ande recebem uma bola e tentam
finalizar numa das mini balizas
Meia
campo

Figura 104 - 1x1 em circuito
Exercicio 3- MPB em superioridade (30°)

Neste exercicio pretendiamos que os jogadores ndo convocados, ndo utilizados ou com
menos de 45 minutos de jogo realizassem MPB com joquer para criar sempre superioridade.
Os jogadores mais utilizados realizavam futevolei e alongamentos. No final este grupo realizava
trabalho de forga e alongamentos.

Posse bola em superioridade

Objetivo(s) especifico(s) 30

1. Trabalhar manutencao Posse de bola
2. Trabalhar a rapida reacdo a perda da bola
3. Trabalhar a finalizagao

Descricdo e Organiza¢do Metodologica 4x4t1
Uma das equipas tenta conservar a bola e a outra pressicna

com o objectivo de a recuperar, assim que a conseguir

recuperar pode finalizar nas duas balizas,a outra equipa

tenta evitar o golo

30x30

Figura 105 - MPB em superioridade
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= . 0iiep s ;
¥ Lusitano Ginasio Clube.. Plano de Treino
www.dossierdotreinador.com 83
Plano de Treino
N° Jogadores 20 Microciclo 2 Mesociclo 1 Periodo Competitivo
Data 29-01-2020, quarta-feira Hora 10:00 Clima Frio com chuva Volume 90
Material Objetivos Gerais Objetivos Especificos
28 bolas 1. 0. Ofensiva: Trabalhar verticalidade do 1.1, Atrair, guem esta de frente vé o jogo
2 escadas jogo mais longe para sair.
Necos 2. 0.Defensiva; Pressionar rapidamente 2.1, Pressicnar o portador rapidamente e em
Cones portador bola, bloco
Coletes 3. Transicdo DA: Procurar rapidamente sair 3.1, Transitar procurando rapidamente o
com bola apoio de frente para o jogo para verticalizar
4. Transicao AD: Reagir a perda rapido.

4,1, Reagir rapidamente para nao deixar
construir nem sair em passe de apoio ou
rotura.

Figura 106 - Unidade treino n°83

Parte inicial (15°):
Os jogadores foram divididos em dois grupos iguais para a realizacdo dos dois

exercicios em simultaneo.

e Ativacdo articular com coordenacdo, agilidade, poténcia, equilibrio e
velocidade (7°30°’)

e Combinacgdes diretas e indiretas (7°30°”)

@ Ativacao Geral Inicial

Objetivo(s) especificofs) X7 (15)
1. Ativacdo articular, com coordenacao, agilidade, poténcia,

equilidrio e velocidade

2. Combinacdes directas ¢ indirectas em passe

Descrigdo e Organizagdo Metodolbgica

Ativacdo articular

Saltos pliométricos com equilibirio

Coordenacdo de aberturas ¢ fechos em escada

Trabalho de pés rapico em 6 aroos com $3ida de 5 metros
Recuperaclo ativa

Combinactes directas perfiladas ¢ combinacles indirectas,
espreitando por oima do ombro para girar

oLl VYR

1030 x2

Figura 107 - Ativagéo geral inicial
Parte principal:
Este exercicio foi escolhido devido ao modelo de jogo da equipa que tem como alicerce
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a manutencdo continua e objetiva da posse da bola.

Exercicio 3- Atrair e ver mais longe (15°)

@ Atrair e ver mais longe

Objetivols) especifico(s) 1,15
Manter possa de bola; reagir a perda; atrair por dentro; 2, 2x5° "0)
procurar quem estd de frente para ver mais longe; procurar 3

linhas de passe diferenciadas

Descrigdo e Organizacdo Metodolodgica

jogo de 5x5 dentro do quadrado de 30x30. 4 apoics de cada
equipa por fora do quadrado ¢ em espago limitado e
alternados, Jogo em posse de atrair por dentro, procurando
apis pressao quem esta de frente para ver mais longe e sair
variar rapidamente o centro de jogo em verticalidade. Se

o
voltar a bola a entrar dentro de jogo conta 1 panto, 3030

Figura 108 - Atrair e ver mais longe
Exercicio 4- Recuperar a posse para transitar (15°)

Este exercicio foi escolhido devido ao facto de irmos jogar fora, e sabermos que muitas
das vezes estariamos em situacdo defensiva, e apds recuperacdo, com jogadores rapidos e com

mobilidade poderiamos tirar vantagem do adversario nessa situacéo.

Recuperar posse para transi¢do

Objetivo(s) especifico(s)

Trabalhar posse de bola e recuperacdo com transicio rapida
vendo mals lange colega livre para sair em verticalidade

Descrigdo ¢ Organizacdo Metodologica
A eulpa x tem como objectivo conservar & bola no espacoe

reduzido com capoio de dols jokers Laterals, enaguanto a
QQUIPH triangulo tenta recuperar » bola ¢ tenta
finalizar no lado contrario nas 2 balizas € para Isso utiliza

0 avangado que se encontra No outro espaco do campo

Figura 109 - Recuperar a posse para transitar
Exercicio 5- Combinar para finalizar (20°)

Este exercicio foi escolhido devido ao facto de irmos jogar fora, e queriamos explorar
a recuperacdo rapida e a transicdo com finalizacdo rapida através das combinacdes diretas e

indiretas.
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@ Combinar para finalizar

Objetivo(s) especificols) 2x10
Finalizacdo

Descrigdo e Organizacio Metodolbgica Gre(bpse
A equipa em posse de bola tem apoio de S jogadores fora da &
area de Jogo onde 0 £0I0 traves ¢ DOl vale 2 golos, ganha 3
equipa que obter 3 golos
Nota: Limite de 3 toques
30x30
Figura 110 - Combinar para finalizar
Parte final:
e Trabalho de forca — (5°)
e Retorno a calma — Alongamentos (5°)
v Lusitano Ginasio Clube.. Plano de Treino
www.dosslerdotreinador com 84
Plano de Treino
N* Jogadores 23 Microciclo 2 Mesociclo ! Periodo Compettvo
Data 20-01-2020, quinta-feira Hora 10:00 Clima Frio sem chuva Volume %0
Material Objetivos Gerais Objetivos Especificos
43 bolas 1. Trabalhar organizacdo ofensiva 1.1, Trabalhar organizacdo of, intersetorial
Necos 2. Trabalhar organizacho defensiva om 1-4-3-3 ¢ em ataque posicional
Cones 3. Trabalhar transicOes DA 1.2. Trabalhar organizacdo defensiva em 1
4 minibalizas 4, Trabalhar transisOes AD 433
Coletes 5 Trabathar parte mtm(rvlr.l 1.3. Trabathar pressdo alta para situagdes
6. Trabathar capacidades fisicas de contrd ataque ou Aaque rdpido

1.4 Trabalhar forte reaccldo d perda da bola

Figura 111 - Unidade de treino n°84

Parte inicial (20°):

e 4x4 em MPB com combinacgoes (10°)

e Combinagdes diretas ou indiretas em estrutura W (10°)
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@ ATIVACAO GERAL EM PASSE DE ESTRUTURA

DObjetivo(s) especifico(s) 10'+10'

Trabaihar combinagbes directas e indirectas em estrutura de
W (2-3) com velocidade com bola e passe longo.

Descricdo e Organizacao Metodologica TODOS

Combinages directas e indirectas em forma de W (2-3 em
organizacao) com saidas em velocidade ou passe longo,

1.40x20 &
1/4 compo

Figura 112 - Ativacéo geral em passe e estrutura

Parte principal:

Estes exercicios foram escolhidos, o primeiro para trabalhar a basculagcdo defensiva
intersectorial a 5 jogadores importante para garantir coesdo defensiva, e as transicbes em
superioridade pois sabiamos que iamos ter algumas situacdes assim no jogo e teriamos de

aproveitar ao maximo.

Exercicio 3 - Basculacéo defensiva (15°) e Superioridades 3x2 (15°)

basculagio defensiva @ Superiaridades 3x2

15 WO MR 1 ’ (2 Rle]
CAMPO CAMPO

Objativolis) sapecificals) Objetivols) mapecifhicnts)
Trabathar a Basculagda deferara (rtrrsetorial Teahalbae o traricho ofersiva em I

Figura 113 - Basculagéo defensiva + superioridade 3x2

Descricdo e Organizacio Metodoldgica Descrigio ¢ Organizacio Metodoldgica

A equipa X 3 equipa defensiva tem como objectivo evitar que a O jogador X (defesa) gue esta na linha final faz um passe para o
equUIpa ofensiva entre N SUS area pelas 3 portas que s& encontram Jogador o Meso (avancados) Que INCA UM SItuaC30 32

na linha da grande area A equipa x se recuperar tem como objectivo finalzar numa das 2

A equipa ofensiva para poder finalizar tem que entrar por uma das balizas
3 portas se O conseguir fazrer tenta fazer golo sem oposiCIo de

guaiguer jogador X apenas a oposicao do GR

NoOta 3 equipd defensiva 5 conseguir réecuperar 3 bola tem 2 mini

balizas para poder finalizar

Nota

Para poder finalzar a equipa tnangulo tem que fazer com que a

bola passe pela portas, seja Com passe ou COM um jogador Tom a

DOLA controtaca
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Este exercicio foi escolhido, o primeiro para trabalhar a organizacdo ofensiva em 1-4-
3-3, contra 9 adversarios em 1-4-3-1. Trabalhar a organizacdo ofensiva de uma equipa e
recuperacdo e transi¢do rapida da outra colocando no avangado para transitar 3x2 com 0s

extremos.

Exercicio 4 — Organizacao ofensiva + transicao ofensiva (30°)

@ Organizagao Ofensiva + transi¢do DA

Objetivol(s) especifico(s) 30

Trabathar o0 Ataque rapido (transicdo DA)
Trabathar a organizagdo defensiva intersetonial
Trabalhar em Ataque posicional

Gr+703)x

Descrigdo e Organizagdo Metodolbgica &
Beor

A equipa X initia um atague organizado no melo campo
ofensivo & & oulra equipa tenta evitar o golo & recuperar a
bola, quando o conseguir faz um passe rapido para um dos
tres avancados gque s encontra pno oulro Mmeio cCampo & que
S55im que Iniciarem 0 ataque vao ter a oposicao de dois U4 CAMPO
defesas. 3 '
Nota: o golo 50 conta se a equipa tnangulo{defesas) passar a

linha limitada do seu meio campo( linha vermelha)

Figura 114 - Organizacdo ofensiva + transi¢éo ofensiva

Este exercicio foi escolhido, o primeiro para trabalhar a organizacdo ofensiva em 1-4-

3-3, no modelo definido para o jogo e colocando em pratica o trabalho da semana.

Exercicio 5 — Jogo formal 11x11 (20°)

@ Exercicio 5

Objetiva(s) especifico(s) 20
Trabalhar o jogo com as 2 equipas no esquema tactico 1-4-3.3

Descrigdo e Organizacdo Metodolégica Gre10x10
Jogo sem limitagddes, jogo formal, Gr

3/4 CAMPO

Figura 115 - Jogo formal 11x11

Parte final:

e Trabalho de for¢a — (5°) + Retorno a calma — Alongamentos (5°)
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@ Lusitano Ginasio Clube..

www.dossierdotreinador.com

Plano de Treino

Plano de Treino
85

Microciclo 2
Hora 10:00

N® Jogadores 20
Data 31.01-2020, sexta-feira

Mesociclo !

Clima Frio com chuva

Periodo Competitivo
Volume 70

Material Objetivos Gerais Objetivos Especificos

22 bolas 1. Trabalhar organizagdo ofensiva 1.1. Trabalhar manutencdo em posse de

Cones 2. Trabalhar organizacdo defensiva bola ¢ finalizagdo

Balizas 1. Trabalhar transicles DA 1.2 Trabalhar principlos defensivos

Coletes 4, Trabalhar transigdes AD 1.3. Trabalhar pressdo alta ao portador da

Estacas 5. Trabalhar parte estratégica bola para finalizar rapido

6. Trabalhar capacidades ?i:ncas 1.4 Trabalhar forte reacgdo & perda da bola

1.6, Trabaihar velocidade de reagdo e
resisténcia

Figura 116 - Unidade de treino n°85
Parte inicial (15°):

e Ativacdo geral em 3 grupos com velocidade final (7°30°)

e Meinhos 4x1 (7°30”)

@ Meinhos + ativacdo

Objetivo(s) especifico(s) 15'

Trabathar ativacdo muscular € articular
Trabalhar superioridade 4x)

Descricdo e Organizagdo Metodologica Todos

1. 3 colunas com o mesmo numero de jogadores para
ativacdo,
2. Meinhos de 4xt,

Meio
campo

Figura 117 - Meinhos + ativacéo

Parte principal:

Nestes exercicios, pretendiamos em simultaneo, de um lado trabalhador com as linhas
defensivas a questdo das coberturas defensivas e do outro lado com os médios e atacantes

situagdes de finalizacdo, remate cruzado, frontal com apoio e apds cruzamento.
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Exercicio 3/4- Coberturas defensivas (15”) e Finalizacao (15°)

@ COBERTURAS DEFENSIVAS

Objetivals) especificols)

Trabaihar a linha defensiva ¢ as coberturas (2* principlo da
defesa)

Descriglio ¢ Organizacdo Metodologica 8
Trabalhar com duas inhas de 4 defesas e utilizando uma
Dola ¢ passe entre eles, a outra eguipa tem de ajustar ao
portadior @ realizar as coberturas na 2* inha
MEID
CAMPO
@ FINALIZACAO EM TRIO
Objetivo(s) especificos) 15
Trabaihar 3 momentos diferentes de finalizacdo
12
Descrigho e Organizacdo Metodoldgica -
Inicla do lado direito da Imagem com O jogador a finalizar o
depos val larer AP0 € PASIE para o jagador do melo gue val
finalizar , o jogador 1 vai realizar também apoo ao jagador
Qque se enconlra mals a linha & val cruzar para os dois
jogadores que vAO aparecer na Area MEID
CAMPO

Figura 118 - Coberturas defensivas e finalizacdo

Neste exercicio, pretendiamos que todos os jogadores finalizassem com e sem reacao.

Uma situagdo com rececao e remate e outra sem preparacao e a meia altura de primeira.

Exercicio 5- Finaliza¢io dois momentos (15°)

FINALIZACAO

Objetivo(s) especifico(s)
Trabalhar finalizacdo em reac¢do, com e sem recepcao.

Descrigao e Organizagdao Metodologica

Treinador passa para meia lua domina e finaliza.(passe
rasteiro)
Treinador passa meia aitura e remata de 1*

Figura 119 - Finalizagdo em dois momentos

10!

1xGR

Grande
area
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Parte final:

e Trabalho de forga — (5)

e Retorno a calma — Alongamentos (5°)

6.2.2. Analise das competicdes oficiais.

Com o objetivo coletivo de garantir a manutencdo no Campeonato de Portugal,
conseguimos até a interrupcdo do campeonato a 262 jornada, atingir o 152 lugar depois de
chegarmos ao clube na altura em 18° e dltimo lugar com 11 pontos. Nos 7 jogos que realizamos,
conseguimos 3 vitorias e 4 derrotas, somando 9 pontos aos 11 j& feitos em 18 jornadas,
terminando com 20 pontos antes da paragem e a apenas a 1 ponto da linha que evitava a descida
com 9 jogos por realizar e 27 pontos ainda em disputa. Na tabela 46 temos a sintese dos
resultados na Campeonato de Portugal, antes da nossa chegada e durante a nossa vida de equipa

técnica.

Tabela 50 - Sintese de resultados

Competicdo Vitérias Empates Derrotas Golos Marcados Golos Sofridos Diferenga de Golos Pontos  Classificagdo
Campeonato Portugal pré 1 8 9 23 40 -17 11 18°
Campeonato Portugal pés 3 0 4 7 8 -1 9 15°

Total 4 8 13 30 48 -18 20 N
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Figura 120 - Tabela classificativa na 182 e 25? jornada, fonte: fpf.pt

Analisando de uma forma mais especifica entre o rendimento da equipa nas primeiras
partes e segundas partes dos sete jogos realizados, e analisando alguns critérios das principais

estatisticas,

Ao nivel das principais estatisticas do jogo, nas finalizagdes conseguimos verificar que
rematamos 84 vezes nos 7 jogos, sendo que sé 33 foram na baliza revelando uma percentagem
de acerto de 39,2%, sendo que 7 resultaram em golo, representando 21,2% de eficacia desses

33 remates no alvo.

Na primeira realizamos 35 remates nestes 7 jogos, sendo que 13 foram na baliza,
enquanto nas segundas partes rematamos 49 vezes com 20 bolas a acertar na baliza. 1sso

demonstra que fomos mais rematadores e com mais acerto nas segundas partes dos jogos. Dos
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7 golos marcados, onde 3 foram marcados na primeira parte, e logo no jogo de estreia quando
vencemos por 3-1 o Esperanca de Lagos, sendo gque os restantes 4 golos foram nas segundas
partes. Dois golos foram considerados autogolos, um marcamos de grande penalidade e os
restantes golos foram de lances de bola corrida.

Cometemos durante estes 7 jogos 117 faltas, sofrendo 94 faltas, que nos indica também
que dentro dos possiveis, fomos sempre uma equipa agressiva e intensa sem bola, tendo uma
média de 16 faltas cometidas por jogo, pois muitas vezes e sabendo que precisdvamos de
pontos, teriamos de ser mais ativos nesta questao do jogo que resultaram em 19 cartdes amarelos
e um cartdo vermelho, numa média de quase 3 cartdes por jogo. Durantes estes jogos
conseguimos ganhar 32 cantos, e concedido 44 cantos, sendo que n&o tivemos aproveitamento
em nenhuma bola parada a favor nestes esquemas taticos. O jogo da 222 jornada em casa contra
o Fabril foi o jogo com maior nimero de cantos a favor (11 cantos) e, no entanto, ndo tiramos
nenhum aproveitamento do mesmo acabando por perder o jogo 1-2, sendo que 0 nosso golo
acabou por ser de grande penalidade. Foi sempre algo nestas 7 jornadas que ndo conseguimos
aproveitar, mesmo existindo algum trabalho realizado, mas sabiamos que ndo era dos pontos
fortes da equipa. Ao nivel das oportunidades de golo criadas e sua eficacia, no jogo contra o
Esperanca de Lagos das 3 oportunidades de golo criadas conseguimos finalizar as 3 em golo
resultado em 100% de eficacia, pois sempre foi algo que transmitimos ao grupo, que
poderiamos ndo ter muitas oportunidades de golo a este nivel e teriamos de as aproveitar ao
méaximo, sendo este jogo o expoente maximo desse exemplo. No lado oposto, contra o
Sacavenense em casa e contra 0 Amora fora de casa cridmos 7 oportunidades de golo e tivemos

um aproveitamento nulo.

Analisando de uma forma mais objetiva, nestes jogos conseguimos perceber as

seguintes indicacoes:

e Em termos esquemas taticos defensivos, a equipa sempre demonstrou coesao
e nos conseguimos manter essa consisténcia, continuando a trabalhar o
processo no treino;

e Nos esquemas taticos ofensivos, equipa com muitas dificuldades em marcar
um golo, foi um trabalho que fomos realizando, mas conseguimos perceber que

ndo era um ponto forte da equipa, pois mesmos 0s jogadores mais altos, os dois
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centrais, tinham algumas dificuldades depois em jogo de arranjar
posicionamento correto para finalizar com éxito;

e Como passamos a ser uma equipa mais pragmatica e trabalhada para transicoes,
conseguimos aproveitar melhor a segunda parte para esse tipo de jogo,
marcando mais vezes e criando mais situagdes de finalizacéo.

e No entanto, era algo que estavamos a trabalhar para melhorar a relacéo
quantidade-qualidade, pois por vezes demonstravamos algumas fraquezas no
momento de finalizar, e apostamos claramente num reforco de confianca e de
criar condigdes de finalizacdo parecidas com o que encontradvamos nos jogos

com 0s nossos jogadores mais ofensivos.

6.2.3. Analise competitiva individual
Sendo uma equipa bastante assidua, onde era bastante raro os jogadores faltarem aos
treinos, sendo que quando faltaram foi por motivos de estudos universitarios, ou trabalho

maioritariamente.

Tabela 51 - Assiduidade plantel sénior

NN TReinos |

22| PG 31 100% 0% 0%
24| PR 31 42% 0% 58%
AP 19 100% 0% 0%
JN 31 90% 10% 0%
GS 31 100% 0% 0%
RP 31 97% 0% 3%
13| wB 31 74% 0% 26%
DP 24 100% 0% 0%
30 | MM 31 100% 0% 0%
77| NP 31 100% 0% 0%
7| DB 31 100% 0% 0%
MT 31 100% 0% 0%
18| SS 24 100% 0% 0%
6 | SA 31 94% 0% 6%
16 | MP 31 74% 26% 0%
17| RJ 31 100% 0% 0%
25| AG 31 97% 0% 3%
20| JL 31 100% 0% 0%
10| RN 28 57% 43% 0%
27| ER 31 29% 0% 71%
9 | DA 25 100% 0% 0%
99| FO 25 40% 60% 0%

Analisando a tabela 51, conseguimos verificar que tivémos alguns atletas com 100%
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de participagdo nos treinos, como o caso do PG, AP, GS, DP, MM, NP, DB, MT, SS, RJ, JL e
DA. Acima dos 95% tivemos o RP e AG, sendo que as suas auséncias se deveram a terem

estado meio adoentados.

O ER devido ao trabalho por turnos sé conseguiu estar presente em 29% dos treinos,
sendo um jogador que nédo teve consisténcia em termos de convocatéria, sendo, no entanto,
muito Gtil no derradeiro jogo antes da pandemia, na vitoria por 0-1 fora de casa, marcando o
golo da vitoria. O WB, elemento com muita experiéncia e dos mais antigos do plantel, falhou
26% de treinos realizados, pois acumulava a fungdo de seguranca numa empresa de seguranca
privada e por vezes o trabalho limitava-o da ida a alguns treinos. Ao nivel das auséncias por
lesdo, temos o caso do FO ter uma percentagem de apenas 40% presencas ao treino, pois apesar
de ter chegado depois e s participar em 25 treinos, lesionou-se no joelho num dos jogos,
ficando depois impossibilitado e a realizar recuperacdo em 60% dos restantes treinos. Quanto
ao RN, com 43% de auséncias a treinos devido a uma lesdo no joelho num dos treinos que o
obrigou a ir ao hospital e a ficar em recuperacdo até a altura da pandemia. Quanto aos MP e aos
seus 26% de auséncias a treinos para debelar uma pequena lesdo resultante do esforco num

jogo.

Ao longo da época desde que assumimos o0 comando técnico da equipa, a utilizacao
dos jogadores, visivel na figura 119, foi, num total de 7 jogos na competicdo, tivemos o guarda-
redes AP que ndo chegou a jogar nenhum minuto na competicdo. Tivemos 6 jogadores presentes
em todas as convocatdrias, sendo eles o RP, MM, DB, SA, RJ e JL, sendo que dos 6 jogadores
em questdo sé o0 MM, SA e JL foram titulares nos 7 jogos. Olhando para os jogadores com mais
presencas a titular para encontrar um onze base teriamos: PG (6J), GS (6J), RP (4J), DP (4J),
DB (6J), MM (7J), MP (4J), SA (7J), RJ (6J), AG (6J) e JL (7J).
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Tabela 52 - Mapa de utilizacdo do plantel sénior

@ LUSITANO GINASIO CLUBE,
FUTEBOL, SAD

TITULAR JORNADA 19 JORNADA 20 JORNADA 21 JORNADA 22 JORNADA 23 JORNADA 24 JORNADA 25

%)

SUPLENTE LGCFSAD 3 OLIMPICO 0 LGCFSAD 0 LGCFSAD 1 AMORA 1 LGCFSAD 1 1°DEZEMBRO 0 2% 27 28 29 30 31 32 33 34 E

ELAGOS 1 LGCFSAD 1 SACAVENENSE 1 FABRIL 2 LGCFSAD 0 OLHANENSE 3 LGCFSAD 1 E
LESIONADO 26-01-2020 02-02-2020 22-01-2020 22-01-2020 22-01-2020 22-01-2020 22-01-2020
PLANTEL 630

N D (o 2 e o -0 e e 2 e e s N e e s e e AE A 50 A G
2 PG 19 o0 o 41 9 o o 1 8 o olff@o o o 1 w0 o of1 e o o[ ®w 1 0 50 1 0
% PR 2 0 0 0 2 0 0 0 2 0 0 0/ L]9 0 0 0o 0 o o 0 o 0 0 o 7 0 0
1 AP o 0 0 0 0 o 0 0 0 2 0 0 0 2 0 0 0 2 0 0 0 2 0 0 0 0o 0 o0
3 IN Bl o o o 2 2 o oo o o 2 1 0o of@jw o o 2 o o o [@l®w 0o o0 29 0 0
4 GS 109 o o @l o o [f 11 o o [@]o o o 1 00 o o[l o o 0 0 o 56 0 0
23 DP o 0 o0 0 0o o 2 o o off 9o o o [4 100 0o o[ L] o o [@lw 0o o 3B 0 0
5 RP @09 o o [M@le o o f@is o ofdlw 0o 0 2 0 0 0 2 2 0 0 2 0 0 0 3 0 0
13 wB 1 9% 0 0 1 97 0 0 1 101 0 0 2 0 0 0 0 0 0 2 0 0 0 2 8 0 0 302 0 0
30 MM 1 9% 0 0 1 97 0 0 1 101 0 0 1 97 0 0 1 62 0 0 1 95 0 0 1 93 0 0 641 0 0
7 NP 2 23 0 0 2 0 0 0 2 0 0 0 2 0 0 0 2 0 0 0 0 0 0 0 0 0 23 0 0
7 DB 1 96 0 0 1 83 0 0 1 101 0 0 1 97 0 0 2 52 0 0 1 95 0 0 1 93 0 0 617 0 0
21 MT 0 0 0 0 0 0 0 0 0 2 29 0 0 2 21 0 0 1 67 0 0 2 14 0 0 COVID-19 131 0 0
70 sM 2 28 0 0 2 14 0 0 2 0 0 0 o 0o 0o 2 0o 0o 0o 2 1 0 of[Elw o0 o0 510 0
6 SA 108 o o [dlo o o il o o [[@]eo o 1[40 o o[l o of[1 8 0 o0 660 0 1
16 MP 106 o0 1.4 9 1 o1 4 o offo o o[1]4 o o[1 0o 0o 0o[1 0 0 0 2 1 1
3 ss o 0 0 o o o 2 st 0o of& 79 o o4 79 o0 oLl 0o 0o 1 B 0 0 B/ 0 0
17 RJ 09 o o [l o o il o o4 e o0 o0 [1]00 0o o 2 2 0o 0f[i1 4 0 o0 97 0 0
% AG 1090 o 11 9 o 101 10 o o @Mo o o[1]w0 o ofile o of1 ® 0 o0 56 0 2
2 L 1063 0 o f[a 7 o o4 w1 o o4 9 o 04 100 o o f&Lle o o & 0 0 S84 0 0
10 RN 2 0 0 0 2 0 0 0 o 0o 0o 2 o o of1 0o o o0/1 0 0 0 0 0 o 0o 0 0
27 ER 2 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 1 95 0 0 2 48 0 1 143 0 1
9 DA 0 0 0 0 0 0 2 31 0 0 2 34 0 0 2 38 0 0 2 0 0 0 2 0 0 0 103 0 0
99 FO 0 0 0 2 20 0 0 2 20 0 0 1 62 0 0 0 0 0 1 0 0 0 0 0 0 102 0 0

AUTOGOLOS 1 1 2

Relativamente a bracadeira de capitdo durante os jogos, tivemos trés jogadores
diferentes com essa misséo, sendo que o capitdo de equipa (JN) realizou 3 jogos nessa condicé&o,
0 sub-capitdo (WB) realizou outros 3 jogos nessa condi¢do, sendo que no jogo da 222 jornada e
na auséncia dos dois na equipa inicial, foi o GS que assumiu a funcdo. Falamos de 3 jogadores
com missdes defensivas na equipa, 0 JN por ser de Evora e ser o jogador com mais anos de
casa, 0 WB pela sua idade e experiéncia e importancia dentro do grupo e o GS, por também ter

um perfil indicado para liderar na auséncia dos outros dois.

Analisando agora 0s minutos de jogos realizados, e sabendo que foram disputadas 7
jornadas, sendo que cada jogo tem a duracdo de duas partes de 45 minutos num total de 90
minutos, no total teriamos 630 minutos de competi¢do previstos sob 0 nosso comando, mas

somando 0s minutos reais que aconteceram, tivemos 679 minutos no total final.

Sentimos que a grande maioria dos atletas teve uma boa evolucgéo, o que é desde logo
um indicador de que estariamos mais proximos de atingir 0s nossos objetivos para a manutencéo
nesta divisdo. O jogador SA teve mais minutos de jogo, 660 min em 679 min de jogo, com 97%
de tempo de participacdo em jogo, foi claramente o0 nosso jogador mais utilizado, também pela
sua influéncia na zona intermédia do campo. Acima dos 90% de tempo e jogo, tivemos mais
dois jogadores, MM com 641 min e 94% de participacédo e 0 DB com 617 min e 91% de

participacdo no tempo total dos jogos. Jogadores versateis, sendo que 0 MM claramente um
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jogador defesa direito, mas com grandes capacidades fisicas e de propensao ofensiva, e 0 DB
muito equilibrado, fazendo varias posi¢cdes no campo com qualidade, desde defesa lateral de
ambos os lados bem como qualquer posi¢do no meio campo. No sentido inverso, temos 0 AP e
RN sem minutos oficiais jogados e o0 PR e NP com menos de 100 minutos jogados em

competicdo oficial, sendo os jogadores que menos contributo deram a equipa.

No que diz respeito aos golos marcados e sofridos da equipa, podemos observar na
mesma tabela 52, que dos 8 golos sofridos, 6 foram sofridos pela PG, o mais utilizado, dois
pelo PR que s6 realizou um jogo devido auséncia do PG por castigo de um jogo. Podemos ver
também que o melhor marcador neste periodo foi o0 AG com 2 golos, sendo que o MP, ER, SA
marcaram um golo cada no total, contando a equipa com mais dois autogolos das equipas
adversarias (Esperanca de Lagos e Olhanense).

Ao nivel das assisténcias, nos 7 golos realizados, um deles foi de penalti, dois de
autogolo, e nos quatro restantes golos marcados, tivemos a assisténcia do MP para o golo de
AG na vitoria fora de casa contra o Olimpico do Montijo e a assisténcia do nosso guarda-redes

para o avancado ER na vitoria fora de casa contra o 1° Dezembro.

6.2.4. Classificagao final e a sua evolugéo ao longo do campeonato

O gréfico 33 representa a evolucgdo classificativa até a 182 jornada, sendo que quando
chegamos ao clube, em 18 jogos, a equipa tinha 1 vitoria, 8 empates e 9 derrotas, com 23 golos

marcados e 40 sofridos, num total de 11 pontos e o 18° lugar na classificacdo.
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Evolucdo classificativa pré-chegada

1] ) 3 1l =} &l ! 8l 9 100 11 121 13 14 151 16 141 18

Grafico 33 - Evolucdo classificativa pré-chegada

O gréfico 33 representa a evolucdo classificativa apés a 19% jornada, quando
comecamos a trabalhar no clube, e em 7 jogos, conseguimos 3 vitorias e 4 derrotas, marcando
7 golos e sofrendo 8 golos, num total de 9 pontos conquistados e a subida de 3 lugares na tabela
classificativa para 0 15° lugar na classificacdo. A nossa média de pontos por jogo € de 1,28 ap6s
a nossa chegada enquanto antes a equipa tinha uma média 0,61 pontos por jogo. A média de
golos marcados antes era de 1,27 por jogo e de sofridos de 2,22 golos por jogo, enquanto com
0 nosso trabalho em 7 jogos conseguimos média de 1 golo por jogo, e de 1,14 golos sofridos

por jogo.

Claramente o0 nosso trabalho estava a ser positivo, pois 0 objetivo era tirar a equipa do
ultimo lugar e rumar na direcdo da manutencdo. Conseguimos melhorar a média de pontos por
jogo, manter sensivelmente a média de golos marcados por jogo embora ligeiramente abaixo,
mas estava muito proxima, a média de golos sofridos conseguimos baixar em média 1 golo

sofrido por jogo e conseguimos subir 3 lugares na tabela classificativa.
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Gréfico 34 - Evolugao classificativa pos-chegada
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Figura 121 - Tabela classificativa ap6s a

25?% jornada, fonte: fpf.pt

A tabela 53 mostra a evolucéo dos resultados e podemos ver que foi um trajeto dificil,
com equipas com outros orcamentos e a lutarem por outros objetivos e com equipas que
poderiamos dizer que estavam na mesma luta que nds. Apontamos para nestes 7 jogos
conseguirmos realizar 15 pontos, pois queriamos fortemente ter vencido os dois jogos em casa
com os adversérios diretos, Sacavenense e Fabril, que nos dariam mais 6 pontos na altura depois
de 2 vitorias consecutivas e de um excelente arranque, com uma vitéria complicada perante um
bom adversario e uma vitoria fora de casa contra um adversario direto. Naquilo que foram os

nossos objetivos mais internos, claramente que esses dois jogos e esses 6 pontos contavamos
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com eles para continuar a nossa ardua caminhada.

Tabela 53 - Evolucéo de resultados

Classificagdo

Jornada Data Local Adversario Resultado ap6s 0 jogo
J19 26-01-2020 Estadio SL Evora CF Esperanca de Lagos 3x1 16°
J20 01-02-2020 Campo da Liberdade - Montijo Olimpico Montijo, Sad 0x1 15°
J21 09-02-2020 Estadio SL Evora SG Sacavenense 0x1 16°
J22 16-02-2020 Estéadio SL Evora ACR Maceirinha 1x2 17°
J23 22-02-2020 Estadio Medideira Amora Futebol Clube 1x0 17°
J24 01-03-2020 Estadio SL Evora SC Olhanense, Sad 1x3 17°
J25 08-03-2020 Campo Conde Sucena SU 1° Dezembro 0x1 15°

J26 Cancelado Covid-19

6.2.5. Volume competitivo coletivo e individual.

A tabela 53 mostra o volume de jogo oficial, dos nossos atletas no periodo competitivo.

Foram contabilizados 0s 7 jogos do nosso campeonato.

A equipa teve, ao longo da época, um total de 25 jogos oficiais no campeonato de
Portugal, tendo assim a equipa um volume de jogos oficiais de 679 min nos 7 jogos que nos
dizem respeito, a que ndo acresce nenhum minuto de jogos de preparacdo no periodo

competitivo.

Na tabela 54, podemos ver os volumes de jogo por jogador. Quando analisamos o
volume de utilizacdo em minutos, verificamos que num total de 679 min de jogos oficiais, ndo
houve nenhum jogador que tivesse sido totalista e que a utilizacdo dos jogadores se situou entre
0 m e 660 m, quando analisada a competicdo. Nesta analise podemos também verificar que
apenas trés jogadores foram utilizados em mais de 600 min, sendo que onze estiverem em

campo entre 250 min e 599 min e dez jogadores entre 0s 100 min e 0s 249 min.
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Tabela 54 - Mapa utilizacdo plantel sénior

@ LUSITANO GINASIO CLUBE,
x FUTEBOL, SAD

TITULAR JORNADA 19 JORNADA 20 JORNADA 21 JORNADA 22 JORNADA 23 JORNADA 24 JORNADA 25

0

SUPLENTE LGCFSAD 3 OLIMPICO 0 LGCFSAD 0 LGCFSAD 1 AMORA 1 LGCFSAD 1 1°DEZEMBRO 0 26 27 28 29 30 31 32 33 34 E

ELAGOS 1 LGCFSAD 1 SACAVENENSE 1  FABRIL 2 LGCFSAD 0 OLHANENSE 3 LGCFSAD 1 °
LESIONADO 26-01-2020 02-02-2020 22-01-2020 22-01-2020 22-01-2020 22-01-2020 22-01-2020
PLANTEL 630

Ne D C T AGCTAGCTAGCTAGC CTAGC CTAGE . TAcCHHNNNNDDDDDS:: -~ ¢
22 PG 1 9% 0 0 1 97 0 0 1 89 0 0 - 0 0 0 1 100 0 0 1 95 0 0 1 93 1 0 570 1 0
24 PR 2 0 0 0 2 0 0 0 2 0 0 0 1 97 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 97 0 0
1 AP 0 0 0 0 0 0 0 0 0 2 0 ] 0 2 0 0 0 2 0 0 ] 2 0 0 0 0 0 0
3 IN Bl o o o 2 22 o o Mo o o 2 18 o o[4 10 0 o 2 0 o0 o [i]l® 0 o0 239 0 0
4 GS 1 96 0 0 1 97 0 0 i 101 0 0 1 97 0 0 1 100 0 0 1 95 0 0 0 0 0 586 0 0
23 DP 0 0 0 0 0 0 2 0 0 0 1 97 0 0 1 100 0 0 1 95 0 0 1 93 0 0 385 0 0
5 RP 1 96 0 0 1 69 0 0 1 80 0 0 1 97 0 0 2 0 0 0 2 27 0 0 2 0 0 0 369 0 0
13 wB 1 96 0 0 1 97 0 0 1 101 0 0 2 0 ] 0 0 0 0 2 0 0 0 2 8 0 0 302 0 0
30 MM 1 96 0 0 1 97 0 0 1 101 0 0 1 97 0 0 1 62 0 0 1 95 0 0 1 93 0 0 641 0 0
7 NP 2 23 0 0 2 0 0 0 2 0 0 0 2 0 0 0 2 0 0 0 0 0 0 0 0 0 23 0 0
7 DB 1 96 0 0 1 83 0 0 1 101 0 0 1 97 0 0 2 52 0 0 1 95 0 0 1 93 0 0 617 0 0
21 MT 0 0 0 0 0 0 ] 0 0 2 29 ] 0 2 21 0 0 1 67 0 ] 2 14 0 0 COVID-19 131 0 0
70 SM 28 0 ] 2 14 0 0 2 0 0 0 0 0 0 2 ] 0 ] 2 16 [ 0 1 93 0 ] 151 0 0
6 SA 1 85 0 0 1 97 0 0 1 101 0 0 1 97 0 1 1 100 0 0 1 95 0 0 1 85 0 0 660 0 1
16 MP 1 68 0 1 1 97 1 0 1 49 0 0 - 0 0 0 1 45 0 0 1 0 0 0 1 0 0 0 259 1 1
23 SS 0 0 0 0 0 0 2 51 0 0 1 79 0 0 1 79 0 0 1 79 0 0 1 93 0 0 381 0 0
17 RJ 1 90 0 0 1 97 0 0 1 70 0 0 1 68 0 0 1 100 0 0 2 27 0 0 1 45 0 0 497 0 0
25 AG 1 90 0 1 1 97 0 1 1 101 0 0 - 0 0 0 1 100 0 0 1 95 0 0 1 93 0 0 576 0 2
20 Ju 1 63 0 0 1 m 0 0 1 101 o0 0 1 97 0 0 1 100 0 0 1 67 0 0 1 79 0 0 584 0 0
10 RN 2 0 0 0 2 0 0 0 0 0 0 2 0 0 0 1 0 0 0 1 0 0 0 0 0 0 0 0 0
27 ER 2 0 0 0 0 0 0 ] 0 0 0 0 0 0 0 0 1 95 0 0 2 48 0 1 143 0 1
9 DA 0 0 0 0 0 0 2 31 0 0 2 34 0 0 2 38 ] ] 2 0 [ 0 2 0 0 ] 103 0 0
99 FO 0 0 0 2 20 0 0 2 20 0 0 1 62 0 0 1 0 0 0 1 0 0 0 0 0 0 102 0 0

AUTOGOLOS 1 1 2

6.2.6. Rotinas de dia de jogo

A convocatéria para o dia de jogo € feita no final do Ultimo treino da semana
(geralmente na sexta-feira de manha). Para o dia de jogo a hora de concentracdo era realizada
sempre com tempo suficiente para se almocar no hotel em Evora ou em algum restaurante se
fosse jogo dora de casa. A hora de concentracdo dependia se 0 jogo era realizado em casa ou
fora. Tinhamos em atencdo o tempo estimado de refeicdo e de viagem para estarmos no local

do jogo 1h30 antes do seu inicio.
Jogos em casa

Nos jogos em casa, a rotina pode ser resumida na seguinte contagem até a hora do jogo
que poderia variar de acordo com a utilizagdo do campo sintético. Mas idealizando um jogo

pelas 15h00, teriamos:
* 4h antes — chegada ao hotel
* 3h45m antes — inicio do almogo no restaurante do hotel
* 3h00m antes — final do almogo

* 1h45m antes — entrada no balneario para os jogadores se equiparem
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» 1h30m — os jogadores deveriam estar prontos para a entrada do fisioterapeuta para

qualquer cuidado que fosse necessario.
* 60 m — palestra do Treinador Principal - 10/15 minutos

* 45 e 40 m antes respetivamente — saida dos guarda-redes e dos restantes jogadores

para o aguecimento

« 10 m antes — retorno ao balneério, podendo, assim como a saida para 0 aquecimento,
ser ajustado consoante o tempo que a equipa de arbitragem definir para a chamada dos

jogadores.

* Ao intervalo, os jogadores repousam e hidratam, e ouvem atentamente as indicagdes
da equipa técnica, onde sdo potenciados os fatores positivos, alertas para comportamentos
menos corretos e realizacdo de reajustes técnico-taticos para melhorar o rendimento da equipa

na segunda parte do encontro;

» Apos o apito final, a equipa realiza, ainda dentro de campo, o seu “grito”, agradece
a presenca dos seus apoiantes e recolhe ao balneario para tomarem banho e apds isso tém um
lanche a sua disposicdo e encontram-se dispensados se for em casa, se for fora de casa a viagem

de regresso a Evora.
Jogos fora de Evora (perto ou longe)

Igualmente aos jogos em casa, em que a refei¢do era feita no hotel, sendo as rotinas
semelhantes ao dia de jogo em casa, com partida do hotel com a antecedéncia necessaria para
estar no local 1h30m antes do horéario estabelecido para o comec¢o do jogo, sendo que a refeicdo
era feita num restaurante proximo ao campo onde iriamos realizar a jornada. Normalmente era
enviado lanche p0s-jogo para todas as jogadoras e staff para a viagem de regresso. Todo o

restante processo pré-jogo era igual aos jogos em casa.
Aquecimento de Jogo

Tinha fun¢Ges no momento de aquecimento de jogo que incidiam sobre gestdo e

organizacdo do mesmo e verificar se tudo estava em conformidade.
Exercicios de Aquecimento de Jogo:

1-Entrada em campo cada jogador com bola a recriar (2 min)
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2- Ativacdo muscular e articular (5 min);

3- 2 a2 com bola em exercicios de passe e rececao a diferentes distancias (5 min);
4- MPB em quadrado de 20x20, 4x4+2J (10 min)

5- Combinac0es diretas e indiretas em losango (5 min);

6- Finalizacdo com combinacdes de jogo (10 min);

7- Velocidade (3min).
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CAPITULO VII — Um Modelo para o Desenvolvimento da Atleta de
Futebol
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7.1. Resumo

Introducdo: O talento constitui-se como um dos fatores criticos fundamentais para
aceder a exceléncia no desporto de competicdo. A sua identificacdo representa o primeiro passo
para selecionar individuos com aptiddes necessarias para desenvolver elevadas performances
desportivas através de um complexo processo de treino. A este respeito, o grande desafio
consiste em descobrir que talento oculto tem cada pessoa que o permita canalizar e desenvolver

eficazmente.

Ja o talento desportivo € sugerido como um conceito altamente dinamico que depende
ndo s6 das condi¢des enddgenas dos atletas, mas sobretudo da adequagdo do contexto onde se
desenvolve todo o processo sistematico de preparacdo desportiva. Alguns dos modelos de
identificacdo e selecdo sdo baseados na aproximacao cibernética do desempenho desportivo,
dissociados da dindmica comportamental do atleta e do contexto social que o envolve (modelos

ecoldgicos).

Objetivo: Analisar jogos de diferentes contextos de futebol 9 e 11 da mesma atleta,
ao nivel da distancia total percorrida, velocidade maxima, acdes de poténcia e sprints,
percebendo se existem diferengas significativas nestas varidveis que permitam justificar a
elaboracdo de um modelo de desenvolvimento da atleta de futebol com adaptacdo dos quadros

e modelos competitivos no futebol feminino em Portugal de acordo com os resultados obtidos.

Método: Inicialmente, analisar jogos de futebol 9 e futebol 11 da mesma atleta, através
da utilizacdo do GPS, que poderia competir no nacional de futebol 9 pelas sub-19 e no distrital
de sub-14 em futebol 11 jogando contra rapazes, permitindo recolher dados como: distancia
total percorrida, velocidade méxima, aces de poténcia e sprints. Foram analisados trés jogos
de futebol 9 e trés jogos de futebol 11 antes do inicio da pandemia Covid-19. Estes dados
serviram para contextualizar a necessidade de se criar um modelo de desenvolvimento da atleta

com proposta de reformulagéo dos quadros competitivos do futebol feminino.

Resultados: Relativamente a média de distancia percorrida nos 3 jogos, no fut.9 foi
de 6.10 km enquanto no de fut.11 foi de 5.76 km, com a média nos intervalos de 5 minutos a
situar-se nos 0.38 km e 0.31 km respetivamente. No acumulado dos 3 jogos, foram percorridos
na 12 parte do fut.9, 9.0 km e 10.20 km no fut.11, sendo que nas 22 partes foram percorridos 7.8
km e 6.2 km respetivamente, sendo o acumulado no fut.9 de 18.29 km e no fut.11 de 17.28 km.

Na velocidade méaxima, tivemos no fut.9 um valor de 22.70 km/h e no fut.11 um valor de 25.0
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km/h, representando este um valor de alta intensidade. A média de velocidade por partes, no
fut.9 foi de 20.36 km/h na 12 parte e 20.90 na 22 parte, sendo que no fut.11 foi de 22.23 km/h e
19.70 km/h respetivamente. Nas a¢des de poténcia, tivemos um total de 58 ac¢des no fut.9 e 45
acdes no fut.11, das quais no fut.9, 46 foram de baixa intensidade e 11 de média intensidade,
enquanto no fut.11, 37 foram de baixa intensidade e 8 de media intensidade. Em nenhum dos
casos tivemos acgdes de alta intensidade. Relativamente aos sprints, no fut.9, tivemos um total
nos trés jogos de 323 metros percorridos, enquanto no fut.11, 308 metros percorridos em sprint,
no entanto o jogo com maior nimero de metros percorridos em sprint foi no fut.11 com 178
metros, sendo que nos intervalos de 5 minutos as médias ndo diferem muito, sendo de 10.38 m
no fut.9 e de 9.94 m no fut.11. As 22 partes no fut.9 foram mais fortes com 184 m, enquanto
que no fut.11 as 1% partes levaram vantagem com 204 metros. Conseguimos também perceber
que no fut.9 a maior parte dos sprints foram realizados no setor médio e ofensivo, enquanto no

fut.11 foram realizados no setor defensivo e médio.

Conclusao: Analisando estes dados, conseguimos verificar que os resultados
encontrados ndo apresentam grandes diferengas entre ambos, pelo que conseguimos perceber
que provavelmente ndo faz sentido ao nivel das sub-19 ainda se continuar a realizar um
campeonato nacional de futebol 9, quando ja existe uma competitiva Liga Nacional de Futebol
11 de sub-19 mais préxima da realidade, sendo que como os rapazes, o futebol 9 devera ser de
transicdo entre o futebol 7 e futebol 11, em idades préximas do pico de velocidade de
crescimento. Criando um modelo de desenvolvimento da atleta, conseguimos com 0 mesmo
contextualizar e perceber em que direcdo deveremos progredir, e adaptar a realidade do futebol
feminino em Portugal. N&o faz sentido termos sele¢fes nacionais de sub-15, sub-16, sub-17 e
sub-19 femininas a competir em futebol 11 contra outros paises, se depois na realidade interna
s0 na Liga Nacional de futebol 11 de sub-19 ou até nas equipas B que atualmente competem
nas 22 e 32 divisGes nacionais seniores, as jogadoras mais jovens tem a possibilidade de jogar
essa variante, ou entdo como acontece em algumas associagoes, de competir contra rapazes de
sub-14 (iniciados de primeiro ano). Mesmo os interassociacoes que se realizam anualmente sdo
na variante de futebol 7, ndo existindo como no masculino, a variante de futebol 11 logo a partir
dos sub-15. Para a constru¢do do modelo de desenvolvimento da atleta, organizamos 0 mesmo

por capitulos,

Palavras chaves: futebol feminino; futebol 9; futebol 11; modelo desenvolvimento; quadros

competitivos,
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7.2. Introdugéo

E inegavel que, desde a sua origem, o futebol caracteriza-se por ser uma atividade
dominada pelos homens; ndo apenas no ambito desportivo, mas também sociocultural. A
participacdo das mulheres em campo e fora dele, afetaria as funcbes e os cargos exercidos,
causando conflitos e davidas acerca da capacidade delas de estarem l& (Franzini, 2005). A
vivéncia do futebol feminino tem sido inconstante e duvidosa (Lima, 2013). Por volta da década
de 1970, a prética do futebol feminino em Portugal torna-se crescente e a FPF - Federagao

Portuguesa de Futebol, passa a reconhecé-la nos clubes em que ela detém o controlo.

No contexto do futebol feminino no &mbito da formacao em Portugal, ha interesse por
parte da FPF de fornecer melhores condicGes as equipas e obter um campeonato nacional mais
disputado e com maior nivel de jogo. Para isso, é necessaria a criacdo de ambientes proprios
para o treino e de competi¢cdes que exijam mais dedicacdo e empenho das atletas (Robalinho,
2018). As mulheres também estdo presentes no ambiente desportivo em menor proporcao e,
mesmo assim, elas esforcam-se muito para conseguir a sua afirmacéo ndo sé durante a préatica
formal do desporto, bem como em outras funcGes e aces que envolvem o desporto (Franzini,
2005).

De acordo com a FPF, no periodo compreendido entre 2010/2011 a 2019/2020, as
atletas federadas no escaldo de formacdo juniores passaram de 948 para 5408 e no escaldo
sénior, de 744 a 1421, respetivamente, onde veio acentuar o forte crescimento do futebol
feminino nos Gltimos anos. Varios estudos descreveram as exigéncias fisicas e fisioldgicas das
mulheres nos jogos de futebol a diferentes niveis evidenciando que as exigéncias competitivas
do futebol feminino sdo diferentes das do jogo masculino e por isso 0s métodos de treino podem

ndo ser 0S Mesmos.

7.2.1. Parametros para a analise de desempenho no futebol masculino e

feminino.
O futebol é um desporto intermitente caracterizado por mudangas aciclicas e

imprevisiveis.

Os movimentos mais frequentes realizados no jogo séo: parar, andar, correr, correr a
baixa velocidade, corrida moderada e de alta velocidade, sprint, correr para tras, entre outros.

Os jogadores, excluindo o guarda-redes, ficam parados durante 17 % do tempo total de jogo, a
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andar 40 %, correr a baixa velocidade 35 %, correr a alta velocidade 8 % e em sprint 0,6 %.

As distancias percorridas ao mais alto nivel sdo de 10 - 12 km para os jogadores de
campo e cerca de 4 km para o guarda-redes. Os médios cobrem distancias mais longas durante
as competicdes. Defesas e atacantes cobrem aproximadamente a mesma quantidade de
distancia. A posse de bola, independentemente do papel, é de alguns minutos para um total de

cerca de 30 passes e 15 interceg0es.

Na segunda metade, em compara¢do com a primeira metade, a intensidade do exercicio
é reduzida e a distancia percorrida € menos de 5 - 10 %. H& também um sprint a cada 90
segundos, cada um com a duracdo média de 2 - 4 segundos, que em conjunto representam 1 a
11% da distancia total coberta durante um jogo, correspondendo ao tempo do jogo.

Isto representa 1 - 11% da distancia total coberta durante um jogo, o que corresponde
a 0,5 - 3,0% do tempo real de jogo.

Cada jogador realiza 1000 - 1400 atividades, na sua maioria curtas, que mudam a cada

4 - 6 segundos.

A popularidade e o profissionalismo do futebol feminino aumentaram acentuadamente
nos ultimos anos, com jogadores de alto nivel a serem agora empregados como profissionais
ou semiprofissionais. A utilizacdo de tecnologias como os sistemas de posicionamento global
(GPS) e as de camaras semiautomaticas sdo também comuns neste ambiente e fornecem uma
riqueza de informacédo sobre o estatuto das jogadoras. A partir de alguns dados, verificou-se
gue aqueles gque jogam a alto nivel percorrem uma distancia total de 10 km, com 1,7 km
completados a alta velocidade (>18 km/h) e distancias médias de sprint de 14 km, distancias
médias de sprint de 14,9 + 5,6 m. Os envolvimentos de competéncias especificas do jogo (tais
como passes, dribles, desarmes e paragens) foram quantificados em 76 + 30 eventos por jogo,
especificamente 11 + 1 cabeceamentos e 16 + 1 contra-ataques, e 1350 - 1650 alteracOes de
atividades também foram realizadas. Jogadoras de futebol feminino de alto nivel completam 28
% das corridas de alta velocidade e 24 % dos sprints que os de nivel moderado. As jogadoras
também produzem maiores picos de sprints repetidos durante os jogos internacionais do que
em jogos domésticos, por conseguinte, completam mais corridas de alta velocidade (13%) e
sprints do que jogadores de nivel moderado. Os meédios cobrem mais 1000 m do que 0s

atacantes e 600 m mais do que os defesas, mas também os defesas centrais atingem uma
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velocidade elevada mais baixa na corrida do que os médios e avancados. Foram relatadas

diminuicdes na corrida de alta velocidade entre as duas metades e dentro delas.

Os 5 minutos ap6s um periodo de pico de 5 minutos de corrida de alta velocidade
durante um jogo tem sido frequentemente utilizado como indicador de fadiga temporéria, e um
decréscimo de 17% na corrida de alta velocidade era evidente nas jogadoras de alto nivel. Isto
sugere uma incapacidade para manter uma corrida de alta intensidade e uma falha no
desempenho com a intensidade requerida durante toda a partida. Foram mostradas diminuic¢oes
de velocidade, saltos de contramovimento, sprints, resisténcia intermitente medida pelo teste de
resisténcia Intermitente Yo-Yo nivel 2 (YYIE2), em extensdo do joelho e flexdo do joelho. Esta
informacdo fornece uma indicagdo do inicio do cansaco apds uma partida. O consumo médio
de oxigénio (VOz2) durante uma partida de mulheres foi estimado em 77-80 % do VO2Max, com
valores de pico de 96%. Assim, o sistema de energia aerdbica é altamente tributado durante

uma partida, com periodos que se aproximam do esforco maximo.

As concentracgdes de lactato das jogadoras de elite correspondiam a 5,1 +0,5e 2,7 £

0,4 mmol/L, ocorrendo apos a primeira e segunda metade.

As mulheres entre os 13 e 50 anos de idade estdo sujeitas a um ritmo mensal referido
como "Ciclo Menstrual”. Cargas de treino elevadas podem ter um efeito adverso sobre estas
ultimas. Em alguns estudos demonstraram que o VO2Max ndo influencia a fase do ciclo,
ventilacao, frequéncia cardiaca e o ritmo cardiaco e as taxas de percep¢ao de esfor¢co aumentam
durante a fase lUtea, os limiares de lactato sdo os mesmos ou ligeiramente mais baixos durante

uma fase lUtea.

Os limiares de lactato sdo os mesmos ou ligeiramente baixos durante a atividade
intensa a moderada. No entanto, numerosos estudos concluiram que as flutuagcdes das hormonas
esteroides femininas ndo afetam a forca muscular e a fatigabilidade. Além disso, ndo foram
demonstradas diferencas de desempenho na corrida em alto vaivém intermitente de alta

intensidade que funciona durante todo o ciclo menstrual.

O desempenho aerdbico é reduzido em 5 - 15% em mulheres treinadas e ativas que
utilizam a pilula contracetiva oral (PCO). Por outro lado, o desempenho anaerébico e, mais
especificamente, o desempenho intermitente de alta intensidade e forga parecem néo ser
afetados pela PCO.
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A incidéncia de lesdes em jogadores de futebol feminino é entre 1,2 - 7,0 por 1000
horas de treino e 12,6 - 24,0 por 1000 horas de tempo de jogo. As zonas anatdmicas mais
afetadas séo o tornozelo, o joelho (especificamente o ligamento cruzado anterior) e os muasculos
da coxa e da barriga da perna. (Datson, Hulton, Andersson, Lewis, Weston, Drust & Gregson,
2014).

Tabela 55 - Diferencas entre futebol feminino e masculino de elite

Semelhancas entre futebol feminino e masculino de elite

Natureza do jogo Intermitente
Duragéo 90-120 minutos totais, com um tempo real de jogo de 55-85 minutos (tempo em que a bola esta em jogo)
Vias energéticas As trés: anaerdbia alatica, anaerébia latica e aerdbia

Mais de 1.300 actividades identificaveis como estar de pé, andar, cruzar, acelerar, desacelerar, correr para a frente, de
Quantidade e tipo de atividades lado e para tras a diferentes velocidades, varias mudancas rapidas de velocidade e direccéo, saltar, enfrentar e tarefas
técnicas com a bola como driblar, dirigir, passar, receber e disparar

Troca de atividade motora A cada 4-6 segundos
Duragdo média de sprint ~2-4 segundos ou ~10-40 metros
Recuperagdo média entre sprints 90-200 segundos
Recuperagdo média entre corridas de alta intensidade ~70 segundos

Posteriores, tenddes, flexores da anca, musculos da barriga das pernas, abdutores, adutores, abdominais, musculos das

Grupos musculares mais utilizados . .
costas, musculos do pescoco e ombros (em particular para os guarda-redes)

Tabela 56 - Semelhancas entre futebol feminino e masculino de elite

Futebol feminino elite Futebol masculino elite

10-14 km (para jogadores de campo)

Distancia total percorrida 9-11 km (para jogadores de campo) 4 km (guarda-redes)

Distancia percorrida em alta intensidade (~18 km/h)

. . R 0.71-1.70 km e 0.05-0.46 km 1.90-2.46 kme 0.41-0.65 km
e ritmo de sprint (~25-30 km/h) respetivamente
Intensidade média do exercicio durante uma partida ~167 bpm ou ~87% HRmax ou ~77% VO2max ~170 bpm ou ~85% HRmax ou ~75% VO2max
Padrao de actividade com percentagem média do | 16% em pé, 44% andar, 30% corrida baixa intensidade, 6% | 18% em pé, 40% andar, 30% corrida baixa intensidade, 9%
tempo total corrida de alta intensidade e sprints e 4% correr para tras | corrida de alta intensidade e sprints e 3% correr para tras
Ndmero médio de corrlda_s de alta intensidade por 125154 171-217
partida
Ndmero médio de sprints por partida ~26-30 ~26-39
Nivel médio de lactato sanguineo 4-5 mmol/L 3-12 mmol/L
Custo energético por jogo ~1,100 kcal para jogadora de 60 kg ~1,500 kcal para jogador de 75 kg

Uma revisdo da literatura nos dltimos anos (Martinez-Lagunas, Niessen & Hartmann,
2014) das caracteristicas antropométricas, composi¢do corporal e capacidades funcionais de
jogadoras de futebol identificaram 45 estudos, sendo que apenas oito foram dedicados a jovens
com idades iguais ou inferiores a 18 anos. Ao considerar avaliagdes de desempenho (e.g., testes
de velocidade de 30 m, CMJ, CODs, YYIRL1) realizadas entre jovens (9-18 anos de idade)
jogadores de futebol constatou-se que as raparigas de nove a onze anos apresentam melhores
resultados que 0s seus pares do sexo masculino. Esta tendéncia inverte-se entre os 15-18 anos

de idade. Estas constatacdes alertam para a importancia do impacto significativo de variaveis
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como a idade e tamanho corporal, podem ter na interpretacdo dos resultados de desempenho
fisico. (O’Brien-Smith, Bennett, Fransen & Smith, 2019).

As criangas e adolescentes vivenciam trés processos que interagem entre si:
crescimento, maturacdo e desenvolvimento. A maturagdo € um processo em direcdo a
maturidade (estado). Os indicadores mais comuns para avaliarem a maturidade biologica sédo:
maturacdo esquelética, maturacdo sexual e maturacdo somaética. Para Malina, Chamorro,
Serratosa e Morate (2007) a maturagéo pode ser determinada como uma fase no percurso que
finaliza no estado biologicamente matura. A determinacgéo e conhecimento destas variaveis tém
uma importancia fundamental ndo s6 na interpretacdo dos resultados dos testes fisicos bem
como na forma como se deve conduzir o processo de treino em funcdo do estado maturacional

das atletas.

7.2.2. Perfil morfologico, maturacdo bioldgica e aptidao funcional.

A evolucdo do jogo de futebol nos dltimos anos foi notoria, pois antigamente o
desporto era centrado na individualidade técnica dos jogadores e os mais habilidosos recebiam
maior destaque na equipa, sendo que depois a preparacao fisica ganhou destaque porque a
modalidade tornou-se mais competitiva, com maior intensidade, mais contato corporal e mais
rapidez. Os atletas com maior possibilidade a integrar uma equipa de futebol de formacéo em
nivel de elite e evoluirem para o escaldo sénior tem o talento identificado através de
caracteristicas antropomeétricas e da analise da maturacdo bioldgica e do condicionamento fisico
(Carling, Le Gall, & Malina, 2012). Os jogadores que se destacam nas categorias de formacéo
por possuirem maior tamanho corporal, forca, velocidade, poténcia e resisténcia encontram-se
em um estagio avancado de maturacdo bioldgica. Contudo, estas vantagens podem ser
transitdrias e ndo se manifestarem quando os atletas atingirem o nivel sénior (Matta, Figueiredo,
Garcia & Seabra, 2013). Para Hirose (2009) o processo de selecdo dos atletas através dos
valores da maturacdo bioldgica é arriscado porque quando ha um aumento no valor da estatura
corporal em uma idade mais baixa é a consequéncia de uma maturagdo precoce em que a altura
pode permanecer sem alteragdo nos anos seguintes. De uma perspetiva bioldgica, a adolescéncia
é formada por dois eventos: o0 pico de crescimento (matura¢do somatica) e a maturacéo sexual.
Os jovens iniciam a fase de crescimento em idades variadas e passam por ela em épocas
variaveis. As raparigas estdo, em média, a frente dos rapazes em relacéo ao tempo de maturacao.
O pico de velocidade de crescimento (PVC) em estatura esta relacionado a menarca nas
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raparigas (Malina, Bouchard & Bar-Or, 2004). A idade bioldgica dos atletas pode ndo estar
associada as suas capacidades fisicas. O processo de selecdo baseado no amadurecimento dos
jogadores exclui os desportistas com amadurecimento tardio, mas com qualificacdo especifica
para o jogo (Carling, Le Gall, Reilly, & Williams, 2009).

Outro assunto de interesse é o impacto que a morfologia pode ter no desempenho
funcional dos atletas. Em atletas de elite, a composicao corporal assume-se como determinante
na qualidade dos desempenhos fisicos (Mazié¢, Lazovi¢., Deli¢, Lazi¢, A¢imovi¢ & Brkic,
2014). Durante a época desportiva, a composi¢do corporal e a geometria dssea das jogadoras
de futebol feminino sofrem mudancas. Por isso, planear o momento das avaliagcdes na época de
treino é importante para o éxito da equipa (Minett, Binkley, Weidauer & Specker, 2017). A
baixa densidade Ossea, habitos alimentares irregulares, disfuncdo menstrual e surgimento de
fatores de risco para doencas cardiovasculares quando associados a valores ndo saudaveis da
composicao corporal, afetam desfavoravelmente o desempenho desportivo. Nos desportos com
grande contacto é importante manter a densidade mineral 6ssea (DMO) no intervalo normal
para prevenir ou diminuir lesdes (Turnagol, 2016). Julian, Hecksteden, Fullagar e Meyer (2017)
verificaram que durante a terceira e Gltima fase do ciclo menstrual (fase lutea média) ha uma
reducdo no desempenho maximo de resisténcia, mas ndo ha interferéncias nos testes de salto e

de corrida. As questdes prévias adicionam-se factos da propria dindmica do desporto.

O numero de praticantes do sexo feminino no futebol esta a aumentar, com evidente
melhoria da dindmica de jogo e consequente necessidade da melhoria das dinamicas de treino,
sendo que para dar resposta a estas exigéncias, o cuidado com a composicdo corporal e a
necessidade de melhoria das capacidades fisicas é evidente e assumem-se como critérios cada

vez mais fortes na inclusdo em equipas de grande competitividade.

7.2.3. Crescimento, composicao corporal e desempenho funcional.

O futebol é um desporto aciclico com alto numero de agdes néo lineares, através de
variaveis técnico-taticas de velocidade, espaco e tempo, sendo um desporto intermitente, em
que os esforcos sdo feitos com variados graus de intensidade com tempos de recuperagédo
irregulares, em que o atleta pode estar parado, andando e/ou correndo (Oyén, Franco, Rubio &
Valero, 2016).

O futebol é um desporto coletivo intermitente, jogado em todo o mundo nos niveis
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amador e profissional e em todas as idades. Ac¢des impulsivas da modalidade podem influenciar
os resultados dos jogos porque exige das atletas um alto nivel de capacidade fisica (Emmonds,
Till, Redgrave, Murray, Turner, Robinson & Jones, 2018). De acordo com Dillern, Ingebrigtsen
e Shalfawi (2012), para uma atleta atingir um nivel de elite os fatores técnicos, sensoriais,
psicolégicos, fisioldgicos e antropométricos devem ser altamente desenvolvidos. O processo de
desenvolvimento em direcdo a especializacdo no desporto é influenciado pelo crescimento,
maturacédo, genética, meio ambiente e treino. O conhecimento das caracteristicas morfoldgicas
das jogadoras é necessario para estabelecer sua importancia para o éxito no desporto de

competicdo.

Sheppard e Young (2006) sugeriram, por exemplo, que o0 CODp (Change-of-direction
performance) é fortemente influenciado pela: técnica e velocidade em corrida reta, mas também
pela qualidade da composicdo corporal. Outro traco que parece ganhar destaque € o elevado
nivel de resisténcia aerobia. Como a massa corporal e o percentual de gordura compdem a parte
fisiologica de um jogador de futebol, o desempenho de corrida e/ou a capacidade aerdbia
(VO2Max) sdo bons indicadores para diferenciar os géneros no desporto (Bangsbo, Mohr &
Krustrup, 2006). Testes de desempenho quando associados a composi¢do corporal em jovens
atletas, sdo uma ferramenta para construir uma adequada formacéo desportiva. Concluiu-se que
em relacdo a idade cronolégica, as jogadoras mais velhas sdo também as mais altas, mais
pesadas, com maiores valores de massa magra livre de gordura, com mais forca explosiva e
com maior capacidade aerobia. E com relacdo a posi¢cdo ocupada em jogo, as guarda-redes sdo
as mais altas, possuem maiores valores de percentagem de massa gorda, maiores valores de

IMC, menor capacidade aerobia e as jogadoras de defesa sdo as mais lentas.

7.2.4. Progressividade no futebol formacgéo — Futebol 7,9 e 11

Capranica, Tessitore, Guidetti & Figura (2001) verificaram que no jogo de futebol 7

0s jogadores realizam mais contatos com a bola do que no jogo formal (fut.11) pelo que, a
condicdo de exercitagdo com um menor nimero de jogadores e num espago de jogo mais
reduzido, constitui uma condicdo de jogo mais adequada a capacidade dos jovens praticantes.
Carvalho e Pacheco (1990), realizaram um estudo com atletas do escaldao “Benjamins” (Sub-
10), fazendo uma anélise comparativa entre as vantagens do fut.7 e as desvantagens do fut.11.
Deste estudo, os autores concluiram que: o numero de contactos com a bola efetuado no fut.7,
é superior em cerca de 92% em relagdo aos jogos de fut.11, principalmente o passe (+144%), o
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remate (+142%) e a conducéo de bola (+59%).

Do mesmo modo, Costa (1998) e Fernandes (1998) citados por Pacheco (2001),
verificaram que no fut.7, os jogadores em média apresentam um maior numero de contactos
com a bola, bem como uma maior frequéncia das diferentes acGes de jogo, com especial
incidéncia nos passes, nos remates e nas recuperacdes de bola, existe um maior nimero de golos
e em termos fisioldgicos parece ser a pratica competitiva mais adequada para os jogadores sub-
10, porque as caracteristicas gerais do esforco que impde, se aproximam mais dos
deslocamentos solicitados pelo jogo no escaldo sénior, 0 que nao ocorre aquando da préatica do
fut.11. Parecem, portanto, adquiridas as vantagens do fut.7 relativamente ao fut.11 nos escaldes

de formagé&o sub-10 e sub-11 (Benjamins).

O futebol de 9 surgiu em Portugal através da Associacdo de Futebol do Porto (AFP)
na época de 2014/2015. Ao longo das seguintes épocas mais associa¢coes de futebol em todo o
pais enquadraram no seu quadro competitivo esta vertente de futebol, sendo que comparando a
época desportiva 2017/2018, onde existiam 12 associa¢des de futebol num total de 22 a praticar
futebol de 9, em 2019/2020, das 22 associacdes distritais, 21 ja enquadravam o futebol 9 nos
seus modelos competitivos, sendo importante salientar que a maioria se aplica ao escaldo
masculino sub-13, sendo que a mesma associacao aplica o futebol de 8 ao escaldo subl13 e o

futebol 9 ao futebol feminino janior a nivel nacional.

Muito se tem falado do principio da progressividade no que toca ao futebol de
formacdo. Desde que iniciam na préatica do futebol, até chegarem ao alto rendimento, os jovens
devem (ou deveriam) passar por um processo de formacgéo coerente em que haja uma progressao
da aprendizagem por diferentes etapas, com objetivos, estratégias e contetdos adequados as
suas diferentes fases de desenvolvimento, devendo-se ensinar o jogo de futebol, através de
formas adaptadas as caracteristicas fisicas, psiquicas e comportamentais das criangas, e que
tenham as seguintes caracteristicas: campo de jogo reduzido; reducao da dimenséo das balizas;
reducdo do nimero de jogadores; reducdo do peso e do tamanho da bola e a simplificagdo das
regras do jogo. Desta forma, e porque o futebol de 11 se iniciava em idades muito jovens,
nomeadamente no escaldo de sub-12, houve a necessidade de criar uma vertente de futebol de
9 para que haja uma melhor adaptagédo e consecutivamente uma transicdo do futebol 7 para o
futebol de 11.

No quadro seguinte, podemos verificar as alteracfes que o futebol de 9 proporcionou
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face ao futebol de 7 e de 11, e de que forma € que este consegue ser um meio de progressao no

futebol de formacao.

Tabela 57 - Diferencas entre futebol 7,9 e 11

Futebol de 7

Futebol de 9

Futebol de 11

Duracéo do jogo (min)

60 minutos

70 minutos

90 minutos

Namero de jogadores

7 jogadores + 5 suplentes

9 jogadores + 7 suplentes

11 jogadores + 7 suplentes

Dimensdes do campo (largura 40-55 x 45-75 55-65 x 65-75 45-90 x 90-120
X comprimento)
Balizas (comprimento x 6x2 6x2 7,32x2,44
altura)
Bola (tamanho) 4 5 5
NUmero de substituicdes llimitadas llimitadas 3

Fora de jogo

Projecdo da area

A partir do meio-campo

A partir do meio-campo

Pela tabela anterior, verificamos que em relacédo ao futebol de 9 comparativamente ao
futebol de 7, apenas o comprimento das dimensdes do campo €é igual podendo ir até aos 75
metros, bem como o tamanho das balizas e o nimero de substituicdes. Por sua vez,
comparativamente ao futebol de 11, o futebol de 9 terd, o mesmo nimero de suplentes, a largura
do campo que podera ser a mesma dependendo do campo de jogo, o tamanho da bola e também

o fora-de-jogo a partir do meio campo.

7.3. Objetivo do estudo

O objetivo geral deste estudo foi analisar se existiam diferencas significativas entre
jogos de futebol 9 no campeonato nacional feminino de sub-19 e de futebol 11 no campeonato
distrital masculino de sub-14 de lisboa, da mesma atleta, ao nivel das variaveis distancia total

percorrida, velocidade méxima, acfes de poténcia e sprints.
Os objetivos especificos deste trabalho foram:

e Confirmando-se que ndo existiam diferencas significativas, elaborar um modelo

de desenvolvimento da atleta de futebol, contendo uma adaptacao dos quadros e
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modelos competitivos no futebol feminino em Portugal, de acordo com os

resultados obtidos no estudo.

7.4. Método
7.4.1. Amostra

A presente amostra recolhida para este estudo incidiu sobre a andlise de trés jogos de
futebol 9 e trés jogos de futebol 11 de uma atleta de futebol feminino. A amostra inicial ficou
definida para 10 jogos de futebol 9 e 10 jogos de futebol 11, no entanto por motivos
relacionados com a pandemia mundial do Covid-19, com interrupcdo em marco de 2020, e por
ndo ser possivel proceder a catalogacdo completa do que queriamos pois ainda faltavam
disputar muitos jogos, esse nimero passou para 3 jogos por variante (9 e 11), num total de 6

jogos analisados.

7.4.2. Participantes

A participante do estudo, jogadora dos quadros do Sport Lisboa e Benfica, com
autorizacdo da mesma e da estrutura para a utilizagdo do dispositivo para analise dos jogos,
apresenta uma idade cronoldgica de 13,9 anos no inicio da época desportiva de 2019/2020, uma
estatura média de 158 cm, com uma massa corporal de 50,5 kg e com a média da soma das
pregas de gordura de 108 mm, sendo o pé esquerdo o seu dominante. Estes valores enquadram-
se com as médias encontradas anteriormente com amostras de futebolistas internacionais
(Sub12 — sénior) de nivel elite e sub-elite (Dillern et.al 2012; Hirose & Nakahori, 2015).

Pela sua idade cronoldgica, a atleta enquadrava-se no escaldo de sub-15 feminino, mas
que treina sempre com a equipa de sub-19 B, logo trata-se dentro do contexto atual, de uma das
poucas jogadoras que realiza jogos de futebol 9 e futebol 11 na mesma época, ideal para o

estudo pretendido. A atleta treinava 3 vezes por semana, com jogos oficiais ao fim de semana.

7.4.3. Desenho do Estudo e Procedimentos

Para o desenvolvimento do estudo, foi considerada uma atleta que representa o Sport
Lisboa e Benfica (SLB) da Associacdo de Futebol de Lisboa. A participacdo no estudo foi
inteiramente voluntaria e confidencial, respeitando as orientagdes da declaracdo de Helsinquia

para investigacdo e estudos que incluem seres humanos. O registo de dados pessoais e
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desportivos foram fornecidos pela estrutura do SLB, bem como dados da avaliacao individual
das variaveis antropométricas. Antes de se iniciar a analise dos jogos, foi explicado a atleta todo
0 procedimento em dia de jogo de como iria ser feita a recolha de dados pelo sistema GPS.
Foram recolhidos dados de GPS relativos a atleta durante as partidas oficiais realizadas,
assinaladas no calendario em baixo. O dispositivo foi sempre iniciado cerca de 5/10 min antes

comeco dos jogos oficiais, para permitir uma aquisicdo de satélites atempada.

Janeiro 2020 oo Fevereiro2020
Demge | Sopmmdeteve] Prvw aivs | Seprte-trive | Gewtuduive | Govtotows | Sveds Topvnin bte. Bemwcbers | Gearts deve | Guwindrive | Beete s | Gieie | e

f 5 SRR SR S ‘x ?
5 i Ik '8 ] 10 n ] 4 ' ] Y '8 '.x
F L I L L KL A T 10 n 12 L 4 s 18
mx'u 21 122 23 24 ”x i7 8 19 20 il 11 3
zsx 7 128 129 30 IEL] | 4 % % 1 1 28

“Baberdirios Mirhol Zoambin 7 4570 SCumnter nt Mirhe' Liodes / 4000

Figura 122 - Calendario com os jogos oficiais de futebol 9 (cruz vermelha) e os jogos oficiais de futebol 11 (cruz

verde), onde foram realizadas recolhas de dados de GPS.

7.4.4. Protocolos
Analise GPS do jogo de partida

A unidade GPS foi usada de acordo com as instrucdes do fabricante, num colete de
neopreno com a unidade no bolso, na parte de tras, descansando entre as omoplatas. A unidade
seria inserida no colete apds o regresso do aquecimento, aproximadamente 5 minutos antes do
pontapé de saida. A unidade foi usada durante toda a duracdo do jogo e recolhida junto da
jogadora no vestiario apds a conclusdo do jogo. Os dados foram descarregados da unidade no
post-match antes de ser cortado para as duas metades do jogo. Isto foi feito utilizando tempos
gravados para o inicio e fim de ambas as metades do jogo (em GMT) sendo identificadas nos
gréficos do software da Playr by Catapult para os dados do jogo. Isto foi cruzado com os tempos
de pontapé de saida de ambas as metades para garantir ndo foi recolhido qualquer excesso de
atividade. Isto foi depois exportado para um Microsoft Excel, folha de calculo e as métricas
relevantes inseridas numa base de dados. Este processo foi levado a cabo pelo mesmo

observador de cada vez.
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7.4.5. Equipamento

A unidade Global Positioning Sytem (GPS) Playr da Catapult, com um Smartpod e
doca de carregamento, 1250 pontos de dados por segundo, GPS 10Hz e preciso até 100 cm,
resistente as intempéries, bateria de trés lotes, gravacao auto-activada, sincronizacdo bluetooth,
4GB de armazenamento, 2 horas de carga, bateria de ides de litio, com um colete com imanes
que ativam automaticamente o Smartpod, foi utilizada no processo de recolha de dados em
conjunto com o colete e software do fabricante no telemovel. As métricas selecionadas para
analise foram: a distancia total percorrida (km), corridas de alta velocidade (velocidades
méaximas), acdes de poténcia e sprints, com todos os dados feitos em relacdo a tempo passado

em campo.

Foram utilizadas, para este estudo, as categorias propostas pela Playr:

Tabela 58 - Categorias propostas para o estudo

Distancia Velocidade maxima Poténcia Sprint
Totais Disténcia total Quem consegue fazer as As acdes de poténcia Quantidade total de
percorrida durante corridas mais rapidas s&0 0 nimero de distancia que correu
sessdo momentos explosivos, quando a sua
movimentos de velocidade era
impacto, alta superior a 5m/s, 18
aceleracéo, kph, 11 mph. Uma
desaceleragdo e/ou percepcdo chave da
sprints. Os nimeros intensidade de um
ilustram o impacto jogo ou sessdo de
sobre um jogo. Os treino.
treinadores procuram
numeros elevados. Os
profissionais procuram
mais de 60 por jogo.
Comparativo Compara os resultados de acordo com idade, género, tipo de jogo e duracéo.
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Pausa de 5

minutos

Disténcia total ao longo
de intervalos de 5
minutos. Barras
consistentes de altura
durante e em ambas as
metades sugerem boa
forma fisica. Os
treinadores procuram a
queda da altura da barra

Velocidades méaximas ao
longo de intervalos de 5
minutos. Muitos
jogadores diminuem na
segunda parte, 0s
treinadores usam isto
para rever a consisténcia
do esforgo ao longo de
todo o jogo.

Poténcia em intervalos
de 5 minutos. Os
treinadores procuram a
consisténcia no
desempenho ao longo
das duas partes.

Distancias de sprint
quebradas em
intervalos de 5

minutos. Os

treinadores

procuram barras de

altura igual para
cada 5 minutos,

mostrando
consisténcia ao
longo das duas

partes.

Analise partes
do jogo

O mapa do calor mostra
onde passou mais
tempo no campo. O
vermelho indica o mais
alto. Os treinadores
olham para os heatmaps
dos jogadores para
compreenderem o
posicionamento e se
seguiram as taticas das

equipas

Mostra a localizacéo da
sua corrida mais rapida.
O corpo da seta mostra
os 5 segundos que
conduzem a sua
velocidade méxima.
Costumava ver onde se
faziam as corridas mais
rapidas e como elas
influenciavam o jogo.
Para os jogos, mostra a
velocidade méaxima em
cada metade, e numa
sessao de treino o seu
sprint mais rapido em

geral.

Mostra 0 nimero de
acOes de poténcia e
onde elas aconteceram.
Monitora o
desempenho
consistente, bem como
a taxa de trabalho de

ofensivo e defensivo.

Mostra a
percentagem do
tempo total gasto
em cada terco do
campo. Utilizado
pelos treinadores
para compreender o
posicionamento dos
jogadores relevante
para a sua posicao e

tatica de equipa.

7.4.6. Procedimentos estatisticos

Para a realizacdo deste estudo foram utilizadas as medidas de estatistica descritiva de

tendéncia central, como a média, e de dispersdo, como o desvio padréo, tendo sido para isso

utilizado o Microsoft Excel, que permite a construcdo da base de dados, e o tratamento dos

mesmaos.
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7.5. Resultados

Numa primeira anélise aos dados obtidos diretamente do dispositivo GPS, na distancia
total percorrida (DTP), podemos verificar que, a atleta percorreu em média maior distancia nos
jogos de “9”, com cerca de 6100 metros = 980 metros, comparativamente aos jogos de “11”
onde foram percorridos em meédia 5760 + 400 metros, sendo que no total dos 3 jogos de “9” a
atleta percorreu 18290 metros e nos jogos de “11” percorreu 17280 metros. Na comparagao
entre partes do jogo, verificamos que os valores nos jogos de “9” e nos de “11” estdo mais
préximos na 12 parte em termos médios (com 3000+ 141 metros e 3400 + 668 metros
percorridos, respetivamente), mas denotando-se maiores diferencas na 22 parte (com 2600 +
712 metros para os jogos de “9” e 2067 £+ 665 metros para os de “11”’). Nos totais, na 1* parte
dos jogos de “11” foram percorridos 10200 metros e 9000 metros nos de “9”, cerca de 1200
metros de diferenca, enquanto nas 2* partes no total, foram percorridos mais metros no “9” com
7800 metros contra 6200 metros no “11”, representando uma diferenga de 1600 metros
respetivamente. No entanto se analisarmos ao pormenor, a atleta no futebol 9 (2x35 min por
J0go) jogou dois jogos completos de 70 minutos, sendo que no outro realizou 53 minutos, num
total de 193 minutos em 210 minutos possiveis representando 91,9% de tempo jogado. Ja no
futebol 11, ndo realizou nenhum jogo completo, realizando 169 minutos dos 240 minutos
possiveis (2x40 min por jogo), representando 70,4% do tempo jogado. No entanto se
analisarmos os totais de metros percorridos no “9” e dividindo pelo tempo total jogado nos 3
jogos, temos um valor médio de 95 metros percorridos por minuto, enquanto no “11” um valor
médio de 102 metros. Isto indica-nos que mesmo jogando menos minutos, percorreu em meédia
mais metros por minuto no “11”’, mas nao sendo um valor significativo, existindo uma diferenca
minima de 7 metros por minuto.

Tabela 59 - Dados relativos a distancia total percorrida

FUTEBOL 9 FUTEBOL 11
JOGOS GD ILHA MEIRINHAS GD EREIRA TOTAIS CFESTRELAB CIFB EF BELEM TOTAIS
DATA 25-01-2020 01-02-2020 08-02-2020 19-01-2020 26-01-2020 09-02-2020
TEMPO OFICIAL (min) 70 70 70 210 80 80 80 240
TEMPO JOGADO (min) 70 70 53 193 (91,9%) 56 59 54 169 (70,4%)
RESULTADO V16-1 Va1 V 16-0 V40 D0-6 D2-1
DISTANCIA TOTAL PERCORRIDA (metros) 6.790 6.790 4.710 18.290 5.210 6.160 5910 17.280
MEDIA DISTANCIA PERCORRIDA (metros) 6.100 0.095 5.760 0.102
DESVIO PADRAO (metros) 0.981 0.402
INTERVALOS DE 5 MINUTOS 0.38 (5'-10%) 0.38 (20°-25") 0.28 (10°-15") 0.29 (5'-10") 0.31 (10°-15") 0.31 (10°-15")
DISTANCIAS PERCORRIDAS 12 PARTE (metros) 2.900 3.200 2.900 9.000 3.600 4.100 2.500 10.200
MEDIA DISTANCIA PERCORRIDA 1* PARTE (metros) 3.000 g 3.400
DESVIO PADRAO 12 PARTE (metros) § 0.141 i 0.668
DISTANCIAS PERCORRIDAS 22 PARTE (metros) 3.200 3.000 1.600 7.000 1.700 1.500 3.000 6.200
MEDIA DISTANCIA PERCORRIDA 22 PARTE (metros) f 2.600 ’ 2.067
DESVIO PADRAO 2 PARTE (metros) i 0.712 i 0.665
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No futebol, a distancia total percorrida e a distancia percorrida a alta velocidade

(HSR), surgem frequentemente como uma medida de carga ou desempenho externo. A distancia

percorrida em altas velocidades ganhou aceitacdo enquanto medida de desempenho para

comparar jogadores de nivel médio com jogadores de elite (Mohr, Krustrup & Bangsbo, 2003).

Assim, a utilizacdo da Distancia Percorrida a Altas VVelocidades torna-se um parametro

importante a avaliar, uma vez que segundo alguns estudos, parece ser uma medida valida para
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avaliar a performance no futebol. Quando se pensa em velocidades obtidas através de
dispositivos GPS, é pratica comum dividir os esforcos em varias zonas de velocidade (ou
bandas) para analise. Cada desporto coletivo requer um conjunto Unico de caracteristicas e
exigéncias fisiologicas havendo por isso, um conjunto de zonas de velocidade que foram
padronizadas para os varios desportos coletivos, o que permite uma comparacdo de dados facil
e consistente para treinadores e atletas. No caso do futebol, sdo observadas um conjunto de
propostas de varios autores para esta divisdo das zonas de velocidade (Barbero Alvarez &
Lopez, 2008; Casamichana & Castellano, 2010). Para a realizagdo deste projeto e para a analise
das distancias percorridas nas varias categorias de velocidade, decidimos utilizar a divisao
arbitraria proposta pela Playr, com 3 zonas de intensidade: Baixa Intensidade: 18-21 km / h,
Meédia Intensidade: 21-25 km / h, Alta intensidade > 25 km / h.

A analise inicial aos dados obtidos do GPS, foi realizada com os valores médios ao
segundo dos varios parametros analisados. Tendo em conta esta situacdo, devemos ter cautelas
na conclusdo destes resultados, uma vez que os dados se condensam num valor que pode
interferir na descrigéo detalhada do que realmente sucedeu durante todas as atividades da atleta.
Assim sendo, e olhando aos resultados na tabela 58, verificamos que a percentagem média da
distancia total percorridas nas categorias de altas velocidades foi superior nos jogos de “117,
comparativamente aos valores dos jogos de “9”. Nos 6 jogos analisados tivemos um valor de
25 km/h numa 12 parte de um dos jogos de futebol 11, representando o Unico a ser considerado
de alta intensidade, sendo nos outros jogos, em 3 deles, obtivemos HSR considerados de média
intensidade (dois no “9” e um no “11”) e em 2 deles, HSR com baixa intensidade, um em cada
uma das variantes. A diferenca foi bastante baixa (média de 21.27+£1.28 km/h e 22.23+2.23
km/h respetivamente), no entanto, ndo podemos afirmar estatisticamente que ndo houve
diferengas uma vez que néo foi possivel aplicar os testes estatisticos dado 0 nosso numero de
casos ser baixo (n=6 para jogos). A literatura é escassa relativamente as cargas fisiologicas
impostas aos atletas para o futebol de “9”, no entanto, esta diferenca podera ser explicada pelo
facto de a equipa onde joga a atleta, nos trés jogos de “11” analisados, defrontou trés equipas
masculinas fisicamente e, possivelmente, tecnicamente superiores, o que terd levado a um
aumento da dificuldade e intensidade dos jogos. Esse facto releva o caracter iminentemente
variavel das exigéncias fisicas de cada jogo em resposta as caracteristicas especificas das

equipas em confronto.
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Ao nivel da média de HSR por cada parte, temos um valor maior no futebol 11 na 12
parte com 22.23+2.03 km/h e no futebol 9 de 20.36+0.54 km/h, representando uma diferenca
de 1,47 km/h para o futebol 11. No caso das 2% partes, d&-se uma inversdo dos valores, com
20.90+1.45 km/h no futebol 9 e no futebol 11 de 19.70+0.22 km/h no futebol 11, representando
uma diferenca de 1,20 km/h a favor do futebol 9. Isto também pode ter explicacdo pelo facto
de existir menos tempo de jogo total jogado no futebol 11, principalmente nas 2%s partes, bem
como o facto de que dois jogos de futebol 11 foram disputados no dia seguinte (menos de 24
horas) relativamente aos de futebol 9, ndo existindo um descanso apropriado e uma acumulacéo
de fadiga, que levaria inevitavelmente a substituicbes mais cedo nos jogos. Prova disso mesmo
podera ser a média de intervalos de 5 minutos, sendo no futebol 9 a maior enfase na 22 parte,
pelo menos em dois dos jogos com 18.84 km/h dos 60’ aos 65’ ¢ 17.74 km/h dos 65’ aos 70’
de jogo. No caso do futebol 11, todos os registos sao da 12 parte, com o melhor a ser 14.90 km/h
dos 10’ os 15°.

Tabela 60 - Dados relativos a velocidade maxima

FUTEBOL 9 FUTEBOL 11
JOGOS GD ILHA MEIRINHAS ~ GD EREIRA TOTAIS CF ESTRELAB CIFB EF BELEM TOTAIS
DATA 25-01-2020 01-02-2020 08-02-2020 19-01-2020 26-01-2020 09-02-2020
TEMPO OFICIAL (min) 70 70 70 210 80 80 80 240
TEMPO JOGADO (min) 70 70 53 193 (91,9%) 56 59 54 169 (70,4%)
RESULTADO V16-1 Va1 V160 V40 D0-6 D21
VELOCIDADE MAXIMA (km/h) 22.70 2150 19.60 25.00 2150 20.20
MEDIA VELOCIDADE MAXIMA (kmih) 21.27 2223
DESVIO PADRAO (kmih) 1.28 203
INTERVALOS DE 5 MINUTOS COM MEDIA (km/h) 18.84 (60°-65")  17.74 (65'-70")  14.42 (5'-10") 14.90 (10™-15")  12.26 (20'-25")  14.48 (15'-20")
COMPARAGAO VELOCIDADE MAXIMA 1¢ PARTE (km/h) 20.70 20.80 19.60 25.00 21.50 20.20
COMPARAGAO VELOCIDADE MAXIMA 2: PARTE (km/h) 22.30 2150 18.90 20.00 1950 19.60
MEDIA VELOCIDADE MAXIMA 12 PARTES (km/h) 20.36 2223 (+147)
DESVIO PADRAO 1¢ PARTE (kmih) 054 203
MEDIA VELOCIDADE MAXIMA 2 PARTES (km/h) 20.90 (+1.20) 19.70
DESVIO PADRAO 2¢ PARTE (kmih) 145 022
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Figura 124 - Comparagéo por parte da velocidade maxima nos 6 jogos

Para a realizacdo deste projeto e para a analise das acdes de poténcia realizadas nas

performances de trabalho defensivo e ofensivo, decidimos utilizar a divisao arbitraria proposta
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pela Playr, com 3 zonas de intensidade: Baixa Intensidade: 18-21 km / h, Média Intensidade:
21-25 km / h, Alta intensidade > 25 km / h.

Assim sendo, e olhando aos resultados, verificamos que nos 3 jogos de “9” existiram
um maior numero de acdes (58) contra as 45 realizadas no futebol 11, sendo que a média no
“9” ¢ de 19.3343.30 acdes e no “11” de 15.00+£2.45 ag¢des. No entanto ndo poderemos esquecer
que o tempo total de jogos realizados em cada realidade temos um diferencial de cerca de 24
minutos jogados a menos no futebol 11. No entanto se fizermos uma andlise ao minuto,
conseguimos verificar que em cada minuto no “9” sdo realizadas 3.33 acdes de poténcia
enquanto no “11” temos 4 a¢des realizadas. Isto indica-nos que mesmo assim os dados foram
ligeiramente superiores nos jogos de “11”, comparativamente aos valores dos jogos de “9”.
Nos 6 jogos analisados tivemos um maior nimero de a¢Ges na 12 parte dos jogos de futebol 11,
representando um valor de 35 acdes realizadas contra 31 agdes realizadas no “9”. As 2? partes,
até porque como verificamos anteriormente em termos de tempo de jogo util por parte em que
o futebol 9 teve mais tempo 1til de jogo, o “9” teve 26 acdes realizadas contra 20 realizadas no
“11”. Se formos analisar as agdes de baixa, média ¢ alta intensidade (n=6 para jogos)
conseguimos verificar que ndo existiram ac6es de alta intensidade, e que tirando os valores as
1%s partes do futebol 9 com 28 agdes contra 18 do futebol 11, nas 2? partes dos jogos de “9” e
“11” e nos valores de média intensidade, tivemos 11 acdes no “9” e 8 agdes no “11” no total,
indicando que as diferencas sdo minimas, bem como as médias por parte, com 10.33+£2.62 e
8.67£1.70 agdes no “9” e 8.33+£3.86 e 6.67+0.94 no “11” respetivamente, o que representa
uma diferenca em média de apenas mais 2 agdes por parte de jogo de “9” relativamente ao “11”.
Prova disso mesmo podera ser a média de intervalos de 5 minutos, sendo no futebol 9 a maior
enfase na 2? parte, pelo menos em dois dos jogos com 1.44 acdes dos 55° aos 65° € 0.94 dos 65°
aos 70’ de jogo. No caso do futebol 11, temos mais registos na 1* parte, com 0.83 dos 15’ aos
20’ num jogo e 0.67 no mesmo periodo de tempo, mas curiosamente o maior valor deu-se na 22

parte de um dos jogos entre os 70’ e 75’ com 1 agdo.
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Tabela 61 - Dados relativos as acdes de poténcia

FUTEBOL 9 FUTEBOL 11
JOGOS GD ILHA MEIRINHAS GD EREIRA TOTAIS CFESTRELAB CIFB EF BELEM TOTAIS
DATA 25-01-2020 01-02-2020 08-02-2020 19-01-2020 26-01-2020 09-02-2020
TEMPO OFICIAL (min) 70 70 70 210 80 80 80 240
TEMPO JOGADO (min) 70 70 53 193 (91,9%) 56 59 54 169 (70,4%)
RESULTADO V16-1 251 V 16-0 V40 D0-6 D2-1
POTENCIA (n° agdes) 23 20 15 58 18 15 12 45
INTERVALOS DE 5 MINUTOS COM MEDIA (r° acdes) 1.44 (55'-60") 1.19 (0'-5") 0.94 (65'-70") 1.00(70-75')  0.83(15'-20")  0.67 (15'-20")
COMPARACAO 12 PARTE (n° agdes) 9 14 8 31 10 9 6 35
COMPARACAO 22 PARTE (n° agdes) 14 5 7 26 8 6 6 20
BAIXA INTENSIDADE 12 PARTE (n° acdes) 7 13 8 28 7 6 5 18
BAIXA INTENSIDADE 22 PARTE (n° acdes) 10 1 7 18 7 6 6 19
MEDIA INTENSIDADE 12 PARTE (n° agdes) 2 1 0 3 3 3 1 7
MEDIA INTENSIDADE 22 PARTE (n° agdes) 4 4 0 8 1 0 0 1
ALTA INTENSIDADE 12 PARTE (n° agdes) 0 0 0 0 0 0 0 0
ALTA INTENSIDADE 2 PARTE (n° agdes) 0 0 0 0 0 0 0 0
MEDIA /12 PARTE (n°agdes) 10.33 833
DESVIO PADRAO 1° PARTE I 2,62 i 1.70
MEDIA /2° PARTE (n° agdes) 8.67 6.67
DESVIO PADRAO 2° PARTE I 3.86 i 0.94
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Figura 125 - Comparativo de a¢des de poténcia por parte nos 6 jogos

Para finalizar, relativamente s distancias em sprints realizadas, e sendo considerados

pelo sistema todos aqueles realizados acima dos 18 km/h.

Assim sendo, e olhando aos resultados, verificamos que nos 3 jogos de “9” existiram

323 metros percorridos em sprint no total, sendo a média de 108+61.46 metros, enquanto no
futebol 11 foram percorridos em sprint nos 3 jogos um total de 308 metros, sendo que a média
é de 103+54.32 metros. No entanto de fizermos uma analise a0 minuto como anteriormente,
conseguimos verificar que em cada minuto no “9” sdo percorridos 1.67 metros em sprint,
enquanto no “11” temos 1.82 metros percorridos. Isto indica-nos que mesmo assim os dados
foram ligeiramente superiores nos jogos de “11”, comparativamente aos valores dos jogos de
“9”. Nos 6 jogos analisados tivemos um maior nimero de metros percorrido em sprint na 1*
parte dos jogos de futebol 11, representando um valor de 204 metros percorridos contra 119
metros percorridos no “9”. As 2? partes, at€¢ porque como verificamos anteriormente em termos
de tempo de jogo util por parte em que o futebol 9 teve mais tempo 1til de jogo, o “9” teve 184
metros percorridos contra 103 metros percorridos no “11”. As médias por parte, com
39.66£15.07 metros e 61.33+51.86 metros no “9” e 68.00+42.02 metros e 34.33+14.88 metros
no “11” respetivamente, e que se analisarmos a melhor parte do “9” e do “11” temos uma
diferenca de cerca de 7 metros entre ambos e analisando a pior parte, a diferenca também se
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situa nos cerca de 5 metros, ndo sendo valores significativos.

Prova disso mesmo podera ser a média de intervalos de 5 minutos, sendo no futebol 9
a maior enfase na 22 parte, com 10.38 metros entre os 60’ ¢ 65’ a ser o melhor registo. No caso

do futebol 11, temos mais registos na 1* parte, com 9.94 entre os 10’ ¢ 15°.

Para finalizar, na anélise da ocupacéo dos tercos do campo de acordo com o tempo de
jogo, conseguimos perceber que ao nivel do futebol 9, a atleta passou a maioria do seu tempo
no setor intermédio e ofensivo, provavelmente fruto da capacidade ofensiva da equipa e do
contexto competitivo adversario no campeonato nacional juniores, pois nos jogos analisados, a
diferenga entre as equipas era notéria e permitiu que a atleta desenvolvesse mais as suas
capacidades ao nivel ofensivo. Pelo contrario, no futebol 11 a maioria do tempo de jogo foi
passado no setor intermédio e defensivo, provavelmente por 0s jogos serem contra equipas
masculinas que causavam outro tipo de desafios e que permitiram também que a atleta

desenvolvesse mais as suas capacidades ao nivel defensivo.

Tabela 62 - Dados relativos a sprints

FUTEBOL 9 FUTEBOL 11
10GOs GDILHA  MEIRINHAS  GDEREIRA TOTAIS  CFESTRELAB  CIFB EF BELEM TOTAIS
DATA 25012020 01-02-2020 08-02-2020 19-01-2020 26012020  09-02-2020
TEMPO OFICIAL (min) 70 70 70 210 80 80 80 240
TEMPO JOGADO (i) 70 70 53 193 (91,9%) 56 59 54 169 (70,4%)
RESULTADO V161 Vel V16-0 V40 D06 D21
SPRINT (metros acima 18 kvh) 167 133 23 323 178 78 52 308
INTERVALOS DE 5 MINUTOS COM MEDIA (metros) | 10.38 (60-65")  7.06 (65707 150 (5"-10°) 167 994(10-15)  422(15-20°)  2.94 (60"-65') 182
MEDIA SPRINTS POR JOGO (metros) 108.00 103.00
DESVIO PADRAO [ 6146 i 5432
COMPARAGEO 1# PARTE (metros) 38 60 21 119 123 60 21 204
COMPARAGAO 2: PARTE (metros) 129 52 3 184 54 18 31 103
MEDIA 12 PARTE (metros) 39.66 68.00
DESVIO PADRAO 12 PARTE [ 15.97 § 42.02
MEDIA 22 PARTE (metros) 61.33 3433
DESVIO PADRAO 2: PARTE i 5186 i 1488
SETOR DEFENANS 1P-0%(00) 1P-10%(60) 1P-29%(0.42) 1P-12%(6.42) 1P-27%(33.21) 1P-48%(28.8) 1P-23%(483) 1P -98% (66.84)
2P-3%(387) 2P-2%(L04) 2P-99%(027)  2P-14%(5.18) 2P -24%(12.96) 2P - 22%(3.96) 2P -35%(10.85) 2P -81%(27.77)
JE— 1P -81%(30.78) 1P -84% (504) 1P -95% (19.95) 1P -260% (101.13) 1P - 67% (82.41) 1P -51%(30.6) 1P-71%(14.91) 1P - 189% (127.92)

2P-86%  2P-81%(42.12) 2P-80%(2.4) 2P - 247% (155.46) 2P - 68% (36.72) 2P - 67% (12.06) 2P - 64% (19.84) 2P - 199% (68.62)
1P-19%(722) 1P-6%(36) 1P-3%(0.63) 1P-28%(11.45) 1P-6%(7.38) 1P-1%(0.06) 1P-6%(126)  1P-13%(8.7)

SETOR OFENSIVO
2P -11%(14.19) 2P -17%(8.84) 2P -11%(0.33) 2P -39%(23.36) 2P -8%(4.32) 2P -11%(1.96) 2P -1%(0.31) 2P - 20% (6.59
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7.6. Conclusoes Finais

Analisando os dados finais, conseguimos perceber que as diferengas existentes sao

minimas e pouco significativas.

Tabela 63 - Resumos dos resultados

FUTEBOL 9

FUTEBOL 11

DISTANCIA TOTAL PERCORRIDA (metros)
MEDIA DISTANCIA PERCORRIDA (metros)

DESVIO PADRAO (metros)

6.790 6.790 4710 18.290

6.100 0.095

0.981

5210 6.160 5910 17.280

5.760 0.102

0.402

VELOCIDADE MAXIMA (km/h)
MEDIA VELOCIDADE MAXIMA (km/h)
DESVIO PADRAO (km/h)

22.70 2150
2121

1.28

19.60

25.00 21.50
2223

2.03

20.20

POTENCIA (n° agdes)
MEDIA /12 PARTE (lagdes)
DESVIO PADRAO 1° PARTE
MEDIA /22 PARTE (r° agdes)
DESVIO PADRAO 2° PARTE

23 20 15 58
10.33
2.62
8.67
3.86

18 15 12 45
8.33
170
6.67
0.94

SPRINT (metros acima 18 km/h)
INTERVALOS DE 5 MINUTOS COM MEDIA (metros)
MEDIA SPRINTS POR JOGO (metros)
DESVIO PADRAO

167 133 23
10.38 (60%-65')  7.06 (65-70) 150 (5-10')
108.00
6146

323
1.67

4

178 78 52 308
994(10+15")  422(15'-20°)  2.94 (60™-65") 182
103.00
54.32

Se repararmos na tabela 63, conseguimos verificar que:

1. Relativamente a Distancia Total Percorrida: 18.290 metros percorridos no futebol 9

3.

e 17.280 metros no futebol 11, diferenca de 990 metros, sendo a média de 6.100
metros no “9” e 5.760 metros no “11”, diferenca de 540 metros, e relativamente ao
tempo de jogo total jogado nos jogos, com uma média por minuto de 0.095 metros
no “9” ¢ 0.102 metros no “11”, indicam-nos que apesar de o tempo jogado no futebol
9 ter sido um pouco maior que no futebol 11, os valores totais, médios e por minuto
sdo muito préximos, ndo se vendo nesta variavel diferencas acentuadas para
nenhuma das variantes de “9” e “117;

Relativamente a velocidade méaxima, conseguimos verificar que a velocidade
méaxima atingida no futebol 9 foi de 22.70 kph e no futebol 11 de 25 kph,
representando este um valor de alta intensidade. No entanto relativamente a média
conseguimos verificar que no futebol 9 a mesma foi de 21.27 kph e no futebol 11 de
22.23 kph, sendo a diferenca média pouco significativa entre ambos;

Ao nivel das acdes de poténcia: 58 agdes realizadas no futebol 9 e 45 a¢des no
futebol 11. Ao nivel das mesmas, conseguimos verificar que nas medias em cada
parte do jogo, o futebol 9 consegue ter mais 2 acdes em média por parte

relativamente ao futebol 11, provavelmente porque existem menos jogadores no
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campo e logo mais espaco para explorar este tipo de situacdes, mas também podera
ser explicado pelo tempo total jogado, que foi superior no futebol 9 em cerca de 24
minutos, sendo que no geral foram realizadas ac¢des de baixa e média intensidade.
4. Para finalizar, relativamente aos sprints: 323 metros percorridos acima dos 18 kph
no futebol 9 e 308 metros nas mesmas condi¢des no futebol 11. Sendo as médias por
jogo de 108 metros no “9” ¢ 103 metros no “11” respetivamente, e Se analisarmos
ao minuto, temos 1.67 metros e 1.82 metros respetivamente, conseguimos perceber

que os valores sdo muito proximos sem diferencas significativas.

O que nos sugere que aquilo que as atletas desenvolvem e capacitam num jogo de
futebol de 9 no escaldo de sub-19, ja o desenvolvem a jogar futebol 11 contra rapazes aos 13/14
anos de idade. E estes dados levam-nos para aquilo que era a ideia do nosso estudo, demonstrar
que ndo existem ganhos significativos para as atletas continuarem a jogar futebol 9 ainda ao

nivel do escaldo de sub-19.

Pensando agora no futebol de 9 em juniores femininos, e indo mais longe e
guestionando se teremos um avanco ou um retrocesso naquilo que podera ser a evolucdo das
jogadoras, conseguimos verificar que na época 2015/2016 quando comegou O primeiro
campeonato nacional de sub-19 feminino, tinhamos 4 séries, com um total de 27 equipas. Na
época de 2016/2017, tinhamos 4 séries de 10 equipas cada num total de 40 equipas a nivel
nacional e um aumento de 13 equipas de uma época para a outra. Em 2017/2018, um
campeonato com 5 séries, com um total de 46 equipas e um aumento de mais 6 equipas em
relagdo & época anterior. Em 2018/2019, tinhamos 6 seéries nacionais, com um total de 54
equipas e um aumento de 8 equipas em relacdo a época anterior. Chegando a época atual de
2019/2020, um total de 7 séries com 59 equipas participantes, num aumento de 5 equipas em
relacdo a época anterior, sendo que tivemos depois a desisténcia de uma equipa da série A e
outra da série D ficando um total de 57 equipas em competicdo no continente, mais as 6 equipas
da série da Madeira. Teremos entdo agora uma outra questdo para refletir: ao longo das épocas
desportivas em que o futebol feminino na vertente de futebol de 9, foi tendo a sua evolugdo em
Portugal, sera que a formacdo da jovem jogadora portuguesa foi acautelada no seu processo de
desenvolvimento até a idade sénior? Serd que os modelos competitivos atuais se encontram

ajustados para este desenvolvimento?

Se o futebol de 9 foi pensado para que os rapazes em idade infantil (Sub-13) jogassem
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um futebol adequado as suas necessidades, 0 mesmo podera ndo acontecer com as jogadoras
perto dos 19 anos de idade. Partindo do pressuposto da maturacdo bioldgica e do salto
pubertério, os rapazes iniciam em média dos 12 aos 15 anos o seu salto pubertario enquanto
que, nas raparigas, cerca de 2 anos mais cedo, ou seja, dos 10 aos 13 anos de idade, embora
algumas raparigas e alguns rapazes, podem iniciar a puberdade mais cedo, outros mais tarde.
Consequentemente, um treinador nao pode admitir que todos os atletas estdo no mesmo estadio
maturacional, bem como terd que saber distinguir as diferencas de desenvolvimento no sexo
masculino e no sexo feminino. Da mesma forma que as raparigas iniciam o salto pubertario
mais cedo, também o corpo sofre alteracGes mais precoces do que 0s rapazes, como é o caso do
aumento da massa corporal. Segundo Frohner (2003), o0 aumento da massa corporal inicia-se
cerca de dois anos mais cedo nas raparigas do que nos rapazes, razao pela qual aos 13/14 anos
de idade as raparigas sdo mais pesadas do que os rapazes da mesma idade. Dentro da mesma
linha de pensamento, as raparigas também terdo fases sensiveis de desenvolvimento de
capacidades fisicas mais cedo do que os rapazes, como por exemplo o desenvolvimento da forca
e da resisténcia, em que a fase sensivel das raparigas sera dos 11 aos 14 anos e dos rapazes dos
12 aos 15. Desta forma, se nos rapazes o futebol de 11 se inicia por volta do escaldo sub-14,

porque é que nas raparigas se inicia s a nivel janior?

Esta pergunta trard respostas muito para além de uma explicacdo cientifica. Em
primeiro lugar, podera ndo existir um ndmero suficiente de jogadoras em Portugal para que se
crie campeonatos competitivos de futebol de 11, onde existem muitas equipas de futebol de 9
gue apenas tém uma a duas suplentes por jogo. De acordo com um estudo realizado pela
Federacéo Portuguesa de Futebol entre abril e junho de 2017, estavam inscritos 140.124 atletas
do sexo masculino e apenas 4.132 atletas do sexo feminino e que atualmente séo cerca de 5.408
no ano de 2020. No entanto, € importante referir que o futebol feminino tem vindo a crescer de
uma forma bastante notéria, em que de 2013 para 2017 existiu, de acordo com um estudo
realizado pela UEFA em 2017, um crescimento de 359% de jogadoras inscritas em Portugal.
Refletindo através deste crescimento, podemos verificar que a adeséo ao futebol feminino tem
sido bastante elevada, 0 que nos leva a pensar que ndo € s6 pelo pequeno numero de praticantes,
mas também pela falta de clubes de formacdo onde as jogadoras poderdo competir,
nomeadamente da zona interior do pais. Desta forma, na época 2017/2018 ainda havia distritos
em Portugal que ndo contavam com equipas de futebol feminino, como o caso de Vila Real, ou
com apenas um clube de futebol, como o caso de Viana do Castelo, Braganca, Beja e Algarve.
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Consequentemente, a competicdo de futebol feminino ainda era bastante escassa, sendo que
nessa epoca desportiva, apenas existiam dois escaldes de formacdo em competicdes
exclusivamente femininas, ou seja sub-15 e sub-19, e por outro lado, ja existiam equipas
femininas de sub-13, mas que eram obrigadas a competir num campeonato misto. Assim, é
urgente criar condi¢cbes para que o futebol feminino cresca da melhor forma, sendo que é
necessario que mais clubes formem equipas femininas, para que haja mais jogadoras a competir
em Portugal e desta forma que se criem escaldes adequados a idade. Com isto, ndo acho que o
futebol de 9 seja adequada ao escaldo junior, no entanto, entendo que pelas razGes apontadas
previamente, ndo possa progredir nesse sentido, uma vez que existem raparigas mais novas que
a idade junior, mas que ndo possam competir num escaldo sub-16, sub-17 ou sub-18.
Atualmente, e existindo ja o futebol de 11 no escaldo sub-19, fard sentido o futebol 9 ainda
existir s6 no escaldo sub-19? Fara sentido que no escaldo de sub-17 ainda seja jogado o futebol

7 a nivel de taca nacional?

Entrando nos contextos das sele¢Bes nacionais e de acordo com a linha de pensamento
anterior, surge a problematica que em todos os escalBes a partir de sub-15, as competicGes da
Selecdo Nacional Portuguesa sdo na variante de futebol 11. No entanto, é importante refletir
acerca de dois pontos que podem ser importantes. O primeiro, em que a Selecdo Nacional
abrange as melhores jogadoras nacionais, e com isto, encontramos muitas jogadoras que ja
jogam futebol de 11 a nivel sénior, ou seja, ja estdo familiarizadas com as dimensdes do campo,
bem com o aumento de nimero de jogadoras e, 0 segundo, em que temos atletas que pela sua
qualidade sdo chamadas as selecbes mais jovens (sub-15, sub-16, ou sub-17) mas que ainda
estdo inseridas no campeonato nacional junior ou até mesmo em campeonatos distritais, onde

o0 primeiro se joga futebol de 9 e o segundo futebol de 7.

Atualmente, com a Liga BPIl e com a 22 divisdo nacional feminina na época de
2019/2020, onde algumas equipas acabaram por criar as suas equipas B para competirem na 22
e 32 divisdo nacional, e dar a algumas jogadoras mais jovens com potencial e talento a
possibilidade de jogarem futebol 11, ndo obstando terem equipas de sub-19 a competir na Liga
feminina de sub-19 de futebol 11 (8 equipas), acabou-se por dar um salto qualitativo nessa
questdo que vinha sendo discutida ha algum tempo. O problema surge destes escaldes para
baixo, perceber se 0 campeonato nacional de futebol 9 ainda faz sentido no escaléo de sub-19,
ou reformular os modelos competitivos de sub-15 e sub-17 a nivel nacional e distrital e

aproximando um pouco daquilo que é a realidade masculina, fara mais sentido.
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Algumas questdes como se até aos sub-15 as raparigas deveriam continuar a jogar com
0s rapazes e de que forma, se os quadros competitivos de sub-15 a sub-19 estdo ajustados, se a
quantidade de jogos por época € suficiente para o seu desenvolvimento, se 0os modelos
competitivos atuais levam a jogos equilibrados ou muito desequilibrados e que ndo potenciem
0 seu desenvolvimento, se as associac¢@es individualmente deveriam organizar e ajustar 0s seus
quadros competitivos ou deveria existir uma base de trabalho para todo o pais. Sdo questdes
que fazem todo o sentido de serem feitas e para que se encontre uma linha orientadora. Todo
este estudo permitiu orientar-nos para o que achamos ser importante num futuro proéximo para
o futebol feminino, criar um modelo de desenvolvimento da atleta desde a base e organizacéo

dos respetivos quadros competitivos, que apresentaremos a nossa proposta no Anexo 7.
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CAPITULO VIII — Consideracdes Finais
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Neste altimo capitulo sdo tecidas algumas consideracdes finais que possam expor
aqueles que foram os aspetos positivos e a melhorar, dentro de uma época de estagio riquissima

a nivel desportivo e pessoal.

8.1. Conclusdes

Apo6s o término da época desportiva e do estagio realizado no futebol feminino do
Sport Lisboa e Benfica, clube que proporcionou um avultado numero de experiéncias e
vivéncias da maxima responsabilidade e transcendéncia, é possivel refletir e retirar conclusdes

sobre todo este processo.

Em primeiro lugar, é necessario salientar o sentido de responsabilidade que o clube
impbe em cada momento e em cada decisdo que toma tendo em vista a potenciacdo dos seus
jogadores, como sdo exemplo a gestdo dos processos de competicédo e de treino onde 0s mesmos
sdo inseridos. Relativamente ao modelo de jogo, é indispensavel referir que este deve assentar
em conceitos, com uma no¢do bem vincada de potenciacdo individual dos jogadores/as,
enquadrado numa perspetiva coletiva. A definicdo e adogcdo de um modelo de jogo € entdo de
importancia extrema uma vez que podera fomentar um desenvolvimento harmonioso dos jovens
jogadores/as, devendo ser elaborado e posto em pratica da forma mais indicada, sendo entdo
um sistema aberto, permitindo aos jogadores/as uma livre tomada de decisdo através da
liberdade e da permissdo ao erro. Relativamente ao processo de treino e a forma como este é
delineado e gerido, surge entdo como consequéncia do modelo de jogo adotado, existindo uma
preocupacdo com o transfere que existe entre ambos. Fica patente também a importancia de um
processo de ensino-aprendizagem sobretudo cognitivo, centrado na compreensdo, através do
jogo como meio de ensino. Com uma aprendizagem baseada em situacdes semelhantes as do
jogo e uma estratégia de manuseamento da complexidade, permitem desenvolver os jovens na
vertente técnica, fisica e psicoldgica em igualdade com os processos de percecdo e tomada de
decisdo.

Em segundo lugar, quanto aos resultados da andlise processo de treino podemos

concluir que durante o periodo Pré-Competitivo:

e Existe uma predominancia na utilizacdo dos MEP. Representaram 54,50% do nosso
volume total de treino neste periodo. Tém grande aproximacao a situacéo real de jogo,
tentando que seja 0 mais contextualizado possivel com aquilo que pretendemos realizar.
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e Os MEPG tém uma percentagem de utilizacdo de 30,70%. Esta percentagem deve-se
aos exercicios de MPB, pois com isto procuramos sempre aprimorar as capacidades
individuais das nossas atletas e procuramos sempre potenciar boas e rapidas decisdes
bem como rapida reacdo a perda da bola, portanto vimos nos exercicios de MPB uma
forma fundamental para potenciar este crescimento individual, que €é crucial na
formacéo.

e Os MPG com 14,80% apresentam o valor mais baixo de utilizacdo. Neste periodo
apenas foram utilizados entre exercicios ou no final do treino, em exercicios de forca e
flexibilidade.

e Os exercicios de manutencao da posse da bola sdo os MEPG mais utilizados. Por vezes
como forma de aquecimento, outras na parte principal do treino.

e Nos MEP existe uma preferéncia para a utilizacdo de exercicios competitivos, seguidos
dos exercicios de finalizacdo, pois era algo muito importante ser trabalhado pois
queriamos ser uma equipa muito forte ofensivamente e com grande capacidade de
finalizacao.

e Ao nivel dos meios e métodos de ensino e treino do SLB, temos os exercicios
competitivos como mais utilizados (grande maioria devido aos jogos de preparacéo)
com cerca de 48,10% no periodo pré-competitivo. A aprendizagem e desenvolvimento
dos principios gerais e especificos do jogo (12,83%) e desenvolver/aperfeicoar

diferentes formas e tipos de remates a diferentes distancias e angulos (13,43%).

Relativamente ao periodo Competitivo:

e Os MEP foram mais uma vez os mais utilizados (52,80%).

e Os MPG tiveram uma ligeira subida de utilizagéo para 17,90%, n&o sendo significativa.

e Os MEPG apesar de ndo serem os mais utilizados tiveram uma elevada percentagem de
utilizacdo (29,30%), derivado a constante aplicacdo de exercicios de MPB, que
privilegiamos bastante ao longo da época.

e Os exercicios competitivos foram os mais utilizados neste periodo. Isto deve-se ao
volume de jogos nédo oficiais e ao facto de estar sempre presente jogos reduzido ou

formais, com a presencga ou ndo de condicionantes, de forma a potenciar as agdes das
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jogadoras em contextos proximos do contexto de jogo. Realizdvamos ainda bastantes

vezes, na Ultima unidade de treino da semana, jogo formal Gr+11x11+Gr.

Comparando os dois periodos podemos verificar que:

e Houve alguma variacdo na percentagem dos métodos utlizados. Apresentando
valores semelhantes ao nivel das grandes familias. MEP 54,50% versus 52,80%,
MEPG 30,70% versus 29,30% e MPG 14,80% versus 17,90%.

e Em ambos os periodos o tipo de exercicio mais utilizado foi o competitivo.

Relativamente aos objetivos competitivos a que nos propusemos para a época
desportiva, e dado que a época terminou em marco de 2020 devido a pandemia, com uma
jornada por disputar ainda da 1° fase do Campeonato Nacional de futebol 9 de sub-19, tinhamos
0S seguintes objetivos:

e Vencedoras da Série E da 12 fase, s6 com vitdrias, ultrapassando os 100 golos e ndo
sofrendo mais do que 5 golos; - eramos atuais lideres da série com 13 jogos e 13
vitdrias, ja tinhamos ultrapassado os 100 golos marcados, sendo que sé na questdo dos
golos sofridos ndo tinhamos atingido os objetivos propostos, pois no momento tinhamos
6 golos sofridos, embora muito razoavel.

e Vencedoras da Zona Sul da 22 fase do Campeonato Nacional; - ndo realizada esta
fase.

e Conquista do Campeonato Nacional de Futebol Feminino sub-19. — N&o terminado.

Relativamente ao Lusitano Ginasio Clube, Futebol, Sad, e apesar de o tempo de estagio
ndo ter sido o que se esperava inicialmente, fruto de tudo aquilo que vivemos numa época
bastante atribulada, e ndo tendo uma base comparativa de tudo o que possa ter sido pré-
competitivo e competitivo, 0s principais objetivos da época da sénior masculina do Lusitano
GC, Futebol, Sad, e visto termo chegado em janeiro de 2020, com a prova a entrar na altura da

22 volta do campeonato nacional de seniores, passavam essencialmente por:
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Competitivos

e Sair da zona de despromocdo, alcancando o 13° lugar (desciam os ultimos 5
classificados); - na altura que foi interrompido o campeonato ocupavamos o 15° lugar a
1 ponto do 13° lugar que nos dava a manutencao.

e Nos 16 jogos em falta para terminar o campeonato, atingir 24 pontos que nos davam
garantias totais da manutencéo, pois na altura a equipa encontrava-se em 17° lugar com
9 pontos na tabela classificativa. — Nos 7 jogos realizados conseguimos 3 vitorias, 1
empate e 3 derrotas, num total de 10 pontos, ligeiramente abaixo dos 15 pontos
apontados para estes 7 jogos. No entanto conseguimos realizar mais pontos neste curto
espaco de tempo que a equipa em todos os restantes jogos da época. Com 9 jogos por
realizar e 27 pontos em disputa, faltavam-nos 14 pontos para 0 nosso objetivo principal
de 24 pontos para a garantia da manutencdo. Acreditdvamos claramente que este

objetivo iria ser alcangado com muito trabalho e dedicacéo.

Psicoldgicos
Relativamente a esta area, para nds além da competitiva, este era o principal ponto

onde o0 nosso trabalho seria mais importante. Definimos como principais objetivos:

e Gerir emocionalmente todo o plantel com as constantes entradas e saidas de
jogadores até ao fecho do mercado;

e Gerir animicamente todo o grupo, para uma ardua tarefa que nos esperava de
alcancar uma manutencdo cada vez mais dificil;

e Motivar e potenciar capacidades e qualidades individuais em prol do coletivo;

Estes foram o0s objetivos mais complicados de alcangar e de obter. Diariamente
viviamos perante a constante possibilidade de alteracdo de atletas, devido ao mercado estar
ainda aberto, e sendo uma equipa gque animicamente estava debilitada, com uma classificacdo
complicada e que vivia sob uma forte tensdo, foi talvez aqui 0 nosso maior desafio. Sabiamos
gue na parte fisica, técnica e tatica, as coisas mais cedo ou mais tarde iriam aparecer, e aquilo
gue eram as nossas ideias para o grupo iriam dar resultado. A parte mental e de fazé-los perceber
que a forca deles estava em cada um deles, e num grupo que apesar de ser curto e algo limitado

tinha que ter um espirito de camaradagem enormissimo, fazendo um pouco jus aquilo que era
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0 nosso lema do clube, “fazer forte, fraca gente”, e foi por esse caminho que os fizemos
caminhar, percebendo que como o povo alentejano, que é visto como fraca gente em muitas das
terminologias culturais, mas que & no fundo séo pessoas que ndo desistem e que vencem as

mais dificeis batalhas da vida.

Quanto ao grau de concretizacdo dos objetivos gerais e especificos definidos no PIE,
penso que foram amplamente cumpridos. Assim sendo, passamos a abordar cada um deles

refletindo naquilo que foi feito para os satisfazer.
Obijetivos gerais de formacao para o estagiario:
Ao nivel do treino/competicédo

o Adaptar e organizar o planeamento do treino em diferentes contextos,
preparando os atletas para a competicdo e desenvolvendo as minhas
competéncias técnicas. - Pela pesquisa elaborada para este relatorio e pelo
contacto com diversos treinadores de diferentes niveis e experiéncias, penso que
foi amplamente cumprido.

o Desenvolver a capacidade de planear, organizar, conduzir e avaliar a
participacdo competitiva das equipas; - Ao nivel do SLB de uma forma mais
informal, participando e ajudando em tudo o que eram as minhas ideias e a
minha experiéncia, ao nivel do Lusitano GC Futebol Sad, de uma forma muito
pratica e propria, pois tratando-se de um desafio de grande complexidade, estas
capacidades de conseguir planear, organizar, estar por dentro da conducdo do
processo foi de facto uma realidade bastante enriquecedora para a minha
formagéo enquanto treinador, sendo um objetivo altamente conseguido.

o Aperfeicoar a capacidade de leitura e percecdo do jogo em diferentes
contextos. — O facto de estar presente em diferentes jogos de formacdo do
futebol feminino ao nivel do futebol 9 e 11, em contextos nacionais e distritais,
contra raparigas e contra rapazes, bem como ao nivel do futebol 11 sénior, numa
realidade de quase profissionalismo, permitiu-me constantemente aperfeicoar a
minha capacidade de ler o jogo, de adequar contextos e realidades distintas, e
conseguir muitas das vezes fazer transferes de ideias e de situagdes ocorridas

Nnos outros contextos para conseguir enquadrar € adaptar no momento que
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precisava em determinado jogo. Foi claramente um objetivo também cumprido
com bastante satisfacao.

Ao nivel da gestao

o Desenvolver as capacidades de liderar, comunicar, conduzir e controlar
atletas em diferentes contextos; - Para mim esta foi uma das areas mais
importantes nesta época. Devido aos diferentes contextos que passei durante a
época, tive de refinar, adaptar e moldar a minha capacidade de lideranca, de
comunicar na minha lingua materna e noutras sempre que necessario, para
conseguir conduzir e controlar grupos diferentes, pois no meu dia-a-dia de
treinos, de manhd estava em contexto quase profissional, com atletas de vérias
nacionalidades, onde queriamos passar a nossa mensagem e que o trabalho fosse
desenvolvido de acordo com 0s nossos parametros, e tendo que durante o dia
mudar o chip para quando estivesse na realidade e contexto do SLB, conseguisse
adaptar novamente estas capacidades para estar dentro da normalidade dentro
dum contexto completamente diferente, e foi um dos objetivos que me deu mais

prazer atingir e cumprir.

Ao nivel educacional/formativo

o Desenvolver a capacidade de ensinar, educar e instruir em diferentes
contextos, na minha lingua materna e noutras linguas; - Neste ponto, foi
muito gratificante, pois ensinar, educar e instruir no futebol feminino e no
futebol sénior masculino em simultdneo durante alguns meses, para mim
enquanto reinador, foi um desafio extremamente exigente mas enriquecedor,
pois permitiu-me evoluir, ser um treinador em constante ajustes e ser perspicaz
no dia-a-dia naquilo que teria de ser o melhor caminho para educar e formar
todos eles. As relages humanas séo desde sempre algo que eu pretendi fomentar
de uma forma positiva. Pelos momentos vividos em conjunto e pelo contacto
vivenciado durante a época, penso que foi possivel estabelecer relacoes
saudaveis com todos os elementos dos clubes e equipas, com muitos pontos
positivos entre elas.

o Estudar, analisar e avaliar todo o processo realizado em diferentes

contextos. — Foi durante a época algo que fui realizando e que permitiu refletir
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também muitos dos dados neste relatorio final, pelo que acabou por ser um
objetivo cumprido dada a quantidade de informacgdo necessaria ser tratada,

analisada e avaliada.

Obijetivos especificos de formacdo para o estagiario:

Definir e programar todo o processo de operacionalizacdo da época desportiva,
tendo em conta todas as necessidades ao nivel de recursos humanos, materiais,
infraestruturas e organizacional, com o objetivo de criar uma forma de jogar;

- Relativamente ao SLB a planificagdo da época quando cheguei j& estava organizada.
No entanto a partir desse momento foi necessaria semana a semana uma constante
atualizacao das estratégias a adotar em funcdo do adversario, ou do tipo de semana, e
semanalmente intervir no processo de perceber a quantidade de recursos humanos e
materiais eram necessarios e que estava disponivel, e de que forma iriamos
operacionalizar os treinos de acordo com 0s objetivos da semana. Relativamente ao
Lusitano GC, Futebol, Sad, a programacdo e operacionalizacdo era feita por nés na
semana antes e entregue a Sad, para preparacdo da semana seguinte, tendo em conta o
adversario, o local do jogo e todos esses pontos necessarios de verificar. Foi um objetivo

que foi cumprido.

Criar uma forma de jogar com base nos pressupostos associados as ideias da
equipa técnica, daquilo que séo as caracteristicas dos jogadores que constituem o
plantel e todos aqueles com potencial para vir a acrescentar qualidade ao plantel,
dos principios que pretendemos implementar no nosso jogar, e de todo o contexto
que envolve, a preparacdo de uma época desportiva, fundamentados nos quatro
pilares essenciais: o clube que representamos, a constituicdo do plantel, o processo
de treino e na obtencdo de uma taxa de rendimento segundo objetivos tracados e
que podem ser ajustados durante a epoca desportiva.- Como referido, no SLB, a
metodologia existe de treino e de jogo ja tem inerente todos estes conceitos e que acima
de tudo, em equipa técnica, semana a semana analisdvamos relativamente ao préximo
JOgo o que poderia ser necessario. Relativamente ao Lusitano GS, Futebol, Sad, quando
cheguei, criei aquilo que era a concecdo e modelo de jogo e 0s principios que queriamos
para a nossa equipa bem como para o clube. Neste caso foi bastante enriquecedor, pois
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tratando-se de uma competicdo extremamente exigente, foi gratificante ter de realizar
esta concecdo de ideias e partilhd-las com toda a estrutura. Foi um objetivo bem

cumprido e que deu enorme satisfacéo realizar.

e Organizar e época desportiva por periodos de tempo, de modo a controlar a
operacionalizacao do processo de treino, através de uma periodiza¢do organizada
e evolutiva. Definindo assim para cada periodo objetivos de modo a melhorar
capacidade de rendimento desportivo dos jogadores e da equipa, de modo a
conseguirem o rendimento méximo. Esse rendimento maximo so6 é possivel se os
jogadores conseguirem um total dominio das acdes técnicas e taticas, uma boa
adaptacdo fisiologica aos esforcos intensos e uma habituacdo as exigéncias
psicoldgicas e emocionais relativamente ao contexto onde estéo inseridos;

- Como referido anteriormente, no SLB este processo ja estava mais definido e avangado
sendo que foram realizados ajustes durante a época. No caso do Lusitano GC, Futebol,
Sad, quando chegamos praticamente foi reorganizar o planeamento e a periodizacéo dos

processos de treino, sendo um objetivo também alcancado.

e Planear, a importancia de um plano de acao forte e com bases sélidas, de modo a
poder construir e desenvolver uma equipa, um grupo, definindo um plano
estratégico que vise potenciar o maximo de eficacia na concretizacao dos objetivos
gue definimos anteriormente, para que consigamos atingir uma taxa de sucesso
elevada de cumprimento; - Principalmente no Lusitano GC, Futebol, Sad, devido a
altura da nossa chegada, e de acordo com todo o panorama, este plano de acdo, esta
planificacdo, esta organizacdo mental de estratégias para tentar alcancar mais
rapidamente e eficazmente a conquista do principal objetivo, que era a manutencao,
assumiu uma importancia fulcral para aquilo que foi 0 meu trabalho. No caso do SLB,
as situacOes ja vinham a ser delineadas desde o inicio da época, com critério,

organizacdo e sempre na procura de atingir todos os objetivos propostos pela estrutura.

e Elaborar planeamentos de unidades de treino e refletir sobre os mesmos em cada
momento da época desportiva; - Foram elaboradas e realizadas muitas unidades de

treino, sendo que em todos os microciclos de ambos os clubes foi sempre feita uma
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reflexd@o sobre as cada uma delas e sobre o microciclo no geral. Neste aspeto o objetivo
também foi alcancado, sendo que este planeamento foi mais forte no Lusitano GC,
Futebol, Sad, devido ao facto de ser o treinador principal, e ter a responsabilidade maior

da situacéo.

e Refletir sobre os jogos dos diferentes contextos a que irei estar exposto, pois
sabendo que a realidade feminina de formacdo sera certamente diferente da
realidade sénior masculina; - Todos o0s jogos realizados nas sub-19 e na equipa sénior
masculina foram alvo de relatério de reflexdo e analise sobre os mesmos. Foi
amplamente conseguido este objetivo e que me permitiu acima de tudo capacitar da
forma de organizar e realizar um relatério de andlise de um jogo, sendo que no total

foram realizados 20 relatorios de jogos.

e Analisar e realizar uma anélise detalhada de pelo menos sete adversarios do
campeonato nacional de seniores, para apresentar aos jogadores, nos jogos a
realizar em casa, na concentragéo para os mesmos. — Visto que ndo conseguimos
realizar todo o campeonato que faltava até ao termino do mesmo, devido a pandemia,
conseguimos, no entanto, realizar quatro das sete analises e apresentacao aos jogadores,
sendo que uma delas fizemos de uma forma mais informal no balneério e as restantes
trés no hotel onde normalmente ficavamos antes do jogo. Foram momentos também de
aprendizagem e de aplicar conhecimentos apreendidos também ao nivel académico para
demonstrar aos jogadores uma forma diferente de analisar e apresentar o adversario.
Este objetivo foi cumprido com relatérios em powerpoint com alguns formatos de video
com analise de adversarios. Penso também aqui ter evoluido bastante, na forma de

apresentar e transmitir as ideias, assim como na utilizagéo de diverso software de apoio.

8.2. Reflexdes

“Ser treinador implica ser lider, gestor, motivador, conselheiro, disciplinador, dominio
do saber/conhecimento, habilidade para ensinar, qualidades proprias, saber criar um

clima de sucesso, entre outros” (Araujo e Henriques, 1999).

Foi uma época repleta de grandes emocOes, de grandes vivéncias e com um
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enriquecimento individual que certamente irdo ficar para sempre na minha memodria.

Nem tudo foram alegrias, nem tudo foram momentos positivos, e foram nos
momentos mais complicados e mais dificeis que aprendemos a valorizar a vida e a valorizar
tudo aquilo que tinhamos de bom e ndo davamos o devido valor. Foi uma época desgastante, a
varios niveis, com muitos quilémetros percorridos, muitos sacrificios, muitas horas dedicadas
a dois clubes, mas sabemos que € nesses momentos que adquirimos forgas para enfrentar as
exigéncias e contrariedades que nos foram aparecendo e que nos permitiram ser cada vez
melhores. Houve dentro das equipas técnicas um excelente espaco de aprendizagem e
solidariedade uns com os outros. Se no Sport Lisboa e Benfica, uma estrutura muito bem
organizada e estruturada permitiu ter sempre as coisas preparadas e para que nada faltasse, no
Lusitano GC, Futebol, Sad, sendo uma estrutura mais profissional no papel, ndo o era na
realidade na pratica, e que vivia de 3 ou 4 pessoas e todo o seu espirito que davam ao clube.
Fazendo esta viagem no tempo, o conhecimento do jogo, a capacidade de decisdo, a capacidade
critica, a inteligéncia, a lideranga, a ambicdo, o caracter, a comunicacao, a disciplina e a
motivacdo do jogador foram fatores que contribuiram em larga escala para 0 meu

desenvolvimento e crescimento como como treinador, mas acima de tudo como ser humano.

Segundo Rosado e Mesquita (2008), treinar deve entdo ser entendido “como fazer
aprender e desenvolver capacidades, ou seja, como um conjunto de a¢des organizadas, dirigida
a finalidade especifica de promover intencionalmente a aprendizagem de alguma coisa por

alguém, com os meios adequados a natureza dessa aprendizagem e desse desenvolvimento”.

Foi uma excelente oportunidade de trabalhar com grupos de atletas de um grande nivel,
tanto a nivel futebolistico como ao nivel pessoal. Por um lado, um grupo de meninas que tinham
como grande objetivo de ser campeds nacionais, fazendo um pleno de vitorias, interligadas
numa cultura de crescimento e evolugdo numa estrutura fortissima e que visa potenciar ao
méaximo todos os atletas, bem como um grupo de homens feitos, de vérias nacionalidades, de
diferentes experiéncias no futebol, uns consagrados, outros a procura do sonho do futebol, é
algo que nos traz constantes desafios, obrigando a uma superacdo diéria. Ajuda-los a aprender
e desenvolver novas capacidades, utilizando estratégias diversas para Sse atingirem

determinados objetivos foi sem divida gratificante.

“Treinar jovens nao ¢ o mesmo que treinar adultos. Para treinar jovens, é necessario ter

motivacao, e ser capaz de estabelecer uma boa relacdo com os jovens, e conhecer os métodos e
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0S meios mais adequados para o seu desenvolvimento”, segundo Pacheco (2001, p 43). E eu
tive esta época que vivenciar algo assim. Por um lado, um grupo de jovens do sexo feminino
de grande qualidade, do melhor que temos em Portugal nestas geracdes, mas que sabia de
antemao que no local onde estava ndo iria faltar nada para o seu crescimento e desenvolvimento.
A parte mais interessante do processo foram as conexdes humanas, o estabelecer de uma base
de confianca e de harmonia e que elas sentissem da minha parte que estava ali para ajuda-las
com a minha sabedoria e com a minha experiéncia. Por outro lado, o tal grupo de homens,
heterogéneos em tudo aquilo que possamos pensar, em busca de um sonho proximo, de um
sustento para a sua vida, pois poucos eram aqueles que nao dependiam s6 do futebol e do seu
trabalho diario. Duas realidades, duas familias, duas viagens no dia-a-dia, mas uma sé paixao,

o futebol.

No que toca aos objetivos que delineei no Plano Individual de Estagio, a capacidade
de comunicacdo em diferentes linguas e em diferentes contextos, a de leitura do jogo em
diferentes contextos, a capacidade de me adaptar rapidamente e delinear objetivos e estratégias,
foi algo que sem davida melhorei bastante. Quanto ao planeamento de treinos, foi sempre da
minha responsabilidade todo o planeamento no Lusitano GC Sad, o que me permitiu evoluir
ainda mais, agora num contexto diferente, do que tinha tido no meu passado recente com

equipas de futebol 7,9 e 11 de formacéo.

No entanto, penso que diariamente sdo aspetos que quero continuar a trabalhar e evoluir
neles, pois um treinador ndo se deve acomodar naquilo que ja fez de bom. Existem sempre
novas formas e novos estimulos para que 0 nosso crescimento enquanto treinadores seja feito
com sustentacdo e grande capacidade de percorrer o caminho que desejamos. Sendo o treino
um processo altamente complexo, no qual interagem distintas variaveis de forma constante e
dindmica, pode considerar-se que, ¢ tal como afirma Macedo (2002), “a forma como o treinador
procede ao manuseamento dessas variaveis e como estabelece a interacao entre elas, condiciona
em grande medida o sucesso do treinador na orientacdo do processo de ensino e de
aprendizagem e concomitantemente nos efeitos produzidos sobre a evolucdo e o rendimento de

atletas e equipas”.

Relativamente aos objetivos especificos julgo que os consegui cumprir, em
praticamente todos os momentos da época. Foram objetivos que iam de encontro as

necessidades definidas pelos objetivos gerais. Ao longo da época participei em acdes de
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formacgdo para treinadores, sendo que inclusivamente organizei atraves da minha vertente
empresarial uma acdo de formacéo para treinadores de 39 horas e 7.8 UC para treinadores de
todos os graus, com o tema “O treinador na pandemia: fases do processo”. Foram varios
treinadores e palestrantes convidados e onde contamos com a presenca de cerca de 30
formandos/treinadores. Um dos moédulos, “A seguranga e higiene no contexto do treino
individual e coletivo — novas abordagens” foi lecionado por mim. Foi algo que me deu bastante
prazer realizar, pois juntei duas das minhas areas, o futebol e a seguranga e higiene no trabalho,
e foi uma acgdo que me deu enorme prazer preparar e organizar e foram sem ddvidas 39 horas
de grande qualidade com pessoas de varios cantos do mundo. Foram acGes de formagédo que me
permitiram aprender bastante com as mesmas, como se pode verificar no programa no Anexo
6.

Quanto a observacao de treinos de outras equipas, fi-lo no Lusitano GC, Futebol, Sad,
com os juniores, mas também em alguns clubes perto da minha area de residéncia ou com
treinadores do meu nucleo de pessoas de longa amizade do futebol. Para além disso, observei
muitos jogos dos mais diferentes niveis e escalBes, pois ao trabalhar no Sport Lisboa e Benfica
consegui ter acesso a diferentes formas de trabalhar e a observar de perto o crescimento de

varias destas equipas ao longo dos seus campeonatos, comparecendo a diversos dos seus jogos.

Quanto ao tema mais literario, continuo a desenvolver as minhas ideias para o livro que
pretendo terminar para o treinador de formacgdo. Um dos capitulos sera certamente o modelo de

desenvolvimento da atleta de futebol que acabei por desenvolver neste relatério de estagio.

Relativamente aos contextos em que estive inserido, destaco sem duvida a enorme
variabilidade de contextos e escaldes, dando-me ferramentas de adaptacéo e conhecimento para
aplicar em projetos futuros. A riqueza destes contextos revela-se nas capacidades que
desenvolvi, apesar da enorme carga horéria realizada, retirei muito proveito das intervencoes

que realizei.

Sou agora mais capaz de analisar de forma rapida e concisa 0 que esta a ocorrer no
jogo. Denotei uma maior evolugéo a partir do momento em que comecei a utilizar a minha
experiéncia e visdo enquanto ex-jogador, com a forma como vejo o futebol e o jogo,
conseguindo ter uma maior abrangéncia de tudo o que se passava no contexto de jogo. A riqueza
do futebol feminino e a dureza do futebol masculino, permitiram-me moldar ainda mais como

um treinador versatil, objetivo, pragmatico e que sabe bem o que quer e precisa para o atingir.
318

Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias | Faculdade de Educacdo Fisica e Desporto



Luis Manuel Torres Ramalho | Relatério Final de Estagio — Epoca Desportiva 2019/2020

Sinto que cada vez mais sou capaz de avaliar o processo de forma a contribuir para o
planeamento da equipa técnica, acrescentando modificagdes ao nivel dos exercicios de treino
quando necessario, consoante as necessidades da equipa ou dos atletas. Espero no futuro
continuar a evoluir ao nivel do processo de treino de maneira a ser cada vez melhor a

proporcionar o desenvolvimento adequado aos atletas.

A juntar a tudo isto, ter o prazer de conviver com varias equipas técnicas de grande
qualidade na mesma época, que me permitiram sempre dialogar, tirar dividas e constatar
opinides. Em todos os momentos da época nos diferentes cendrios, consegui sempre uma
ligacdo muito forte com todas as pessoas, que me permitiu como se costuma dizer, criar
amizades para o resto da vida, e saber que independentemente do caminho de cada um de nés,
seremos sempre amigos e seremos sempre 0s primeiros a falar uns com os outros de futebol.

Sem duvida que numa época complicada, foram os momentos mais importantes.

Pelo contrério, no sentido mais negativo, destaco como ndo poderia deixar de ser, 0
inicio de uma era nova, de pandemia, de medo, de isolamento e que nos fez pensar e questionar
tudo aquilo que sabiamos acerca do desporto e do futebol. O terminar uma época, com treinos
online, uma novidade para todos, e a forma como o iriamos fazer para manter os indices basicos
das atletas para estarem preparadas para voltar a qualquer momento, continuar a exigir delas
motivacdo e capacidade de se manterem ligadas umas as outras e a todos nés, o que seriam 0s

conteddos e dindmicas a implementar, foi sem divida o maior desafio da época.

Sem duvida tempos complicados, dificeis, cinzentos que nos fizeram perceber que
teriamos individualmente cada um de nés dar ainda mais do que ja era nosso apanagio, para
ajudar um grupo fantastico de meninas na sua formagdo. Mas mesmo no meio do menos bom,
surge sempre algo bom, e neste caso a pandemia veio trazer-nos nao sé coisas menos boas, mas
também algo que olhando agora a esta distancia, consigo perceber com mais clareza, foi
certamente uma mais valia para 0 meu futuro enquanto treinador e enquanto ser humano, o
aumentar da minha capacidade de resiliéncia, de lidar com problemas, de me adaptar a
mudancas superando varios obstaculos pelo caminho e sendo capaz de resistir a pressao de tudo
aquilo que se ia passando a nossa volta. E essa licdo, trago-a comigo, pois ser pai de familia
acarreta uma responsabilidade enormissima nos ombros, e que no meio de todo o caos, temos
de ser o porto seguro da familia. E no futebol, foi essa a imagem que tivemos de passar, a de

um porto seguro para as nossas jogadoras e jogadores...
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D2 Desarme 2 3 P5 Concentracdo a <
D3 Intercepgaoc 3 3 P8 Determinagio 4 5
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A17 Langamontos laterals 2 2 Média 36 45
Média 33 39 Média total 33 4.1
——D Sem——y ATRIBUTOS

Data 2020.03.30 @ Baixo @ Médio o Bom o Muito Bom

Adaptado de Caldeira (2018)
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T4 Saida a cruzamentos 4 4 F4 Velocidade 3 3
TS Saida a punhos 3 N FS Agllidade 4 4
Té Entre os postes K s F& Flexibilidade 3 Ky
T7 Reflexos 3 K Media 30 34

T8  Saida da baiiza 3 4 PSICOLOGICOS |
T Um contra um 3 N P1  Tomada decisso 3 K]
TI0 Reposicio com as mios 3 B P2 Velocidade decisio 4 4
T11 Reposiclo com os pés 3 N P3  Antecipacso 3 4
T12 Pontapé longo 2 3 P4 Posicionamento 4 4
T13 Participacso no jogo ofensive 3 K PS Concentracso 3 K
Ti4 Comunicacao 3 - P8  Determinacao 4 4
715 Comando na srea 3 B P77 Imprevisibilidade 3 3
T16 Defesa de gr. Penalidades 3 K P8 Cratividade 3 3
T17 Pontapés de baliza 3 K P9  Frieza 3 4
TI8 Mesitacho (1 Negativo §- Positivo) 3 - P10 Combatividade 4 4
T19 Confianga 3 4 P11 Trabaiho de equips 4 S
T20 Seguranca Transmitids 3 4 P12 Lideranca 3 3
P13  Inteligéncia emocional 3 “
Modia 34 38
Media 31 41 Moaia total 32 40
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3 3 Madia 28 34
s 4 psicorocicos NN
3 4 P1 Tomada decisio 3 3
3 3 P2 Velocidade decisio 3 1
2 3 P3  Antecipagdo 3 3
2 A P4 Posicionamento K] 3
2 3 P5 Concentracao 3 4
2 3 P& Determinacido 3 3
2 3 P7 Imprevisibilidade 3 3
2 3 P8 Criatividade 3 3
3 4 P9 Frieza 3 4
3 4 P10 Combatividade & 3
3 4 P11 Trabalho de equipa 3 4
2 2 P12 Lideranca 2 3
2 2 P13 Inteligéncia emocional a a3
2 2 Média 3.0 33
256 3.1 Média total 28 3.5
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@ Baixo @ Médio o Bom o Muito Bom
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A2 Passe longo 4 5 F2 Forga a 5
A3 Prienairo togue K] 4 F3 Acslenagio K] 4
A4 Recepcio 4 & 4 Velocidade 2 4
As Controlo de bola 4 4 F5 Agilidade a 4
A& Drible 2 4 F6 Flexibilidade 4 4
A7 Cruzamento 3 3 Magia 3.4 4.2

A3 Finalzacao 3 4 PSICOLOGICOS
A3 Colocagso de remate 3 3 P41 Tomada decisdo 4 4
A10 Paotdncia de ramate 3 - P2 Velocidadae decisdo 4 4
A1 Cab cfansi 3 4 P3  Antecipacio 4 4
D1 Cab dalansiy 3 B P4 Posicionamento 4 5
D2 Desarme & 5 PS5 Concentracio q 5
D3  Intercepglio & 5 PG  Detorminagiio 4 5
D4 Cobarturas J £ PT  Mmprevisiilidade 4 3
D& Marcagho 4 4 P Cristividade ] 3
A12 Mobilidade 3 4 Pe  Frieza 4 5
At Desmarcacoes om apoio 3 3 P10 Combatividade 4 5
A14 Desmarcagoos om rotura 3 3 P11 Trabalha ce equipa 4 5
A1G Livres 3 ] P42 Lideranca q F
A1E Cantos 3 3 P43 inteligéncia emocional a 4
AT Lancamentos laterals 3 3 Média 38 4.3
Media 33 38 Madia toeal 3.7 4.0

—( N i ATRIBUTOS

Data 2020.03.30 @ Baixo @ Médio o Bom o Muito Bom

Adaptade de Caldeira (2018)

Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias | Faculdade de Educacdo Fisica e Desporto
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2 & 3 w e
§ FICHA INDIVIDUAL
L 4 R
NOME DATA NASC. ALTURA PESO PREGAS Pt_l)w. INTER.
7 oS 18-2-2004 149 s03 om DIREITO sSus-1¢
avallagso 0-8 avaliagao 0-5
tecnicoricnco NN OCMOCHMC risicos —
AY Passeo curto 3 " F1 Rasisténcla 4 5
A2 Passe longo 4 4 F2 Forga 4 5
A3 Primvairo togue 3 4 F2 Aceleracho 3 4
A4 Recepcado K 4 F4 Velocidade a 2
As Conmirolo de bols 4 4 F5 Agidade 3 4
A& Drible 3 Kl F& Floxbllidade 4 &
A7 Cruzamemto 3 3 Miadia 3.4 4.2
A8 Finakzagdo 4 4 PSICOLOGICOS
As Col CRO O s 3 k) P1  Tomada dacisdo 4 2
A0 Poatincia de remate 3 4 P2 Velocidade decisho 3 4
A1t Cabeceamento ofensivo 4 5 P3  Antecipacio a 4
D1 Cabeccamonto defonsivo 4 =) P4 Posicionamonto 4 4
D2 Desarme 4 4 PS5 Concenmtragao Bl -]
D3  Intercepcho 4 4 PE Determinacio 4 5
D4 Coberturas 4 4 P7 Improvisibilidade 3 3
D5  Marcagso 4 4 P8 Criathvidade 3 3
A12 Wobllidadge 3 4 P9 Frieza 4 5
Af3 Das COGs e ap 3 3 P10 Combatividsde a4 5
AT4 Dasmarcacied s rotura 3 El P11 Trabalho de cquipa 4 5
AIS Livres 3 3 P12 Lideranca 3 3
Af6 Cantos 3 3 P13 Inteligéncis smocional 4 4
AT Langamaentos laterais 3 3 Modia 3.7 4.2
Medin 3.5 38 Media total 3.7 4.0
i I ATRIBUTOS |

Oats 2020.03.30 @ Baixo @ Médio o Bom o Muito Bom

Adaprade de Caldeira (2018)

Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias | Faculdade de Educacdo Fisica e Desporto
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L & & 4 - e
§ FICHA INDIVIDUAL @'

NOME DATA NASC. ALTURA PESO PREGAS PE DOM. INTER.
8 orT 23-1-2002 169.5 54 DIREITO NA

ATRIBUTOS

recmco-tacnco TN MOMEAV Fisicos -
A1 Passe curto K “ F1 Resisténcia 3 “
A2 Passe longo 3 B F2 Forga K} 4
A3 Primwiro toque 4 4 F3 Aceleragio 4 5
A4 Recepcio < 4 F4 Velocidade 4 4
AS Controlo de bola 4 5 FS Agilidade 4 5
AS Drible 4 5 Fé Flexibilidade 3 @
A7 Cruzamento 3 4 Meédia 38 4.4
A8 Finalizagso 4 4 PSICOLOGICOS
AS Colocacao de remate 3 3 P1 Tomada decisao K 4
A10 Poténcia de remate 3 4 P2 Velocidade decisio Bl 4
A11 Cabeceamento ofensivo 3 - P3  Antecipacao 3 4
D1 Cabeceamanto defensivo 3 3 P4 Posicionamento Kl 4
D2 Desarme 2 3 PS5 Concentracdo 4 4
D3 Intercepcio 3 3 P8 Determinacio 4 4
D4 Coberturas 3 3 P7 Imprevisiblliidade K 4
DS Marcacao 3 3 P8 Criatividade 4 s
A12 Mobilidade Kl 5 P9 Frieza 3 4
A13 Desmarcagdes em apolo 4 4 P10 Combatividade 3 4
Al4 Desmarcagdes em rotura N 5 P11 Trabalho de equipa 3 “
A1S Livres 3 3 P12 Lideranga 3 3
A6 Cantos 3 3 P13  Inteligéncia emocional 3 N
AT Lancamontos latorais 3 3

Modia 34 38

—iN) N ATRIBUTOS |

Al

pr1Pi2s A2 4y
— ~. A4

P10

Data 2020.03.30 @ Baixo @ Medio o Bom o Muito Bom

Adaptado de Caldeira (2018)

Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias | Faculdade de Educacdo Fisica e Desporto
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b - %W
FICHA INDIVIDUAL
] ;
NOME DATA NASC. ALTURA v - INTER.
10 ¢ 30-9-2003 162 nmrn o e suB-18
- e Wt —
. e e , * ", .
avaliacio 0-5 | s =" o :
TECNICO-TACTICO T - — TR
(SR Poun cunto S e e
A2 Passeionga 9 —— I
A3 Primaira toque 0 e Yt
A4 Recepciio = — " ——
A5  Controlo de bola e o mmes
s orave 5= BT
AT Cruzameonto Rlesmn ' * -
Al Finakzagido Sp—
A3 Colocagda de mmata

ATD Potdncia de remate

Al Cabecwamento ofensivo
D1 Cabececamento defonsivo
D2 Desarme

D3  Intercepcho

D4 Coborturas

DS Marcagao

A12 Mob#idade

A13 Desmarcagdaes em apoio

LW W AR WY ERE LWL RESESLSLEESDL e

Ald Deamarcacdes sm rotura e e 17 o >
AtS Livres P12 Liderancas 3
AtS Cantos 13  Inteligéncia emocional 3
AL7 Langamantas laterais Madia 31

Dwevssnonmweeosaeossoesea

ww
bbuw&v&bhuh.bb&

@
»

Meacka total 35

—| T |

HIN ATRIBUTOS |

Data 2020.03.30 @ Baixo @ Médio o Bom o Muito Bom

Adaprade de Caldelra (2018)

Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias | Faculdade de Educacdo Fisica e Desporto
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* & ¥

1

BEZRRREBR2

>
o

1

2
-

aRER2

avaliagado 0-5

TECNICO-TACTICO
Passe curto
Passe longo
Primeiro togue
Recepcdo
Controlo de bola
Drible
Cruzamento
Finallzacao
Colocagdo de remate
Poténcla de remate

Cab b £

Cabeceamento defensivo
Desarme
Intercepcao
Coberturas
Marcacdo
Mobilidade
D ¢Oes em ap
Desmarcacgdes em rotura
Livres

Cantos

Lancamentos laterais

DATA NASC.
IS 13.8-2001

FICHA INDIVIDUAL

ALTURA
167

PESO

466
ATRIBUTOS
- POSICAO

MOIAV.

WWwNWWWWWWLDNNGWWEWeWwew

T3

F5
Fé

233232382

P10
P11
P12
P13

WWwNWLWLWWWWLNONN WL WA LD WM

PE DOM.
DIREITO

PREGAS
115

avaliagdo 0-5
Fisicos
Resisténcia
Forga
Aceleracao
Velocidade
Agllldade
Flexibilidade
Média
PSICOLOGICOS
Tomada decisio
Velocidade decisdo
Anteclpacio
Posicionamento
Concentracdo
Determinagio
Imprevisibilidade
Criatividade
Frieza
Combatividade
Trabalho de equipa
Lideranga
Inteligéncia emocional
Meédia

= W X

NA
3 3
3 3
3 3
3 3
3 3
- 4

3.2 3.2

——

3 3
3 3
3 3
3 4
3 3
3 4
3 3
3 3
3 4
3 4
3 4
3 4
3 3

3.0 35

Data

2020.03.30

Adaptado de Caldeira (2018)

Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias | Faculdade de Educacdo Fisica e Desporto
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Luis Manuel Torres Ramalho | Relatério Final de Estagio — Epoca Desportiva 2019/2020

% FICHA INDIVIDUAL %
NOME DATA NASC. ALTURA PESO PREGAS PE DOM, INTER.
12 =~ 24-4-2004 159 §9.5 14 DIREITO NA
ATRIBUTOS
avallagao 0-5  POSICAO avaliacao 0-5
recncotAcnico  EEUNNEENNE  oc risicos
A1 Passe curto 3 E F1 Resisténcia S -
A2 Passe longo 3 4 F2 Forga 3 R
A3 Primeiro toque 3 B F3 Aceleracio 3 3
A4 Recepcho B N F4 Velocidade 3 3
AS Controlo de bola 3 Bl FS Agllidade 3 N
AS Drible 2 3 F& Flexibilidade Kl Kl
A7 Cruzamento 3 3 Media 3.2 36
A8  Finalizagdo 2 3 PSICOLOGICOS . 00 |
A9 Colocacao de remate 2 3 P1  Tomada decisao 3 3
A10 Poténcia de remate 3 3 P2 Velocidade decisio 3 3
A11 Cabecsamento ofensivo 3 3 P3 Antecipacio 3 Bl
D1 Cab ento dofensi 3 - P4 Posicionamento 3 -
D2 Desarme 3 4 PS5 Concentracio 3 4
D3  Intercepcio 3 K P6 Determinacao 4 K
D4 Cobernuras 3 Bl P7  imprevisibllidade 3 3
DS Marcacho - i P8 Criatividade 2 3
A12 Mobilidade 3 N P9 Frieza 3 3
A13 Desmarcacdes em apoio 3 3 P10 Combatividade 4 a
A14 Desmarcagbes em rotura 2 2 P11 Trabaiho de equipa 4 El
A1S Livres 2 2 P12 Lideranca 3 3
A16 Cantos 2 3 P13  Imeligéncia emocional 3 3
A17 Lancamentos laterals 3 3
Meédia 28 34

Data 2020.03.30 @ Baixo

Adaprado de Caldeira (2018)

11
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% FICHA INDIVIDUAL

- NOME DATA NASC. ALTURA PESO PREGAS PE DOM. INTER.

13 s 14-1.2004 157.7 52 88 DIREITO NA
avaliacio 0-5 avaliacio 0-5
TECNICO-TACTICO 1NI Fisicos s - |
A1 Passe curto 3 4 F1 Resisténcia 3 4
A2 Passe longo 3 q F2 Forga 3 1
A3 Primeiro toque 3 4 F3 Aceleracdo 3 4
A4 Recepcao 3 4 F4 Velocidade 3 4
A5 Controlo de bola 3 1 F5 Agilidade q 1
A8 Dribla 3 4 F6 Flexibilidada 4 a4
A7 Cruzamento 3 3 Média 3.4 4.0
A8 Finalizagio 3 3 PSICOLOGICOS
A9 Colocacio de remate 3 4 Pt Tomada decisio 3 Bl
A10 Poténcia de romate 3 4 P2 Velocidade decisio a 4
A11 Cabeceamento ofensivo 3 3 P3 Anteclpagao 4 q
D1 Cabeceamento defensivo 3 3 P4 Posicionamento “ Bl
D2 Desarme 3 4 P5 Concentragao 3 1
D3 Intercepcao 3 B P6é Determinacio 4 5
D4 Coberturas 3 4 P7 Imprevisibilidade k! a4
D& Marcacao 3 4 P8 Criatividade a 4
A12 Mobilidade 3 4 P9 Frieza 3 1
A13 Desmarcacdes em apolo 3 4 P10 Combatividade a 4
A14 Desmarcacdes em rotura 3 4 P11 Trabalho de equipa = 5
A15 Livres 3 4 P12 Lideranca 3 3
A16 Cantos 3 3 P13 Inteligéncia emocional q 4
A17  Lancamentos |aterais 3 3 Media 35 4.1
Modia 3.0 3.7 Média total 3.5 3.9

K ATRIBUTOS |

— | N |

Data 2020.03.30 @ Balxo @ Médio o Bom o Muito Bom

Adaptado de Caldeira (2018)

Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias | Faculdade de Educacdo Fisica e Desporto
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Luis Manuel Torres Ramalho | Relatério Final de Estagio — Epoca Desportiva 2019/2020

L B W Je dr

FICHA INDIVIDUAL o <
INTER

NOME DATA NASC, ALTURA PESO PREGAS PE DOM.
14 was 3.6.2004 158 50 79 ESQUERDO SUB-18
ATRIBUTOS
avaliacio 0-5  POSICAD avaliacio 05
TECNICO-TACTICO TN wvcav Fisicos

A1 Passe curto 4 S F1 Resisténcia A 4
A2 Passe longo 4 4 F2 Forga 1 4
A3 Primeiro toque Bl 5 F3 Aceleragdo Rl 5
A4 Recepcho 4 5 F4 Velocidade 4 4
A5 Controlo de bola q S F5 Agilidade 4 q
A6 Drible 4 5 F6 Flexibllidade 4 4
A7 Cruzamento 4 ) Média 4.0 42
AS Finalizacio 4 4 PSICOLOGICOS INI
A9 Colocagio de remate 4 S P1  Tomada decisio 4 5
A10 Poténcia de remate 4 4 P2 Velocidade decisio 4 5
A11 Cabeceamento ofensivo 3 3 P3 Antacipagao 4 q
D1 Cabeceamento defensivo 3 3 P4 Posicionamento 4 4
D2 Desarmeo 3 q P5 Concentragao 3 1
D3 Intercepcdo 3 4 P6 Determinacio 3 4
D4 Coberturas 4 4 P7 Imprevisibilidade 4 5
08 Marcacao 3 4 P8 Criatividade 4 19
A12 Mobilidade 4 S P9 Frieza 4 q
A13 Desmarcacdes em apoio 3 4 P10 Combatividade 4 4
A14 Desmarcacdes em rotura - 5 P11 Trabalho de equipa 4 5
A15 Livres 3 4 P12 Liderancs 3 3
A168 Cantos 3 4 P13 Intaligincia emocional 3 R
A17  Lancamentos laterais 3 3 Média 3.7 43

Maodia 3.6 43 Média total 38 4.2
—iNl il ATRIBUTOS |

Data 2020.03.30 @ Baixo @ Médio o

Adaptado de Caldeira (2018)

Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias | Faculdade de Educacdo Fisica e Desporto
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Luis Manuel Torres Ramalho | Relatério Final de Estagio — Epoca Desportiva 2019/2020

NOME DATA NASC.
15 wm 10.5.2003

avaliacdo 0-5

TECNICO-TACTICO
A1 Passe curto
A2 Passe longo
A3 Primeiro toque
A4 Recepgio
A5 Controlo de bola
A6 Drible
A7 Cruzamento

A8 Finalizacio
A9 Col gio do
A10 Poténcia de remato
A11 Cabe to of i
D1 Cabeceamento defensivo
D2 Desarme
03  Intercepcdo
D4
DS

Coberturas

Marcacao
A12Z Mobliidade
A13 Desmarcacdes em apolo
A14 Desmarcacdes em roturs
A15 Livres
A16 Cantos
A17 Lancamentos latergis

R
FICHA INDIVIDUAL
= . ':‘-‘
ALTURA PESO PREGAS PE DOM. INTER.
155 598 141 DIREITO SuUB-17
ATRIBUTOS
T MCIAV Fisicos |
a 5 F1 Resisténcia 4 S
4 s F2 Forga 4 S
4 5 F3 Aceleracio 4 5
4 5 Fa Velocidade 4 4
4 s F5 Agllidade 4 4
4 5 F& Flaxiblliidade 4 4
q s Madia 40 4.4
s s PsicoLoGIcoS
a 5 P1 Tomada decisdo “ 5
4 4 P2 Velocidade deciaso 4 5
3 3 P3 Antecipacaoc 4 4
3 3 P4 Posicionamento 4 S
q 4 PS Concentragio 4 4
- 4 P& Determinacdo 4 4
4 4 P7 Imprevisibildade 4 5
4 4 P8 Criatividade 4 5
a 5 P8 Frweza 4 4
q S P10 Combatividade 4 4
3 - P11 Trabalho de equipa 4 5
4 4 P12 Lideranga 3 4
R 1 P13 Inteligéncia emocional 3 S
3 3 Madia 38 4.5
38 4.4 Madia total 39 43

Data 2020.03.30

Adaptade de Caldeira (2018)

Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias | Faculdade de Educacdo Fisica e Desporto
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Luis Manuel Torres Ramalho | Relatério Final de Estagio — Epoca Desportiva 2019/2020

* W W * W W

p- -4 FICHA INDIVIDUAL %
% ]

NOME DATA NASC. ALTURA PESO PREGAS PE DOM. INTER.
16 wam 10-5-2001 164 70.3 103 ESQUERDO NA
avaliacdo 0-§ F avaliacio 05
recncoracnco NN Fisicos

T1 Jogo de maocs 4 S F1 Rasisténcia 3 1
T2 Jogo de pas 4 4 F2 Forga 4 s
T3 Jogo aéreo 4 5 F3 Aceleragio 3 4
T4 Saida a cruzamentos 4 5 F4 Velocidade 3 3
T5 Salda a punhos 4 5 FS Agllidade 4 3
Té Entre os postes 4 5 F& Flexibllidade 4 4

¥7 Reflaxos 3 4 Média 3.6 42

T8  Saida da baliza 4 5 PSICOLOGICOS . |

T9 Um contra um 3 4 P1 Tomada decisio 4 5
T10 Reposicio com 88 maocs 3 4 P2 Velocidade decisio 4 5
T11 Reposicio com os pés 3 4 P3  Antecipacac 4 4
T12 Pontapé longo 3 4 P4 Posicionamento 4 s
T13 Participagac no jogo ofensh 3 4 P5 Concentracac 4 1
T14 Comunicacdo 3 4 P6 Determinacio 4 4
T15 Comando na area 3 < P7 Imprevisibilidade 4 B
T16 Defesa de gr. Penalidades 3 4 P8 Criatividade 4 4
T17 Pontapés de ballza 4 5 P9  Frieza 4 s
T18 Hositacso |1 -Negativo §- Positiv 3 41 P10 Combatividada 1 1
T19 Confianga 4 4 P11 Trabalho de equipa 4 5
T20 Seguranga Transmitida 4 5 P12 Lideranga ] 4
P13 Inteligéncia emocional 4 4

Madla 4.0 4.4

Maodia 3.5 44 Média total 38 43

NI

FiN ATRIBUTOS ||

Data 2020.03.30

Adaptade de Caldeira (2018)

Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias | Faculdade de Educacdo Fisica e Desporto
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% FICHA INDIVIDUAL
NOME DATA NASC. ALTURA PESO PREGAS PE DOM.
17 we 22-3-2002 165 518 88 DIREITO
ATRIBUTOS
avaliagdo 0-8 ~ POSICAO avaliagdo 0-8
TECNICO-TACTICO AV Fisicos
Al  Passe curto 3 3 F1  Resisténcia
A2 Passe longo 3 3 F2 Forga
A3  Primelro toque a 4 F3 Aceleracao
A4 Rocopcdo 3 3 F4 Velocidade
A5 Controlo de bola 3 4 FS Agllidade
A8 Drible 3 1 F6 Flexibilidade
A7 Cruzamento 3 3 Média
AB  Finalizacso 3 4 PSICOLOGICOS
A9 Colocaclo de remate 3 4 P1  Tomada deciséo
A10 Poténcla de remate 3 3 P2 Velocidade decisso
A1l Cabeceamento ofensivo 3 3 P33  Antecipacio
D1  Cabeceamento defensivo 3 3 P4 Posiclonamento
D2 Desarmeo 3 3 PS5 Concentragio
D3 Intercepcho 3 3 P8 Determinacho
D4 Coberturas 3 3 P7  Imprevisiblliidade
DS Marcagio 3 3 P8 Criatividade
A12 Moblilidade 3 4 P9 Frieza
A13 Desmarcagdes em apolo 3 1 P10 Combatividade
A4 Desmarcagoes om roturs 3 4 P11 Trabalho de equipa
A1S Livres 2 3 P12 Lideranca
A18 Cantos 2 3 P13  Inteligéncia emocional
A17  Langamentos laterals 2 3 Madia
Meédia 29 34 Média total
N AN ATRIBUTOS

2020.03.30

Adaptado de Caldeira (2018)

INTER.
SUB-1§
3 ot
2 3
K} 4
3 4
3 El
< 4
3.0 38
INI
2 3
3 3
3 4
3 4
3 4
3 a4
2 3
2 3
3 4
3 1
K 5
2 2
2 2
27 35
3.2 3.6

@ Baixo @ Médio o Bom o Muito Bom

Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias | Faculdade de Educacdo Fisica e Desporto
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Luis Manuel Torres Ramalho | Relatério Final de Estagio — Epoca Desportiva 2019/2020

EEARBRBRX

A10
A1

a28R%T

A2
A13
Al4
A1S
A1s
AT

avaliagac 05

TECNICO-TACTICO
Passe curto
Passe longo
Primalro toque
Recepgao
Controlo de bola
Drible
Cruzamemo
Finallzacao
Colocagio de remate
Poténcia de remate
Cabeceamento ofensivo
Cabe to defensih

DATA NASC.
12-9-2003

Desarme

Intercepcac

Coberturas

Marcacao

Mobilidade
Desmarcagoes em apoio
Desmarcagoes em rotura
Livres

Cantos

Lancamentos |aterals

FICHA INDIVIDUAL

ALTURA PESO PREGAS PE DOM.
163.5 59.6 101 DIREITO

avaliagao 05
Fisicos INI
3 4 F1 Resisténcla a 4
3 < F2 Forga 4 5
3 4 F3 Acsaleracao B &
3 4 F4 Velocidade 3 4
3 4 F5 Agilidade 3 B
3 4 F6 Flexibilidade a Rl
3 3 Madia 3.6 4.4
3 4 PSICOLOGICOS [
3 4 P1  Tomada decisdo a 4
3 4 P2 Velocidade decisio 3 1
3 4 P3 Antecipagdo 3 4
3 3 P4 Posicionamento a 4
3 4 Ps Concentracao 3 4
3 3 P8 Determinagio 3 3
3 3 P7 Imprevisibilidade 3 3
3 3 P8 Criatividade 3 3
3 4 P9 Frieza 3 4
3 4 P10 Combatividade a 4
3 4 P11 Trabalho de equipa 3 q
3 3 P12 Lideranca 3 3
3 3 P13  Inteligéncia emocional Kl 3
3 3 Média 3.0 3.6
3.0 3.6 Média total 33 38

Data 2020.03.30

Adaptado de Caldeira (2018)

@ Baixo @ Médio o Bom o Muito Bom

Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias | Faculdade de Educacdo Fisica e Desporto

17



Luis Manuel Torres Ramalho | Relatério Final de Estagio — Epoca Desportiva 2019/2020

A2

avaliacso 0-5

TECNICO-TACTICO
FPasse curto
Passe longo
Primaira toque
Recepcio
Controlo de bola
Dnble
Cruzamento
Finafizacdo
Caolocagha de remata
Potdncia de remate
Cabecesmento ofensivo
Cabeceamento defensive
Desarme
Intercopeho
Coberturas
Marcagao
Mobdidade
Dasmarcacdaes em apoio
Déeamarcagies em rotura
Livres
Cantos
L tas la

L

w1

Data 2020.03.30

Adaprado de Caldeira (2018)

Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias | Faculdade de Educacdo Fisica e Desporto

DATA NASC.
17-1-2004

FE e e T

FICHA INDIVIDUAL

ALTURA

LU WA LA LDL AL SADL AL sLs e

snrdnz

23333332332

23
e

PREGAS PE DOM.
74 DIREITO

_avalkacso 0.8
Fisicos
Rasisténcia
Forga
Acalaracia
Velocidade
Agilidade
Flexibilidade
Madia
PSICOLOGICOS
Tomada decisio
Velocidade decisda
Antecipacic
Posicionameonto
Concentragao
Doterminacio
Improvisibilidade
Criattvidade
Frieza
Combatividade
Trabaiho do cquipa
Liclerancs
Inteligéncia omocional
Modia
Mécka total

rxw
< (‘;}
INTER.
NA
LT —
a 5
4 4
- 5
- 5
4 5
& <
4.0 4.6
]
- £
3 <
3 4
3 4
- 4
4 4
3 4
3 <
3 <
a 5
“ 5
3 3
4 4
35 4.1
36 4.0

18
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T

=

20

dadaddazdaz

Ti0
Ti1
T12
Ti3
T4
T1S
Ti6
aks
T8
T19
T20

MD 23-5-200

avaliagao 0-5
TECNICO-TACTICO

Jogo de maos
Jogo de pés
Jogo adreo
Saida a cruzamantos
Saida a punhos
Entre os postes
Reflexos
Saida da ballza
Um contra um
Reposigio com as maos
Reposicio com os pés
Pontapé longo
Participacdo no jogo ofensiv
Comunicagac
Comando nas drea
Defesa de gr. Penalidades
Pontapés de baliza
Hesltacho (1 -Negativo 5- Positiv
Confianga
Seguranca Transmitida

s [P — N

Data 2020.03.30 @ Baixo @ Médio o Bom o Muito Bom

Adaptado de Caldeira (2018)

DATA NASC.

O

ol e OUYND WU REeED SRR

3.3

FICHA INDIVIDUAL

ALTURA PESO
50

a F1
4 F2
4 F3
4 F4
o Fs
S5 F6
4
)
4 P
4 P2
4 P3
4 P4
4 Ps
4 Pé
4 P7
4 P8
B P3
4 P10
4 P11
4 P12
P13
4.2
ATRIBUTOS

w
4
PREGAS PE DOM. INTER.
99 ESQUERDO NA
avaliagio 05
Fisicos |
Resisténcla 4 s
Forca 4 4
Aceleracao 4 5
Velocidade 1 S
Agilidade 3 5
Flexibilidade 4 4
Média 4.0 4.6
PSICOLOGICOS
Tomada decisio 4 4
Velocidade decisio 3 4
Antecipacao 3 4
Posiclionamento a 4
Concentracao 4 4
Determinacio 4 4
Improvisibilidade 3 4
Criatividade 35 1
Frieza a 4
Combatividade 4 5
Trabalho de equipa E s
Lideranca 3 4
inteligéncia emocional 4 1
Média 3.5 4.2
Madia total 36 4.1

19
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FICHA INDIVIDUAL
DATA NASC. ALTURA PESO PREGAS PE DOM.
&£-5.2004 181 54 140 DIREITO
ATRIBUTOS
avaliacdo 0-5  POSICAO avaliaciio 0-5
TECNICO-TACTICO [ oc/mocmc Fisicos
A1 Passe curto 4 S F1 Resisténcia 1 )
A2 Passe longo q 4 F2 Forga 3 q
A3 Primeiro toque El El F3 Aceleracdo 3 4
A4 Recepcao 4 5 F4 Velocidade 4 4
A5 Controlo de bola q4 4 F5 Agllidade 4 S
AS Drible 3 4 F6 Fiaxibilidade 4 4
A7 Cruzamento 3 4 Meadia 36 42
AS Finalizaclio 3 4 PSICOLOGICOS . |
A9 Colocagio do remate 3 4 P1 Tomada decisio q 3
A10 Poténcia de remato 3 4 P2 Velocidade decisdo 4 4
A11 Cabeceamento ofensivo 3 4 P3 Antecipacao 4 5
D1  Cabeceamento defensivo 3 4 P4 Posicionamento a 5
D2 Desarme 3 4 P5 Concentragao 4 4
D3  Intercepcdo 4 5 P6é Determinacio 4 4
D4 Coberturas 4 5 P7 Imprevisibilidade a 4
D5 Marcacao 4 5 P8 Criatividade 3 4
A12 Mobllidade 3 4 P8 Frieza 4 5
A13 Desmarcacdes em apoio 3 4 P10 Combatividade 4 5
A14 Desmarcacdes em rotura 3 3 P11 Trabalho de equipa - 5
A15 Livres 3 3 P12 Lideranca 4 5
A16 Cantos 3 3 P13 Intaligéncia emocional 1 4
A17 Lancamentos laterais 3 3 Madia 38 4.5
Média 34 4.0 Média total 3.7 42

INI

FiN ATRIBUTOS

Data 2020.03.30 @ Baixo © Médio

Adaptade de Caldeira (2018)
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e w Lk R
§ FICHA INDIVIDUAL §

NOME DATA NASC. ALTURA PESO PREGAS PE DOM, INTER.
22 o ’:;; 140 54 137 ESQUERDO NA

ATRIBUTOS
avaliacho 0-5 'S ) avaliscso 0-8

TECNICO-TACTICO DC/ME FiSICOS . |
Al Passe curto 3 a F1  Rosisténcia 3 4
A2 Passe longo 4 4 F2 Forca 3 K
A) Primeiro logque 4 4 F3  Aceleracso 3 4
A Recepcao 3 4 F4  Velockdade 3 4
AS  Controlo de bola 3 B FS  Agllidade 4 4
A8 Drible 3 3 Fé Flexibliidade 4 K
AY Cruzamento 3 3 Media 34 40
A8 Finaltzacdo 3 3 PSICOLOGICOS I 0 |
Ad  Colocacso de remate 3 3 P11 Tomada decisdo 3 N
A10 Poténcia de remate 3 4 P2 Velockdade decisso b} 4
A11 Cabeceamento ofensivo 3 4 P3  Amecipacio 3 4
01  Cabeceamento defensivo 4 4 P4 Posicionamento 4 4
D2 Desarme 3 4 PSs Concentragio 4 4
D3 Intercepcho 4 4 P6 Deotorminacho 4 4
D4 Coberturas 4 - P7  imprevisibilidade 3 4
DS Marcacho 3 4 P8 Criatividade 3 3
A12 Mobilidade 3 4 P8 Friema K 4
A13 Desmarcacbes om apoio 3 4 P10 Combatividade 4 S5
A4 DesmarcacOes em roturs 3 3 P11 Trabaiho de equipa 4 5
A1S Livres 3 3 P12 Lideranca 3 R
A6 Cantos 3 3 P13 Inteligincia emocional Kl Kl
AT Lancamaentos laterais 3 3 Media 35 41

Média 32 37 Meodia total 38 39

el c—r ATRIBUTOS

P2 A2
p11 P2 —
e e &

e AL
Y AW
A6

i
-
-/

A

Oata 2020.03.30 @m @wao °som Oumm

Adaptado de Caldeira (2018)
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NOME DATA NASC.

23 v 30-10-

2003

aveliacao 0-5
TECNICO-TACTICO
Passe curto
Passa longo
Primeiro togue
Recepcao
Controlo de bola
Drible
Cruzamento
Finalizagao
Colocacdo de remate
Poténcia de remate
Cabeceamento ofensivo
Cabeceamento defensivo
Desarme
Intercepcio
Coberturas
Marcacio
A12 Mobilidade
A13 Desmarcac0oes em apolo
A14 Desmarcagoes om rotura
A15 Uvres
A16 Cantos
A17 Langamentos latarais
Média

TEZBERERE

2
=)

ggggez

e || —1 N

Data 2020.03.30

Adaptado de Caldeira (2018)

- ®x W
FICHA INDIVIDUAL
8 o
ALTURA PESO PREGAS PE DOM. INTER.
17 45 104 DIREITO NA
ATRIBUTOS A
POSICAO avaliscdo 05
DoME Fisicos L
3 4 F1 Resisténcia 4 4
3 4 F2 Forga 4 3
3 4 F3 Aceleracdo 4 5
3 4 F4 Velocidade 3 4
3 4 F5  Agilidade 3 4
3 3 F6 Flexibilidade 4 4
3 3 Media 3.6 44
s 3 PsicoLOGICOS
3 3 P1 Tomada decisdo 3 &
3 4 P2 Velocldade decisdo 3 4
4 4 P3 Antecipagao 3 4
4 4 P4 Posiclonamento 4 4
4 “+ P5 Concentragio q 4
4 4 PE Determinacado 4 4
4 4 P7 Imprevisibiidade 3 3
4 4 P2 Criatividade 3 3
3 3 P9 Frieza 3 4
3 3 P10 Combatividade 4 5
3 3 P11 Trabalho de equipa 4 A
3 3 P12 Lideranga 3 3
3 3 P13 Intefigéncia emocional 3 3
Kl 3 Média 34 38
3.3 35 Média total 3.8 38

ATRIBUTOS

@ Baixo @ Médio o Bom o Muito Bom
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o e &

%g 7

24

s |[\] | e—

* e &,
FICHA INDIVIDUAL
& 4
NOME DATA NASC. ALTURA PESO PREGAS PE DOM. INTER.
s 12.8.2004 DIREITO SuB-15
avaliacio 05  POSICAD avaliacio 05
TECNICO-TACTICO B A Fisicos INI
Passe curto 3 3 F1 Resisténcia 3 a4
Passe longo 3 3 Forga 4 S
Primeiro toque 3 4 F3 Aceleracdo B 4
Recepcao 3 3 F4 Velocidade a 4
Controlo de bola 3 4 F5 Agilidade 3 1
Drible 3 3 F§ Flexibllidade 3 4
Cruzamento 3 3 Media 34 4.2
Finslizacio a 4 PSICOLOGICOS s 00 |
Colocagiio de remate 3 4 P1 Tomada decisio a 3
Poténcia de remate 4 4 P2 Velocidade decisio a 3
Cabeceamento ofensivo 2 3 P3 Antecipagao 3 1
Cabeceamento defensivo 2 3 P4 Posicionamento 3 4
Desarme 3 3 P5 Concentragao 3 4
Intercepcio 3 3 P6é Determinacio 3 4
Coberturas 2 3 P7 Imprevisibilidade a 3
Marcacao 2 K P8 Criatividade 2 3
Mobllidade 3 4 P9 Frieza 3 a4
Desmarcacdes em apolo 3 4 P10 Combatividade 3 4
Desmarcacdes em rotura 3 + P11 Trabalho de equipa 4 5
Livres 3 3 P12 Lideranca 2 3
Cantos 3 3 P13 Intaligéncia emocional 2 3
Lancamentos laterais 3 3 Madia 28 36
Modia 29 34 Média total 29 3.7

Data 2020.03.30

Adaptado de Caldeira (2018)
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TECNICO-TATICO FISICOS PSICOLOGICOS MEDIA FINAL

LR ATLETA LR ATLETA LR ATLETA LR ATLETA

N° ID PosicdonaEquipa INI FIN INI FIN INI FIN INI FIN INI FIN INI FIN INI FIN INl FIN

1 Aawm DEMIM MO 268 338 359 400 268 520 300 36T 308 36T 360 423 297 327 345 3T
2 A0 MDMOMEAVA 336 405 227 350 3 400 233 350 346 431 269 369 328 A2 243 3
3 BN MDMOMEAVA 332 391 318 345 340 440 367 383 362 446 400 438 331 402 362 3R
4 Bp GR LI0 405 270 340 300 340 283 38 338 385 269 1S4 6 397 174 348
5 tm MINAN 1S5 A 258 350 M0 340 360 360 300 33 53S0 400 288 348 320 360
¢ CLM  DOMPOMC 327 381 241 3500 340 420 200 3560 385 431 308 400 3TI 404 250 367
7T s DOMBDOMC J45  3B6 32T 409 J40 420 33 41T 369 405 331 423 3T 401 330 406
8 or MD/ME/AY 336 38 343 300 380 440 333 283 354 4 292 262 33 34 3 282

9 N MDOIME /AN 377 434 305 345 40 420 3T 36T A6 43 3 362 382 415 307 5Ss

10 0 MIVAE 332 Jed 341 359 A% 440 333 3% 308 392 392 346 34T B3NS 15 3s2
| § B L MINAVA 286 305 301 409 320 320 35S0 36T A0 346 400 431 329 AS0 3s0 4m
12 N De 282 341 32} 405 320 360 31T 41T 323 3M 308 385 335 365 M6 402
13 LS MCIAY 300 373 327 400 340 400 333 433 346 468 U5 423 349 393 M4B 441
14 Mas MOUAN 38 4 400 420 XU | EA R
15 MM MCIAY 32 436 4 4 385 4SS 3 43
16 h:;‘ GR 350 440 340 415 360 420 300 417 400 438 362 438 383 426 2M 42
17 MP AV 286 336 e 380 269 346 319 36l

IR MAP MIME/AY 00 et 341 386 360 440 2S00 383 A0 362 331 3MS A3 A0S d41 0 388

19 ws MIDME 332 400 295 395 400 460 300 383 346 48R 331 392 35% 403 309 3

20 mp GR 330 420 345 420 480 4060 300 3X3 A4 4B5 362 423 3§ 412 336 4

21 RC DOMDOMC 336 405 264 386 J60 420 250 400 3RS X 331 462 T4 419 281 Ale

22 8K DOME 323 36N 2485 350 B40 4un 233 36T 8554 48N 288 AT7 389 302 287 SN
23 st ne 327 355 364 409 60 440 333 400 33RO XSS 408 42} 385 AB0 deR 4dn
24 1N MIME/AY TE6 336 273 308 340 420 36T 3N NS 3462 254 313 2 dah 29R 342
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ANEXO 2 — Relatorio de Jogos

XXVI



FPF

 CAMPEONATO
DE PORTUGAL

SERIE D
JORNADA 25

S0 1. Dozembro 0-1 Lusitano Go, Sad \ :'

Lusltwnw SAD

LUSITANO GINASIO CLUBE, FUTEBOL, SAD
DEPARTAMENTO FUTEBOL,
9 de margo de 2020
Tremnador: LUIS RAMALHO




Relatorio de Andlise do Desempenho da Equipa

1. Caracteristicas do Jogo

Andlise Geral das Caracterfsticas

Dia:

08 de Margo 2020

Resultado Intervalo Resultado Final
0x0 Ox1
Marcadores:

Elton Rosdrio (1)

Estadio:

Campo Conde Sucena - Sintra
Caracteristicas do Campo:

Campo relvado sintético, estidio com uma bancada

com cerca de 200 espectadores.

Instrugdo

\ 1a.C s

Treinador:

Luis Ramalho ¢ Nuno Oliveira

Hora do Jogo:

15 Horas

Hora de concentragio Alcochete: 10h30
11h00 almogo da comitiva.

Tempo:

Tempo de sol, +/-19°C

Estado do Terreno:

Terreno relva sintética, grande e com alguma
dureza.

Caracteristicas dos adversarios - Descri¢do dos ftitulares - Caracteristicas golectiyas, e
individuais - Caracteristicas psicoldgicas: como rigor e concentragdo e organizagio, Foco
emocional-mental. (Apresentagdo no balneério — Relatério do Adversario 1° Dezembro).

Durante a Competiciao

Correceoes técnico-tacticas, Maior foco nas situagées de correccio de posicionamentos.
Partilha de opinides com os jogadores sobre a manutengdo do sistema 1agtico, ou alteragao

consoante a necessidade. Jogadores falam entre si partilhando gorrecgoes das situagoes da

primeira parte.




Ficha de Jogo
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Equipas Iniciais

!

3 Romario
Carvalho

f A

i
11 Luis Mota

8

18 Edmar Silva

23 Lisandro
Menezes

Suplentes

7

4 Dinis tesoanu

7 Mario Dias

94 Ruben
Marques (GR)

g

-~

& Leonel
Correia

|

13 Pio Junior

20 Oumar
Diatta

©

30 Hugo
Cardoso (GR)

S Carlos Alves

@

21 Cristian
Panesso

>

10 lbrahima
Balde

22 Gustavo
Jaramillo

FIGURA 3 - EQUIPAL INICIALS

£

£

& Samuel
Santos

48 Mamadou
Thiaw

FIGURA 4 - SUPIENTES

23 David Prata

30 Mhleli
Mabuza

S

4 Mada Pereira

g

13 Williarm
Barbosa

27 Elton
Rosario

(3

& Sunday
Abalo

20 Joao Louro

‘.

25 Andre
Galamba

42 Swelihle
Mthiyane

&

% Rodrigo Prior

e

Diawara

8

7 David Bonito

28 Sergio Silva

:}‘

¥ Diogo Alves

24 Andre
Ferrelra (GR)

~%
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RELATORIC JOGO | 08-03-2020

Fromms 7 - MUAVCEr FATIL b

Aa Preparar 0 jogo, CSPETAVAMOS UMa cqupa da 1" Dezembro num possivel 1-4-3-3,
sendu que normalmente zian a sida a 3, com o n®8 (Leonely a baixar oo meio dos
CCNTrats para pegar Jogo ¢ construir, passando a equipa para uma disposigio de 1-3.4-3.

Demnos inditugOes parg que o linha de 4 defensiva (Mabuzs-Prata-Nobre-David) wio
muxesse, ¢ que 0s laterais (Mabuza ¢ David) se preocupassem com as entradas dos Jaterais
¢ o techar dentro sempre que bola no corredor contrario.

Ox dois médivs delensivos (Sérgio e Swelilile), prevcupavan -se consuante o Lado da bola,
com o médio ala desse lado em movimentas inteniores ¢ ontro médio centro {com o
midio ofensivo adversirio) — Flgura 7 — Nuances titicas,

O nossa médio ofensiva (Sunday Abala) procurava a marcacio do n”10 (Bald&) que ficava
numa zona mats central, pois o NS normalmente ira baixar entre os centrats,

) nosso avancado (Galamba) teria como missio candicionar a saida sempre para o lado
do pé nio daminante (1 conel pé dircira comao domnante), mdicanda aos cologns para
onde iriamos realizar a pressio. O ala contririo fediava dentro (ala esquerdo) ¢ o nosso
ala direito, realizava movimento circular de fora para dentro para pressionar a linha de
passe entre o central ¢ o Literal projectado sobre o Lado esquerdo, levando o que o jogo
fasse para zomas interiores ande tinhamos supenondade,




3. Anélise do Jogo

Orgunizagdo Ofensiva

Aspectos positives

o padido que nesta fase do comstrugio gue
cempre que a hola fosse ao central do lado direitn
Prata), Sérgio abrisse na ala direitn, projectando
Mabuza parn speoveitar u sua velocidade na
furdxinde, com movimenta mterior do ala
esce Indo. Sempre gue o fizemes conseguimns
o sanpre com enieno ¢ gquahdsle.

ASpectos a ter em conta para melhorar
Par vezes, principalmente pel lado esguerdo, e
pela facta de NDavid ser um jogador destro o jopar
& laternl esquerdo, ssbiamos de antembo, que
sempre que ele recebesse aberto a tenidéncia seria
canduzir para dentra e para 1550 0 ala desse lada
tmhba Jo dar Linb de passe cn bagurs ¢ sons
mmportanle @ sproximacioe frontal do nosso n”10
para movimentos de rotura do avancado ¢ ala do
lado conlrdno para aproveilar o passe com pé
donupante. Por weecs ou Galhave a aproxucssdo
de arrnghn de apoio frontal on os movimentos de
TOTUN 150 MOMENLE eXacto,

“om a suida atraves do lado direito inamos ter
vanlagem, pos pormalmentc o mdd:o ofensive
0 scompanlsve os movaoentes do Sérgo ¢ com
Swelihle 2 mostrar-se por demtro, Loure  vir no
poio frontal de fors para deatro ¢ com Mabuza o
xplorar ¢ fixar o lateral esquerdo adversamo,
onseguimas sempre ligar muito hem por um
estes dais jogadores naca fase.

Maitores dificuldades em situacoes de [x] pois o
dversine  Osicamente crs manlo  mass  foete.
Alpuns jugadorss dumosaram & perocher que a
melbar forma de ultrapassar esta forma de jopar
Beria atrair ¢ tocor poara ir buscar mais & frente
Trabalbar movimentos de corredor opastos parn
diferentes linhas de passe e comhinacAn. Criar
combiraches interiores para  sair de  zonas
complicadas

Cringcdo de

Situaches

Ao intervalo, tvemos de ixdicar sos  nossos
pvincades que tinham de mudar 2 sua farma de
opar e deixar as simngtes de |x] ande ndo irinmns
er vazlagens no confronto fisxco ¢ imbalbar com
ps combinacdes directas ¢ ndirectas gue ja
tinhamos trabathada. Insistir pam o futuro neste
ppo do lmsbalbe d¢ combinagbes  diects ©
ndarovtys om fase de cniagio

posmas 18 balizs para situagdo de golo, seedo

Finalizacio

Anilise figura 17 - Fmalizngdes).

im0 finalzagdes consegummos colocar 50% das

oclbor ma 1° pante, depos de oum exaclente
povimentn de rotura do médio ala direito T oura
iparecendo em zona central e atirando & barra

Contmuamos o demonstrer algumas istrungquilidade
na hora de finalizar, onde dos 3 jogadares mais
ofensives que normalmente jogom, Galamba é o
Ty ofereee s capacsdade de
Limalize@osucesse.  Trabalhor  movanentos ¢
capacidade de finalizagdo dos médios alas,

\a RELATORIO JOGO | (8-03-2020




/° RELATGRIO JOGO | 09-03-2020

Organtzagdoe Defensiva

Aspectos Posili

O sdversano apresentousse num sistemna de 1-4.3-3
saida em 1.3.4.3 coma esperavamas.

y i

Boem trabalho tabieo sempre que baaxava o 0”10 o meo
dos centrais, o ordem para ser pressionado, pois sabiamos
que tnha mais dificuldades Wensces que v outro médio,
levounos & recuperar vanus bolas vu a obopar o
adversine a emar, Em termos téticos o bloco compacto
o 1-4-5-1 permitiv-nos sempre estar proxXimoes ¢ coesos.

Aspectos a ler ¢ melhorar

Por questies relacwnadas com o pe dommante, por vezes |
o David teve algumas dificuldades na abordagem em
alguns lanees, Depons Je corngado methorou baslaole @
sun lerveny so.

Esquenras T'deticos

Contimumamos a apresentar pouca mobihdade ¢ capacidade
nas bolas parsdas. Nosic jogo tvenmws poucas bobss
GlratCmcss nuncy caussndo grandc porigy nas mosmss.

Ruazoavel posiconamento defensive. Permibimos sstuagices
de bols parada w0 adversinoe. sendo que nos  cantos
contmuamos @ r daliculdsdes pois dos L2 canlos contrs,
permilimos que o adversano finalizasse 4 sstuagdes com
alpum perigo.
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Jogador em Destague
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Realizoun uma excelente exibigdo, com duas inrervengses de grande nivel gque

mantiveram a baliza inviokivel., Numa delas, consegue repor rapidamente a bola e

originar a jogada do gole da vitdria. Segure entre oy postes, tranquilo a jogar com os

pés for o ponto de equilibrio de toda a equipa.

Anexos

1. Relatdrio Geral 1 Dezembro x Lusifono
2, Relatério Individual 1° Dezembro x Lusitano

RELATORIO JOGO | 09-03-2020
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RELATCRIO JOGO | 03-03-2020

—

4. Evolugdo Competitiva

27 28

2-2
6 MAR

29 30 3
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Campe N° 1 Real Sport Chubs
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Mortjo. Futebor
Sau

5-0
Sc Olhanense, Sad B MAR
Estixho Jose Arcanjo

C10s
Arnacanerses

3-3

& MAR Cluts Simtra Foottal

Estadio Munvcipa Armacan De Péra

2-1

Amora Fo , Sad 8 MAR

Gd Fatnl Barrers
Canpo Metidera

Cd Pinhanoyerse 1-2
Sl G MAR
Campo Jogos Santos Jorge
Ci OQaaneal Lishoa 1-2
Sdug 8 MAR
Canmgpo Eng® Caros Salema

Cf Esparanca
Lagos

1-1

G5 Loures O MAR

=g Sacaveoense

Campo José Silva Fara

0-1
& MAR

Su 1" Dezamtno Lusitano Ge, Sad
Camnpo Conde Sucena

S Minsrn
Aljusiiehenss

3-1

Su Sintrense, Sad VAR

Parque Jogos Do S.U. Sinrenss

27 28 29 30 31}

v L 0O s o
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.. CAMPEONATO NACIONAL
- JUNIORES SUB-19

FEMININO - FUTEBOL S

RELATORIO JOGO

1? FASE - SFRIE E
JORNADA 12

§ A Beoroa 6-0 G Os mvares

SPORT LISBOA E BENFICA
DEFARTAMENTO FUTEBOL FEMININO
O de margo de 2020
Tramadoe Estagizrio: LUIS RAMALHO




num el &b
¢l @l @i
Ol @ff @l

el @) @
Qi @lf |

&m Qm af |}

0Z0Z op oluew ap Z0 | 090N OINGLYI3H

&

18



02 de margo de 2020

RELATORIC JOGO |

/

Carvpo Das Lagoes
1-1
S ERY
Campo Do Outewe
S Barbcs 9‘:_0

Est S Berfica, Cavpo N* 2 Sinteixo

(CANCELADCO)

Campe Futehal Argome Mota Axss

o Erwe
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Campeonato Nacional Feminino de Sub 19
Relatério de Jogo 12§+
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Relatério de Jogo 125 .

SL Benfica Campeonato Nacional Feminino de Sub 19
Equipa Sub-19 (Fut 9) Fermining
- _Nome £ EJE|S E|S T w | eetm fon | T T 1T
1 | Mt Do v - =
1 | Satewsn i » n R
3 | Sea bemandes v ¢ju K - 1
4
5 | M Sevader v ¢ in 2 | n 1 1 4 KN E
& | Dwsoe Towas v dimim CRER G ) 2 | s ] 1] FEE
7 | Dusla Sertss v dinin H R 1 ]2
* | Looer Sega v 3 w . 1 1 1
Y | Vs P v s v | wl = K YE 1 1 =
19 | Mmide Shea v viw v wn . & 7 |1 |i 2
T3 | a2 s o v N ERE) [ 1
=1 e e N - —
11 | Cotmws Marteie > I 3
M| A Mt e n
1 | e e B n T E
3 | Fign Do g ™ » « |1 | :H 1
s - Ohare 3|36 7|8
GD Os Vidrewos
vz ™ |7
Carmoe s dvwin) 3 s [
Carticx (nte exguande] | 1 15 5
3 .
| ten =3 1 1 | & =8
Faray . «s |8l s 1 T
Legenda:
5~ Entow | 5~ Sk | VT~ Tompa Total | T-Toca! | 36~ 307 | 29~ 209 | #3- Faka S | FC- Fate
Comwtide
SL Benfica Campeonato Nacional Feminino de Sub 19
Lquipa Sub-19 (Fut 9) Femining Retatdeio de Jogo 12): '.'

des | Mesun

1w Jeura Punes -
Cataring Martinhag :‘ Lwonar Segs
%3 Ara Madan & | S Femandes
' W | Piipe Din 3 Marts Setvacor
»l n Sarn Temerrn Oarieta Sartos
P2 T ieena unes f Aa Matara
w Ara Madani » | Owine Tenas
‘ A7 | Darels Santos & [ Matide Siva
A | Dene Ty ? Marara Pereva
14 Parte 242 24 Parte 142
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SL Benfica Campeonato Naclonal Feminino de Sub 19
Equipa Sub-19 (Fut 9) Femining Retatdrio de Jogo 12400 "V

t Finalizagbes

> Fors &u hakes v > Foun da bk 4

s batus L) A labaa .

— e Cues ) — Gue L]

Semanes 15 el n

T - tho 0o total de e partida = 26,1 %
e

SL Benfica Campeonato Nacional Feminino de Sub 19
[quipa Sub-19 (Fut 9) Femining Relatdrio de Jogo 12): t-v

[—1] AoveRsARO - 5008 vomonos

~ L

S 3

©_| Patricia Gumeiro 8| MeaCosta

o 13 _ | Raguel Duarte
12 | Gabrits Sova {GR) 20 | Nada Henrguns
14 | Matilde Lopes 27 | Gabriels Otiveits
36 | Matilde Francivo 37 | Beatriz Bento
12 | Fatwana Calado Trainador: Jost Ricardo
23 | Maria Perova

79 | Camila Rafael
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SL Benfica
Cauips Sub-19 (Fut 9) Feminina

Campeonato Nacional Feminino de Sub 19
Relatorio de Jogo 120 '.v
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ANEXO 3 - Relatério de Observacdo de Adversarios
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Relatoriode observacao e analise

@ S.C. OLHANENSE

CAMPEONATO
OE PORTUGAL

CAMPEONATO DE
PORTUGAL
SERIED

Analise
Equipa T Técnica

Relatoriode observacao e analise

ESTRUTURA TATICA

®

CAMPEONATO
D€ PORTUGAL

1 — Estrutura tactica
1.1 Descrigao normal
1.2 Esquema ofensivo
1.3 Esquema defensivo
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ees
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CAMPEONATO
DE PORTLGCAL

Equipajoga com GR — Linha de 4 defesas- Dois médios centro (um mais posicional outro mais de

Estruturatactica

1.1 Descricaonormal— 1x4x4X2

> |5

,‘©
-

& >

-3

5
@

S
s

conducdo que aproxima mais na area do adversario), 2 medios alas, 2 avancados

CAMPEONATO
DE PORTLGAL

Spanting Olebe Olhaserse 1.0 Sinta
2300702

Ciutor de Futebeod Eiperanca do Lagos -3 Spoetiog Clabe
Clhareras

160,200 O
i :
e o L
— o
- ' - a

Estruturatactica
1.1 Iniciojogo

Sperting Clabe Ollirwrse 31 Loudstane Despanes Clade
29.91.100

Meal Sport Chade 1-1 Spoting Olade Clhunesse
01022020

S;mb:mhmm?dﬁnﬂﬂmwn

Mpsty
16.01.2020 O

Chabe de Funedal Os Armacermrne 1-1 Spacting Clute
Olburwinie

19.04.2020 O




Estruturatactica
1.2 Esquema ofensivo

=

<
Tantiy

' | ‘. A
s & f
&

Equipaque muitas vezes coloca-se num sistema aproximado de 1x2xd4x4, com laterais muito
projectadose com os doiscentrais € meédios a jogarem em diagonal um em relagdo ao outro.

@

(@) Estruturatactica
e 1.3 Esquema Defensivo

Forma uma linha de 4 defesas, dois pivot defensivo numa linha intermédia, com os dois alas a vir
dentro para formar uma linha de 4. Os avancadospreparama 12 pressao. O pivot defensivo sai
nas coberturas se necessario, baixando o outro médio ao seu posicionamento.




@ Estruturatactica

CAMPEONATO 1.4. Dados gerais ofensivos

DE PORTLGAL
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@ Estruturatactica

CAMPEONATO 1.4. Dados gerais ofensivos

DE PORTLGCAL
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Relatoriode observacao e analise

@ PLANTEL E ONZES

CAMPEONATO
O PORTUGAL

2 - 0Onze e principais opgoes

2.1 Listado plantel

2.2 Ultimos onzes

2.3 Onze provavel

2.4 Diferencas tacticasoperadas
com substituicoes.

@ 2.1 Listado plantel é

CAMPEONATD
DE PORTUGAL




Chuive de Futebel Experanca de Lagon 2-1 Sperting Clubw

Cthurwene
16.02.7020
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DE PORTUGAL

CAHPEONATO
DE PORTUGAL
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1. RUben :
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Relatoriode observacao e analise

@ ORGANIZACAO OFENSIVA

CAMPEONATO
DE PORTUGAL

3 — Organizacgao ofensiva
3.1 Formas de construcao
Em construcao
Bolalonga

@ Efeciéncia atacante

CAHPEONATO
DE PORTUGAL

Efcnia des atagues (5 TOP-10 Passes / predisos TOP-30 Tiros / ne gel
&
a 169-10 Passe chave / precizos ! ﬁ T0P-10 Combinaghes tregumates
S b &
Madia o staguws pelas flascox por jogo / com tiree, 6 TOP-10 Dritdes / com sucenn TOP-30 Dispurtas do Sola ne
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p
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@) 3- Organizacao ofensiva
S 3.1 - Organizacao estrutural

CAMPEONATO
D€ PORTUGAL

Na fase ofensiva, o 4-4-2 confunde-se com um 2-4-4. No centro do terreno, os alas vao muito
dentro para libertar os laterais que sao muito ofensivos.

3—- Organizacao ofensiva
3.1.1 - Em construcao

v 1. Sy
Uentro gesta 1ormuia com agupio PIvoL, Salda assimetrica, Laterals muito projectacos em largura,
com alas metidos dentro perto dos avangados, procuram jogo intenor frontal no ala da bola com
roturas nas costas dos avancados. Muitodinamicos




Relatoriode observacao e analise

@ ORGANIZACAO DEFENSIVA

DE PORTUGAL

4 — Organizacao defensiva
4.1 - Organizagao estruturail
4.2 -Principios colectivos
4.3 — Principios setoriais
4.4 - Pontos menos fortes

@ Efeciénciadefensiva

CAMPEQNATO
DE PORTUGAL

£Ade0ia don stagres do ahwrneno

! TOP-20 Dtapustan s dedens / com ssoemio ! 10910 Ixterceptacies / ns caepo adversinio

= ? TOP-10 Denarras / core sacemin ' TOP-10 Divpatas sdons / com wawisd

Médha fe atagpaes peles Bances 2 aoversdia, pot jogo / TOP- 20 Faltas comatiols [ sofrides
com thas, sficiincia N

i i . .

Pivadiis do adwersdehs




4- Organizacaodefensiva
4.1 - Organizacao estrutural

CAMPEONATO
DE PORTUGAL

=
=

@
@
@

@

Em organizac3o defensiva, forma 3 linhasdiferenciadas, com 4 defesas, linhade 4 médiose 2
avancados.

4 - Organizacao defensiva
4.2 - Principios colectivos

oposta, organizando uma enorme densidade de jogadores do fado da bola, e um bloco
lateralmente muito compacto, com um pressing forte quando existe progressao.

10



| 4 - Organizacao defensiva
- 4.3 - Principios setoriais

CAMPEONATO
DE PORTUGAL

No setor Intermédio, nesse momento, o principio é claro: abandonar a lateral oposta. O extremo do lado

da bola pressiona o lateral desse co r, Médio press o meédio do lado da bola e o &

aperta o medio oposto, delxando o lateral oposto dos adversarios livre

4 - Organizacao defensiva
4.4 - Pontos menos fortes

Bolas descobertas e colocadas na profundidade, existe normalmente um espa¢o maior entre a
linha defensiva e media que pode ser aproveitado para jogo vertical de 32 homem ou 22as bolas.

11



Relatoriode observacao e analise

@/ BOLA PARADA OFENSIVA

CAMPEONATO
OE PORTUGAL

5 - Bolaparadaofensiva

5.1 Cantos /
5.2 Livres indirectos

( ves 5 — Bola parada ofensiva
¥

> 5.1 - Cantos longos

BE PORTUCAL

12



5 - Bola parada ofensiva
5.1 - Cantocurto

5 — Bola parada ofensiva
5.2 - Livre indirecto

13



( vee 5 — Bola parada ofensiva
o 5.3 - Penalti

CAMPEONATOD
DE PORTULGAL

ST R
e 4y,
S ”Q
Tkl 2
W=

Relatoriode observacao e analise

BOLA PARADA DEFENSIVA

CAMPEONATO
0E PORTUGAL

6 — Bolaparadadefensiva
6.1 Cantos
6.2 Livres indirectos

14



6 — Bolaparada defensiva
6.1 - Cantos

6 — Bolaparada defensiva
6.2 - Livres indirectos

15
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ANEXO 4 — Relatorio Semanal da PSE
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SPORT LISBOA E BENFICA
JUNIORES FEMININAS

FUTEBOL 9
2019/2020

PSE — PERCEPCAO SUBJECTIVA DE ESFORCO

PSE
1 Muito, Muito Facil
2 Facil
3 Moderado
4 Um Pouco Dificil
5 Dificil
6 -
7 Muito Dificil
8 -
9 -
10 Maximo

A PSE, foi proposta como um método relativamente simples para quantificar a carga de treino em
desportos coletivos (Foster, 1998; Foster et al., 2001). A sua utilizagdo para monitorizagdo e quantificagdo
da carga requer que cada atleta proporcione no final da sessdo de treino um valor pessoal e subjetivo
referente a quantidade de esforco experimentado, valor esse que se associa ao volume (em minutos) da
sessdo (Foster et al., 2001). A sua aplicagdo € muito préatica e tem o objetivo de determinar a intensidade de
uma sessao, tendo os atletas de responder (entre 15 a 30 minutos depois), a uma pergunta simples: “como
foi a sessdo de treino?”. O valor que representa a magnitude da carga de treino de cada sessdo obtém-se
através da multiplicacdo do valor da escala de esforco percebido (PSE), pelo volume da sessdo, em minutos
(Alvarez et al., 2007).
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Relatorio de Carga Semanal
e Sport Lisbea e Benfica - Sub-18 Feminino B
@ Epoca 201912020

Semana  2020.01.20 2020.01.26

4500
4000
3500
3000
2500
2000
1500
1000
i I | I
; [
W o¥ ot O O 5 O e R\ O % & ™ 5 S
F 0@*@‘*@3‘«3;60@30@;0\0@15\“ee‘*%\C‘ R @2@%"@"? S
W A < < Q @ U
g ecf’qg, é‘ﬂ@ FoP S T P T T o &,
T K E N IT CFFO I DX o €<
LT oY ¥ & T FEF TSN 9?v?y~«\
& TP F @ & TS <
o oF
Valores de corte

Carga semanal
> 2000 UAC = Inicio de sobrecarga
> 2500 UAC = Sobrecarga

Notas Importantes
Ana Madabhil, Ana Qliveira, Inés Sommer e Laonor Seiga acima do valor de corte.
Daniela Santes, Filipa Dias, Matilde Dias e Rita Chana com inicio de sobrecarga.

ParcecSs Subjenva do Esfarge



Relatério de Dores Musculares
Sporet Lishoa e Benfica - Sub-19 Feminnao B
Epoca 20192020

Microciclo 20

Sequnda-Tei(a Quana-eira Quinza-Tita

Data Sabads
2020.01.20 2020.01.22 2020.01.23 2020.01.25
Atieta DMT Lo-;gll OMT Lﬁ! Local DT Iﬁ
ANA MADAHIL Omitro direito Costas oslas + quadriceps
ANA OLIVEIRA - - Joeho dirsita Ombeo dirt
NOGUEIRA Selegio Selegao s
BEATRIZ PAINCO - - Joeho direito
MARTINHO - -
MENDINHAS Seleg3o Seleg3o Quadricepe direita
DANIELA SANTOS 1] Selecio Pernas
DEISE TIMAS - - Ausente
ERICA VENTURA Selegao 2 :
FILIPA DIAS - Ausenta Permas pesadas Viriiba dreita
INES SOMMER - - -
JOANA NUNES - - -
LEONOR SEICA . . -
MATILDE SHVA Selecio Seleciho Pema esquerda Virilha esguesda
MARIA MALTA - 0 0
MARCELINO
MARIANA PENHA Doente - -
MARIANA PEREIRA Lombar Recuperagso Recuperacsn Recuperagso
SALVADOR Gémeace - -
MATILDE DIAS
RITA CHANA - - Qusdricapes
SARA TEIXEIRA
SARA FERNANDES Lesionada Lesionada Lesionada Lesionada
TATIANA SANTOS - - Ternazelo direito
Notas Importantes

Dores Musculares

Ana Madahil: Ombro+ costas + quadricepes
Ana Qliveira: Joelho direito e ombro direito
Beatriz Paingo: joetho direito

Claudia Mendinhas: Quadricepe direita
Daniela Santos: Pernas

Filipa Dias: Pemas + virilha direita

Malilde Silva: perna esquerda + virilha esquerda
Mariana Pereira: lombar (lesionada)
Marta Salvador: Gémeos

Rita Chana: Quadricepes

Tatiana Santos; Tornozelo direito

Parcegso Suljetive oo Esforgo
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Relatdrio de Fadiga
Sport Lisboa e Banflica « Sub-1€ Feminino B
Epoca 201972020

Semena 20200120 20200126

20000.0
190000
18000.0
17000.0
16000.0
150000
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130000
12000.0
110000
10002.0

9000.0
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50000
4000.0
3000.0
20000 I
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& ° & G oF
ot O
Notas Importantes
Fadiga

Ana Oliveira: Fadiga alta (5° feira, jogo sabado e domingo)
Daniela Santos: Fadiga alta (5° feira)

Filipa Dias: Fadiga Alta (2° feira, 5° feira e jogo sabado)

Inés Sommer: Fadiga alta (2* feira, 4° feira, 5° feira e jogo sabado)
Matilde Silva: Fadiga alta (5° feira)

Parcecio Sutyebva do Esforco



ANEXO 5 — Tabelas estatisticas de competicéo



Tabela 64 - Estatisticas da primeira volta, primeira fase

*  * SPORT LISBOA E BENFICA - SUB 19 FEMININAS - FUT.9

REGISTO DO TEMPO DE JOGO - 1?2 Fase - 12 Volta

EPOCA: 2019/2020 TREINADOR Luis Ramalho PROVA: Campeonato Nacional Sub19 Feminino - Fut.9 Série E
Jornada 12 JORNADA 22 JORNADA 32 JORNADA 42 JORNADA 52 JORNADA 62 JORNADA 72 JORNADA TO
Data 25.jan 2020 09.nov, 2019 16.nov. 2019 23.nov, 2017 07.dez. 2019 14.dez. 2019 11.jan 2020

1%} 1%} 1%} (%] (%] 1%} (%]
; 6 %[ S |AR MEIRINHAS 0 @|S | GDEREIRA S %|3los viDrREIROS © |3 26 %| S |CAOURIENSE 2 % | © [Seeh I fictipss
Equipas a2l o o o a0 O] 2|0 20
GDILHA 1 & < 6 VASCO GAMA 0 & <

| 4

1) am | 2 0 ‘o 0 0 o 25 ] 2 29 )] 2 o ol > 132 2 0
4

2| A0 | 1 71 ‘1 1 1 56 ] 1 0 o ! 53 ] 1 o Ul 6 354 5 4
v

3 | BN 0 ‘o 2 1 72 1 70 1 [ 49 2 |3 1 o 6 323 12 7
4

4 18P | 2 35 ‘o 0 o I 36 o 2 25 ] 2 35 o [ o ol > 166 0 0O
4

S|lcMm |1 39 ‘2 p) 0 0 ofg 2 26 2 30 1§ 2 o ol 5 125 7 1
| 4

6 | cLm 0 ‘o 0 o 72 o 1 49 0 0 ol 1 o @ 5 280 0 O
4

7| bs 0 ‘o ) 1 51 2 il 0 0 0 ol 1 o ol 4 223 4 4
v

8 | DT | 2 0 ‘o 1 3 42 ] 0 0 0 41 1 1 o N 6 243 11 4
4

9 | EV 0 ‘o 1 1 72 ofg 1 65 1 48 1o 1 o gl 6 350 5 1
4

0] FrD | 2 61 ‘3 0 1 0 ol 1 55 0 46 1 1 o ol 5 258 6 1
v

1] s 2 22 ‘1 0 o 12 o] 0 0 0 0 ol 2 o ol 3 40 1 1
4

12] N | 2 59 ‘o 0 0 0 o 2 21 0 35 ol 2 o ol 5 143 0 0
4

13| Ls 1 38 ‘1 0 2- 18 o 2 27 0 31 2pA 2 o ol 6 162 5 2
4

14 | mas | 1 59 ‘2 2 3 66 1 38 1 0 o 0 0 o ol > 263 8 3
4

15| mm 0 ‘o 0 0 0 o[ 0 0 0 o 0 oo 0 0 0 0O
v

16 | MAM 0 ‘o 0 o 36 o] 0 0 0 0 o 35 o ol 3 106 0 0O
4

17| mP | 2 21 ‘1 1- 0 0 ] 0 40 0 0 i 0 0 o ol 4 112 2 3
4

18 | MAP 0 ‘o 0 0 0 ] 0 20 0 0 i 0 0 o il 2 66 0 3
4

19| ms | 1 54 ‘1 o- 1 49 o] 0 54 0 52 o 29 o oy 7 310 6 6
| 4

20| MD | 2 35 ‘o 0 0 0 ] 0 45 0 35 i 0 35 o Ul 6 220 0 ©
4

21| RC | 2 48 ‘2 0 o 47 o] 0 34 0 38 0y 73 o ol 6 261 2 O
| 4

221 sT | 2 48 ‘1 o- 0 0 ] 0 0 0 32 2 [ 0 o ol 4 112 1 2
v

23| sF 0 ] o o o 25 o 0 35 o] 0 0 o ol 4 120 0 1
4

24| Ts 0 ] o 0 0 ] 0 0 oy 0 ol © O 0 O
A.golo o] 1 0 1 0 1 0 0 N 3

v 4 4 4 4 4 4 4 4 v
totais 9 436 716 9 488 512 10 410 13 16 9 465 4.4 9 474 36 9 35 # # 9 533 1.3 80 43
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ANEXO 6 - Programa Ac¢ao de Formaciao “O Treinador na Pandemia:

Fases do Processo”



) o4

SEMANA 01 A 07 DE JUNHO 2020

DESENVOLVIMENTO DAS COMPETENCIAS PSICOLOGICAS
02 JUNHO 2020

PRELETOR

Diana Filipa Oliveira Jorge

Psicéloga Clinica e da Saude

Especializagdo em Psicologia do Desporto

A exercer na area desportiva no futebol desde 2015

Preletora no Congresso Internacional de Futebol e Futsal da AFA 2024 em 2018
TEMA

Gerir a equipa em tempo de pandemia

PROGRAMA

Delineamento de objetivos

Um Plano B

Monitorizag&o do atleta e do grupo

(Novas) dinamicas de grupo

Modelo de desenvolvimento do talento pessoal

DURACGAO

3 horas (18h — 21h)

04 JUNHO 2020
PRELETOR
Alberto Filgueiras, Professor

Doutor em Psicologia com énfase em Neurociéncia.

Professor de Psicologia do Esporte no Instituto de Psicologia da Universidade do Estado do

Rio de Janeiro.

Psicologo do Esporte com passagens pelo Comité Olimpico Brasileiro (2014-2016), Federacéo
de Karaté do Estado do Rio de Janeiro (2016-2018) e Clube de Regatas do Flamengo (2007-2011; 2018-
2019).



TEMA

Neurociéncia comportamental do futebol

PROGRAMA

Principios basicos de neurociéncia comportamental

Potencial de ac&o, despolarizacdo de membrana e frequéncia neural
Neurotransmissao e limitacdo de capacidade hormonal

Demandas neurobiolégicas do comportamento humano

O comportamento do futebol e a supervisao do Sistema Nervoso Central
Componentes técnicos, taticos e comportamentais

Estruturas neurais e desenvolvimento de treinamentos com base nas neurociéncias

DURACAO

3 horas (18h — 21h)

SEMANA 08 A 14 DE JUNHO 2020

DETECCAO, OBERVACAO E DESENVOLVIMENTO DO TALENTO

09 JUNHO 2020
PRELETOR
Filipa Patéo
Licenciada em Educagéo Fisica e Desporto Escolar
Mestre em Ensino da Educacéo Fisica, nos ensinos basicos e secundarios
Mestre em Treino de Futebol — da formacéo a alta competicao
Treinadora Grau Il / Uefa B
Ex internacional portuguesa sub19 e AA
8 vezes camped nacional, 7 tacas de Portugal e 1 supertaca como jogadora
Campeonato distrital sub-17 feminino de Lisboa como treinadora
Taga nacional feminina sub-15 como treinadora
3 subidas de divisdo no escaldo de Iniciados A, pelo Alta de Lisboa:
11 divisdo para a | divisdo

| divisdo para a divisdo de honra



TEMA

A detecdo e recrutamento de jovens jogadoras

PROGRAMA

Fases e Etapas do processo

Perfil de jogadora

Critérios de Selecdo — Instrumentos de Avaliagdo

Desenvolvimento das jovens jogadoras

DURACAO

3 horas (18h — 21h)

11 JUNHO 2020

PRELETOR

Miguel Pereira;

30 anos;

Setubal;

Licenciado em Educacéo Fisica e Desporto;

Mestre em Ensino da Educacéo Fisica nos Ensinos Basico e Secundario;
Treinador (Grau 1) — Fut. Formagéo 2009 a 2016.

Coordenador do Gabinete de Scouting do Departamento de Formacgéo do Vitdria FC — 2018
a 2020;

Analista da Equipa de Sub — 23 Vitéria FC, Epoca 2019/2020.

TEMA

A detecdo e recrutamento de jovem jogadores

PROGRAMA

O Scouting — Dominios do Rendimento e do Recrutamento;
Métodos de Observagéo Individual;

Criaco de um Departamento de Prospecéo na Formagao;

Identificacédo do Perfil de Jogador;



Fases e Etapas do Procedimento de Identificacdo, Sele¢do e Recrutamento;
Critérios de Selecdo — Instrumentos de Avaliagéo;

Desenvolvimento do Jovem Jogador — Area Técnica.

DURACAO

3 horas (18h — 21h)

SEMANA 15 A 21 DE JUNHO 2020

FISIOLOGIA DO ESFORGO, CAPACIDADES FISICAS E MOTORAS

16 JUNHO 2020
PRELETOR

Raquel Maria Santos Barreto Sajara Madeira

Doutoramento em Motricidade Humana, na especialidade de Ciéncias do Desporto 2010
(FMH - UL), mestrado em exercicio e Saude 1998 (FMH — UL), Licenciatura em Educag8o Fisica e
Desporto 1994 (FMH — UL).

Formac&do em Medicina e Reabilitacdo no Futebol 2020 (FMUP).

Professora em tempo integral da Faculdade de Educacdo Fisica e Desporto da ULHT,
Coordenadora do 2° ano da Licenciatura em Educacdo Fisica e Desporto, responsavel pela UC de
Fisiologia do Exercicio na Licenciatura em EFD, UC de Fisiologia do Exercicio e Exercicio, Nutri¢do e
Saude Cardiovascular, no Mestrado em Exercicio e Bem-estar, UC de Exercicio, Recuperacao e Adaptagédo
Funcional, no mestrado em Treino Desportivo, UC de Fisiologia do Esfor¢o e Recuperagédo, no Mestrado
em Futebol: da formacéo a alta competicéo, UC de Estudos Avancados em Atividade Fisica e Salude, na
saude cardiovascular e no envelhecimento e no seminario — Conferéncias em Educacao Fisica, Desporto e
Saude com o tema Fadiga e Recuperagéo em desporto no Doutoramento em Educagéo Fisica e Desporto.
Orientadora de diversas Teses de Mestrado e Doutoramento na area de Exercicio e Bem-estar, Treino
Desportivo e Educacdo Fisica e Desporto, bem como participacdes em jari de Grau Académico de

Mestrado e Doutoramento.

Colaboradora do Instituto Lus6fona do Treino Desportivo na Pés-graduacdo em Surf e
Performance (Formacé&o de treinadores Grau 1) na UC de Exercicio e Adaptacdo Funcional, nos Cursos
de formacao de treinadores Grau 11, na UC de Fisiologia do Exercicio e Cursos de Formagao de treinadores

de grau 111, na UC de Fisiologia do Desporto.

Colaboradora da Federagdo Portuguesa de Natagdo nos Cursos de formagéo de treinadores
Grau 11, na UC de Fisiologia do Exercicio e Cursos de Formagéo de treinadores de grau 111, na UC de

Fisiologia do Desporto.



Colaboradora da Federacao Portuguesa de triatlo nos Cursos de formagao de treinadores

Grau |1, na UC de Fisiologia do Exercicio.

Colaboradora da Manz Formagdo na Poés-graduacdo em Atividades Aquaticas e

Coordenadora Pedagégica e docente na P6s-Graduacdo em Reabilitacdo Fisica e Postural.

TEMA

Carga de treino, fadiga e recuperagéo

PROGRAMA
Fisiologia no Futebol
Metabolismo no futebol

Relagdo carga de treino, fadiga, recuperagdo e planeamento

DURACAO

3 horas (18h — 21h)

18 JUNHO 2020

PRELETOR

Oscar Miguel Farias Fialho Tojo

Licenciado em Educacao Fisica

P6s-Graduado em treino do jovem atleta

Mestre em Treino Desportivo de Alto Rendimento
Treinador Uefa Pro

Formador Uefa — FPF

Estudos Avancados em Football Managemente

TEMA

A multifatorial intervenciio do treinador na dimensio fisica...antes e pés Covid-19
PROGRAMA

Os cuidados metodoldgicos na preparacéo das equipas para a competicdo no futebol rendimento
Os impactos do confinamento no rendimento dos atletas

Os cuidados a ter em linha de conta no regresso das equipas a competicdo pés pandemia.



DURAGAO

3 horas (18h — 21h)

SEMANA 22 A 28 DE JUNHO 2020

OBSERVACAO E ANALISE DO TREINO E DO JOGO

23 JUNHO 2020

PRELETOR

Paulo César Pereira da Costa

Treinador Grau Il / Uefa B

Curso de Scouting de nivel |

Analista da equipa sénior Lusitania de Lourosa em 2017/2018 e 2018/2019
Treinador Iniciados e Seniores B do Lusitania Lourosa 2019/2020

Mentor do software de analise “Football Eyes”

TEMA

O treinador analista e uma nova forma de observar e analisar

PROGRAMA
Anélise profunda ao adversario
Radiografia do adversario — um novo contexto

Apresentacdo ao treinador principal

DURACAO

3 horas (18h — 21h)

25 JUNHO 2020

PRELETOR

Nuno Ricardo Marques Ventura

Licenciado em Professores Ensino Basico, variante Educacéo Fisica

Mestre em Treino de Alto Rendimento — FMH



Treinador Grau Il / Uefa A + Elite Jovem
Presidente ANSF
Coordenador Departamento Scouting ACRsoccer — Sports Management Careers

Autor do Livro “Observar para Ganhar”

TEMA

Novos contextos da observagéo e andlise individual e coletiva.

PROGRAMA

O que é o Processo de Scouting?

Scouting — Seus dominios (Rendimento e Recrutamento)

Métodos de observagao e analise do jogo e/ou de jogadores (performance individual e coletiva)

Processos de suporte da tecnologia/softwares da observagdo e andlise do jogo e/ou de

jogadores (performance individual e coletiva)

Alteracdes na Observacgdo e analise do jogo e/ou de jogadores (performance individual e
coletiva)

DURAGCAO

3 horas (18h — 21h)

SEMANA 29 de JUNHO A 05 DE JULHO DE 2020
CONCEPCAO E ORGANIZACAO DO TREINAR E JOGAR
29 JUNHO 2020

PRELETOR

Eduardo Rafael Ribeiro Cachulo

Licenciado em Desporto e Lazer ESEC-IPC

Mestre em Treino Desportivo para criangas e jovens FCDEF-UC
2018-2020 - Académica OAF

2016-2017 Naval 1° de Maio

2011-2016 — GD Ereira



Pedro Jorge Soares Barata
2018-2020 - Treinador de Guarda-Redes (Tr.GR’s) 1. Equipa FC Schaffhausen (Challenge League)
2017-2018 - Tr.GR"s U18 FC Zurique (FCZ)

2016-2018- Tr.GR’s sub 21 (equipa B) FCZ e Coordenador do Treino de Guarda Redes da
Academia FCZ

2016 - Tr. GR’s U16 FCZ
2015 - Tr.Gr.”s 1. Equipa Casa Pia Atlético clube
2014-2015 - Tr. Gr.’s 1. Equipa Vilafranquense SAD

2013-2014 - Tr. Gr.’s 1.Equipa Associagdo Desportiva de Oeiras (ADO) e Tr. Gr.’s Dragon Force
Lisboa U14/U13

Licenciatura em Gestdo de Empresas Universidade Luséfona de Lishoa

Curso de Treinador de Guarda Redes (80 horas) Ministrado pelo Alto Rendimento (Formagao

Profissional

Treinador de Guarda Redes UEFA (200 horas) Ministrado pela Real Federacdo Espanhola de
Futebol (RFEF))

Treinador de Guarda Redes UEFA B (Nivel 1, 2 3) (350 horas) Federagdo Suica de Futebol (SFV)

TEMA

Metodologia de treino do jovem guarda-redes em diferentes contextos (nacional e

internacional)

PROGRAMA

Eduardo Cachulo

Entender as exigéncias do jogo para o GR, os seus momentos de jogo e as suas agdes
Dominar as diferentes etapas de formagédo dos guarda-redes

Compreender a concegdo de um modelo de treino de guarda-redes, e 0s seus pressupostos

Compreender as caracteristicas e necessidades do guarda-redes nas varias etapas do seu
desenvolvimento

Reconhecer as caracteristicas identificadoras do talento nos guarda-redes
Compreender a conce¢do de um modelo de treino de GR com base nas exigéncias do jogo

Conceber um microciclo de treino de GR e dominar 0s seus pressupostos

Pedro Barata

Microciclo padréo antes da paragem campeonatos



Preparacdo mental, fisica e com algumas componentes TE e TA durante os 3 meses de pausa

devido & pandemia
Factores criticos a quarentema
Periodo preparatério e retorno a competigdo
Dados estatisticos.
DURAGAO
3 horas (18h — 21h)
30 JUNHO 2020
PRELETOR
Vitor Manuel Gouveia Pereira
Football Club des Girondins de Bordeau
Boavista Futebol Clube
Vitoria Futebol Clube
Clube Desportivo das Ave
Maccabi Tel Aviv F.C
Futebol Clube de Arouca
Chengdu Football Association (Chinese F. A.
Winning League/Figo Football Academy
Clube Desportivo Nacional
Mesaimeer Sports Club
C. S. D. Camara de Lobos
Associacdo D. Pontassolense

License UEFA B Portuguese Football Federation

TEMA

Metodologia de treino do guarda-redes de alto rendimento em diferentes contextos

PROGRAMA
O treino das capacidades fisicas e técnicas do guarda redes de alto rendimento pré-pandemia
O treino das capacidades fisicas e técnicas do guarda redes de alto rendimento durante a pandemia.

O retorno do treino as condi¢des normais depois da pandemia.



DURAGAO

3 horas (18h — 21h)

SEMANA 29 de JUNHO A 05 DE JULHO DE 2020

CONCEPGAO E ORGANIZAGCAO DO TREINAR E JOGAR

01 JUNHO 2020

PRELETOR

José Fernando Martins Valente

Curso Treinador : UEFA PRO (IV nivel)

Curso de Novas Tecnologias no ensino de modalidades colectivas
Certificagdo em Coaching Desportivo

Certificacdo em Programagdo Neuro Linguistica

Treinador Principal Shakhtar Donets Sub 21

TEMA

Treinar para jogar

PROGRAMA

Importancia dos principios basicos do Jogo
As relagdes, agdes e inter-agdes no treino
Conceitos especificos para jogar apoiado

Influéncias do treino de agdes de jogo no Jogar

DURACAO

3 horas (18h — 21h)
02 JUNHO 2020
PRELETOR

Paula Ramalho

Licenciatura em Administracdo e Gestdo em Hospitalidade

10



Pés-Graduagéo em Recursos Humanos e Politicas de desenvolvimento de skills
Atualmente terminar o Doutoramento em Ciéncias da Educacéo
Professora da Escola Superior de Hotelaria e Turismo do Estoril

CEO & Co-founder na 4 Better Academy, Lda — Formag&o e Consultoria

TEMA

O papel do treinador na lideranca, motivacéo e gestdo dos recursos humanos de uma equipa

de competigédo no pos-pandemia.

PROGRAMA
Lideranga em equipas
Motivagdo em equipas

Gestéo de recursos humanos nas equipas

DURACAO

3 horas (18h — 21h)

03 JUNHO 2020

PRELETOR

Luis Ramalho

Licenciado em Motricidade Humana

Técnico Superior de Seguranca e Higiene no Trabalho / Avaliador de Perigos e Riscos
Preletor nos cursos de treinador na componente geral

Mestrando em Treino de Futebol na Universidade Luséfona.

Treinador Grau | / Uefa C de Futebol e Futsal

Treinador Seniores Masculinos Lusitano Ginasio Clube, Futebol, Sad
Treinador Sport Lisboa e Benfica — Futebol feminino e formacéo
Mentor e fundador da Academia de Desenvolvimento Individual (ADI)

CEO & Co-founder na 4 Better Academy, Lda — Formag&o e Consultoria

11



TEMA

A seguranga e higiene no contexto do treino individual e coletivo — novas abordagens.

PROGRAMA

Enquadramento

Conceitos importantes

Perigos e riscos

Protocolos internos

Formagéo, informagao e comunicagdo

Medidas gerais de prevencéo e controlo e especificas na pandemia

Abordagens praticas e novas tendéncias.

DURACAO

3 horas (18h — 21h)

TOTAL:

13 SESSOES DE 3 HORAS

39 HORAS DE FORMAGAO ONLINE PRESENCIAL

CREDITOS IPDJ PARA TREINADORES

12
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Capitulol - Introducéo

O futebol é um desporto de cooperacdo/oposi¢cdo com
espacgos comuns e acdo simultanea (invasao), de caracter aberto, que
se realizam em ambientes onde predomina a incerteza e a i

Sabia que
imprevisibilidade (Pinto, 2007). Segundo 0 mesmo autor, 0s jogos
desportivos coletivos, no qual incluimos o futebol, sdo dos mais

dificeis de ensinar devido sobretudo a trés fatores: Segundo  um

e Imprevisibilidade (a instabilidade do meio onde a varia¢éo estudo da FIFA, de
das condigBes do contexto a faz aumentar, através de por 2019, estima-se que
exemplo o espaco, o ritmo, a velocidade); 13,36 milndes  de

e Arbitrariedade (o caracter arbitrario da duracdo da tarefa, ao meninas e mulheres

nivel temporal e espacial, dificulta a decomposicéo e jogam futebol de forma

previsdo da ocorréncia); organizada em  suas

e Especificidade (a definicdo concreta do fim a atingir é de federagbes membro, das

i 0,
dificil delimitacdo, dependendo da organizacdo estrutural e quals 76% possuem um

decisional dos cooperadores e da imprevisibilidade dos planeamento de

opositores). trabalho especifico para

o futebol feminino e

A formacdo desportiva, segundo Pacheco (2001), € um 49,5% das associaces

processo globalizante, que visa ndo s6 o desenvolvimento das
possuem departamento

capacidades especificas (fisicas, tatico — técnicas e psiquicas), como -
P P ( psiq ) de futebol feminino.
também a criacdo de habitos desportivos, a melhoria da satde, bem

como a aquisicao de um conjunto de valores, como a responsabilidade, a solidariedade e a cooperacao,

que contribuam para uma formacdo integral dos jovens. Seré que o talento conta?

A palavra talento remonta a Antiguidade e possui uma histdria expressiva, sendo possivel
perceber isso no decorrer dos conceitos e ideias que tém vindo a ser apresentados e discutidos ao longo

dos anos.

Apesar dessa evolucao, o talento continua a ser “moeda forte”, uma vez que atualmente, com
o poder das tendéncias (tecnologia, globalizacdo, informagdo, competitividade...) as empresas e os
clubes, que multiplicam seus talentos humanos séo bem-sucedidas, as demais devem esforcar-se para

busca-los e encontra-los, caso pretendam permanecer no topo.

Howe, Davidson e Sloboda (1998), concluiram que as diferencas entre as experiéncias prévias,



as preferéncias, oportunidades, habitos, treino e préatica sdo os reais fatores que levam ao alto nivel de

desempenho. Identificaram cinco caracteristicas do talento:
(1) é originado em estruturas geneticamente transmitidas, sendo parcialmente inato;

(2) os seus efeitos podem ndo ser evidentes em idades jovens, porém haverd algumas
indicagOes que permitam aos especialistas detetar este talento antes que algum padréo excecional de
desempenho tenha sido demonstrado;

(3) estas indicacdes precoces de talento ddo base para a predicdo dos que irdo progredir no

desporto e que terdo uma predisposi¢do para 0 sucesso desportivo;

(4) apenas uma minoria possui esse talento, pois caso contrario ndo haveria maneira para

predizer ou explicar qualquer tipo de sucesso, pois todos seriam do mesmo nivel; e
(5) os talentos sdo especificos de uma determinada area.

Para Garganta (2009), o talento estd em constante desenvolvimento, e dai podemos apurar a

necessidade e a existéncia de um processo com condi¢des essenciais onde possa emergir.

Para Abbott & Collins (2004), o conceito de talento precisa de ser reformulado para que os
processos de identificacdo e desenvolvimento de jogadores talentosos possam entender-se como
dindmicos e inter-relacionados e ndo subjugados a vantagens individuais decorrentes das naturais
diferencas inter- individuais que ocorrem entre as criancas em fase de crescimento. Ou seja, € preciso
ter em atencdo que existe uma relacdo entre o processo de preparacao a longo prazo e os processos de

crescimento, maturagéo e desenvolvimento.

A nocdo de talento que o associava a um conjunto de capacidades inerentes ao sujeito,
determinando o seu rendimento, vai sendo substituida por outra, relacionada com as aquisicdes
operadas através da pratica sustentada e estruturada com o objetivo de promover a melhoria do

desempenho desportivo (Garganta, 2009).

O talento constitui-se assim como um dos fatores criticos fundamentais para aceder a
exceléncia no desporto de competicdo. A sua identificacdo representa o primeiro passo para selecionar
individuos com aptiddes necessarias para desenvolver elevadas performances desportivas através de
um complexo processo de treino. A este respeito, o grande desafio consiste em descobrir que talento

oculto tem cada pessoa que o permita canalizar e desenvolver eficazmente.

Ja o talento desportivo é sugerido como um conceito altamente dindmico que depende ndo sé

das condicdes enddgenas dos atletas, mas sobretudo da adequacgéo do contexto onde se desenvolve todo



0 processo sistematico de preparacdo desportiva. Alguns dos modelos de identificacdo e selecdo séo
baseados na aproximacdo cibernética do desempenho desportivo, dissociados da dinamica

comportamental do atleta e do contexto social que o envolve (modelos ecoldgicos).

Para a identificacdo de talentos — prospecéo de jogadores - existem, segundo Mendes (2016),

quatro fatores essenciais a considerar na observacao do atleta:

Q) caracteristicas especificas;
(i) atitudes comportamentais;
(ili)  competéncias a potenciar;

(iv)  as competéncias a desenvolver.

As caracteristicas especificas do individuo sdo aquelas que o definem como jogador e como
Homem. Embora exista a tendéncia de associar essas caracteristicas a fatores fisicos, aqui incluem-se
também caracteristicas psiquicas e sociais, uma vez que € o conjunto de todas que estdo na base da
performance do atleta, tanto dentro como fora de campo. Cabe a cada clube definir um modelo de
jogador de modo a definir o que se procura (Mendes, 2016). Quando se referem as atitudes
comportamentais consideram-se as tendéncias que visam alcancar um objetivo, seja ele de que ordem

for, face as circunstancias naturais de jogo.

Essas atitudes comportamentais ajudardo a definir a personalidade e o perfil do jogador e,
consequentemente, a analisar se este “encaixa” no tipo de jogador procurado. J& o tema “competéncias
a potenciar” reporta capacidades que estando presentes no atleta ndo estdo potenciadas a0 maximo,
pelo que é importante perceber como se podem potenciar. Para evitar potenciar uns atributos em
detrimento de outros, ou seja, uma tendéncia evolutiva contraditdria, € preciso equacionar o modo de
potenciamento dos atributos dos jogadores. Porém, é preciso, em determinadas fases do
desenvolvimento destes atributos, dar maior enfase aos considerados fundamentais para o futebol, tais

como a velocidade e a técnica (Mendes, 2016).

Por Gltimo, e no que diz respeito as competéncias a desenvolver, ao contrario das competéncias
a potenciar estas ndo se encontram presentes no atleta, mas sdo, no entanto, passiveis de desenvolver e
podem mesmo tornar-se mais-valias (idem, 2016). De uma forma geral, segundo Garganta (1995,
citado por Pacheco, 2001), na detec&o de talentos é fundamental estar atento a pressupostos que incidem

o talento de um jogador de futebol, que podem ser:

e Disponibilidade tética;

e Habilidade técnica em velocidade;



e Eficiéncia organica e muscular: rapidas mudangas de sentido e direcdo, velocidade, agilidade,
reagdo rapida;

e Valor moral elevado: autocontrolo, coragem, autoconfianca, combatividade, caracter.
Pré-requisitos de recrutamento

Indicadores fisicos e fisioldgicos
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Borms (1996) - caracteristicas antropométricas: altura, massa corporal, composi¢éo
corporal, didametro dos 0ssos e o tamanho dos membros.

Williams e Reilly, (2000) - Altura, peso, crescimento, composicao corporal, tamanho
corporal, didmetro 0sseo e somatotipo.

Williams e Reilly, (2000) - Capacidade aerdbia, resisténcia anaerébia e poténcia anaerobia

Stolen, Chamari, Castagna & Wisloff, (2005) -Os pré-requisitos fisioldgicos estdo
intimamente relacionados com as caracteristicas intermitentes do proprio jogo: a capacidade
aerdbia, a resisténcia anaerobia e a velocidade com e sem bola.

Quadro 1 - Indicadores fisicos e fisioldgicos (elaboragdo propria)

Indicadores sociais
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(Co6té, 1999) - O apoio dos pais e uma atitude positiva face ao envolvimento da crianga com o desporto
sdo extremamente importantes durante todo o periodo de crescimento. Criancas de familias pertencentes a classe
média estdo normalmente em vantagem devido a um suporte financeiro mais elevado por parte dos pais.

Kirk et al., (1997). As criangas de familias constituidas somente pelo pai ou pela mée e
de minorias étnicas estdo especialmente em desvantagem (English Sports Council, 1995 citado
por Williams e Reilly, 2000). Bloom (1985) identificou trés importantes fases no desenvolvimento
da mestria: iniciacdo, desenvolvimento e perfeicdo. Sugere que os ambientes sociais ajudam a
moldar os jovens talentosos durante as fases iniciais, intermédias e finais da sua carreira.

Williams e Reilly, (2000) - A moderacdo do esforco e o potencial abandono prematuro
da prética desportiva pode ocorrer se ndo existir harmonia entre o treinador e o atleta.

Quadro 2 - Indicadores sociais (elaboracao propria)

Indicadores cognitivo-percetivos (técnico-taticos)
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Williams e Davids, (1995) - Diferencas significativas surgem quando se testam jogadores
de maior e menor performance no que diz respeito a sua antecipacdo e a técnica de tomada de
decisBes (mais rapidos e mais precisos a reconhecer e a recordar padrGes de jogo; melhores na
antecipacgéo das agdes dos seus oponentes baseando-se em avancadas sugestdes e pistas visuais;
caracterizam-se por um comportamento mais efetivo e apropriado de busca visual; mais precisos
nas suas expectativas em relacdo ao que podera acontecer devido a um particular conjunto de
circunstancias.

Williams e Reilly, (2000) - Competéncias técnico-cognitivas (inteligéncia de jogo;
atencdo; tomada de deciséo; antecipacéo)

Abernethy, (1987) - analisar e interpretar as informacdes visuais com maior qualidade do
que 0s seus companheiros menos talentosos.

Williams, (2000) - capacidade de ler o jogo, por si sO, distingue os jogadores mais
talentosos dos menos talentosos

Chase e Simon, (1973 a,b) - Os jogadores de maior potencial sdo melhores a reconhecer
e a recordar padrdes de jogo porque o seu conhecimento permite-lhes agrupar uma maior
quantidade de informacdo e com mais significado. Esta habilidade de agrupar itens (posi¢6es dos
jogadores) em unidades de maior significado (padrdes de jogo) habilita-os a reconhecer as
caracteristicas emergentes da fase inicial de um determinado padréo de jogo, facilitando, portanto,
a antecipacao.

Williams e Grant (1999) - Os jogadores mais e menos talentosos podem ser diferenciados
com base no seu comportamento de busca visual, a sua habilidade para distinguir diferentes
padrdes de jogo e o reconhecimento de sinais posturais chave indicadores das agdes futuras dos
oponentes.

Quadro 3 - Indicadores cognitivo-percetivos (técnico-taticos) (elaboragéo propria)

Indicadores psicologicos
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Panda e Bisivas (1989) - consideram os jogadores de sucesso significativamente mais
extrovertidos e confiantes, ansiosos e emocionais, duros e agressivos em relagcdo aos atletas de
MEenOor SUCesso.

(Auweele et al., 1993 e Durand-Bush e Salmela, in press, citado por Williams e Rellly



2000) - Os jogadores talentosos sdo mais comprometidos, autoconfiantes e menos propensos a
estados de ansiedade, antes e durante a competicdo. Além disso, utilizam efetivamente varias
estratégias psicoldgicas com vista a melhorar a sua proficiéncia psico-motora, estdo altamente
motivados e sdo bastante superiores na manutencdo dos indices de concentracdo durante a
competicao.

Hardy et al., (1996) - Motivacdo, controlo de ansiedade, concentracdo, autoconfianca, estilo de
atencdo. Williams e Reilly, (2000) -personalidade (autoconfianga; controlo de ansiedade; motivacdo e
concentracao).

Quadro 4 - Indicadores psicologicos (elaboracéo prépria)

Indicadores de Variaveis

talento
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Altura; peso; tamanho corporal; diametro dos 0ssos;
perimetro muscular; somatétipo; crescimento; tamanho dos
membros. Capacidade aerobia; resisténcia anaerdbia e poténcia
anaerdbia
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Fisicos e fisioldgicos
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Apoio dos pais; estatuto socioeconomico; educacgdo;
Socioldgicos - interagdo treinador-atleta; horas de treino; cultura.

Técnico-tacticos . N o

: Atencdo, antecipacdo, tomada de decisdes, inteligéncia

“Skills” percetivos e - de jogo, pensamento criativo, habilidades motoras e técnicas-
cognitivos : taticas.

Psicolégicos . . N
g Autoconfianca; controlo da ansiedade; motivacao;

Personalidade : concentragéo.

Quadro 5 - Resumo dos indicadores de talento para o desempenho de exceléncia (elaboragéo propria)



Capitulo 2 — A jogadora jovem

Sabemos que o processo de crescimento, maturacdo e desenvolvimento humano interfere

diretamente nas relacdes afetivas, sociais e motoras dos jovens e
que, consequentemente, € necessario adaptar os estimulos
ambientais de acordo com esses fatores para cada esfera de

desenvolvimento.

O desenvolvimento da jogadora de futebol comeca entre a
infancia e a adolescéncia. Tanto as raparigas como 0s rapazes entre
5 e 6 anos estdo agregados num projeto de longo prazo cuja
formacdo béasica culminara aproximadamente aos 12 anos de idade.
Coincidindo com a idade escolar, neste periodo ndo ha diferencas
significativas nas caracteristicas da infancia entre raparigas e

rapazes.

O futebol como desporto popular e de massas deve ser
inclusivo e colaborar com a igualdade de género desde a inféancia,
proporcionando a oportunidade de escolha de sua pratica para
ambos os géneros. O interesse pelo futebol feminino cresce a cada
ano e uma clara demonstracdo € a maior participacdo das mulheres
no desporto. Cada vez sdo mais 0s espacos oferecem a pratica
desportiva e observamos a insercéo das raparigas desde cedo neste

mundo.

O avango da tecnologia (telemdveis, tabletes, jogos
eletronicos, etc.) fez com que os jogos mais tradicionais deixassem
de existir, onde hoje podemos observar principalmente raparigas
sentadas jogando “sozinhas”, ndo apenas sem interagir com seus
pares, mas tambeém gerando uma falta de estimulo na parte inferior
do corpo. Transferindo-o puramente para o desporto, € fundamental
que todo ser humano consiga desenvolver a maior quantidade de

estimulos motores desde cedo e que os professores e treinadores

Sabia que

O crescimento,
a maturagdo e o0
desenvolvimento
humano sdo processos
altamente relacionados
que ocorrem
continuamente ao longo
do ciclo de Vvida.
Portanto, as aquisi¢fes
motoras de criancas e
adolescentes ndo podem
ser entendidas de forma
exclusivamente
bioldgica ou ambiental,
devemos pensar de
forma interacionista e
sistémica,
reconhecendo a relacéo
entre 0S fatores
bioldgicos e
socioculturais presentes

em nossas vidas.

desportivos tenham uma pedagogia e uma sabedoria curricular adequada para cada idade. Sabemos que
cada pais tem uma idiossincrasia e que dentro de cada uma das nagdes podemos encontrar um

multiculturalismo que nos permite abordar a educacdo fisica, e especificamente o futebol, de maneiras



diferentes.

Por razdes educacionais, um grande nimero de paises introduziu classes mistas de rapazes e
raparigas na escola, onde os rapazes nao sdo mais divididos por sexo, mas por idade e nivel educacional.
A mistura de rapazes e raparigas no desporto e no futebol segue a mesma regra. A experiéncia diz-nos
que, até aos 12/13 anos de idade, ndo ha diferenca de talento entre ambos, e que as raparigas aprendem
a jogar futebol seguindo os mesmos estagios de desenvolvimento dos rapazes, seja nos ambitos técnicos

e atleticos, assim como na visdo de jogo e na comunicagao.

Consequentemente, sempre que possivel - levando em consideracéo e respeitando a estrutura
das diversas sociedades, bem como as possibilidades culturais e educacionais - permitir o sistema misto
no futebol pelo menos até os 12 anos de idade contribuira muito para o desenvolvimento do futebol em
geral e do futebol feminino em particular. No processo de desenvolvimento da rapariga no futebol, é
relevante estabelecer uma abordagem abrangente da rapariga que aprende, valorizando-a como uma
unidade biopsicossocial. O futebol como desporto é uma ferramenta extraordindria para o
desenvolvimento integral nesta fase. A rapariga interage com Seu cOrpo em movimento em um
ambiente propicio a criagdo de vinculos com seus pares. Neste sentido, o futebol oferece um cenério
imbativel para que ela, através do movimento, possa aumentar os seus aspetos fisicos, estimular a sua
capacidade cognitiva e evoluir nas suas relacbes socio afetivas em colaboracdo direta com a sua

inclusdo social.

Quando observamos algumas variaveis fisicas como altura, forca, poténcia e niveis de
testosterona que influenciam diretamente o rendimento, nenhuma diferenca fisioldgica foi encontrada
entre ambos 0s géneros até a puberdade (pré-puberes). Estes dados reforcam que as diferencas nas
habilidades motoras das raparigas se devem principalmente as diferencas nos estimulos oferecidos e
ndo nas diferencas fisicas. As habilidades motoras e a insercao delas nos diferentes desportos tém muito
a ver com as oportunidades que tiveram ao longo da infancia, mostrando a importancia da familia e dos

professores como agentes de transformacéao dessa realidade

O futebol misto engloba todas as formas de competicdo nas quais raparigas e rapazes podem

jogar uns contra os outros, e é aconselhado até cerca dos 13/14 anos de idade, tendo como beneficios:



Aumento das
habilidades
motoras e
cognitivas

Sociabilizacéo
entre ambos os
géneros

Desenvolvimento
socioafetivo das
criancas

Figura 127 - Beneficios do futebol misto

Aspetos sociais da rapariga futebolista

Entre os 6 e 7 anos, a rapariga, tal como o rapaz, passa do egocentrismo a integracdo social.
J& consegue perceber muito bem entre 0 bom e 0 mau. Suas variagdes emocionais sao caracteristicas

desta fase, ndo sendo facil acompanhar as constantes variacdes que propde na sua atividade.

Neste periodo, respeito e justica comecam a se manifestar, sendo que 0s jogos em grupo sao
simples, quase sempre buscando a sua satisfacdo pessoal. Distingue as diferencas sexuais, tendem a
explorar ou rir das func¢des organicas de outras meninas ou outros meninos. Por volta dos 7 anos, a
agressividade caracteristica da crianga de 6 anos passa a ser a linguagem oral, sendo os insultos comuns.
Melhora o relacionamento com outras criangas, aparecendo o termo “nds”, que expressa 0 desejo de

pertencer a grupos
Algumas atividades adequadas:

nestas idades devemos propor atividades em grupo (desde pequenas sociedades até grupos
massivos) que colaborem na inser¢éo social e na superagdo do estagio do egocentrismo. A competigdo
comeca a ser a ferramenta para moderar o comportamento diante da vitoria e da derrota. A estrutura
regulatéria do desporto privilegia o ensino dos conceitos “respeito” e “justi¢a”. Da mesma forma, nas

atividades propostas, a énfase deve ser sempre colocada no respeito ao proprio corpo e ao dos outros,
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no sentido de aceitar os limites e as possibilidades prdprios e dos outros, e ao respeitar os tempos de

evolucdo de cada um.

Ao0s 8 anos se apaixonam por competicdes em equipas e jogos onde existem regras definidas
e aceites por todos, o que implica um profundo sentimento de justica, ndo deixam passar as infragdes,

inclusive das suas proprias companheiras.
Algumas atividades apropriadas:

é aconselhavel atravessar a barreira da descoberta e dar as meninas a participacdo ativa na
criacéo de jogos com regras especiais onde elas mesmas as imponham. Atividades e jogos onde ocupam
funcgdes hierarquicas também estdo em conformidade, por exemplo, ser capita (transferindo pequenas
responsabilidades especificas desta funcao) ou arbitra (estabelecendo a cobranca de regras de aplicacédo

simples, como langamento lateral, remate na baliza, cobranca de canto e golo).

Entre os 9 e 10 anos, comeca a construir amizades mais profundas e duradouras. E capaz de
subordinar seus proprios interesses as opinides do grupo que faz parte. Essas associacdes sdo
caracterizadas pela rigidez de suas regras de aceitacdo restritas dos rituais, elaboradas e aceitas por
todos os integrantes, e na aceitacdo dos papéis atribuidos a cada um. As liderancas espontaneas sao
delineadas, devido a inteligéncia, habilidade ou forca de carater; é importante reconhecer essas

liderancas e canaliza-las a favor de uma boa dindmica nas aulas ou treinos. Ajusta-se as normas sociais.

Aos 10 anos, emocionalmente caracteriza-se pelo sentido de compromisso, sendo que
organizacdes ‘“‘secretas” surgem elaborando planeamentos de agdo e atribuindo responsabilidades
definidas. Coopera e atua em func¢do do grupo. A nocdo de regra atinge sua maturidade, podendo até
mesmo analisar 0 porqué de uma regra, sua origem e importancia. Isso orienta nos para a agdo
educacional, permitindo-lhes introduzir modificacGes nas regras. Tem grande autocritica (o docente e
treinador deve descobri-las e ajudar na integracdo de cada crian¢a nos jogos).

Algumas atividades apropriadas:

atividades e exercicios onde os papéis definidos de ataque e defesa comecam a ser delineados.
Atividades que lhe ddo liberdade para criar exercicios, “planeamento de a¢do” com seus companheiros
de equipa, jogos, etc. A producdo de suas proprias atividades ndo s estimula a area cognitiva e a

resolugé@o de problemas nessas idades, mas também favorece a canalizacao de lideres.

Dos 11 aos 12 anos, emocionalmente ha uma quebra do equilibrio tdo particular que havia

sido alcancado aos 10 anos, pois as mudangas somaticas que comecam a ocorrer interferem
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profundamente nos puberes dessas idades. As novas formas corporais traduzem-se em mudancgas de
estados de humor somadas a uma fase de crise na relagdo com o adulto e principalmente com seus pais.
Surgem as primeiras diferencas entre o comportamento social de géneros. Reducdo dos grupos de

amigos, oposi¢do ao mundo social e idade dos segredos.

Ja aos 12 anos, emocionalmente se caracteriza por um equilibrio maduro. O relacionamento
com o adulto melhora notavelmente. Esta idade caracteriza-se pelo entusiasmo, pelo bom

relacionamento com o seu grupo, com os mais velhos e com as pessoas em geral.
Algumas atividades apropriadas:

em primeiro lugar devemos alertar que neste periodo o futebol surge como um contexto
recetivo. A figura do formador ou da formadora e o papel do arbitro projetam a figura do adulto
permitindo a pratica do “respeito”. Neste momento sdo revelados os alicerces construidos ou nao nas
idades anteriores. As meninas que foram formadas no desporto poderéo se reajustar mais rapido do que
aquelas que transitam por ali pela primeira vez. Os conceitos de cooperagéo e colaboracdo devem se
materializar nas atividades propostas. Os exercicios de cooperacgéo e colaboragédo defensiva e ofensiva
sdo favoraveis, seja estabelecendo parcerias com um companheiro
ou construindo estratégias coletivas como, por exemplo, de pressdo

ou de ataque coletivo. Sabia que

Aspetos fisicos da rapariga futebolista

A preparacdo fisica da rapariga futebolista baseia-se na Entre 6 e 8
otimizacéo de suas capacidades fisicas em relagdo as caracteristicas anos de idade da-se a
proprias dessas idades. Sem um planeamento sistematico da carga de transicdo do movimento
treino, a otimizacdo das capacidades fisicas na infancia baseia-se na global para 0
geracdo de estimulos adequados levando em consideracéo o estagio diferenciado, afirmacéo
sensivel de cada capacidade e as caracteristicas de cada idade. definitiva da

lateralidade,

Entre 6 e 8 anos € uma fase de transicdo onde ocorre a

« . . diferenciacdo esquerda-
evolucdo do ponto de vista psicomotor. Falta o controle segmentar

] ) ] . ) direita e a
fino, o alcance da velocidade ideal nos diferentes movimentos e a

. . . independéncia dos
possibilidade de encadear as acGes motoras de varias fases. O

. bragcos em relagdo ao
exercicio produz aumentos marcantes no desempenho, mas desde

« o . . . corpo.
que ndo exceda as limitacdes maturacionais do lado técnico e fisico.
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Rapariga de 6 anos

e Do ponto de vista estritamente corporal, verifica-se a extensdo dos segmentos, bragos e pernas,
em comparacao com o crescimento do tronco e do cranio. Muscularmente, ndo sdo muito fortes.
Possuem boa elasticidade. Cansam-se rapidamente e sua capacidade residual de oxigénio nos
pulmdes é fraca, embora se recuperem com facilidade.

e A hiperatividade é caracteristica desta idade, produto da grande labilidade do sistema nervoso,
que as torna instaveis e mutaveis, excitaveis e contraditorias.

e Geralmente fazem muito barulho, precisam de atividades que envolvam agdo. O crescimento €
lento.

e Todas as atividades motoras que realiza sdo globais. Seu nivel de reacdo é baixo e,
consequentemente, ndo pode controlar mudancas repentinas de direcdo de seu corpo ou de

partes dele.
Algumas atividades apropriadas:

e Atividades e exercicios de esforco NAO prolongado e que NAO exija resultados em termos de
aplicacdo de forca, resisténcia, velocidade e coordenacdo fina. Isso significa que nessas idades
é um erro orientar o resultado para a distancia do passe, a for¢a do chute ou a execucdo fina e
rapida de um gesto. Devemos também atender a necessidade de movimento com propostas
dindmicas e variadas, de facil compreensdo, com instrucfes curtas e simples. As longas
explicacbes apenas dificultam a compreensdo e promovem a dispersdo interrompendo a
dindmica da aula. A partir deste momento os exercicios de alongamento devem estar presentes
no retorno ao repouso, ndo s6 para recondicionar o organismo, mas também como base para

uma conduta disciplinar no cuidado com o0 Seu corpo.
Rapariga de 7 anos

N&o ha diferencgas dbvias entre 0s 6 e 7 anos nos aspetos morfoldgicos. O crescimento segue
seu curso normal, embora se observe a culminagdo do processo de extensdo das extremidades em
comparagdo com o tronco e o cranio. Melhoram as condi¢des musculares. Melhor controlo das suas
habilidades motoras, suas atitudes corporais sdao mais mensuradas. Gradualmente o controlo dos seus

movimentos voluntarios aumenta, desde que nenhuma velocidade seja imposta aos mesmos.
Algumas atividades apropriadas:

e Podem ser propostas atividades que requeiram maior complexidade na coordenacéo: acoplando

0s membros superiores com os inferiores de forma simétrica ou assimétrica, a execugdo de
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passes deve sempre abranger o lado habilidoso e o0 ndo habilidoso, coordenacéo 6culo segmentar

na presenca da bola e encadeamento de 2 ou mais aces.

Rapariga de 8 anos

Constitui uma idade de consolidagéo organica e corporal. Observa-se maior harmonia nas suas

linhas, maior robustez e uma relacdo cranio-corpo mais proxima do adulto. Surgem os ndcleos de

ossificacdo dos 0ssos dos punhos e joelhos, devendo-se ter maior cuidado com as articulacdes evitando

apoios muito intensos. Melhora a resisténcia ao esforgo (por aumento da energia corporal e o tamanho

relativo do seu coracao). Melhora seu ténus muscular e é capaz de realizar tarefas motoras onde a forca

do corpo esta comprometida. Seu sistema nervoso esta préximo do ponto critico de maturacao, o que

permite observar um ajuste cada vez maior dos movimentos finos. Os movimentos tém maior fluidez

no encadeamento de sequéncias simples, desde que ndo existam agdes segmentares que quebrem as

estruturas naturais. O enriquecimento psicomotor que a rapariga experimenta quantitativa e

qualitativamente reflete-se num esquema corporal mais diferenciado.

Algumas atividades apropriadas:

Sem um planeamento sistematico, nesta idade as atividades e exercicios passam a ser orientados
para a aplicacdo da forca, da resisténcia e da velocidade com exercicios ludicos que estimulem
essas capacidades por meio de jogos, competicBes, corridas, saltos. A carga de treino (sem
dosagem sistematica) é ajustada respeitando os limites das raparigas. Os intervalos de
recuperacdo sdo alternados com periodos nao excessivos de trabalho intenso.

Rapariga entre 9 e 10 anos

Nessa idade, comegam a surgir os primeiros tracos do adolescente. Embora os rapazes sejam
aparentemente mais fortes e resistentes do que as raparigas fisicamente, isso é atribuido ao
condicionamento cultural. Submetidos ambos sexos a programas de atividades intensas e bem
planeadas, € comum observar raparigas com melhores niveis de forga, resisténcia e velocidade
do que os rapazes e uma qualidade de coordenacdo motora diferente. Os processos aerobicos e
0 aumento da resisténcia ndo sdo diferentes em ambos (aos 10 anos de idade, a quantidade de
eritrocitos e hemoglobina no sangue é semelhante em ambos 0s sexos).

O sistema nervoso central atinge 95% de seu desenvolvimento e maturacgéo total, o que explica
a facilidade para as tarefas coordenativas. Nesse periodo, h4 uma notével conjugacéo de forca

e velocidade.
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Entre os 9 e 10 anos, todas as capacidades organicas, preceptivas, emocionais e motoras
atingem uma maturidade particular que se reflete aos 10 anos em uma grande harmonia psicofisica. A
rapariga atinge um equilibrio particular entre a sua forca, resisténcia, flexibilidade, altura, peso e

desenvolvimento sensério-motor junto a uma acentuada capacidade de aprendizagem.

Conscientize-se dos diferentes segmentos corporais com possibilidades de relaxamento global
e segmentado, e independéncia funcional dos diversos segmentos e elementos corporais. Ha um
enriquecimento das percegOes espaco temporais e, fundamentalmente, dos objetos em movimento que
se deslocam em velocidade. No entanto, ndo é capaz de estabelecer 2 ou 3 rela¢Bes espago temporais

simultaneas.

Aparece independéncia em relacdo ao adulto e auto motivacdo relacionada a notével

persisténcia para alcancar o que se propde.
Algumas atividades apropriadas:

e Todas as atividades e exercicios de natureza ludica sdo adequados para o desenvolvimento de
forga rapida, resisténcia aerdbia, qualidade coordenativa e flexibilidade. Até essa idade, é
possivel planear atividades comuns para ambos 0s sexos, seja para o desenvolvimento da forca,

resisténcia e/ou da velocidade.
Rapariga entre 11 e 12 anos

e O sexo feminino € o primeiro a manifestar a aceleracdo de crescimento.

e As raparigas mudam visivelmente sua estrutura corporal. Junto com um aumento pronunciado
na estatura, caracteristicas sexuais secundarias bem determinadas aparecem, os quadris se
alargam, o busto comeca a ser delineado e 0 peso aumenta.

e Com o aumento do peso e da estatura, as raparigas com biotipos médios ou altos e que nédo
tiveram uma atividade fisica intensa nos anos anteriores, podem tornar-se lentas, com tendéncia
a fadiga répida e apresentar dificuldades de coordenacdo segmentar fina.

e Esta fase é caracterizada pela aceleragdo na velocidade de crescimento, podendo manifestar
dores nas articulagcdes. Por sua vez, a musculatura ndo acompanha este processo de mudanca na

estrutura esquelética, s6 se consegue equilibrar aos 15 anos no caso das mulheres.

Dos 11 aos 12 anos é um periodo de transicdo, pois a crianga comeca a dar lugar ao
adolescente. Além disso, alcangcam independéncia funcional, independéncia direita/esquerda,
bragcos/pernas em relagdo ao tronco e transposic¢do do conhecimento de si mesmo para o conhecimento

dos outros; uma certa falta de jeito aparece nos movimentos segmentares finos, devido ao aumento da
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forca muscular que provoca gestos mais poderosos e rapidos que requerem um tempo de ajuste bastante

prolongado.

Por volta dos 12 anos, o esquema corporal, em relagdo ao desenvolvimento intelectual e fisico,

atinge sua conformacéo basica definitiva.

Algumas atividades apropriadas:

Atividades para a formacéo postural ideal ao nivel estritamente muscular e articular, e ao nivel
da consciéncia e valorizacdo do préprio corpo, o que levara a uma boa atitude postural.
Exercicios de intensidades abaixo do maximo que permitem o reajuste do seu esquema corporal
durante a execucao de gestos que envolvem velocidade e forca. O desenvolvimento da forca
méaxima ainda ndo é recomendado até que a estrutura muscular e esquelética atinja seu

equilibrio.
COORDENACAO

A coordenacdo € um fator decisivo para a aplicacdo de velocidade e da forca no futebol.

Também ¢ determinante na aprendizagem do gesto técnico, nas mudancas de direcdo e ritmo, no

dominio da bola e em qualquer calculo espaco temporal em relacdo a trajetéria da bola e de um

companheiro (passe, rece¢do) e em relacdo as associacbes com uma ou mais companheiras (apoio

ofensivo, apoio defensivo, pressdo, inicio de contra-ataque ou jogada ensaiada, etc.).

Entre 4 e 7 anos, segundo Hahn (1988), a melhoria da coordenagdo passa por uma fase

sensivel. Alguns exercicios para estimular a coordenacdo na infancia:

A execucgdo de qualquer exercicio estimulara alguma das formas em que a coordenacéo se
manifesta. No projeto de uma proposta adequada, devemos considerar a progressao em termos
da dificuldade da proposta (do simples ao complexo, do conhecido ao desconhecido) e a
evolucdo da coordenagdo em funcgdo da idade das raparigas. Outro parametro para uma boa
proposta é realizar a progressao partindo de todas as possibilidades que a rapariga tem com seu
corpo (explorando um simples acoplamento como o skiping, até aos movimentos mais
complexos assimétricos e simultaneos dos segmentos corporais), seguido por exercicios que
desenvolvam todas as possibilidades que a rapariga tem com a bola e, posteriormente, incluindo
na proposta exercicios onde sdo desenvolvidas todas as possibilidades que a rapariga tem com
a bola e uma companheira, e progressivamente criar exercicios que adicionem elementos ao

exercicio.
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EQUILIBRIO

O equilibrio passa por um estagio sensivel para o seu estimulo entre 4 e 7 anos e entre 0s

9 e 13 anos.

Alguns exercicios para estimular o equilibrio na

infancia:
_— . . Sabia que
e 0 equilibrio também se manifesta constantemente em
qualquer exercicio, mesmo que este ndo seja 0 proposito.
Quando a intencdo € estimular o equilibrio, podemos propor O equilibrio

exercicios onde seja dificil alcancad-lo. Por exemplo, manifesta-se em cada

utilizando elementos de base instavel (bosu, meia esfera, acdo da menina que joga

disco de propriocepgédo), elementos de base reduzida futebol:  durante oS

(caminhar em uma passadeira, uma viga, um banco, etc.) ou, deslocamentos com ou

simplesmente, atividades que estabelecam ficar em um sé sem bola, as mudancas

pé, com os olhos fechados, pular com um pé, travar e mudar de direcio e sentido, as

de direQéO, etc. freadace a averiicin de

FLEXIBILIDADE

A flexibilidade é indispensavel para o desenvolvimento adequado de outras habilidades e
também desempenha um papel fundamental na prevencdo de lesdes. A flexibilidade tende a
diminuir com a idade, e seu pico pode ser alcancado entre os 10 e 12 anos (dependendo do sexo).

As mulheres tendem a ser mais flexiveis.
Alguns exercicios para estimular a flexibilidade na infancia:

e 0s exercicios de flexibilidade devem estar presentes durante todo o processo de formacéo.
Devemos selecionar uma bateria de exercicios que alonguem os principais grupos musculares
a serem utilizados principalmente no retorno ao repouso.

RESISTENCIA

O estimulo da resisténcia nas raparigas deve ser orientado para o desenvolvimento da
resisténcia geral. Em condicGes saudaveis, as raparigas podem suportar estimulos de longa duragdo
e intensidade moderada (aerdbica). Por outro lado, face as resisténcias de maior intensidade

(anaerdbica), seu organismo precisa de periodos prolongados de recuperacao.

Alguns exercicios para estimular a resisténcia na infancia:
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e 0s exercicios e atividades propostas devem ser adaptados as
caracteristicas de resisténcia em cada idade. O estimulo a
resisténcia na infancia deve ter sempre uma nuance lidica Sabia que
distante da proposta isolada e sistematica que se realiza nas

etapas seguintes. Na proposta Iudica o prolongamento do

. . A puberdade é
estimulo ao longo do tempo deve estar presente. Porém, a P

. : . caracterizada como o
atividade deve ser motivadora de tal forma que as raparigas

i . periodo de transicdo
esquecam que estdo “correndo”.

entre a infancia e a

FORGA adolescéncia, no qual

A forca manifesta-se principalmente na execucdo de ocorre Y
gestos técnicos. O desenvolvimento da forca dependeré da idade desenvolvimento  de
da rapariga. No entanto, o grau de melhoria € minimo. Até caracteres sexuais
aproximadamente aos 10 anos de idade, ndo existem diferencas secundarios € a
significativas na forca muscular entre ambos os sexos. Com o aceleragdo do
passar dos anos, essa diferenca aumenta atribuida a uma maior crescimento, que leva
presenca de testosterona (horménio sexual masculino) nos ao inicio das fungdes
homens. O treino de forca na infancia deve ser direcionado as reprodutivas.

necessidades da rapariga e ndo ao aumento de uma manifestacédo

pura de forca. O objetivo inerente serd alcancar um desenvolvimento muscular harmonioso, uma
boa postura corporal e reduzir o risco de lesdes. A metodologia deve ser sempre lidica e 0s meios
utilizados devem basear-se sobretudo em exercicios realizados com o proprio peso corporal e

elementos como as bolas.
Alguns exercicios para estimular a forca na infancia:

e a proposta que fazemos para estimular a forca tem sempre que impulsionar as manifestagdes
associadas a velocidade: forca explosiva, forga elastico-explosiva, forga elastico-explosivo-
reativa (na modalidade saltos multiplos) e forca poténcia. A forca também é estimulada nas
manifestacdes relacionadas a coordenacéo (inter/intramuscular) sem sobrecarga. Os saltos com
um e dois pes, os saltos em altura e em distancia, os saltos maltiplos (baixa intensidade) e o
skipping séo propostas que se ajustam a infancia para estimular a forca. Basta considerar a idade
para conhecer as caracteristicas da forga e a capacidade associada. Desta maneira, ndo é
apropriado para uma crianca de 6 anos que Ihe seja exigido distancia num salto nem altura, ou

que uma rapariga de 7 anos salte rapidamente.
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VELOCIDADE

A velocidade no futebol manifesta-se ndo apenas na execucdo de um gesto ou no

encadeamento de ac¢Oes, mas na velocidade de analisar, perceber e resolver uma situagéo de jogo.
Alguns exercicios para estimular a velocidade na infancia:

a velocidade ¢ estimulada sempre que exigimos que seja executada a agdo “o mais rapido
possivel”. Por isso, devemos conhecer claramente “o que é possivel” para cada idade e para cada
rapariga, e, a partir disso, devemos exigir somente o que for justo em relacéo as suas possibilidades. A
proposta de correr rapido em direcdo a bola, conduzir a bola o mais rapido possivel ou na mesma
habilidade, estimulam sempre a velocidade de execugdo de um gesto ou de uma sequéncia de gestos.
Quanto ao estimulo de velocidade de reacéo simples, as propostas devem basear-se na associacdo de
um estimulo especifico como gatilho para a execucdo de um gesto. Nesse sentido, a rapariga sabe de

antemdo qual é o estimulo e que resposta se espera que execute.

Exemplo, o estimulo da bola em movimento é um indicador para a rapariga correr ao seu
encontro, o estimulo de uma companheira com uma bola dominada perto da baliza € um indicador para

que outra companheira se projete com velocidade para receber o passe.

Por sua vez, a proposta de estimular a velocidade de reacdo discriminatdria deve primeiro
considerar a criacdo de uma situacdo-problema em que a resolucéo tenha possibilidades associadas ao
que esta acontecendo e a rapariga deve discriminar a resposta mais conveniente. Nesse caso, a rapariga

desconhece previamente o estimulo e a resposta.

Exemplo: é proposto um jogo reduzido (3 atacantes - 2 defesas e 1 guarda-redes) com a clara
intengéo de estimular a leitura do jogo da sua companheira sem bola. Cada vez que a atleta com a posse
da bola recebe uma marcacao de pressdo, devera dar um passe para sua companheira ndo marcada.
Com esta proposta esperamos que a atleta com a bola dominada, dada a impossibilidade de evitar a
marcacao, perceba a companheira sem a marcacdo (ndo sabe quem serd) e Ihe dé o passe ajustando-se
a situacdo atual desta (ndo sabe de antemao se 0 passe serd a sua direita ou esquerda, por cima ou no

chdo, forte ou lento, etc.).

Para finalizar este capitulo, é pertinente fazer as seguintes consideragdes como contribuicdo

para o trabalho com as jogadoras de futebol:

Lembrar que sem técnica (atleta) € muito dificil progredir com as nossas jogadoras.
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Aumentar (formadores/formadoras) as experiéncias e capacidades especificas do futebol para

desenvolver melhores técnicas/metodos de treino adaptados as necessidades da equipa.

Procurar, através de novas técnicas/metodologias, que as nossas atletas tomem as melhores

decisfes com o menor gasto de energia e no menor tempo possivel.

Melhorar as suas capacidades condicionais (resisténcia, forga, velocidade, flexibilidade) e

coordenativas.

Recolher o0 maximo de informacdo possivel de cada uma das nossas jogadoras para
procurarmos técnicas/métodos que se adaptem as necessidades de cada uma (treino individual dentro

do coletivo).
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Capitulo 3 — A jogadora adulta

As raparigas e 0s rapazes tém o periodo da puberdade em idades diferentes, geralmente a

rapariga inicia o processo mais cedo, por isso também apresenta o crescimento mais rapido. Porém,

existem outras caracteristicas que podem ser observadas no corpo da rapariga antes de terminar o

processo de maturacdo, quando ocorre a menarca, também associada a uma maior producdo de

hormonios femininos. As principais caracteristicas da mudanga no corpo feminino séo descritas a

sequir:

e Crescimento muito rapido.

e Aumento de seios.

e Comeco do pelo corporal, especialmente na regido pubica.

e Ampliacdo da pélvis (cadeira).

e Aumento na percentagem de gordura — peso.

e Aumento da transpiracao.

e Pele e cabelo oleosos.

e Mudanca nos genitais.

e Secrecdo genital Menarquia — Menstruacao

Na menarca, o ciclo reprodutivo regular dura em média 28

dias, que varia de aproximadamente 26 a 35 dias, com o primeiro
diado ciclo contado apds o primeiro dia de menstruacdo. As maiores
variagOes podem ser caracterizadas como ciclos irregulares, que
normalmente afetam 37% da populacdo feminina, e podem ter como

causas diversos fatores.

Relacédo entre a menarca e a préatica desportiva sistematica:
nos estudos da relacdo entre a idade da menarca e 0s anos de treino,

duas hipdteses aparecem:

e aprimeiratem aver com a opinido de que 0s anos de pratica
desportiva intensa atrasam, proporcionalmente, a idade da

menarca,

Sabia que

A menarca €
considerada o evento
final do processo de
maturacao sexual
feminina, caracterizada
pelo aparecimento da
ovulacéo e consequente
inicio do ciclo
menstrual. Como ja
notado, 0
amadurecimento
feminino traz varias
mudangas ao corpo.
Agora veremos €omo
ocorre 0 ciclo
menstrual na mulher,
seus hormonios e sua
interferéncia no

rendimento desportivo.
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e enquanto a segunda argumenta que o0 atraso se deve ao
processo de selecdo desportiva, onde algumas modalidades
requerem raparigas com baixo peso corporal, membros
longos e maturacdo atrasada.

No entanto, existem alguns estudos que apontam para a
influéncia do hiperandroginismo nas raparigas como causa do atraso
da menarca e da estabilizacéo do ciclo menstrual. Segundo Soboleva
(1999), esta comprovado que o tecido adiposo é um érgdo hormonal
ativo onde ocorre a sintese dos estrogénios. Precisamente, 0s
estrogénios sdo o que definem todas as qualidades femininas.
Assim, para a fungdo menstrual normal, ndo menos que 22% do
tecido adiposo é necessario. Ao mesmo tempo, 0 metabolismo dos

androgenos ocorre no tecido muscular.

A diminuicdo do tecido adiposo leva a alteracOes
hormonais, incluindo funcdo menstrual prejudicada. O ciclo regular
pode ser dividido em duas fases: folicular e lutea, separadas pela
ovulacdo, que geralmente ocorrem no meio do ciclo, entre os dias
12 e 16. A fase folicular é caracterizada por uma alta concentracdo
do horménio foliculo-estimulante (FSH), responsavel pela ovulacédo

e um aumento no endométrio (revestimento uterino), bem como um

Sabia que

Durante 0
ciclo menstrual
ocorrem muitas
alteracbes hormonais
que provocam Varias
mudancas no corpo
feminino, porém, ainda
nao se entrou em um
consenso sobre o modo
como essas alteracdes
influenciam 0
desempenho da atleta
feminina,
principalmente nos

desportos coletivos.

aumento gradual nas concentracdes de estrogénios, secretado principalmente pelos ovarios. A fase

Iutea, que ocorre apds a ovulacdo, é caracterizada por altas concentra¢fes do horménio lateo (LH), com

aumento adicional das secrecoes de estrogénios e progesterona produzida pelo corpo luteo.

Além disso, é possivel observar um pequeno aumento da temperatura corporal ap6s a ovulagao

e na fase lutea, o que pode influenciar no rendimento das atletas, como explicaremos a seguir. Durante

o ciclo menstrual, a mulher enfrenta alteragcbes hormonais e, como se pode ver, essas alteragcdes causam

varias alteragdes e sintomas no corpo. As principais alteracfes podem ser observadas no final do ciclo

e durante a menstruagdo. Ao final do ciclo temos aumento do endométrio uterino e queda dos niveis

hormonais, causando alta retencdo de liquidos, constipacdo, aumento de peso, dores de cabeca e

sensibilidade maméria. Ja durante a menstruacdo, geralmente nos primeiros dias, algumas mulheres

apresentam colicas fortes, outro fator que também pode influenciar o rendimento.

Os resultados mostram mudancas negativas ou nenhuma mudanca no rendimento das atletas,
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e essa diferenca nos resultados encontrados pode ser explicada pelas diferentes metodologias que sédo
utilizadas e no padréo para determinar o inicio e o final de cada fase do ciclo menstrual. Citaremos a
seguir algumas das evidéncias ja encontradas em algumas capacidades fisicas. O volume méaximo de
oxigénio normalmente ndo é afetado durante o ciclo, apenas poucos estudos mostraram pequenas
mudangas nos desportos de longa duracdo (exemplo: maratonas, triatletas), principalmente na fase
lutea, onde temos um pequeno aumento de temperatura corporal (0,3 £ 0,5 ° C) dos atletas devido a
acdo do progesterona, que aumenta sua producao nesta fase do ciclo. Os resultados das concentracdes
de lactato e seus limiares, amplamente utilizados como preditores da intensidade do treinamento e
fadiga em atletas, ndo sdo conclusivos. As diferencas encontradas mostraram baixas concentragdes de
lactato novamente na fase lutea do ciclo, o que sugere ser esta a fase mais sensivel ao treinamento, alem
de ser a fase com mais sintomas de alteracdes no corpo da mulher. Tal como acontece com as
concentracdes de lactato, os resultados encontrados para o teste do Yo-Yo e para sprints a varias
distancias também sdo inconclusivos. No entanto, as diferengas encontradas também estavam na fase
lutea, 0 que mostra que os atletas apresentam uma diminui¢do no rendimento em ambas as variaveis
durante esta fase. Os resultados inconclusivos com muitas variagdes mostram que cada mulher tem
alteraces diferentes, por isso € muito importante acompanhar o seu grupo, pois cada uma vai reagir e
tera sintomas diferentes. O foco principal do treino e a parte nutricional deve ser aliviar os sintomas
causados pelo ciclo menstrual. Ao longo dos anos, e paralelamente ao crescimento que vem ocorrendo
neste desporto, podemos entrar em diversos estudos realizados a respeito do dilema e da relagédo

complexa entre o ciclo menstrual e o rendimento desportivo.

De acordo com os resultados em pesquisas com as atletas, a duracédo do ciclo menstrual (CM)
parece ndo ser afetada em comparacdo com as jovens e as mulheres que nao praticam desportos. A
duracdo mais comum do CM na populacao geral é de 28 dias, com desvios de até sete dias. Em atletas,
os ciclos com 28 dias sdo observados em 60% dos casos; os ciclos de 21 dias em 28% e os de 30-35

dias em apenas 12%.
Outras consideragdes importantes sobre o ciclo menstrual:

e Funcdo bioldgica natural de todas as mulheres.

e Importante para fertilidade e capacidade reprodutiva.

e Pode afetar o rendimento desportivo e de treino de algumas mulheres.

e Pode causar alteragdes de humor durante o ciclo.

e Pode estar relacionado a problemas de satde como a triade feminina e a anemia.

e Pode estar relacionado ao aumento do risco de lesdes em algumas fases do ciclo.
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Adaptacdes fisioldgicas ao exercicio
Com o treino da resisténcia cardiorrespiratoria, as mulheres experimentam:

e Perda de peso corporal
e Perda de massa adiposa
e Perda de gordura relativa

e Ganhos de massa magra

As mulheres podem experimentar aumentos de forca significativos (de 20% a 40%) como
resultado do treino de resisténcia. Esses ganhos provavelmente devem-se mais a fatores neurais, ja que
0 aumento da massa muscular costuma ser pequeno. As alterac6es cardiovasculares e respiratorias que

acompanham o treino de resisténcia ndo parecem ser especificas do sexo.

As mulheres podem experimentar aumentos significativos na capacidade de resisténcia (VO2
méaximo aumenta de 10% a 40% com treino aerdbio). A magnitude desse aumento esta intimamente
relacionada ao nivel de condicionamento (aqueles com baixo treino inicial geralmente experimentam
uma percentagem maior de aumento). As mulheres respondem ao treino fisico da mesma forma que os

homens.
Nutricéo: consideracdes especiais para a jogadora de futebol

Atualmente, as atletas treinam quase tdo intensamente quanto os homens, entdo devem
obedecer a uma dieta correta. As atletas do sexo feminino comumente apresentam dificuldades com a
correta ingestdo energética e problemas nutricionais, sendo mais acentuadas em alguns desportos,
embora certamente ndo deixam de existir no futebol. Os problemas nutricionais mais comuns
concentram-se na obtencdo de energia adequada para as exigéncias energéticas do desporto, das
atividades diarias e da energia necessaria a reproducéo e as fungdes hormonais tipicas da mulher. Se
nos referirmos as mulheres adolescentes, podemos encontrar deficiéncias nutricionais ainda maiores

devido a necessidade de energia e nutrientes para o crescimento e a maturagéo.
Problemas nutricionais que podem enfrentar:

e Energia inadequada para atender as exigéncias energeticas necessarias.
e Ingestdo inadequada de macronutrientes, hidratos de carbono, proteinas e gorduras essenciais
para satisfazer as exigéncias do treino e para manter a massa muscular, a satde 0ssea e um

sistema imunoldgico forte.

24



e Consumo alimentar inadequado perto dos treinos e das competicBes, 0 que prejudica o
rendimento e a recuperacao.

e Dietas para emagrecer e conseguir uma composi¢cdo corporal que muitas vezes estdo mais
relacionadas a estética do que ao rendimento desportivo.

e Eliminacéo de grupos de alimentos, principalmente os hidratos de carbono, que podem reduzir
0 consumo de energia e nutrientes importantes.

e Ingestdo inadequada de micronutrientes para apoiar a saude dssea (célcio, vitamina D),
producéo de glébulos vermelhos (zinco, ferro, acido félico, vitamina B12), producgéo de energia

(vitamina B) e manter a satde geral.
Energia necessaria

Pesquisas indicam que as atletas do sexo feminino tém consumo de energia que ndo
corresponde ao seu alto nivel de perda de energia. As jogadoras de futebol profissional demonstraram
ter um alto gasto de energia em suas partidas, pois percorrem longas distancias com periodos de alta
intensidade. Essas exigéncias energéticas das competicdes e dos treinos devem ser supridas com uma
ingestdo caldrica adequada. As necessidades energéticas variam de acordo com a frequéncia e ritmo
dos treinamentos e jogos, assim como de outras atividades realizadas fora do futebol. Quando os treinos
sdo curtos ou leves e ndo sdo realizados regularmente, o gasto de energia € obviamente menor e a
jogadora tera que limitar mais seu consumo de energia para evitar ganhar peso indesejado. Por outro
lado, se a jogadora treinar diariamente e/ou de forma mais intensa e prolongada, e juntando a
competicdo semanal, devera estar mais atenta para atender as exigéncias energéticas necessarias para

evitar fadiga, lesdes e problemas nutricionais.
Deficiéncia Energética Relativa no Desporto e na “Triade da futebolista”

Em muitas ocasifes, apesar das altas necessidades de energia, muitas atletas restringem a
ingestdo de energia para perder gordura corporal e melhorar o rendimento ou atingir o tamanho corporal
desejado. Uma restricdo energética severa, seja por meio de dietas intencionais para obter uma rapida
perda de peso ou por uma alimentacdo deficiente, pode levar a baixa disponibilidade de energia. 1sso
corresponde a etiologia base para o desenvolvimento da “deficiéncia energética relativa no desporto”,
que apresenta um termo mais amplo e completo para a doenca, anteriormente conhecida como “triade
de atleta feminina”, segundo o Comité Olimpico Internacional. O fenémeno clinico ndo é apenas uma
“triade” das trés entidades: disponibilidade de energia, fungdo menstrual e saude dssea; mas uma

sindrome que afeta muitos outros aspetos da funcéo fisiologica, satde e rendimento desportivo.
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N N N N N S NN

Consequéncias na Saude Consequéncias no rendimento
desportivo

Disfuncdo menstrual v" Reducdo da forca

Desgaste da saude 6ssea v Diminuicao da resisténcia
Transtornos enddcrinos v" Menos armazenamento de glicogénio
Metabolismo afetado v Aumento de riscos de lesbes
Problemas hematoldgicos v Diminuicao da resposta do treino
Crescimento e desenvolvimento alterados v" Tomada decisdo prejudicada
Problemas psicoldgicos v" Diminuicdo da coordenagéo
Problemas cardiovasculares v" Diminuicdo da concentracao
Disfunc¢bes gastrointestinais v Irritabilidade

Alteracdo do sistema imunoldgico v Depressao

Quadro 6 - Extraido de “IOC consensus statement on relative energy de deficiency in sport (RED-S): 2018 update”.

Sinais e sintomas da ingestéo deficiente de energia em:

Periodos menstruais irregulares ou fim da menstruacao. Isso € um sinal de que o corpo
ndo tem combustivel suficiente para exercicios e treino, atividades da vida diaria e

funcGes reprodutivas.

A perda de peso € um sinal claro de ingestdo inadequada de energia. Se uma jogadora
precisa perder peso e gordura corporal, esse processo deve ser planeado num momento
em que as exigéncias de energia do exercicio sejam menores, e ndo durante os periodos

de competigao.
Crescimento deficiente em jogadoras jovens.

Doencas frequentes como simples constipacfes repetitivas podem ser um sinal de um
sistema imunolégico debilitado devido a ingestdo inadequada de energia e nutrientes

importantes para a saude imunoldgica.

LesOes recorrentes em mausculos e 0ssos que cicatrizam lentamente podem ser

causadas pela falta de combustivel ou pelo excesso de treino.

Fadiga excessiva, tonturas, dificuldade de concentracéo e irritabilidade nas jogadoras.

Necessidades de hidratos de carbono, proteinas, vitaminas e minerais

Além de consumir as calorias necessarias, as mulheres em treino precisam ingerir uma

quantidade suficiente de hidratos de carbono (pelo menos 5 g por kg de peso ou 300 g para um atleta
de 60 kg) em sua alimentacao diaria para manter suas reservas de energia, também conhecidas como
glicogénio, que sdo armazenadas nos musculos e no figado. Assim, é importante incluir em cada

refeicdo, e principalmente perto do exercicio, alimentos que contenham hidratos de carbono como
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frutas, paes, cereais, arroz, esparguete, batata, etc., para manter essas reservas energéticas e ter um bom
rendimento durante o treino. O consumo adequado de proteinas também é importante, que é semelhante
ao dos homens: 1,4 g a 1,7 g por kg de peso corporal. Incluir em cada refeicdo e apds o exercicio cerca
de 20 g de proteina de alta qualidade (como leite e outros laticinios, peixe, frango, ovos) pode melhorar
0 equilibrio total de proteinas. A ingestdo de micronutrientes tem maior probabilidade de ser deficiente
se a energia consumida for baixa ou se certos grupos de alimentos forem eliminados da dieta ou se 0s
alimentos processados representarem uma parte significativa da dieta diaria. Se houver suspeita de uma
alimentacéo deficiente na jogadora, recomenda-se monitorizar a ingestdo de alguns micronutrientes
essenciais, como vitaminas do complexo B, vitamina D e alguns minerais como zinco, magnésio, ferro
e calcio, prestando atencdo aos dois ultimos, ja que frequentemente encontramos deficiéncia deles. A
avaliacdo do estado dos micronutrientes envolverda o exame da ingestdo de alimentos, 0 acesso aos
mesmos, habitos alimentares e valores clinicos dos nutrientes no sangue e na urina, quando apropriado.

Se o nivel do micronutriente for baixo, a salide e o rendimento serdo comprometidos.
Ferro

A deficiéncia de ferro € comum entre atletas do sexo feminino e pode afetar o rendimento

fisico.

O primeiro passo na terapia da deficiéncia de ferro é _
. y o Sabia que
corrigir a ingestdo nutricional de ferro, que deve chegar a 18 mg

diarios. Em geral, recomenda-se o0 consumo regular de carne, frango

ou peixe, pelo menos 3 vezes por semana, por ser o principal Os principais

contribuinte para a ingestdo nutricional de ferro. Sugere-se o mecanismos pelos quais

consumo complementar de produtos integrais, leguminosas e as

atletas do sexo

vegetais verde-escuros. Além disso, o cha e o café devem ser feminino correm risco

substituidos por um copo de suco de laranja ou de fruta citrica com
as refeigdes que contenham ferro, ja que a vitamina C aumenta sua
absorcédo. Pode ser um desafio para os vegetarianos atingir uma alta
carga de ferro por meio de sua dieta baseada em vegetais, mas a
quantidade de ferro que é ingerida de fontes vegetais deve ser

planejada e controlada. O consumo de suplementos de ferro, no caso

de deficiéncia de ferro
sd0 0 aumento da
exigéncia de ferro no

desporto e a elevada

nAavAA A~ fAven “A

de anemia, s6 e adequado se houver indicacdo de um profissional habilitado, pois, em alguns casos,

podem apresentar efeitos adversos.
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de balan¢o negativo de célcio devido a baixa ingestdo calérica pela

Alimentos ricos em ferro
Carnes vermelhas magras.
Figado e chourico.

Frutos secos.

Verduras de folha verde: agrido, acelga, espinafre.

Legumes: gréo de bico, lentilha, soja, ervilha

Caélcio

Em geral, atletas do sexo feminino apresentam maior risco

Sabia que

O célcio é o
mineral mais
abundante no nosso
corpo, tendo funcdes

muito importantes na

construcao e

eliminacdo de laticinios da dieta, por problemas intestinais que

manutencdo de 0Ss0S

impedem sua absor¢do e por amenorreia associada a pratica

saudaveis, além de

esportiva intensa (estrogénios tém um efeito protetor na salde

desempenhar um papel

6ssea). Com uma boa selecdo de alimentos podemos atingir as

importante

necessidades diarias para os adultos em geral que correspondem a 1

contracao

g por dia. No entanto, a ingestdo deveria ser aumentada, incluindo,

musculos.

se necessario, a suplementacdo em atletas com amenorreia. Nesse

caso, as recomendacdes devem subir até 1.500 mg/d, podendo-se usar suplementos, melhor em doses

de 500 mg ou menos, para maximizar a absorcdo. Mais uma vez, os atletas vegetarianos poderiam

tomar suplementos, ja que aquelas pessoas que ndo bebem leite ou laticinios, tém dificuldade em

responder aos seus requisitos. No quadro a seguir, damos alguns exemplos de alimentos que contém

calcio.

NN N N N N N NN

Alimento
Leite desnatado
Queijo com pouco gordura
Queijo parmeséo
logurte com pouca gordura
Leite de soja
Brocolos
Améndoas
Anchovas
Pistachos
Graos de Bico

Sardinhas em lata
Quadro 7 - Alimentos que contém célcio

NN N N N N N SN NN

Porcéo de alimento/100 mg de calcio)

80 ml

129

8¢

1 pote pequeno (125 g)
450 g

400 g

409

36 g (aproximadamente umas 9)
55¢

709

259
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Composicao corporal

E conveniente focar o estudo da composicdo corporal no inicio da temporada, e acompanhar
ao longo da temporada para observar as mudancas individuais das jogadoras. Vérios fatores
influenciam a composicédo corporal, incluindo idade, sexo, alimentagdo/nutrigdo, o tipo de exercicio e
a heranca genética. Em relacdo ao sexo, as mulheres apresentam, por natureza, uma percentagem de
gordura superior aos homens devido a diferentes situacdes biologicas (gravidez, lactacdo, menopausa,
etc.). Por outro lado, a partir dos 30 anos, ha uma tendéncia de acumular mais massa de gordura, e a
cada década o gasto metabolico diminui 2%. Pelo exposto anteriormente, uma atencéo especial deve
ser dada as caracteristicas especificas das mulheres para que se possa fazer uma avaliacdo correta dos

resultados da composi¢éao corporal.
Perder peso ou reduzir gordura corporal

Em muitos casos, as mulheres, atletas ou ndo, buscam constantemente atingir um peso estético
nem sempre estd relacionado a salde ou ao alto rendimento desportivo. As jogadoras sdo
frequentemente expostas e julgadas pelo seu fisico, acreditando que um fisico esguio e esteticamente

favoravel é sinbnimo de ser benéfico para alcancar um rendimento ideal no desporto.

Mas, no caso das jogadoras de futebol, a estética nem sempre é um parametro de um fisico
ideal. Da mesma forma, € aconselhavel que a jogadora tenha uma baixa percentagem de gordura para
melhorar a agilidade e velocidade, mas que isso ndo comprometa a salde; e uma alta percentagem de
musculo que Ihe dé forca e poténcia para os movimentos. Por isso, é importante que as jogadoras
consultem um profissional que indique 0s passos a seguir para evitar uma perda de peso insegura que

comprometa a salde.
Estratégias para reduzir a gordura corporal

Estabeleca metas realistas de peso nos momentos certos e necessarios para conseguir
mudancas sem a necessidade de restricdes severas. Lembre-se também que quando vocé perde muito
peso em um curto espaco de tempo, isso muitas vezes corresponde a uma perda de liquidos e pode

comprometer a massa muscular, sem necessariamente ser uma perda de gordura corporal.

Limite as porcgdes de comida em vez de saltar as refeicdes. Uma boa técnica pode ser dividir
0 prato do almogo e do jantar em duas partes, ocupando sempre a metade com vegetais (saladas ou

verduras cozidas) e a outra metade com outros alimentos.

Periodize a alimentacdo de acordo com os treinos. Em dias de treino intenso e prolongado
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vocé pode permitir comer por¢des maiores, mas em dias de treino leve ou dias de descanso vocé deve

ter mais cuidado com a quantidade de alimentos que ingere.

Faca varias refeicGes por dia para evitar chegar com muito apetite e comer demais na proxima
refeicdo. Por exemplo, se vocé tomar o pequeno almogo muito cedo, faga um lanche a meio da manha

e Vocé podera controlar o que ingere no almocgo.

Uma estratégia eficaz é reduzir as por¢des no jantar. Procure comer durante o dia e evite

excessos a noite, quando ja ndo usamos tanto combustivel.
Coma devagar e mastigue bem os alimentos.
Beba muita 4gua durante todo o dia. Muitas vezes confundimos a fome com a sede.

Limite ou elimine o consumo de alcool, pois fornece muitas calorias, que também séo calorias

vazias por ndo terem nenhum valor nutricional.

Controle ndo s6 a quantidade, mas também a qualidade dos alimentos. Escolha produtos
integrais, consuma 2 a 3 porgdes de frutas diariamente, coma uma variedade de vegetais por dia, escolha
gorduras boas em quantidades moderadas (abacate, frutos secos, azeite de oliva) e proteinas magras

(frango sem pele, carnes magras).

Restrinja o consumo de bebidas agucaradas, como isotdnicos, refrigerantes ou sumos de frutas,
pois podem agregar calorias a dieta sem agregar saciedade. Guarde as bebidas isotonicas para quando
precisar de combustivel perto dos treinos e jogos intensos e coma frutas inteiras com todas as suas

fibras em vez de sumos.
Papel hormonal no metabolismo

Os niveis hormonais das mulheres desempenham um papel no seu metabolismo (hidratos de
carbono, gorduras e proteinas), nos niveis de volume plasmatico e na forma como lidam com o stresse
térmico (termorregulacdo). O estrogénio reduz a oxidagdo de hidratos de carbono e aumenta a
disponibilidade de acidos gordos livres. Isso significa que quando os niveis de estrogénio estao altos,
as mulheres tendem a conservar as reservas de glicogénio e a utilizar mais gordura como combustivel.
Este modo de economia de glicogénio pode fazer com que seja mais dificil alcancar intensidades mais
altas. Se estiverem na fase folicular (a primeira metade do ciclo), pode ser necessario ingerir hidratos
de carbono adicionais. A progesterona promove o catabolismo das proteinas, que ¢ elevada durante a
fase lutea (segunda metade do ciclo). A ingestdo de proteinas € importante durante esta fase,

especialmente quando se trata de recuperacdao. Algumas pesquisas afirmam que o periodo da janela
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fisiologica, que corresponde aos 30 a 60 minutos ap6s o exercicio, € mais critico para as mulheres,

portanto, o consumo de hidratos de carbono e proteinas ndo deve ser esquecido.
Papel hormonal na hidratacéo e controle da temperatura corporal

As hormonas também desempenham um papel importante no controlo do volume plasmatico
(volume de fluido no sangue). Quando as hormonas estdo altas, 0 estrogénio e a progesterona causam
uma queda no volume plasmatico de cerca de 8%, deixando 0 sangue mais espesso, e por isso
precisamos prestar mais atencdo a hidratacdo nesta fase. Durante essa fase, as mulheres também séo
mais predispostas a desidratacdo porque a progesterona aumenta as perdas totais de sédio no corpo.
Além disso, na fase lUtea, a temperatura central é ligeiramente elevada devido a progesterona. A
tolerancia ao calor é reduzida, o que pode causar fadiga precoce. Portanto, a ingestdo adequada de

liquidos é importante para reduzir os efeitos da desidratacao.
Como aliviar o desconforto no periodo menstrual
E muito importante manter uma boa alimentac&o, principalmente durante esses dias.

Quando estiver menstruada, € aconselhavel aumentar os alimentos com vitaminas e minerais,

como frutas e vegetais.
Aumentar o consumo de agua.

Consumir alimentos ricos em ferro para neutralizar as perdas devido a menstruacao: carnes

magras, legumes, folhas verde-escuras.
Comer alimentos ricos em 6mega 3, como peixes e algumas sementes.
Descansar bem.

Devido a alta variabilidade inter-individual no desempenho e aos efeitos colaterais
experimentados durante o ciclo menstrual, as jogadoras e os treinadores devem manter um didlogo
aberto para melhor aconselhamento da jogadora de futebol. Consequentemente, encontramos diferentes
situacOes relacionadas ao desempenho desportivo durante as diferentes fases do ciclo menstrual.
Algumas mulheres ndo apresentam nenhuma alteragdo consideravel na sua capacidade de desempenho
em nenhum momento do ciclo menstrual, mas outras tém dificuldades consideraveis na fase de

anteriores ao fluxo ou no inicio dele, ou ambos.

Portanto, o desempenho desportivo das mulheres pode variar nas diferentes fases do ciclo

menstrual. As fases pré-menstrual e menstrual, juntamente com a ovulatdria, sdo as que apresentam
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maior dificuldade para as atletas no que se refere ao planeamento das cargas de treino e competicao.

Para evitar lesGes durante o ciclo menstrual, deve-se levar em consideracdo que atletas com
muito treino tendem a diminuir a produgdo de hormonas reprodutivas, principalmente estrogénios. A
disfuncdo menstrual ocorre em 79% das mulheres que participam de atividades atléticas, e a prevaléncia
depende da definicdo de disfuncdo menstrual, do desporto e do nivel competitivo das atletas,

destacando que a disfungdo é menor no futebol do que em outros desportos.

A capacidade fisica atinge seu ponto mais baixo na fase pré-menstrual e recupera-se,
progressivamente, a partir da fase menstrual, atingindo seu pico na fase estrogénica ou proliferativa,
que culmina na ovulagdo, para diminuir novamente na fase

secretora, culminando na fase menstrual.

Lesdes e precaucoes SR
As diferencas anatdmicas entre homens e mulheres séo
evidentes. Sabe-se que as mulheres apresentam uma pélvis mais @) futebol
larga, o angulo femoral varo, menor que 125°, o fémur mais curto feminino deve lidar com
que o homem, os joelhos em valgo, maior torgéo tibial externa e 0S disturbios
pronagdo dos pés, o que lhe permite ter um joelho de “quadriceps alimentares, disfungéo
dominante”. menstrual e
osteoporose, uma

As mulheres sofrem maior nimero de lesGes que 0s

. . . combinacdo conhecida
homens, sendo 88% delas nas extremidades inferiores, 58% no ¢

. . , . . . como “triade”. E as
joelho; o menisco é lesionado duas vezes mais e o ligamento

. . . i mulheres podem sofrer
cruzado anterior, 2,5 vezes mais. Essas lesdes no joelho nas

« : A N uma, duas ou todos os
mulheres s&o devidas a trés fatores:  desequilibrio-

forca/flexibilidade, joelho cruzado dependente da lassitude articular efeitos da triade e,

i . . . embora cada uma delas
e largura do entalhe intercondilar mais estreita.

possa causar varios

Biomecéanica da mulher graus de morbidade,

Ao longo deste capitulo mostramos a evolucdo da rapariga todos os trés juntos
até se tornar uma mulher desportista, enfatizando o ciclo menstrual produzem um efeito
e suas principais implicacdes. Neste Gltimo item mostraremos as negativo na satde.

principais lesdes que a jogadora de futebol apresenta ao jogar, suas
principais diferencas em relaco as lesdes masculinas e quais as consequéncias para o treino desportivo.

Ao entrar em campo, ja na iniciacao ao profissional, cada jogadora aceita que haja a possibilidade de
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se lesionar, pois as lesfes sdo inerentes ao jogo, principalmente pelo contato que acontece em jogos de
invasdo coletiva. A maioria das lesdes ocorre por meio desse contato, como choques e faltas, e apenas
um quinto das lesdes ocorre sem o contato de outra jogadora. Ao comparar a incidéncia de lesbes entre
homens e mulheres no futebol profissional, notamos uma diferenga muito pequena na quantidade de
lesbes causadas pelo jogo, encontrando um nimero menor entre as mulheres. Embora a incidéncia geral
de lesbes tenha sido maior em jogadores de futebol de elite, a propor¢édo de lesdes graves (lesdes nas
articulacoes e nos ligamentos que causam auséncia maior que 28 dias) parece ser significativamente

maior em mulheres, especialmente as lesdes na regido do joelho.

Essa diferenca mostra que o padrdo de lesdes parece ser diferente no futebol praticado por
mulheres em relacdo ao futebol masculino. Os fatores de risco e os padrdes de lesbes no futebol sdo
complexos e existem varios elementos intrinsecos e extrinsecos que podem influencia-los. A seguir,
mostraremos algumas causas que estdo relacionadas ao nimero de lesdes, além disso, serd possivel
evitar o treino. Os fatores predisponentes serdo divididos em trés grupos principais: hormonais,
anatdmicos e biomecanicos. Lembrando que existem fatores psicoldgicos, como ansiedade e estresse,
muito comuns em jogadoras e jogadores de alto nivel, que também podem estar relacionados, mas a

relacdo de causa e efeito é pouco estudada.

1. Hormonal

Flutuagdes nos niveis hormonais séo conhecidas durante o ciclo menstrual, e essa flutuagdo
pode estar relacionada a diminuicdo da tensdo dos tecidos moles, o que aumenta a flexibilidade da
mulher em alguns periodos. Além disso, no final do ciclo (fase lutea) aumenta o nivel de outro
horménio, a relaxina, o que também esta relacionado a latitude desses tecidos. No entanto, os estudos

ndo sdo conclusivos entre a ligacdo direta dos niveis hormonais com o aumento do nimero de lesdes.

2. Anatomico

Quando olhamos para a anatomia feminina, vemos varias diferencas em relacdo aos homens.
Entender as diferencas é de extrema importancia para entender os fatores que podem causar lesdes e,
consequentemente, preveni-las. No terceiro capitulo, mostramos que a percentagem de gordura em
jogadoras de futebol de alto nivel varia entre 14,6% e 20,1%, bem acima dos valores relatados para
jogadores de futebol do sexo masculino. Valores muito baixos de percentagem de gordura podem ser
prejudiciais para a regulagéo do ciclo menstrual, entretanto, o excesso de gordura e peso podem causar

uma carga maior nas estruturas articulares.
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Outro fator anatdmico feminino que difere e pode estar

Femenino Masculino

diretamente relacionado ao aumento das lesdes nos joelhos, é que o g(:
quadril feminino é mais largo em relacdo ao masculino. Com o ‘
alargamento do quadril, aumenta o angulo de inclinacdo do fémur em

relacdo ao joelho, o angulo Q, que é formado por duas linhas retas, a
primeira conecta a espinha iliaca antero-superior (ISIS) ao centro

patelar, e a segunda desde a regido média entre os maléolos e o centro

patelar. Esse fator anatdbmico tem varias consequéncias, uma delas € o %)’ ‘% {?
aumento do valgismo e, consequentemente, do valgismo dinamico, que ;-2 195 - Alargamento do quadril
estd diretamente relacionado ao mecanismo de lesdo do ligamento

cruzado anterior (LCA) e a sindrome patelo femoral. Este fator anatbmico trara muitas consequéncias

biomecénicas que seréo descritas a seguir.

3. Biomecénica

Fatores biomecanicos mostram que o padrdo de ativacdo e movimento muscular adotado
durante um gesto motor é diferente entre homens e mulheres, em grande parte devido a fatores
anatdmicos, mas pode estar associado ao treino desportivo. Muitas raparigas ao ndo terem tantos
estimulos e treinos especificos para as mulheres, e muitas ndo possuiam categorias basicas, 0 que
influenciava diretamente no controlo motor de atletas adultas. Além disso, 0s aspetos biomecanicos
estdo sujeitos a intervencdo no treino, ao contrario das caracteristicas anatdmicas e das variagdes
hormonais. O valgo dindmico, j& mencionado acima, pode ser melhorado com a descomposicdo da
musculatura glutea, que ndo pode controlar o movimento, que se define pela aducéo e rotacdo medial
do quadril, além da abducéo e rotacdo lateral do joelho. Ou seja, quando temos uma musculatura fraca,

ela ndo conseguira controlar o movimento, aumentando ainda mais o valgo dindmico.
Psicologia do desporto aplicada ao futebol

O trabalho do psicologo/a com os atletas, no caso os/as jogadores/jogadoras de futebol, é
melhorar seu desempenho. Sua funcéo € colaborar para 0 melhor rendimento do atleta e da equipa,
aliviando fardos ou situacOes inerentes ao desporto, ou que estejam relacionadas a sua vida privada.
Seu objetivo é que a jogadora de futebol atinja seu potencial maximo. Existem muitos aspetos para
trabalhar a partir da psicologia do desporto para melhorar o desempenho individual e de grupo, mas
alguns elementos fundamentais podem ser distinguidos, como motivacédo, confianca, concentragdo e
controlo de pressdes, comunicacdo, coesdo, etc. A mente é treinada como o fisico, o técnico e o tatico

sdo treinados.
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Diferentes maneiras de participar dentro do desporto:

O psicélogo/a do desporto pode colaborar com a equipe técnica, como colaborador externo e
participar em atividades especifica que seja solicitado, por exemplo, dar uma palestra sobre
motivacao.

Pode fazer parte da equipa técnica como apenas mais um integrante da mesma e atuar de forma
interdisciplinar, funcionando como mais uma ferramenta de trabalho dentro de uma equipa, por
exemplo:

Orientando o/a treinador/treinadora em relagcdo a formas de comunicar com 0s seus atletas.
Diagnostico individual e grupal através de diversos testes qualitativos e quantitativos que
fornecem informacg6es com base na melhoria do rendimento individual e coletivo.

Facilitador e promotor da comunicacdo entre o/a formador/formadora e os atletas, entre atletas,
a partir do atleta para o/a formador/formadora.

Sessdes individuais com cada atleta.

Palestras, dindmicas de grupo para trabalhar diferentes temas como a coesdo do grupo, por

exemplo.
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Capitulo 4 — Caracteristicas fisicas, técnicas e taticas

Caracteristicas principais do jogo feminino

Nos capitulos anteriores, vimos que o futebol feminino estd num amplo crescimento mundial
com um aumento no ndmero de jogadoras, campeonatos, investimentos, reconhecimento dos media,
pesquisa e outros. Além disso, observamos a importancia do planeamento e do conhecimento em todos
os agentes do futebol feminino para que ele cresca e seja sustentavel a longo prazo. Porém, um dos
pontos observados para o crescimento é a qualidade e o rendimento dos atletas no jogo. Para que a
evolucgdo ocorra, € imprescindivel que os agentes envolvidos no futebol feminino tenham conhecimento

das principais caracteristicas e especificidades do futebol feminino.

A informacdo sobre as exigéncias especificas do jogo sera fundamental para implementar um
treino cada vez mais definido da realidade do jogo, melhorando a qualidade técnica, tatica e fisica das
jogadoras em todas as idades, desde a formacdo até ao treino profissional. Muitas comparagfes séo
feitas em relacdo as caracteristicas e exigéncias do futebol feminino e do futebol masculino. Embora a
modalidade seja a mesma, as partidas disputadas por mulheres e homens possuem caracteristicas

particulares que devem ser levadas em consideragéo no planeamento dos treinos.

A literatura cientifica sobre o futebol feminino cresceu nas ultimas décadas e fornece
informacdes importantes para a tomada de decisdes por parte dos treinadores, das treinadoras e
dirigentes. E importante lembrar que as referéncias utilizadas para o treino dependem das caracteristicas
de cada equipe em relacdo ao sexo, idade, nivel competitivo, entre outros. Quanto mais especificas
forem as referéncias para a equipe em questdo, mais precisa sera a formacdo e mais ird potenciar a
rendimento das jogadoras. Portanto, o objetivo deste capitulo é fornecer informacGes detalhadas sobre
os aspetos fisicos, técnicos e taticos do futebol praticado por mulheres, adultas e adolescentes,

mostrando as principais caracteristicas.
Dados antropométricos

Os dados antropométricos, como a quantidade de gordura corporal e a massa magra, podem
influenciar nas capacidades fisicas de forca, poténcia e resisténcia que sao decisivas para o desempenho
das atletas na hora do jogo. Portanto, € importante controlar as caracteristicas antropométricas das
jogadoras para maximizar seu rendimento. De acordo com Datson, Hulton, Andersson, Lewis, Weston,
Drust & Gregson (2014), as jogadoras de futebol de alto nivel ttm em média 1,6 a 1,7 metro de altura
e um peso que varia entre 57 kg e 65 kg. Percentagem de gordura entre 14,6% e 20,1% e massa muscular

magra com média de 45,7 kg. Deve-se levar em consideracdo que os dados antropomeétricos tendem a
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variar muito, principalmente nas mulheres, visto que os grupos tendem a ser muito heterogéneos e o
nivel de condicionamento fisico varia entre as jogadoras de futebol, por se tratar de um desporto ainda

em desenvolvimento em muitos paises, ndo profissionalizado em todos os locais de prética.

Variaveis — jogadoras de alto nivel Média
Altura Entre 1,6 e 1,7 metros
Peso 57 kg a 65 kg
% de gordura 14,6% a 20,1%

Massa muscular magra 45,7 kg

Quadro 8 - Dados de composicao corporal de atletas de alto nivel

Nos estudos selecionados (verificar tabela 1; futebolistas do sexo feminino (17,76 + 3,93 anos)
a avaliacdo antropométrica considera, por norma, medidas simples como a estatura e massa corporal, e
medidas compostas como o indice de massa corporal (IMC). Em apenas um dos trabalhos, avaliou-se
0s comprimentos dos membros inferiores e superiores, didmetros biacromial e bicristal, e
circunferéncias do braco, antebraco, coxa e geminal. Verificou-se que ha um aumento na massa
corporal no final da época desportiva em comparagdo com o inicio. Percebeu-se que quanto maior a
idade, ha maiores valores na estatura e na massa corporal. Com relagdo a posi¢do em jogo, as guarda-

redes possuem maior estatura, comparativamente aos seus pares das restantes posicoes.
Composicéo corporal e metodologias de avaliagdo

Nos estudos selecionados (verificar tabela 1; futebolistas do sexo feminino (17,76 + 3,93
anos): um avalia a composicao corporal através da utilizacdo da pinc¢a de dobras cutaneas e seis dobras
foram aferidas: triceps, subescapular, abdominal, supraespinal, coxa anterior e perna media; em trés, a
bioimpedancia elétrica e em dois foram utilizadas balancas. Verificou-se um aumento na percentagem

dos valores de gordura corporal do inicio para o final da época desportiva.
Testes de desempenho

Nos estudos selecionados (verificar tabela 2; futebolistas do sexo feminino (18,44 £ 5,02
anos), os testes de desempenho mais utilizados foram: Unilateral Countermovement Jump (CMJ),
sprints de 10 m e 30 m e Change — of - Direction Speed Test (CODs). Os valores para os sprints
melhoraram ao longo da época desportiva e, quando avaliadas por posicdo em jogo, as defesas sdo mais
lentas que médias e avancadas (sem incluir as guarda redes). Verificou-se que as atletas do escaldo
sénior saltam mais alto que as demais através do Unilateral Countermovement Jump (CMJ) e que séo
as mais rapidas na avaliagdo de sprints de 10 m e 30 m e CODs. Para 0 CODs, houve melhora apds o
periodo de transicdo. Parao YYIRL1, os valores sdo semelhantes entre posi¢fes de jogo com um maior
desvio nas guarda redes.
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Associacao entre composicao corporal e desempenho funcional

Os estudos que consideraram simultaneamente variaveis de tamanho e composic¢éo corporal e

analisaram a sua implicagdo no desempenho funcional, indicam, por exemplo que a velocidade de

corrida das defensoras foi menor que a das médias e avancadas. Verificaram-se diferencas

estatisticamente significativas entre todas as categorias de idade (Sub-10 > Sub-12; Sub-12 > Sub-14;

Sub-14 > Sub-16) para as variaveis: mudancas de direcdo, sprints de 10 m e 30 m. Analisou-se que a

atleta adulta tem um maior tempo no 10-m x 5-COD test do que as jogadoras de 12, 13, 14, 15 e 16

anos e que a velocidade de mudanca de direcdo diminuiu significativamente ap6s o periodo de

transicdo. Mostrou-se que ao longo da época houve aumento de peso, altura corporal e IMC, indicando

uma associacdo com as dimensfes supramencionadas.

Tabela 66 - Caracteristicas dos 6 estudos selecionados, que analisam caracteristicas antropométricas e composic¢éo corporal de jovens

futebolistas.

avancadas (4).

Corp., Arlington
Heights, IL).

7,7kQ), e as guardas-
redes 0s menores
(59,5 + 10,6kg). (p <
0,05).

Amostra Variaveis e
N° Estudo n Média + Escaldo Nivel e/ou metodologias Principais 1Q Cl
DP (M/F) Posicéo consideradas Resultados
Com o International
Biological Program 4
foram verificados:
altura corporal, massa
corporal, comprimento
da perna, comprimento
Jogadoras de do brago, didmetros Verificou-se que as
campo de nivel biacromial e bicristal, guarda-redes
1 | Matkovic et 57 232+35 | 7-24 anos elite de varias diametros de joelho e possuem maiores 75% B
al. (2003) anos (F) posicdes: guarda- cotovelo, valores de gordura
redes (7); circunferéncia do corporal (20.2% vs.
defensoras (17); braco, perimetro do 13-15% outras
médias (21) e antebraco, jogadoras. (p< 0,05).
avangadas (12). circunferéncia da coxa
e perimetro da
panturrilha. A
composicédo corporal
foi avaliada pela
impedancia bioelétrica
(Body analyzer by
Danninger, EUA).
Verificou-se que as
guarda-redes
possuem maior
altura corporal
A altura corporal foi (172,5 £ 3,5cm) em
medida com um relacéo a defensoras
Jogadoras de antropdmetro GPM (170,0 £ 7,2cm),
campo de nivel (Siber & Hegner, médias (168,7 +
2 Milanovic, 22 239+45 Sénior elite de varias Zurique, Suiga) e 0 8,7cm) e avangadas 75% B
Sporis e anos (F) posicdes: guarda- peso corporal foi (164,7 £ 5,0cm). As
Trajkovic redes (2), defesas obtido por TANITA médias sdo as mais
(2011) (8), médias (8) e BC 540 (TANITA pesadas (62,7 +
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Jogadoras de
campo de nivel

O peso corporal foi
avaliado utilizando
uma escala de preciséo
ProFIT/IntelliSCALE
model UC-321 (A&D

Verificou-se um
maior indice de
massa corporal
(IMC, 24,2 £
0,5kg/m-2 ) e menor
indice ponderal
reciproco (RPI, 41,4
+ 0,6cm/kg-0,33)
nas guarda-redes em

Dillern, 32 174+2,4 Sénior elite de varias Medical, San Jose, comparagéo as 87,50% A
Ingebrigtse anos (F) posicdes: guarda- California, USA) e a avancadas (20,5 £
ne redes (3); estatura corporal 2,2kg/m-2; 44,1 +
Shalfawi defensoras (11); através de um 1,6cm/kg-0,33),
(2012) médias (8) e estadidmetro de parede | médias (20,7 +1,9
avangadas (10). (KaWe kg/m-2 ;43,6 +
Medizintechnik, 1,3cm/kg-0,33) e
Asperg, Germany). defensoras (22,1+
1,7 kg/m-2 ;42,9 +
1,3em/kg0,33) (p <
0,05).
Verificou-se que as
atletas do escaldo
sénior (162,8 +
4,1cm), de 18a
(165,2 £ 3,3cm) e
16a (162,6 + 6,1cm)
eram mais altas que
as jogadoras de
15a(157,1 £ 6,2cm),
13a (156,2 + 6,2cm)
A altura corporal foi e 12a(155,0 +
Jogadoras de medida com um 5,6cm). As
campo de niveis estadidbmetro; o peso jogadoras do escaldo
Hirose e 135 16,4+ 3,4 Sub 12 - elite (sénior) e corporal e a massa sénior (56,8 £ 87,50% A
Nakahori anos (F) Sénior sub-elite de varias | magra foram medidas | 4,1kg), de 18a (58,1
(2015) posigdes. Guarda- através de um + 4,1kg) e 16a (55,8

redes ndo
incluidas.

analisador de
composicéo corporal
(MC-190EM, Tanita
C, Téquio, Japao).

+ 6,6kg) tem
maiores valores de
massa corporal do
que as de 12a (42,9
+ 5,2kg), 13a (46,7
+ 6,4kg), 14a (49,0

+5,1kg) e 15a (49,8
+5,7kg). As
desportistas seniores
tiveram maior massa
corporal magra
(46,6 £ 3,2kg) do
que as de 12a (37,2
+ 3,0kg), 13a (34,9
+ 2,5kg), 14a (36,0
+ 3,5kg), 15a (38,1
+ 4,3kg), 16a (41,5
+4,4kg), 17a (41,8
+2,8kg), e 18a (42,8
+ 3,0kg) (p <0,05).

Verificou-se um
aumento em todas as
analises: peso
corporal médio 48,8
+ 8,2kg para 52,8 £
7,7kg; estatura
corporal 158,5 £
6,19cm para 160,7 +
5,3cm; indice de
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O peso e a altura
corporal foram
avaliados através da
escala de pesagem e
haste de medigéo de

massa corporal de
19,41 + 7,53kg/m2
para 20,44 +
8,17kg/m2 (p <
0,0001); percentual
de gordura corporal
de 14,7 + 3,8% para
16,9 + 4,0% ao
longo da época (p <
0,0002). Todos os
valores para dobras

Oyon et al. 21 +13,5 anos 12-15 Jogadoras de altura Afié Sayol. As cuténeas 68,75%
(2016) na primeira anos campo de nivel seis dobras cutaneas aumentaram:
avaliagdo e elite de varias (triceps, subescapular, triciptal de 11,66 +
+14,0 anos posicoes. abdominal, 2,98mm para 14,33
na segunda. supraespinal, coxa + 3,89mm;
(F) anterior, perna medial) | subescapular de 8,04
foram medidascoma | *2,42mm para 9,51
utilizacdo da pinca de +2,56mm;
dobras cutaneas supraespinal de 7,75
Holtain (0 - 40 mm; + 4,32mm para 9,88
precisdo de 0,2 mm) e +4,91mm;
lapis dermatogréfico. abdominal de 14,24
+ 7,87mm para
16,25 + 7,26mm;
coxa anterior de
12,57 +5,87mm
para 14,53 +
6,01mm; perna
medial de 18,31 +
3,66mm para 21,44
+ 5,44mm. (p<
0,0002).
Verificaram-se
diferengas
estatisticamente
significativas entre
todas as categorias
de idade (Sub-10 <
Sub-12; Sub-12 <
Sub-14; Sub-14 <
Sub16) para as
variaveis: idade
cronoldgica (9,25 +
A altura corporal (cm) 0,58a< 11,41+
foi medida com um 0,98a. 11,41 +0,98a
estadidmetro 132 Seca < 13,22 +0,65a;
Emmonds 157 122+25 Sub-10: Jogadoras de Alpha (modelo 13,22 + 0,65a < 93,75%
etal. anos (F) 30 campo de nivel 2251821009, 15,05 + 0,64a);
(2018) Sub-12: elite de varias Alemanha) e a massa estatura (134,7 £
38 posicdes. corporal (kg) foi 8,lcm< 1472 +
Sub-14: medida com uma 8,5cm; 147,2 +
43 balanga calibrada Seca 8,5cm < 159,2 +
Sub-16: Alpha (modelo 770, 7,4cm; 159,2 +
46 Alemanha). 7,4cm <163,9 +

6,2cm) e massa
corporal (29,7 +
5,1kg < 37,6 + 8kg;
37,6 £8kg<50,1+
7,6kg; 50,1+ 7,6kg <
56,8 £ 7,2kg). (p <
0,05)




Tabela 67 - Caracteristicas dos 7 estudos selecionados, que analisam testes de desempenho em jovens futebolistas.

redes ndo
incluidas.

Téquio, Japao)
registrar o tempo de
corrida de duas séries
e meia (ida e volta)

+ 0,32s) do que as
de 12a (12,41 +
0,55s), 13a (12,31 +
0,35s), 14a (12,38 +

Amostra Variaveis e
N° Estudo n Média + Escaldo Nivel e/ou metodologias Principais 1Q Cl
DP (M/F) Posicéo consideradas Resultados
Todas as posi¢des
de jogo tém valores
semelhantes dentro
do intervalo de 880-
930 m, excepto nas
guarda-redes cujo
Jogadoras de valor médio foi de
campo de nivel 780,0 £ 84,8m. A
1 Milanovic, 22 239+45 Sénior elite de varias Yo-Yo intermittent diferenga 75% B
Sporis e anos (F) posicdes: recovery test level 1 significativa entre as
Trajkovic guardaredes (2), (YYIRLLY). varidveis testadas de
(2011) defensoras (8), acordo com a
médias (8) e posicdo em jogo nao
avancadas (4) pode ser
estabelecida (p <
0,05).
Teste de lactato:
model LT-1710
(ARKRAY, Inc.,
Kyoto, Japan).
Consumo de VVo2max:
Sensor Medics model
Jogadoras de VMAX29 (VIASYS
campo de nivel Healthcare Respiratory
2 Dillern, 32 174+24 Sénior elite de varias Technologies, Yorba A velocidade de 87,50% A
Ingebrigtse anos (F) posi¢des: Linda, California, corrida das
ne guardaredes (3); USA) conectado a um defensoras (7,9 +
Shalfawi defensoras (11); computador (Intel 1,1km/h) foi menor
(2012) médias (8) e dualcore) com a ajuda que a das médias
avangadas (10). de um Vmax Program (10,0 + 0,6km/h) e
Manager (IVS- avangadas (9,3 =
) 1,1km/h). (p < 0,05).
010112-7). Passadeira:
Rodby RL 3500
(Rodby Innovation
AB, Hagby, Suécia).
Frequéncia cardiaca:
transmissor de pulso
polar T31
(amostragem a 0,2 Hz)
e um relégio de pulso
polar S610i (Polar
Electro OY, Kempele,
Finlandia).
Atletas seniores
saltaram uma
Sprint de 10m: distancia maior no
infrared timing gates The 5-step bounding
(Brower Timing, test (10,3 £ 0,5m) do
Draper, UT, EUA) e que as jogadoras de
phototubes instalados 12a (9,7 £ 0,6m),
Jogadoras de nas marcacdes iniciais 13a(9,5+0,6m)e
campo de niveis e de 10 m; 10-m x 5- 14a(9,7 £ 0,6m). As
3 Hirose e 135 16,4+3,4 Sub 12 - elite (sénior) e COD test: com um atletas adultas sdo 87,50% A
Nakahori anos (F) Sénior sub-elite de varias crondmetro mais ageis no 10-m
(2015) posi¢des. Guarda- | (SVAE101, Seiko Inc, | x 5-COD test (11,77
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entre duas linhas
marcadas a 10 m de
distancia seguido de
um sprint de 10 m em
linha reta; The 5-step
bounding test.

0,45s), 15a (12,34 +
0,45s) e 16a (12,46
+0,40s) e as de 17a
(11,91 +0,31s)
foram mais rapidas
que as de 16a (12,46
+0,40) (p < 0,05)

Mara et al.
(2015)

17

Jogadoras de
campo de nivel
elite de varias
posic¢des. Guarda-
redes ndo
incluidas.

Yo-Yo intermittent
recovery test level 2
(YYIRL2) (GPS 15-
Hz SPI HPU,
GPSports Systems,
Canberra, Australia).
Sprintsde 5m,15me
25 m executados duas
vezes com descanso
ativo de 5entre as
repeti¢des (GPS 15-Hz
SPI HPU, GPSports
Systems, Canberra,
Australia).
Questionario de
bemestar: escala de
Borg CR10. Distancia
percorrida, distancia
em alta velocidade,
arrancada, maior
intensidade de
aceleragdo e
desaceleracédo (GPS
15- Hz SPI HPU,
GPSports Systems,
Canberra, Australia).

Verificou-se que
para 0s parametros
analisados o0s
valores diminuiram
para: distancias
médias percorridas
pré-época (6.648 +
111m), inicio (5.437
+106m) e final
(4.604 + 110m);
distancias médias de
corrida em alta
velocidade: pré-
época (1.415 +
42m), inicio (1.027
+ 40m) e final (742
+ 41m); sprints:
préépoca (27 + 15s),
inicio (24 £ 9s) e
final (15 £ 9s); ha
diferengas
estatisticamente
significativas nos
desempenhos de
sprint de 5 m (final
da época e final da
pré-época), 15 m
(inicio e final da
préépoca) e 25 m
(meio da época e
inicio da préépoca;
meio e final da
época) entre as fases
de treino. (p < 0,05).

62,50%

Oyon et al.
(2016)

21

+13,5 anos
na primeira
avaliacéo e
+14,0 anos
na segunda.

(F)

12-15
anos

Jogadoras de
campo de nivel
elite de vérias
posicdes.

Astrand bench test:
monitorizagdo
eletrocardiografica
continua e da pressao
arterial medidas
através do EK-41
Hellige Cardiotest e
Hellige Servomed
Monitor,
esfigmomandmetro
Riester e crondmetro
Casio; Estimativa de
Vo2max usando o
Normograma de
Astrand e Ryhming

No teste do banco de
Astrand, houve
melhora nos valores
de Vo2maéx durante
a temporada, inicio
(2,09 £ 0,4 I/min) e
final (2,33 + 0,51
I/min) (p < 0,009),
mas ndo em valores
relativos ao peso
Vo2méax que no
inicio era (42,95 +
6,13 ml/Kg/min) e
no final (44,58 +
9,38 ml/Kg/min) (p
< 0,456).

68,75%

Verificaram-se
diferencas
estatisticamente
significativas entre
todas as categorias
de idade (Sub-10 <
Sub-12; Sub-12 <
Sub-14; Sub-14 <
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Forca muscular:

Sub16) para as
variaveis: forga
méaxima (819 +
135N <1.019 +
193N; 1.019 + 193N
< 1.377 + 234N;
1.377 £ 234N),
impulséo vertical
(23,5 +2,5cm < 27,3

portable force platform +4,3cm; 27,3+
(AMTI, ACP, 43cm<29,1+
Watertown, MA); 4,4cm; 29,1 + 4,4cm
Unilateral <31,4+6,4cm). (p
Sub-10: Countermovement <0,05).
30 Jump (CMJ): portable Verificaram-se
Emmonds 157 122+25 Sub-12: Jogadoras de photoelectric cell diferengas 93,75% A
etal. anos (F) 38 campo de nivel system (Optojump; estatisticamente
(2018) Sub-14: elite de varias Microgate, Bolzana, significativas entre
43 posicoes. Italy); COD 505 test: todas as categorias
Sub-16: crondmetro (Brower de idade (Sub-10 >
46 Timing Systems, IR Sub-12; Sub-12 >
Emit, USA); Sprint de Sub-14; Sub-14 >
10 m e 30 m utilizando Sub16) para as
um crondmetro varidveis: mudancas
(Brower Timing de diregdo (2,78 =
Systems, IR Emit, 0,15s>2,71 =
USA); Yo-Yo 0,16s; 2,71+ 0,16s >
intermittent 26+0,1s;2,6 £
faberrecovery test 0,1s>2,54 +0,12),
level 1 (YYIRL 1). velocidade aos 10m
(2,24 +0,13s> 2,10
+0,16s; 2,10 +
0,165 > 2,06 +
0,13s; 2,06 + 0,13s
>1,96 +£0,14s) e
30m (5,75 +0,31s >
5,19 +0,33s; 5,19 +
0,33s>5,01 +
0,28s; 5,01 +0,28s
> 4,81 +0,24s);
resisténcia aerébia
(a partir do Sub12)
(635 + 241m > 886
+334m; 886 +
334m > 959 +
299m). (p < 0,05).
Unilateral
Countermovement
Jump (CMJ) e
Unilateral Drop Jump
(DJ): optical
measurement system
Optojump (Microgate,
Bolzano, Italia); A assimetria dos
Sprints de 10 m e 30 saltos (CMJ: 9,2 +
m: timing gates 5,9%; DJ: 4,4 £
Bishop et 16 206 +1,3 Sénior Jogadoras de (Brower Timing 3,1%) foi 68,75% B
al. (2019) anos (F) campo de nivel Systems, Draper, UT, significativamente
mais baixo de USA) em zero, 10 me superior ao
30 m; 505 Change - verificado para o
ofDirection Speed CODS (2,4 £1,6%)
Test. (p =0,025).
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Ao analisarmos a informagdo disponivel sobre caracteristicas antropométricas e da
composicao corporal e relaciona-las a testes de desempenho em jovens atletas de futebol, consideramos
a producao cientifica que utilizou os sprints de 10 me 30 m, 0o CMJ, 0 CODs e 0 YYIRL1. Esta revisao
permitiu perceber que as futebolistas obtém melhores resultados nas avalia¢des fisicas de acordo com
a idade cronoldgica. Os sprints de 10 m (distancia curta) tém se tornado o teste mais relevante para
avaliar a aceleracdo e a velocidade maxima de corrida. Entre os 12 anos e o escaldo sénior ndo ha
diferencas significativas, ou seja, a idade das atletas nao interfere na capacidade em realizar a corrida
de 10 m em maior velocidade. Nesse sentido, melhorar a competéncia no sprint de 10 metros € favoravel
para o melhor desempenho de jogadores de futebol de alto nivel (Hirose & Nakahori, 2015). Os sprints
de 30 metros (distancia longa) sdo bem realizados quando ha técnicas de treino focadas nas qualidades
biomecanicas e neuromusculares. As atletas que estdo no escaldo sénior, ou seja, as mais velhas
possuem os melhores resultados para este teste quando comparadas com as outras categorias incluindo
todas as posicoes de jogo. Desta forma, para a corrida de 30 metros, as jogadoras com maior idade sdo
as mais rapidas (Emmonds et al., 2018). O CMJ € realizado através de um salto e esta acdo necessita
de um movimento coordenado entre 0s membros superiores e inferiores do corpo. Através do salto
vertical, consegue-se avaliar a forga explosiva de atletas. Emmonds et al., (2018) e Bishop et al., (2019)
verificaram que as atletas do escaldo sénior saltaram mais alto em relagdo as atletas mais jovens. O
CODs é um teste simples, de facil aplicacdo e entendimento. Foi desenvolvido por Draper e Lancaster
(1985) para analisar agilidade e mudanca de direcdo em atletas. Kadlubowski, Keiner, Hartmann, Wirth
e Frick (2019) verificaram que o CODs em desportos coletivos e para escaldo de elite € um fator
limitante de desempenho. Hirose e Nakahori, (2015) e Emmonds et al., (2018) verificaram diferencas
estatisticamente significativas entre todas as categorias de idade, com os melhores resultados para as
jogadoras mais velhas e para o escaldo elite quando comparado ao sub-elite. E um importante medidor
do rendimento desportivo em adultos, independente do género. O YYIRL1 é um teste de terreno que
permite obter informacdes individuais no desempenho de exercicios repetidos e intensos e examinar
mudancas na performance. E um instrumento de avaliagdo que gera o méaximo esforgo e pode ser
realizado por diferentes classes etarias. Os resultados sdo melhores para atletas com maior idade
(Bangsbo, laia & Krustrup, 2008). Para Emmonds et al. (2018), o escaldo sub-12 possui resultados
muito mais baixos do que o escaldo sub-14 e as mais velhas (sub-16) tem um melhor desempenho. De
acordo com Milanovic, Sporis e Trajkovic (2011), ao comparar as posi¢cdes em jogo, as medias sdo
melhores, ainda que com pouca diferenga entre elas. Em sintese, os resultados encontrados, mostram
que testes de desempenho quando associados a composi¢do corporal em jovens atletas, s&o uma
ferramenta para construir uma adequada formacdo desportiva. Concluiu-se que em relacdo a idade

cronoldgica, as jogadoras mais velhas sdo também as mais altas, mais pesadas, com maiores valores de
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massa magra livre de gordura, com mais forca explosiva e com maior capacidade aerébia. E com
relacdo a posicdo ocupada em jogo, as guarda-redes sdo as mais altas, possuem maiores valores de
percentagem de massa gorda, maiores valores de IMC, menor capacidade aerobia e as jogadoras de

defesa sdo as mais lentas.

Principais caracteristicas fisicas do jogo

Distancia
percorrida

Intensidade das Intensidade das
recuperagdes agdes

Duragdo das

recuperagdes Tipo de agdes

Ndmero de Frequéncia de
acoes agoes

Duragdo das
agdes

Figura 129 - Definigdo das exigéncias fisicas do jogo

Os movimentos predominantes do jogo sdo as corridas, piques, agdes técnicas, giros,
aceleracdes, desacelerages, entre outros, em uma jogadora que alterna entre essas atividades 1.300 e
1.660 vezes.

A medida da intensidade na pratica do futebol é um parametro importante para a elaboragao
do programa de treino fisico de seus praticantes, os métodos de predicdo da frequéncia cardiaca, a
avaliacdo das concentragdes de lactato, a distancia e a velocidade de deslocamento podem ser utilizados
em diferentes situacdes de treino técnico, tatico, coletivos e oficiais. Num jogo oficial de futebol
feminino, a intensidade atinge entre 85% e 95% da frequéncia maxima, e algumas jogadoras podem
chegar a mais de dez mmol/L de lactato depois de uma partida, o que nos indica um jogo muito intenso
e com muita alternancia entre as atividades.

O futebol é um desporto intermitente caracterizado por mudangas aciclicas e imprevisiveis.

Os movimentos mais frequentes realizados no jogo sdo: parar, andar, correr, correr a baixa
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velocidade, corrida moderada e de alta velocidade, sprint, correr para tras, entre outros. Os jogadores,
excluindo o guarda-redes, ficam parados durante 17 % do tempo total de jogo, a andar 40 %, correr a

baixa velocidade 35 %, correr a alta velocidade 8 % e em sprint 0,6 %.

As distancias percorridas ao mais alto nivel sdo de 10 - 12 km para os jogadores de campo e
cerca de 4 km para o guarda-redes. Os médios cobrem distancias mais longas durante as competices.
Defesas e atacantes cobrem aproximadamente a mesma quantidade de distancia. A posse de bola,

independentemente do papel, é de alguns minutos para um total de cerca de 30 passes e 15 intercecdes.

Na segunda metade, em comparacdo com a primeira metade, a intensidade do exercicio é
reduzida e a distancia percorrida é menos de 5 - 10 %. Ha também um sprint a cada 90 segundos, cada
um com a duracdo média de 2 - 4 segundos, que em conjunto representam 1 a 11% da distancia total

coberta durante um jogo, correspondendo ao tempo do jogo.

Isto representa 1 - 11% da distancia total coberta durante um jogo, o que corresponde a 0,5 -
3,0% do tempo real de jogo.

Cada jogador realiza 1000 - 1400 atividades, na sua maioria curtas, que mudam a cada 4 - 6

segundos.

A popularidade e o profissionalismo do futebol feminino aumentaram acentuadamente nos
altimos anos, com jogadores de alto nivel a serem agora empregados como profissionais ou
semiprofissionais. A utilizacdo de tecnologias como os sistemas de posicionamento global (GPS) e as
de camaras semiautomaticas sdo também comuns neste ambiente e fornecem uma riqueza de
informacao sobre o estatuto das jogadoras. A partir de alguns dados, verificou-se que aqueles que jogam
a alto nivel percorrem uma distancia total de 10 km, com 1,7 km completados a alta velocidade (>18
km/h) e distdncias médias de sprint de 14 km, distancias médias de sprint de 14,9 + 5,6 m. Os
envolvimentos de competéncias especificas do jogo (tais como passes, dribles, desarmes e paragens)
foram quantificados em 76 + 30 eventos por jogo, especificamente 11 + 1 cabeceamentos e 16 + 1
contra-ataques, e 1350 - 1650 alteracGes de atividades também foram realizadas. Jogadoras de futebol
feminino de alto nivel completam 28 % das corridas de alta velocidade e 24 % dos sprints que os de
nivel moderado. As jogadoras também produzem maiores picos de sprints repetidos durante 0s jogos
internacionais do que em jogos domésticos, por conseguinte, completam mais corridas de alta
velocidade (13%) e sprints do que jogadores de nivel moderado. Os médios cobrem mais 1000 m do
que os atacantes e 600 m mais do que os defesas, mas também os defesas centrais atingem uma
velocidade elevada mais baixa na corrida do que 0s médios e avancados. Foram relatadas diminuicGes

na corrida de alta velocidade entre as duas metades e dentro delas.
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Os 5 minutos apds um periodo de pico de 5 minutos de corrida de alta velocidade durante um
jogo tem sido frequentemente utilizado como indicador de fadiga temporaria, e um decréscimo de 17%
na corrida de alta velocidade era evidente nas jogadoras de alto nivel. Isto sugere uma incapacidade
para manter uma corrida de alta intensidade e uma falha no desempenho com a intensidade requerida
durante toda a partida. Foram mostradas diminui¢es de velocidade, saltos de contramovimento,
sprints, resisténcia intermitente medida pelo teste de resisténcia Intermitente Yo-Yo nivel 2 (YYIE2),
em extensao do joelho e flex&@o do joelho. Esta informacéo fornece uma indicagédo do inicio do cansacgo
ap6s uma partida. O consumo médio de oxigenio (VO2) durante uma partida de mulheres foi estimado
em 77-80 % do VO2Max, com valores de pico de 96%. Assim, o sistema de energia aerdbica é

altamente tributado durante uma partida, com periodos que se aproximam do esfor¢co maximo.

As concentragOes de lactato das jogadoras de elite correspondiam a 5,1 + 0,5 e 2,7 £ 0,4

mmol/L, ocorrendo apds a primeira e segunda metade.

As mulheres entre 0s 13 e 50 anos de idade estdo sujeitas a um ritmo mensal referido como
"Ciclo Menstrual”. Cargas de treino elevadas podem ter um efeito adverso sobre estas ultimas. Em
alguns estudos demonstraram que o0 VO2Max ndo influencia a fase do ciclo, ventilacdo, frequéncia
cardiaca e o ritmo cardiaco e as taxas de percepc¢do de esforco aumentam durante a fase lutea, os

limiares de lactato sdo os mesmos ou ligeiramente mais baixos durante uma fase lGtea.

Os limiares de lactato sdo os mesmos ou ligeiramente baixos durante a atividade intensa a
moderada. No entanto, numerosos estudos concluiram que as flutuacfes das hormonas esteroides
femininas ndo afetam a forca muscular e a fatigabilidade. Além disso, ndo foram demonstradas
diferencas de desempenho na corrida em alto vaivém intermitente de alta intensidade que funciona

durante todo o ciclo menstrual.

O desempenho aerobico é reduzido em 5 - 15% em mulheres treinadas e ativas que utilizam a
pilula contracetiva oral (PCO). Por outro lado, o desempenho anaerobico e, mais especificamente, o

desempenho intermitente de alta intensidade e forca parecem néo ser afetados pela PCO.

A incidéncia de lesdes em jogadores de futebol feminino é entre 1,2 - 7,0 por 1000 horas de
treino e 12,6 - 24,0 por 1000 horas de tempo de jogo. As zonas anatdmicas mais afetadas séo o
tornozelo, o joelho (especificamente o ligamento cruzado anterior) e 0s musculos da coxa e da barriga
da perna. (Datson et al., 2014).
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Tabela 69 - Semelhancas entre futebol feminino e masculino de elite

Semelhangas entre futebol feminino e masculino de elite

Natureza do jogo Intermitente
Duracéo 90-120 minutos totais, com um tempo real de jogo de 55-85 minutos (tempo em que a bola est4 em jogo)
Vias energéticas As trés: anaerobia alatica, anaerébia latica e aerébia

Mais de 1.300 actividades identificaveis como estar de pé, andar, cruzar, acelerar, desacelerar, correr para a frente, de
Quantidade e tipo de atividades lado e para tréas a diferentes velocidades, varias mudancas rapidas de velocidade e direccéo, saltar, enfrentar e tarefas
técnicas com a bola como driblar, dirigir, passar, receber e disparar

Troca de atividade motora A cada 4-6 segundos
Duragéo média de sprint ~2-4 segundos ou ~10-40 metros
Recuperagdo média entre sprints 90-200 segundos
Recuperacgdo média entre corridas de alta intensidade ~70 segundos

Posteriores, tenddes, flexores da anca, musculos da barriga das permas, abdutores, adutores, abdominais, mdsculos das

Grupos musculares mais utilizados . .
costas, musculos do pescoco e ombros (em particular para os guarda-redes)

Tabela 68 - Diferencas entre futebol feminino e masculino de elite

Futebol feminino elite Futebol masculino elite

10-14 km (para jogadores de campo)

Distancia total percorrida 9-11 km (para jogadores de campo) 4 km (quarda-redes)

Distancia percorrida em alta intensidade (~18 km/h)

X . . 0.71-1.70 km e 0.05-0.46 km 1.90-2.46 kme 0.41-0.65 km
e ritmo de sprint (~25-30 km/h) respetivamente
Intensidade média do exercicio durante uma partida ~167 bpm ou ~87% HRmax ou ~77% VO2max ~170 bpm ou ~85% HRmax ou ~75% VO2max
Padré&o de actividade com percentagem média do | 16% em pé, 44% andar, 30% corrida baixa intensidade, 6% | 18% em pé, 40% andar, 30% corrida baixa intensidade, 9%
tempo total corrida de alta intensidade e sprints e 4% correr para trds | corrida de alta intensidade e sprints e 3% correr para tras
NUmero médio de corrlda_s de alta intensidade por 195-154 171-217
partida
NUmero médio de sprints por partida ~26-30 ~26-39
Nivel médio de lactato sanguineo 4-5 mmol/L 3-12 mmol/L
Custo energético por jogo ~1,100 kcal para jogadora de 60 kg ~1,500 kcal para jogador de 75 kg

Uma revisdo da literatura nos ultimos anos (Martinez-Lagunas, Niessen & Hartmann, 2014)
das caracteristicas antropométricas, composicao corporal e capacidades funcionais de jogadoras de
futebol identificaram 45 estudos, sendo que apenas oito foram dedicados a jovens com idades iguais
ou inferiores a 18 anos. Ao considerar avaliacbes de desempenho (e.g., testes de velocidade de 30 m,
CMJ, CODs, YYIRL1) realizadas entre jovens (9-18 anos de idade) jogadores de futebol constatou-se
que as raparigas de nove a onze anos apresentam melhores resultados que os seus pares do sexo
masculino. Esta tendéncia inverte-se entre os 15-18 anos de idade. Estas constatacdes alertam para a
importancia do impacto significativo de variaveis como a idade e tamanho corporal, podem ter na

interpretacao dos resultados de desempenho fisico. (O’Brien-Smith, Bennett, Fransen & Smith, 2019).

As criancas e adolescentes vivenciam trés processos que interagem entre si: crescimento,
maturacdo e desenvolvimento. A maturacdo € um processo em dire¢cdo a maturidade (estado). Os
indicadores mais comuns para avaliarem a maturidade bioldgica sdo: maturacdo esquelética, maturagdo
sexual e maturacdo somatica. Para Malina, Chamorro, Serratosa & Morate (2007) a maturacao pode

ser determinada como uma fase no percurso que finaliza no estado biologicamente matura. A
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determinacdo e conhecimento destas varidveis tém uma importancia fundamental ndo s6 na
interpretacdo dos resultados dos testes fisicos bem como na forma como se deve conduzir o processo

de treino em funcédo do estado maturacional das atletas.

PERCENTAGEM DE DISTANCIA PERCORRIDA EM CADA FAIXA DE
VELOCIDADE

Corrida de baixa

intensidade

(16-18 Km/h)
Caminhando
(0-6 Km/h)

Correndo

(12-16 Km/h)
Trotando
(6-12 Km/h)

Figura 130 - Percentagem de distancia percorrida em cada faixa de velocidade

Ao comparar a distancia percorrida nas diferentes faixas de velocidade com as diferentes
posicBes em campo, podemos ver que as defesas realizam menos esforgo de alta intensidade em
comparacdo com as outras posicGes. As médias e as laterais tendem a percorrer longas distancias e
realizam maior esfor¢o, porém, existem algumas divergéncias na literatura que podem ser causadas por
diversos fatores, como os diferentes modelos de jogo adotados, a diferenca no nivel das jogadoras e o

naimero de jogos analisados.
Aceleracdes e desaceleragdes

Até aqui mostramos a caracterizacdo do jogo através das distancias percorridas e dos esfor¢os
de alta intensidade realizados em alta velocidade, porém, é muito importante caracterizar o jogo das
aceleracOes e desaceleracdes que as jogadoras realizam durante uma partida, pois 0 maior gasto de
energia ndo é feito apenas quando uma jogadora esta em alta velocidade, mas também ocorre quando

a jogadora executa movimentos com altas aceleracdes.

Analisar o ato de desacelerar e mudar de dire¢do € muito importante, pois a maior incidéncia
de ruturas do ligamento cruzado anterior ocorre nas mudangas de direcdo quando diminuimos a

velocidade. Portanto, com um perfil desses atos, podemos realizar um treinamento mais especifico que
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também pode auxiliar na prevencgdo de lesdes, um fator muito importante, principalmente no futebol

feminino, j& que o indice de lesdes nos joelhos é maior que no futebol masculino.

A literatura especifica sobre velocidade em jogadores de futebol feminino, observa que as
atletas do sexo feminino sugerem que a capacidade de sprint em curtas (<10m) e longas distancias
(30m) sdo consideradas e requerem diferentes capacidades biomecénicas e neuromusculares, e
consequentemente diferentes técnicas de ensino da mecanica do seu funcionamento (Emmonds et al.,
2018).

Comparag0es entre tempos e fadiga

Os dados obtidos ao comparar o primeiro e 0 segundo tempo de uma partida de futebol séo
comumente usados na literatura para indicar evidéncias de que os/as jogadores/as ficaram cansados
durante o segundo tempo ou que as caracteristicas do jogo mudaram do primeiro para o segundo tempo.
Muitos estudos na literatura, tanto com jogadores como com jogadoras, indicam uma diminui¢do no
rendimento no segundo tempo, os mecanismos fisioldgicos que explicam essa fadiga parecem mudar
durante o jogo e, segundo eles, a diminuicdo do rendimento em velocidades mais altas no final do
segundo tempo pode ser causado pelo acumular de potéssio extracelular e pelo esgotamento do

glicogénio muscular que ocorre durante a partida.

Além disso, as jogadoras ainda sentem fadiga temporaria durante o jogo, um resultado também
observado nos homens. Entretanto, as mulheres ainda apresentam queda nas entradas dos valores
energéticos ao comecgo do segundo tempo; nos primeiros 15 minutos do segundo tempo a distancia
percorrida e as atividades de alta intensidade sdo menores que nos primeiros 15 minutos da partida, o
que mostra que os atletas ainda apresentam fadiga residual no inicio do segundo tempo, ndo se
recuperam totalmente. Essa diferenca vem diminuindo ao longo do tempo, demonstrando que o nivel
de profissionalismo e alto rendimento das jogadoras de futebol estd aumentando, e deve aumentar ainda
mais, diminuindo essas diferengas. Conforme observado em outras variaveis mencionadas ao longo
deste capitulo, quando comparamos os resultados em diferentes niveis técnicos, as diferencas sao
enormes. Portanto, o objetivo do treino de jogadores/jogadoras de futebol deve ser o de melhorar a
habilidade para realizar exercicios de alta intensidade e recuperar esses estimulos 0 mais rapido possivel

para realizar outros, principalmente quando pensamos em niveis amadores cada vez mais altos.
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Exigéncias fisioldgicas

Nos ultimos anos, vemos que a importancia do acompanhamento longitudinal de todas as
exigéncias fisioldgicas das jogadoras e das cargas de treino e jogo tem crescido muito. A importancia
da atuacgéo do fisiologista dentro do clube ndo era tdo comum antes como nos dias de hoje. 1sso ajuda
todo o staff técnico sobre a compreensdao abrangente dos pontos fortes e fracos de uma jogadora
segundo as decisdes taticas e, em Ultima analise, os detalhes de um programa de treino. Além disso, 0s
dados de habilidades podem ajudar a identificar talentos, diferenciar padrfes de alto nivel e prevenir
lesGes nos atletas.

Conforme mencionado anteriormente, o jogo de futebol é intermitente, o que faz com que a
jogadora utilize todas as rotas de energia durante o jogo, demonstrando a importancia de monitora-las.
As variaveis ja foram amplamente estudadas no futebol masculino, mas os dados sobre as exigéncias
fisioldgicas das jogadoras de futebol em todos 0s niveis ainda sdo escassos, por isso usaremos alguns
dados em relacdo as jogadoras das equipas das selecGes europeias, americanas e australianas. Esses
dados servirdo de padrdo, principalmente no alto nivel, mas é sempre importante lembrar a adaptacao
a sua realidade, cada equipa tem sua cultura e seu perfil de atleta diferente. Pensando nos principios do
treino de individualidade e especificidades bioldgicas, a comparacdo de dados entre as jogadoras do
préprio grupo e ao longo do tempo é o mais importante para o seu dia-a-dia e para 0 seu
aperfeicoamento. Mostraremos os dados para identificar as principais exigéncias, o que cada uma

significa e sua importancia dentro do processo.
Capacidade aerdbia

A capacidade aerdbia no futebol feminino é de extrema importancia, pois é a capacidade mais
utilizada em todo o jogo, como visto anteriormente. Principalmente porque as mulheres realizam menos
atividades de alta intensidade do que os homens, mas percorrem praticamente as mesmas distancias, o

que mostra a importancia dessa habilidade para as jogadoras de futebol.

Uma das formas de analisar a capacidade aerdbia é por meio do volume maximo de oxigénio
que um atleta possui. Existem varias formas diretas e indiretas de medi-lo, havendo diversos artigos
cientificos na area. No futebol feminino, as medidas diretas mostram valores que variam de 49,4 a 57,6
ml.kg-1.min-1. Essa variagdo pode ser explicada pelo fato do futebol feminino ainda apresentar uma
grande variagdo no nivel de profissionalismo entre os paises e também entre as divisdes dos
campeonatos nacionais. Existe uma correlacdo positiva entre o volume maximo de oxigénio de uma
jogadora de futebol com o nimero de corridas de alta intensidade e a frequéncia cardiaca durante uma

partida. Resultado interessante e que pode ajudar principalmente os clubes com recursos limitados.
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Resisténcia de alta intensidade (resisténcia aerobica)

As mulheres futebolistas devem ter uma capacidade aerdbica altamente desenvolvida, de
modo a poderem alcancgar longas distancias e recuperar mais facilmente durante os esforgos de alta
intensidade, e suportar 90 minutos ou mais de jogo, sem atingir indices de fadiga que implicam a perda

de qualidade técnica e, portanto, ndo tomar boas decis@es taticas.

Turner, Munro & Comfort (2013), desenvolveram um protocolo para um programa de treino
de intervalo progressivo durante uma época competitiva, baseado em repeticbes de corridas sem
interrupcao durante as primeiras 8 semanas (periodo pré-competitivo), e depois com base em jogos
reduzidos (periodo competitivo). Embora seja valido, ndo o considero ideal se partirmos da ideia de
periodizacdo tatica, porque, como sabemos, o treino das capacidades fisicas ndo seria feito de forma
independente e isolada, mas com base em Métodos de Preparacdo Especificos (MPE), ja conhecidos.
Por conseguinte, é conveniente planear os treinos, de acordo com Pichardo et al., (2018), que aconselha
a realizacdo de trabalho fisico (através destes MPE) a uma intensidade média de > 85% FCmax, para

promover naturalmente ganhos em resisténcia aerdbica.

Ja foi descrito que corridas de alta intensidade sdo decisivas para um jogo de futebol, pois
estdo intimamente relacionadas ao resultado do jogo. Porém, além da habilidade de realizar esforcos
de alta intensidade, uma jogadora deve ter uma alta capacidade de recuperar rapidamente entre 0s
esfor¢os. Uma forma eficaz e amplamente utilizada em clubes e na literatura desportiva para observar
essa habilidade nos jogadores de futebol em geral é por meio do protocolo de teste intermitente YoYo
nivel 2. Ao consultar a literatura, a distancia média percorrida no teste para atletas de alto nivel é de
1774 £ 532 m. Algumas diferencas foram encontradas ao comparar as posi¢des das jogadoras, como as
médias, que percorrem uma distancia maior no teste do que defesas e atacantes. Essa diferenca deve-
se ao fato da funcéo tatica da meio-campista exercer um maior nimero de corridas de alta intensidade
com pouco tempo de recuperacgéo, diferente das defesas e atacantes. Essa diferenca também é observada

no futebol masculino.
Forca e poténcia

O desenvolvimento da forca absoluta permite aos jogadores de futebol moverem objetos
externos (bola e jogadores adversarios), enquanto se sugere que o desenvolvimento da forca dos
membros inferiores € fundamental, uma vez que esta diretamente associado a acOes especificas de
futebol, tais como mudangas de direcédo, corrida, sprints a velocidades maximas, saltos e aterragens,

entre outros (Turner, 2016).
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A formacdo do treino de forga, € realizado especificamente para um aumento da forca
muscular maxima, no entanto, este tipo de formacao permite que os ganhos sejam transferidos para o
desenvolvimento de outras capacidades: poténcia, velocidade, agilidade e resisténcia aerobica (Lloyd
& Oliver, 2012), sendo afetados positivamente no desempenho desportivo dos atletas (Pichardo et al.,
2018).

Pesquisas recentes, destacam a importancia do uso do treino de forga o mais cedo possivel no

inicio do desenvolvimento de jovens atletas, uma vez que parece ser crucial tornar-se atletas de elite.

Propdem também o treino de forca especifica como método para reduzir o risco de lesdes
(Lloyd et al., 2012). Através do reforco dos diferentes feixes de musculos, os muasculos serdo mais
capazes de aguentar, e, portanto, mais resistentes a lesdes, bem como melhorar o controlo e
coordenacdo motora, equilibrio e estabilidade articular (Zouita, Kebsi, Dupont, Abderrahman, Salah,
& Zouhal, 2016).

N&o ha razdo para diferenciar como conceber um programa de forga de forma diferente para
homens e mulheres, dado que as caracteristicas dos muasculos a nivel fisiol6gico sdo as mesmas. (Haff
e Triplett, 2016); no entanto, deve ser tido em conta a maturidade, o estadio de desenvolvimento e 0s

anos de experiéncia e atividade desportiva especifica dos atletas (Lloyd & Oliver, 2011).

Em YDP, de Lloyd & Oliver (2011), mencionam que as raparigas e mulheres jovens devem
trabalhar em forca de uma forma progressiva, comecando a introduzir este tipo de formacéo com baixos

volumes e baixas intensidades.

Especificamente no futebol feminino, existe uma percentagem muito elevada de lesdes graves
associadas ao(s) joelho(s). De acordo com relatérios, as atletas femininas tém 6 vezes mais

probabilidades de romper os ligamentos cruzados anteriores do que os atletas masculinos.

Nos Estados Unidos, 15.000 lesGes no joelho podem ocorrer apenas num ano (s6 a nivel

universitario).

E possivel que a frouxiddo ligamentar, o alinhamento 6sseo, o tamanho do ligamento,
movimento corporal, interacdo sapato-superficie, nivel de pericia, alteragdes hormonais, utilizagdo do
tornozelo, e as mas condigdes de formacao contribuem todas para a grande diferenca de lesdes no joelho
entre homens e mulheres. As provas mostram que para reduzir o risco de lesdes no joelho, as mulheres
devem realizar trabalhos preparatorios e de condicionamento adaptativo, incluindo treino de forga,

pliometria, agilidade e treino de estabilidade articular.
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Razdo pela qual, os treinadores de futebol feminino de hoje em dia, em todo o mundo fazem
muito o seu proprio trabalho em programas préprios de prevencdo de lesdes e certamente reduzem

significativamente as lesdes articulares e musculares nos seus atletas.

Duas habilidades que se relacionam e sdo muito importantes para realizar saltos, disputas de
bola, finalizacdo, entre outras atividades, sdo a forca e a poténcia. Existem varias formas de avalia-las
em jogadores/jogadoras de futebol, e uma das mais aceite € avaliar a capacidade de salto. Além disso,
foi demonstrada uma relacdo significativa entre o sucesso da equipa e a altura média do salto,
demonstrando a importancia desse componente fisico para o rendimento especifico no futebol. Para a
populacdo feminina, o teste de salto mais adequado é o salto contramovimento (CMJ), descrito como
o mais semelhante as habilidades fisicas realizadas durante as partidas de futebol. A seguir, estd um

resumo de alguns dos resultados apresentados anteriormente:
Teste de valores medios
Volume maximo de oxigénio 49,4Y 57,6 ml.Kg-1.Min-1
Intermitente yo-yo 1774 £532 m
Cmj26,1+48e51+5cm
Aspetos técnicos e taticos

Concentramos as atengdes nos topicos da caracteriza¢do do jogo e nas exigéncias fisioldgicas
das jogadoras de futebol. De forma a caracterizar totalmente o jogo, a partir de agora vamos nos
concentrar nos aspetos técnicos e taticos da equipa, para que seja possivel treinar cada vez mais
especificamente com a realidade do jogo. Lembrando sempre que os resultados dependem das
caracteristicas de cada equipa em relacdo ao sexo, idade, nivel competitivo, entre outros e muito

importante para observar a sua realidade e adaptar-se as caracteristicas das suas jogadoras.

Os dados apresentados sdo importantes para referéncias gerais e conhecimento do desporto
como um todo e sua evolucdo. Além disso, os dados sobre a parte técnica e tatica servem como op¢oes
para os tipos de analises que podem ser realizadas em diferentes projetos e niveis. Falando
especificamente da parte técnica, no futebol feminino, faz-se um maior ndmero de passes em
comparacdo ao dos homens durante uma partida, porém, a eficacia dos passes € menor do que em
relacdo ao percentual feito pelos homens. Além disso, as mulheres também procuram realizar passes
mais longos (> 10 metros) e perpendiculares. No entanto, quando se compara 0s remates de longa

distancia (> 16m), as mulheres tém pontuacdo inferior a dos homens.
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Estes dados sdo interessantes. Em muitos paises, as competi¢fes nacionais de base comegaram
somente na Ultima década, o que faz com que muitos clubes ainda ndo tenham categorias de base
estruturadas, fazendo com que muitas raparigas joguem nas categorias de jovens adultos, saltando
muitas etapas da formacéo. Esses fatores podem explicar os dados apresentados anteriormente, que
mostram a importancia do treino desportivo para as raparigas, principalmente do ponto de vista técnico
e tatico. Outro fator que pode interferir muito, principalmente no nimero de passes e eficacia, € em
relacdo a parte fisica do jogo. Vimos anteriormente que as mulheres realizam menos acGes em altas
velocidades, tornando o jogo um pouco mais lento, uma das explicagdes para 0 maior nimero de passes
durante uma partida.

PASSES MULHERES - HOMENS
Média por partida 409 - 376
Eficécia (%) 71,5% - 79,1%

Passes curtos (%) 19,4% - 46,5%
Passes médios (%) 57,6% - 40,7%
Passes longos (%) 23% - 12,8%
Perpendicular (%) 51,3% - 40,9%
Obliquos (%) 21,4% - 31,5%
Transversais (%) 27,3% - 27, 6%

Muito se tem falado sobre a posse de bola nos Gltimos anos. Olhando apenas para o futebol
feminino, nos Gltimos mundiais de futebol feminino foi encontrada uma correlacao entre as distancias
percorridas em alta velocidade com o grande nimero de finalizac6es, de passes e a maior posse de bola.
Informac&o interessante mostra que quando uma equipa esta com a posse de bola, as jogadoras tendem

a movimentar-se em alta intensidade para criar espagos e desmarcar-se dos adversarios.

E muito importante olhar para os dados sobre os aspetos técnicos e taticos nos diferentes
escaldes, ajudando a criar um treino mais especifico em relagéo a idade da jogadora. Infelizmente ainda
ndo temos um escaldo de base muito bem estruturado em todo o pais, um fator que influencia muito no
desenvolvimento do desporto. Nos ultimos Mundiais de Futebol Feminino (Sénior, Sub-20 e Sub-17),
foi possivel observar algumas diferengas técnicas e taticas entre elas. Por exemplo, no escaldo Sub-17,

as jogadoras fazem menos passes, Com menos precisdo, e também ocupam uma area menor em campo,
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comparando com os escaldes Sub-20 e seniores.
Desenvolvimento desportivo

O desenvolvimento desportivo, principalmente em desportos com uma trajetoria repleta de
entraves juridicos e sociais, como o futebol feminino, ndo ocorre de forma espontanea. A acdo de
diferentes organizagdes desportivas é necessaria para implementar medidas transformadoras que
permitam que as raparigas e as mulheres tenham acesso ao desporto. O desenvolvimento do desporto
pressupde um aumento no nimero de praticantes e uma melhoria no desempenho desportivo. Portanto,
quanto mais raparigas e mulheres jogarem futebol e melhor seja o rendimento das equipas competitivas,
maior o desempenho do desporto. No caso especifico do futebol feminino, além dessas necessidades
comuns a todos os desportos, o desenvolvimento também exige uma mudanca cultural em relacdo as

questdes de género.

Os obstéaculos vividos pelas jogadoras em relacdo a contratos formais e patrocinios, assim
como por treinadoras e dirigentes em relagdo a aceitacdo social, sdo recorrentes. O estudo da FIFA de
2014 mostrou que o sucesso internacional das selecdes no futebol feminino esta relacionado ao
desempenho econdmico e a igualdade de género em cada pais. Portanto, para que o futebol feminino
se desenvolva, é fundamental avancar em questdes como a equidade salarial e a presenca feminina em

cargos de lideranca.

O desenvolvimento é um processo dinamico no qual os agentes propdem estratégias e
oferecem o0s recursos necessarios para facilitar a entrada, retencdo e manutengdo dos praticantes no
desporto. Portanto, as propostas de desenvolvimento do futebol feminino sdo baseadas em agentes,
estratégias e recursos. As caracteristicas de cada processo dependem dos aspetos sociais, culturais e
econémicos de cada pais. Sendo assim, ndo existe uma forma Unica de promover o desenvolvimento
do futebol feminino, mas diferentes possibilidades que podem ser mais bem-adaptadas a cada sistema

desportivo. Os agentes correspondem aos atores presentes no futebol feminino.

Por exemplo, em geral os sistemas desportivos sdo constituidos por clubes e federagdes,
importantes agentes na organizacdo e promocao do desporto de alto rendimento. As escolas e outras
organizacOes sdo atores importantes no fornecimento de oportunidades de lazer para raparigas e
mulheres. Essas instituicbes desempenham um papel maior ou menor de acordo com cada contexto. As
estratégias sdo constituidas por politicas desportivas, programas e eventos que podem ser propostos e
implementados por organizac6es desportivas. A escolha de uma ou de outra estratégia dependera das
necessidades de cada contexto. Portanto, para planear estratégias de desenvolvimento € necessario

conhecer adequadamente 0 ambiente operacional, para que as agdes sejam orientadas as necessidades
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daquela populacdo especifica. Por exemplo, paises ja estruturados em relacdo ao futebol feminino
podem escolher, como estratégia, organizar megaeventos desportivos com o objetivo de aumentar a
visibilidade do desporto. Os lugares menos estruturados ja podem oferecer cursos para treinadores
como estratégia para qualificar os profissionais que atuam na modalidade.

Por fim, os recursos incluem os aspetos materiais e humanos necessarios ao desenvolvimento
do desporto. Para que as raparigas e as mulheres possam jogar futebol e aumentar o numero de
praticantes do desporto, sdo necessarios espacos fisicos para a pratica desportiva. Para que se
desenvolvam como jogadoras, também sdo necessarios profissionais qualificados, como
treinadores/treinadoras, fisiologistas, preparadores/preparadoras fisicos/fisicas, médicos/médicas,
arbitros/arbitras e outros. As competicGes desportivas sdo essenciais para que os profissionais se

desenvolvam e aprimorem seu desempenho.

Os agentes, as estratégias e 0s recursos que podem compor o planeamento do desenvolvimento

do futebol em diferentes contextos serdo explorados a seguir:

Governo
Federacdes

Clubes Recursos

Recursos fisicos e materiais

Escolas

Universidades A Recursos humanos:

treinadores, arbitros...
Competicoes

Fozg an

Politicas

Programas
Eventos

Figura 131 - Plano desenvolvimento futebol feminino (Elaboracao Prépria
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Aperfeicoar
0 processo

Como?

Atraindo,
retendo e
formando

Criangas, Quem?
jovens e
adultos

Figura 132 - Objetivos do desenvolvimento futebol feminino (Elaboracéo Proépria)

Apdbs conhecer as caracteristicas politicas, sociais e econémicas do local e os agentes que
podem participar de cada etapa da formacdo das jogadoras, é necessario definir quais as estratégias
podem ser implementadas para a promog¢édo do futebol feminino. Entre as mais utilizadas no campo
desportivo estdo politicas, programas e eventos. No planeamento de uma estratégia, algumas
caracteristicas devem ser levadas em consideracdo para sua execugdo, como investimento, duracao,

agentes, publico-alvo e alcance.

Investimento
Estratégias / e
oliticas / Agentes

— Publico-Alvo

Eventos
Alcance

Figura 133 — Planeamento de Estratégias

Programas
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Uma ferramenta que pode auxiliar os agentes esportivos a propor essas a¢des é o PDCA (do
inglés Plan-Do-CheckAct). A ferramenta consiste em quatro etapas: Planejar, Fazer, Executar,

Verificar e Agir.

Na primeira etapa, cabe aos agentes conhecer o contexto de seu trabalho e identificar os
problemas a serem resolvidos. Com base nas informacdes disponiveis sobre o contexto de a¢éo, define-
se nesta fase a estratégia (politica, programa ou evento) a ser desenvolvida, assim como 0s
planeamentos de acdo para a concretizacdo dos objetivos. A segunda fase é a implementacdo da
estratégia, seguida da anélise dos resultados obtidos. Portanto, é importante que existam instrumentos
para avaliar a eficacia e eficiéncia do planeamento da acdo. Por fim, € importante que as boas praticas
sejam registadas e que os resultados sejam divulgados por meio de um canal aberto de comunicacéo
com o publico. Nesta fase final, também é importante implementar a¢Ges corretivas em relacao as aces

que ndo atingiram as metas estabelecidas.
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1. Implementacdo de agdes

corretivas
2. Padronizagao de melhores
praticas

3. Divulgagdo dos resultados.

1. Analisar os resultados obtidos /
2. Analisar a eficécia e

eficiéncia dos planeamentos e
acéo

1. Identificagdo de
problemas de
participacéo e
desempenho

2.Anélise do contexto
politico, social e
econémico

3. Definigdo de acéo

4. Elaboragdo de
planeamentos de acéo
para alcancar objetivos

1. Execugdo do planeamento de

acoes.

Figura 134 - PDCA para o futebol feminino (Elaboracdo Propria)
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Capitulo 5 — Etapas da preparacao desportiva

Sustenta Tschiene (1985), citado por Marques (1993), que em cada etapa do processo de
preparacdo a longo prazo sé pode, com seguranca, detetar-se a aptiddo do jovem desportista para o
estagio seguinte da preparagao, “porque cada etapa ou estagio apenas desenvolve os pressupostos para
0 estagio seguinte”. A preparagdo do talento desportivo para o desenvolvimento a niveis mais elevados
deverd ser realizada por meio de treino sistematizado de longo prazo. Um estudo cuidadoso do atleta
nas varias etapas do treino determinara com seguranca a possibilidade de alto desempenho desportivo
na modalidade determinada. No desenvolvimento de talentos impbe-se que aos jogadores seja
disponibilizado um bom ambiente no local de aprendizagem para que tenham a oportunidade de
explorar todo o seu potencial (Williams e Reilly, 2000). A trajetoria de desenvolvimento de um talento
pode apresentar uma sequéncia progressiva de objetivos, que inicialmente devem ser adequados aos

niveis de desenvolvimento da crianca e, posteriormente, do atleta.

Segundo Balyi (2001), sdo necessarios entre 8 e 12 anos de treino para que um atleta possa
atingir o nivel de elite. Esta conclusdo vem ainda mais contribuir para a ideia fundamental de que, nas
modalidades que ndo exigem especializacdo precoce (como o futebol), o processo de formacéo deve
ser longo, continuo e evolutivo, desenvolvendo-se por etapas, com objetivos e caracteristicas
diferenciadas, de acordo com as fases de desenvolvimento. Para Stratton et al. (2004), o LTADM é um
modelo do qual os treinadores de futebol podem retirar linhas de orientacdo (adaptadas) aquando do

desenvolvimento de programas de formacdo para o futebol.

Startton et al. (2004) referem, relativamente a massa corporal, que as raparigas aumentam o
seu peso em cerca de 4 vezes mais no periodo entre os 10 e 0s 14 anos do que no espaco que decorre
entre 0s 16 e os 20 anos de idade. J& nos rapazes existe um periodo de maior crescimento da massa
corporal entre 0s 12 e os 16 anos de idade. Nos rapazes o inicio do pico de velocidade e crescimento
acontece entre os 11 e os 12 anos de idade e tem o0 seu maximo aos 14 anos sendo que, a partir daqui

h& uma diminuicdo da velocidade de crescimento embora este continue até entre os 18 e 0s 20 anos.

Logo na nossa visao, um atleta que comece perto dos 6 anos de idade, tera pelo menos 15 anos
de treino até chegar a fase de alto rendimento. Considerando os 13 anos idade como o ponto central de
todo o processo (nos rapazes), o meu plano de desenvolvimento do atleta (Modelo 7-13-7) comega 7

anos antes (dos 6 aos 12) e continua por mais 7 anos (14 aos 20 anos).
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FASE 2

13
FASE 1
[ D )
FASE 1 - Aprender/Formar PICO FASE 2 — Competir/Rendimento
7DESPORTIVOS anos 7EVOLUTIVOS anos

Figura 135 - llustracdo do 7-13-7, Modelo Desenvolvimento da Atleta (Elaboragéo propria).

O mesmo é composto pela denominada FASE 1 — “Aprender / Formar: os 7 DESPORTIVOS
anos”, que medeiam toda a evolugdo do atleta até a idade otimal do Pico de Crescimento (13 anos) o

eixo central do processo.

A partir dai da-se a FASE 2 — “Competir/Rendimento: os 7 EVOLUTIVOS anos”, que irdo

preparar a atleta para a alta competicéo.

Na etapa 1 (até 8 anos), teremos a Literacia Desportiva com énfase em tudo o que séo as
expressdes fisico motoras e ao nivel técnico-tatico o jogo de 3 numa primeira fase. De seguida
entraremos na fase da habilidade desportiva, com énfase no desenvolvimento das habilidades motoras

e ao nivel técnico-tatico o jogo de 5 numa segunda fase.

Na etapa 2 (9-12 anos), uma etapa virada numa primeira fase para a iniciacdo desportiva com
predominancia do jogo de 7 e numa segunda fase vincada na pré-especializacdo desportiva com

introducdo do jogo de 9.

Na etapa 3 (13 anos), o ponto central deste modelo, onde se ird dar uma fase de especializagdo

durante o Pico de Crescimento onde serd feito o transfere entre o futebol 9 e 11.

Na etapa 4 (14-17 anos), uma primeira fase vincada na especializagdo evolutiva através do
inicio da especificidade posicional no jogo de 11, e uma segunda fase de baixo rendimento evolutivo

com enfase nas capacidades volitivas.

Na etapa 5 (18-20 anos), uma primeira fase centrada no médio rendimento evolutivo através
das capacidades comportamentais terminando no alto rendimento evolutivo preparado para a alta

competigéo.
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FASE 1 — “Aprender/Formar: os 7 DESPORTIVOS anos”

SUB-ETAPAS
ETAPA 1 - Aprender ETAPA 2 - Formar
Até aos 8 anos 9-12 anos
Literacia Desportiva (0 jogo de 3) Iniciacdo Desportiva
Expresséo fisico-motora O jogo de 7
Habilidade Desportiva (o jogo de 5) Pré-Especializacdo Desportiva
Desenvolvimento habilidades motoras O jogode9
ETAPA 3

13 ANOS - Especializagdo no PICO
O jogo de 9/11

FASE 2 — “Competir/Rendimento: os 7 EVOLUTIVOS anos”

SUB-ETAPAS
ETAPA 4 - Competir ETAPA 5 - Rendimento
14-17 anos 18-20 anos
Especializacao Evolutiva Médio Rendimento Evolutivo
Especifica posicional Comportamentais
Baixo Rendimento Evolutivo Alto Rendimento Evolutivo
Volitivas Alta competicdo

Quadro 9 - Fases do Modelo de Desenvolvimento da Atleta (Elaboracéo Propria)

Com a elaboragdo deste modelo foi possivel desenvolver algumas ideias sobre “o talento”,
nomeadamente na sua defini¢do, os pré-requisitos para recrutamento especifico para jogadores de
futebol, na sua generalidade, e as etapas de formacao desportiva, com ideias focadas para a parte pratica

do seu desenvolvimento no futebol feminino.

O futebol jovem encontra-se em desenvolvimento e para tal tem contribuido alguns estudos
nas varias areas, permitindo cada vez mais um conhecimento sobre tudo que envolve formacao de
futebolistas. Existe uma constante procura de talentos, embora muitas vezes de uma forma redutora
pensando exclusivamente em resultados imediatos quando estamos no processo de selecdo de
jogadores. Aqui existe o0 perigo muitas vezes de o fazer de uma forma premeditada sobre aqueles que

demonstrem desempenhos fisicos superiores, nos momentos iniciais de pratica, e com todos 0s
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beneficios dai decorrentes.

Quantas vezes os treinadores, nas primeiras avaliacbes dos jovens praticantes, preferem
aqueles que aparentam ser mais aptos na atividade desportiva, confundindo a experiéncia com a
verdadeira aptiddo, que pode ser desenvolvida com o treino. Estes casos sdéo nomeados como 0s dos
“falsos positivos” Por isso, nao ¢ aconselhavel avaliar as aptiddes do jovem através dos meios da "sua"
modalidade. Ou seja, é preciso assegurar, que o0 "saber fazer" ndo oculte o verdadeiro talento, com
potencial, mas que ainda "n&o sabe". Empiricamente assume-se que 0S rapazes com maior sucesso na
pratica desportiva, sdo os que estdo mais proximos do estado adulto, do ponto de vista anatomico e
fisioldgico. A maturacdo pode ser apelidada de “confounding factor”, sobretudo porque as etapas de

preparacdo desportiva sdo etariamente estabelecidas muitas das vezes.

Na fase pré-pubertaria as criancas vdo sofrendo incrementos na estatura e na massa corporal.
Apesar da variabilidade existente entre os individuos os ganhos situam-se, em média, pelos 5- 8 cm e
2-3 kg por ano entre os 6 e os 10 anos de idade. Com o inicio da puberdade as taxas de crescimento
aumentam, primeiro para a estatura e depois para a massa corporal (Malina, 2004) como foi ja referido
anteriormente. A puberdade, caracterizada pelo salto de crescimento pubertario, € um momento de
consideravel variacdo na ocorréncia dos eventos bioldgicos (timing) e no ritmo em que eles surgem
(tempo). O salto de crescimento pubertario, nos rapazes, comeca por volta dos 11-12 anos, atinge o
pico de velocidade de crescimento aproximadamente aos 14 anos e, de seguida, verifica-se uma

desaceleracdo. No entanto, o crescimento mantém-se até aos 18-20 anos de idade.

Com o nosso modelo, indo de encontro a alguma literatura existente, decidimos definir fases

etarias cruciais para correta organizacao da preparagdo a longo prazo:

e |dade de comeco na formagédo bésica - (0s nossos 7 Desportivos anos);

e Idade de inicio de especializacdo desportiva - (0s 13, a especializacdo no pico de crescimento);

e |dade a partir da qual se comeca a privilegiar o resultado competitivo - (0s nossos 7 Evolutivos
anos).

Pensamos que com estas 3 fases, subdivididas em 5 etapas, com algumas ideias do modelo de
formacgao desportiva a longo prazo (LTAD), que se centra no desenvolvimento “geral” do atleta tendo
em conta o crescimento, desenvolvimento, maturagdo e treinabilidade, com um sistema desportivo

abrangente e integrado (Balyi et al. 2010), permite-nos identificar janelas de oportunidade que se
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constituem como periodos sensiveis ao treino, sendo a definicdo destas janelas de oportunidades

baseada no cruzamento de indicadores de crescimento e maturacdo em funcdo de determinados pre-

requisitos.

FASE 1 — “Aprender/Formar: os 7 DESPORTIVOS anos”

Etapa 1 — Aprender

Grupo etario: até aos 8 anos

Objetivos: Criacéo dos fundamentos da prestacé@o desportiva; Desenvolvimento multilateral, com referéncia
explicita a pratica desportiva.

Contetidos Técnico- Complexidade N°Ut’s Tempo de treino Jogos Tempo de
Tatico jogo
Geral 1,2,3,45,6 Introdutéria 2/3 com 45°/60° minutos Nao formal (3x3) e 2x20°
Especificos variedade formal (5x5)
Tamanho Terreno de Formas Taxionomia Principios Jogo Principios jogo Sistema de
jogo jogadas de exercicios atagque defesa jogo
Bolas 2/3 25mx15m/ 4 2vsl; 2vs2; Individual; (1) Progressao (1) Contencao | 3vs3 (jogo
balizas 3vs3 (GR Grupal (2a duplas)
25mx12m/ 2 opcional) 4 elementos) 5vs5
balizas (1:3:1;
40x20 (80 1:2:2;
m2) 1:4:0)
CONTEUDOS GERAIS
Técnico 1. Acdes individuais ofensivas e defensivas (passe, rece¢do, conducdo de bola, remate,
cabeceamento, prote¢do da bola, drible, finta, simulacdo, desarme, intercecéo e carga);
melhorar o relacionamento com a bola (controlo da bola através das a¢des individuais)
(Mendes, 2014). Desenvolver as habilidades num envolvimento de baixa intensidade e
solicitagdo. Envolvimento ludico através do jogo.
Relacdo com a bola: conduzir, passar, recepg¢do, dribles (Mendes, 2014; The FA, 2019).
Incentivar a utilizagdo prioritaria do musculo maior feixes musculares maiores ao executar atividades
motoras (Bayli & Hamilton, 2001).
Introducdo HMB: Controlo, pontapés, conduzir, atirar, apanhar, driblar
Trabalho de lateralidade.

Tatico 2. Ocupacao racional do espaco de jogo (largura e profundidade; ocupagéo do espago de jogo a
atacar e defender); Conceitos de jogo e regas basicas (Mendes, 2014); introduzir a
cooperacdo na realizacdo de situacdes jogadas (Mendes, 2014). Promover atividades no
ambito dos jogos pré desportivos que permitam o entendimento da sua ldgica fundamental.

Introducéo dos principios ofensivos e defensivos individuais 1v1
Principios ofensivos e defensivos: Progressdo e contengéo (The FA, 2019).
Introducdo das regras basicas do jogo (Mendes, 2014).
Ocupacdo racional do jogo (direccionalidade, zona de ataque e zona de defesa) (Mendes, 2014).
Insercdo de conceitos da l6gica interna da jogo: tempo, espaco, regras, coordenagdo motora.
Fisico Desenvolver a flexibilidade e as capacidades coordenativas como a reaccéo, lateralidade, equilibrio,

ritmo e nocdo de tempo, numa vertente Iudica. Desenvolvimento da forca geral com utilizagdo do peso
do proéprio corpo (saltos, skippings...). Desenvolver o ABC do movimento: agilidade, equilibrio,
coordenacdo e velocidade (saltos, deslocamentos, remates, lancamentos e outros jogos) (Mendes,
2014); estimular todas as habilidades motoras fundamentais com o intuito de as desenvolver (Balyi, et
al., 2010); desenvolver as capacidades motoras coordenativas e condicionais (velocidade, forca e
resisténcia) (Balyi, et al., 2010); Velocidade lateral, linear e multidirecional através da realizacéo de
jogos (Balyi, et al., 2010); Flexibilidade.

Trabalhar em: Agilidade, equilibrio,coordenacéo e velocidade (Lloyd & Oliver,2011; Mendes, 2014).
Atividades anaerdébias (alacticas) devem ser planeadas como um jogo, as atividades de resisténcia
aerdbica devem ser realizadas até que os atletas parem (Balyi & Hamilton, 2001).

Pico para o trabalho de coordenagdo (The FA,2019) para atingir 0 maximo resposta a diferentes
variaveis. Ac¢les coordenativas sem bola: correr, saltar, contornar, apoios, deslocamentos, aceleracdo
(Balyi et al, 2010). Progressao lenta, volume e baixas intensidades (Balyi & Hamilton, 2001)
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Psicossociais

Valor formativo e ludico: fomentar e estimular o gosto pela pratica desportiva. A conduta e a atitude.
Concentracdo e controlo da atencdo. Regras simples e ética do desporto (Balyi, et al., 2010);
Conhecimento basico do contexto de jogo para construir a inteligéncia de jogo e tomada de deciséo
(Mendes, 2014).

Valor formativo e recreativo: incentivar a pratica desportiva para toda a vida. (Canada Soccer, 2018).
Etapa do egocentrismo maximo.

Introducdo de conceitos basicos de cooperacédo entre jogador + bola.

Inclusdo de jogos e/ou jogos ludicos dindmica durante a formacao.

Aquisicdo de padrdes cognitivo-motores basicos.

Incentivar a tomada de decisoes.

Regras simples e ética desportiva (Balyi et al, 2010; The FA, 2019).

- Motivacdo intrinseca para a diversao de brincar, estimulando a imaginacdo e a criatividade (Marques,
2014; Canada Futebol, 2018).

Utilizar slogans curtos e simples (Balyi & Hamilton, 2001, em Giles, 2005; MBP, 2019).

CONTEUDOS ESPECIFICOS

Técnico - taticos

3. Técnicas elementares de conducdo de bola, de passe, de rececdo e de controlo e dominio de
bola;

4. Conducdo da bola (com os dois pés) com mudancas de dire¢do e de ritmo; Rececdo

dominio e controlo de bola com todas as superficies do corpo, a partir de bolas com

trajetérias diferenciadas;

Jogo duplas: ensino da paralela, diagonal e paredes (horizontais e verticais)

6. Contextualizagdo dos contetdos referidos, sempre que possivel, em situagdes de jogos
reduzidos de 1x1, 2x2, 3x3, 4x4 e 5x5

o

ORIENTACOES E NOTAS METODOLOGICAS

O treino deve ser uma extensdo da educagdo fisica escolar, onde devem ser praticadas e aperfeicoadas habilidades de
movimento fundamentais (locomotor: saltar, correr, andar, etc; manipulativo; estabilidade;) antes das habilidades
especificas da modalidade. A participagdo em vérias modalidades desportivas é vista como essencial, na medida em
que assume um largo contributo no desenvolvimento motor da crianga, produzindo a longo prazo atletas que exibem
melhores respostas motoras. Recriar um conjunto de jogos ludicos (estafetas, apanhada, apanhada em pares, jogo da
corrente, etc.) que evidenciem o desenvolvimento das capacidades motoras do atleta, com especial atengéo para a
agilidade, equilibrio, coordenacéo e velocidade. As formas jogadas 2vsl, 2vs2 e 3vs3 (GR opcional) constituem as
formas mais simples e Uteis a utilizar nesta etapa. Os principios taticos de jogo a introduzir sdo a progressdo (fase
ofensiva) e a contengdo (fase defensiva), através da progressiva implementacdo de exercicios de 1vs0, 1vsl, 2vsl,
2vs2 e 3vs2 até chegar a forma jogada 3vs3 e depois ao 5vs5.

10% Jogos dindmicos (mobilidade)

10% Coordenagéo

40% HMB e/ou HME

40% Jogos reduzidos (Canada Soccer, 2018)

SessOes de 60 minutos, no maximo.
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FASE 1 — “Aprender/Formar: os 7 DESPORTIVOS anos”

Etapa 2 — Formar
Grupo etario: 9-12 anos
Obijetivos: Aprofundar a base de preparacao multilateral, com enfogue especifico no futebol. Desenvolvimento das
capacidades fisicas e da cargabilidade. Desenvolvimento dos aspetos técnico taticos fundamentais do futebol.

Contetdos Técnico- Complexidade N°Ut’s Tempo de treino Jogos Tempo de
Tatico jogo
Geral 1,2,3/4, Desenvolvimento 3/4 60°/75° minutos Formal (7x7; 9x9; 2x25°
Especificos 5,6,7,8,9 Introducédo 11x11) 2x30°
Tamanho Terreno Formas jogadas Taxionomia Principios Jogo Principios jogo defesa Sistema de
de jogo de exercicios ataque jogo
Bolas 3/4 70mx40m | 3vs3; 4vs4; 5vs5; Individual, (1) Progresséo (1) Contencéo Tvs7
(200m?) 6Vvs6; 7vs7; 8vs8; Grupal (2 a (2) Cobertura (2) Cobertura (1:2:3:1;
70mx64m 9vs9 4 elementos) Ofensiva Defensiva 1:3:2:1;
(248,5 Sectorial (Benjamins) (Benjamins) 1:1:4:1
m2) Intersetorial (3) Mobilidade (3) Equilibrio 9vs9
(4) Espaco (4) Concentragdo | (1:2:4:2;
1:2:3:3;
1:3:2:3...)
CONTEUDOS GERAIS
Técnico 1. Acg0es individuais: Técnicas de desarme, intercecdo, simulacéo e drible.
Tatico 2. Ocupacao racional do espaco de jogo; Desenvolvimento das ac¢des técnico — tacticas especificas
no contexto das fases de jogo e de acordo com a resposta a “problemas” de tempo, espago e
ndmero

3. Principios e fases do jogo/momentos do jogo. Desenvolver a concentragdo e incentivar a tomada
de deciséo, através de combinacBes simples; introduzir as marcagfes, desmarcacfes e ocupacdo
de espaco livre (Mendes, 2014).

Fisico Desenvolver as habilidades motoras fundamentais (Balyi, et al., 2010);

Desenvolvimento da forca, velocidade, flexibilidade, agilidade, resisténcia (através de jogos) (Balyi, et al.,
2010); Aspetos técnicos (skills) (Mendes, 2014). Desenvolver a flexibilidade geral, a forca geral e as
capacidades coordenativas. Desenvolvimento da resisténcia através de formas jogadas (primeiro o volume,
depois a intensidade).

Psicossociais | Fomentar e estimular o gosto pela pratica desportiva. A conduta e a atitude. Regulacdo emocional e
visualizagdo. Motivacgdo intrinseca desenvolvida pelo divertimento e prazer de jogar; apelar a imaginacéo e
criatividade; promover o aumento das regras de treino (Marques, 2014).

CONTEUDOS ESPECIFICOS

Técnico - 4. Controlar a bola para a poder utilizar da forma mais eficaz;
tatcos 5. Jogo duplas: sobreposicdo, bloqueios, roturas (de apoio, de risco...)

6. Principios gerais do jogo (ndo permitir a inferioridade numérica, evitar a igualdade numérica e criar
superioridade numérica)

7. Os principios especificos de jogo: benjamins (contencdo/penetracdo — cobertura ofensiva e
defensiva) e infantis (inclusdo da mobilidade/equilibrio e espago/concentracédo). Principios gerais
do jogo (ndo permitir a inferioridade numérica, evitar a igualdade numérica e criar superioridade
numérica)

8. Contextualizagdo dos meios de treino em situacdes de jogos reduzidos 3x3, 4x4, 5x5,6x6,7x7, 8x8
e 9x9 com as fases e momentos do jogo.

9. A transicdo do futebol 9 para o futebol 11

ORIENTACOES E NOTAS METODOLOGICAS

O periodo de crescimento estabilizado vivido durante a 22 infancia permite a interiorizagdo de novos elementos no esquema
corporal que, entretanto, vai contando com uma progressiva melhoria da acuidade exterocetiva e propriocetiva a que se
associa um reportdrio motor mais alargado (Coelho & Silva MJ, 1999). Em termos técnico-taticos, Garganta (2000) citado
por Pacheco (2001), refere que 0 3x3 € a estrutura minima que garante a esséncia do jogo na medida em que retine o portador
da bola e dois recebedores, permitindo passar de uma escolha binaria para uma escolha mdltipla. Realizar jogos reduzidos
até 6x6 (treino), 7x7 (Competicao), 9x9 (Competicdo) e 11x11 (Preparacdo etapa do Pico); Devemos dar continuidade ao
desenvolvimento das habilidades motoras fundamentais; Ensinar as habilidades desportivas na sua generalidade;
Desenvolver a forca com o prdprio peso; resisténcia através de jogos; flexibilidade e velocidade através de atividades
especificas focadas na agilidade, rapidez e mudanca de direcdo; Deverd haver uma competicdo estruturada
consciencializada nas diferencas de idade, formacéo e habilidades.

67




13 — ESPECIALIZACAO NO PICO

Etapa 3
Grupo etério: 13 anos

Objetivos: Adaptacédo ao treino especifico do futebol. Incremento progressivo das cargas de treino. Aprendizagem
e treino sistematico dos aspetos técnico-taticos fundamentais no futebol.

Contetdos Técnico- Complexidade N°Ut’s Tempo de treino Jogos Tempo de
Tatico jogo
Geral 1,2,3,4,5,6, Consolidacao 4/5 75°/90° minutos Formal (11x11) 2x35°
Especificos 7,8,9,10,11 Especializacdo
Desenvolvimento
Tamanho Terreno de Formas jogadas Taxionomia Principios Jogo Principios jogo defesa Sistema
jogo de exercicios ataque de jogo
Bolas 5 105mx68m Mdiltiplas Individual; (1) Progressdo (1) Contengéo 9vs9
(324,5m?) Grupal (2a4 (2) Cobertura (2) Cobertura (1:2:4:2;
elementos) Ofensiva Defensiva 1:2:3:3;
Sectorial (3) Mobilidade (Benjamins) 1:3:2:3...)
Intersetorial (4) Espaco (3) Equilibrio 11vsll
(4) Concentragdo | (1:4:4:2;
1:4:3:3)
CONTEUDOS GERAIS
Técnico 1. Ag0es individuais; Aquisi¢do técnica em contexto mais complexo e habilidades em funcéo das
posicBes (Mendes, 2014); Treino individualizado para melhorar pontos fortes e fracos (Mendes,
2014). Desenvolver e consolidar as habilidades técnicas especificas do futebol, em contexto
especifico de jogo reduzido e/ou adaptado.
HME com bola: Controlo, pontapés, conduzir, atirar, apanhar, apanhar, driblar, disparar, virar com a bola, em
situacOes de jogo contextualizadas (Mendes, 2014).
Introducéo de técnicas de corrida priméria, incluidos em jogos ou atividades de aquecimento (Wagganer,
2014).
Desenvolvimento de técnicas individuais e coletivas: desarmamento, intercecdo, simulacdes, dribbles
(Mendes, 2014).
Consolidacao de principios ofensivos e defensivos contextualizados em jogos 1v1: Progressdo e contencdo
(The FA, 2019).
Introducéo dos principios 2v2 ofensivos e defensivos (The FA, 2019).
Relacdo com a bola: conduzir, passar, rececdo, driblar. Controlo de bolas com diferentes superficies corporais.
(Mendes, 2014).

Tatico Consolidacao dos principios gerais e especificos de jogo. Exercitagdo de varios sistemas taticos e treino do
jogo nos seus diferentes momentos e como um todo complexo (organizacéo ofensiva, organizacao defensiva,
transicdo ofensiva, transicdo defensiva e esquemas taticos posicionais).

2. Ocupacao racional do espaco de jogo;
3. Principios e fases do jogo;
4. Sistemas e métodos de jogo.
Introducdo & I6gica interna do jogo (MBP, 2019).
Ocupacdo racional do campo de jogo, resolugdo de problemas de tempo, espaco e nimero (Mendes, 2014).
Fisico Trabalho aer6bio de curta duracgdo, velocidade, forca e flexibilidade (Balyi, et al., 2010); ap6s o inicio do Pico

de Velocidade de crescimento em Altura é prioritario fazer um tipo de treino de carater aerébio, desenvolvendo
niveis de habilidade (“readaptacdo coordenativa”) (Balyi, et al., 2010); Treino da resisténcia especifica,
velocidade deslocamento e aceleragdes, forca e flexibilidade (Mendes, 2014); Trabalho de core para prevencéo
de lesBes (Mendes, 2014). Mecanismos de prevencgdo e recuperacdo da lesdo (corrida continua e flexibilidade
passiva). Forga rapida.

Trabalho prioritario em: Velocidade e agilidade, forca, poder (Bayli et al, 2010; Lloyd & Oliver, 2011; Mendes,
2014). Desenvolvimento da resisténcia aerdbica, através de formas jogadas (prioridade sobre volume e nédo
sobre intensidade) (Mendes, 2014).

Desenvolver flexibilidade, reaccéo, lateralidade, ritmo e nocgéo de tempo (Mendes, 2014).

Estimular todas as capacidades motoras fundamentais com a intencdo de desenvolver as capacidades motoras e
condicionais (velocidade, forca e resisténcia) (Balyi, et al., 2010).

Actividades anaerdbias (alacticas) devem ser planeadas como um jogo, énfase em atividades de resisténcia
aerdbica devido ao rapido aumento da massa muscular (Balyi & Hamilton, 2001 em Giles et al., 2005; The FA,
2019).

Pico para o trabalho de coordenacédo (FA, 2019) para atingir o maximo de respostas a diferentes variaveis (MBP,
2019). Simples capacidades de coordenacéo sem bola: correr, saltar, virar, apoios,

deslocamentos, aceleracdo (Balyi et al, 2010). Progressao lenta, baixo volume e intensidade (Balyi & Hamilton,
2001; The FA, 2019).
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Psicossociais | Introduzir rotinas pré-competitivas, e preparagdo mental (autocontrolo, autoeficacia e comunicagéo) (Mendes,
2014); Técnicas de relaxamento e controlo da ansiedade (Mendes, 2014). Fomentar a uma participacao tendente
a superacgdo. Responsabilidade e cooperagdo — espirito de grupo.

Valor formativo e recreativo: incentivar a pratica desportiva ao longo da vida (Canada Soccer, 2018; The FA,
2019).

Compreensdo das regras do jogo. (Mendes, 2014).

Percepcao do espaco e do tempo, através de através de dindmicas e jogos.

Identificacdo e diferenciacdo de movimentos entre parceiros e oponentes adversarios, agindo entre riscos e
vantagens no jogo. Légica da comunicagdo motora

Pequenos momentos de reflexdo (The FA, 2019).

Incentivar a auto-regulacéo, atencdo e concentracdo (Marques, 2014).

- Motivacdo intrinseca para a diverséo de brincar, estimulando a imaginaco e a criatividade (Marques, 2014;
Canada Soccer, 2018).

Transicao da etapa de jogo egocéntrico a etapa cooperativa.

CONTEUDOS ESPECIFICOS

Técnico — 5. Posicionamento especifico em campo; posicionamento estatico e dindmico; principios coletivos e
tatcos acOes técnicas individuais que visam a organizacgao racional do ataque e defesa; situacdes ofensivas

e defensivas.

Métodos de jogo (ofensivo e defensivo).

Aperfeicoamento das habilidades técnicas individuais;

Principios do ataque e da defesa em contexto especifico de varios sistemas de jogo;

As transicdes ofensivas e defensivas;

Posicionamento em esquemas taticos;

Aquisicao e desenvolvimento dos comportamentos taticos especificos do futebol de 11

RBOYo~N®

o

ORIENTACOES E NOTAS METODOLOGICAS
Neste grupo, a maturacdo associada ao desempenho motor sugere que entre as raparigas, as maturacionalmente avancadas
revelam melhores desempenhos que as colegas maturacionalmente mais atrasados. Por tudo isto, deve ser feito um esforco
de constante vigilancia de pequenas transformagdes biolégicas e até de natureza psicoldgica e social. O treino deve ser, na
medida do possivel, adaptado as caracteristicas da jovem que esta num periodo “critico” de desenvolvimento. O crescimento
6sseo, rapido, associado ao pico de velocidade de crescimento, pode requerer um trabalho de refinamento dos skills e da
técnica (coordenacdo). Jogos reduzidos até 10x10 (treino) e 11x11 (Competigdo); Janela de oportunidade a nivel da
capacidade aerdbia, velocidade e forca. Apés o inicio do Pico de Velocidade de Crescimento em Altura € prioritario fazer
um tipo de treino de carater aerdbio, desenvolvendo niveis de habilidade (“readaptag@o coordenativa™), velocidade, forca e
flexibilidade.
10% Jogo dindmico (mobilidade)
10% Coordenagéo
40% HME e/ou HMB
40% Jogos reduzidos (Canada Futebol, 2018)
SessOes de 60 minutos no maximo (Canada Soccer, 2018), 75 min, dupla periodizagdo anual (The FA, 2019).
75:25,
75% raio de treino para formagéao para o desenvolvimento de questBes técnico-tatico e fisico geral
e 25% de formacdo especifica para competicdo (Balyi & Hamilton, 2001).
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FASE 2 — “Competir/Rendimento: os 7 EVOLUTIVOS anos

Etapa 4

Grupo etario: 14-16 anos
Obijetivos: Desenvolvimento do treino especifico do futebol. Desenvolvimento acelerado das capacidades fisicas.
Aproximacdo ao potencial do atleta. Avaliacdo dos comportamentos competitivos. Desenvolvimento e
consolidacdo da especializagdo tatica especifica. Inicio da sele¢do desportiva.

Contetdos Técnico- Complexidade N°Ut’s Tempo de treino Jogos Tempo de
Tatico jogo
Geral 1,2,3,4,5, Especializagdo 4/5 90’ minutos Semanal e Formal 2x40°
Especificos 6,7,8,9 Desenvolvimento (11x11)
Tamanho Terreno de Formas jogadas Taxionomia Principios Jogo Principios jogo defesa | Sistema de
jogo de exercicios ataque jogo
Bolas 5 105mx68m Multiplas Individual; (1) Progresséao (1) Contencédo 11vsl1l
(324,5m?) Grupal (2a (2) Cobertura (2) Cobertura (1:4:5:1;
4 elementos) Ofensiva Defensiva 1:3:4:3
Sectorial (3) Mobilidade (Benjamins) ...) De
Intersetorial (4) Espacgo (3) Equilibrio acordo
(5) Unidade (4) Concentracao com
Ofensiva (5) Unidade modelo
defensiva jogo
CONTEUDOS GERAIS
Técnico 1. Ac0es individuais; Especializagdo de conteldos (Bompa, 1999; Pacheco,2001); Ac¢des realizadas
a alta intensidade (Mendes, 2014). Consolidar as habilidades técnicas especificas do futebol, em
contexto técnico-tatico especifico.
Rececdo, passe, ataque/defesa individual, cabeceamento, jogadas combinadas, contra-ataques
contextualizados em jogos reduzidos (The FA, 2019).
Priorizacdo de duas ou trés posicoes de jogo, sem excluir as outras (Canada Soccer, 2018).
Reaprendizagem de algumas competéncias e movimentos, devido ao crescimento desproporcionado de
membros no PVC (Balyi & Hamilton, 2010).
Desenvolvimento crucial do esquema corporal (postura, equilibrio e coordenacdo), mobilizagdo e
estabilidade. Para o correcto desenvolvimento da técnica (Balyi & Hamilton, 2010).
Consolidacdo das técnicas de corrida basicas e introdugdo a mecanica do sprint, diariamente e incluido no
aquecimento (Wagganer, 2014) ou atividades de grupo.
Tatico 2. Ocupacao racional do espaco de jogo;
3. Principios e fases do jogo;
4. Sistemas e métodos de jogo; (
5. Thética e estratégia; Organizacdo e adaptac0es taticas (Mendes, 2014)
Introducéo a unidades de formacéo taticamente mais avancadas (The FA, 2019).
Consolidacdo de: Principios ofensivos do jogo: Progressdo, cobertura ofensiva, mobilidade, espaco. E
principios defensivos do jogo: Contengdo, cobertura defensiva, equilibrio, concentracao, realizada em
contextos de jogo reais e contextos complexos, jogos reduzidos ou adaptados (Mendes, 2014).
Fisico Coordenacéo, forca e velocidade (Barata, 1999); otimizar as capacidades motoras e garantir o treino de alta

intensidade (Balyi, et al., 2010); Flexibilidade, agilidade, resisténcia aerdbia e anaerdbia, forca, prevencéo de
lesdes, individualizagdo e monotorizacdo do treino e indices fisicos (Mendes, 2014); Treino da resisténcia
aerdbia, resisténcia anaerdbia (lactica e alactica), forca resistente e forca rapida. Velocidade especifica.
Excluir as cargas maximas no treino da forca até ao final do periodo da adolescéncia.

Iniciacdo e adaptacdo de formacédo especifica, aumentando a exigéncia progressivo e volume. Possibilidade
de diferenciacéo por grupos de acordo com a maturidade Lloyd & Oliver, 2012).

Fisico especifico e individual em condi¢des competitivas (The FA, 2019).

Desenvolvimento de picos de forga, énfase no trabalho de forca. 22 janela de oportunidade de trabalho de forca
na menarca (The FA, 2019).

Formacé&o aerdbica ser mais estruturada é critico devido ao aumento da massa muscular nestas idades (Balyi
& Hamilton, 2001).

Trabalho aerobico de curta duragdo, velocidade, forga e flexibilidade (Balyi et al.2010).

Manutengdo da flexibilidade (The FA,2019).

Trabalho central para a prevencdo de lesbes (Mendes, 2014).
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Implementacédo individualizada de um programa de forga para neural e hormonal e adaptagdo hormonal e
prevencéo de risco de les6es (Ford et al., 2003).

Implementacéo de uma prevencdo e propriocepcdo: Fifa 11+ para beneficiar adaptagdes neuromusculares de
beneficio (Whittaker et al., 2015).

Psicossociais

Exercicios mais complexos para melhorar a concentracdo e controlo da atencdo (Bompa, 1999)

Aprender e treinar para competir; preparacdo mentar e decisional (Balyi, et al., 2010); Autocontrolo,
imaginacao, criatividade, estabelecimento de metas e analise do desempenho (Mendes, 2014); fomentar a uma
participagdo tendente a superagdo. Responsabilidade e cooperagdo — Espirito de grupo. Espirito de sacrificio.
Controlo da ansiedade competitiva

CONTEUDOS ESPECIFICOS

Técnico -
taticos

6. Consolidacao das habilidades técnicas individuais;

As transicdes ofensivas e defensivas;

8. Posicionamento em esquemas taticos; Consolidacdo dos comportamentos taticos especificos de
determinada posicao;

9. Preparacgdo tatica especifica de acordo com sistemas taticos de adversarios. Posicionamento e
movimentacdo durante o jogo, (individual ou coletiva); ac6es de ataque e defesa (individuais ou
coletivas); surpreender adversario.

~

ORIENTAGCOES E NOTAS METODOLOGICAS

Nestas idades, com o aumento gradual das cargas de treino, deve ser dada especial atencdo a vigilancia médica, sobretudo
em indicadores de esforgo que prognostiquem o mecanismo de desenvolvimento da lesdo desportiva (Coelho e Silva MJ,
1999). Nesta fase aumentam também as exigéncias da preparacdo e da-se um especial enfoque & competicdo em si,
preparando o atleta para “treinar para competir”. O facto de ainda poder existir alguma variabilidade morfoldgica deve levar
a que a monitorizacdo do treino tenha esse aspeto em conta, procurando adequar as cargas e meios de treino ao
desenvolvimento do potencial de todos os atletas selecionados. Jogos reduzidos até 10x10 (treino) e 11x11 (Competi¢éo);
otimizar as capacidades motoras (preparacdo fisica, geral e especifica, e as habilidades individuais), potenciando o
desempenho/performance desportiva; Perceber se todos os objetivos referentes & etapa anterior foram alcancados; E

fundamental garantir, durante toda a época, alta intensidade e treino especifico.

Sessoes especificas de futebol: 5-7 horas por semana

Condicionamento fisico 5-6 horas por semana.

90 minutos por sessdo. Dupla periodizacdo anual, triplicando no caso de torneios UEFA (The FA, 2019).
Taxa de treino 50:50,

50% para o desenvolvimento competéncias técnico-taticas e fisicas, e

50% de formacéo especifica para a competi¢do (Balyi & Hamilton, 2001).
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FASE 2 — “Competir/Rendimento: os 7 EVOLUTIVOS anos”

Etapa 5

Grupo etario: 17-20 anos
Obijetivos: Definicdo de objetivos de carreira desportiva (aspiracdo a atleta profissional). Gestdo da carga sem
limitacGes/trabalho em sobrecarga/treino de compensacdo. Introducdo ao auto-treino (responsabilizacio).
Selecao desportiva final. Desenvolvimento e consolidagdo da especializacao tatica especifica.

Contetdos Técnico- Complexidade N°Ut’s Tempo de treino Jogos Tempo de
Tatico jogo
Geral 1,2,3,4,5,6 Especializagéo 5/6 90°/120° minutos Semanal e Formal 2x45°
Especificos 7,8,9,10,11,12 | Desenvolvimento (11x11)
Tamanho Terreno de Formas jogadas | Taxionomia Principios Jogo Principios jogo defesa Sistema
jogo de exercicios ataque de jogo
Bolas 5 105mx68m Multiplas Individual, (1) Progressdo (1) Contencéo 11vsll
(324,5m?) Grupal (2a (2) Cobertura (2) Cobertura (adotado)
4 elementos) Ofensiva Defensiva
Sectorial (3) Mobilidade (Benjamins)
Intersetorial (4) Espaco (3) Equilibrio
(5) Unidade (4) Concentragao
Ofensiva (5) Unidade
defensiva
CONTEUDOS GERAIS
Técnico Aperfeicoar as habilidades técnicas especificas do futebol, em contexto tactico — técnico especifico.
1. Ac0es individuais; Habilidades ajustadas as exigéncias e caracteristicas da competi¢do (Mendes,
2014)
Maximizac&o de todas as capacidades especificas do desporto, individualizadas no treino, com a qualidade
certa de trabalho técnico-tatico mais avangado (FA, 2019).
Demonstrar habilidades especificas do futebol consolidadas num contexto competitivo (The FA, 2019),
jogos reduzidos ou condicionados.
Especializacio da posicdo de jogo (FA, 2019).
A partir dos seniores
Estabilizacdo, melhoria do dominio e maximizacdo de todas as competéncias técnicas e taticas especificas
do desporto, demonstradas no treino e competicdo (The FA, 2019).
Mostrar habilidades especificas do futebol, em contexto competitivo avangado (The FA, 2019).
Especializacio avangada da posicao de jogo (The FA, 2019).
Tatico Aperfeicoar o sistema tatico principal e treino do jogo nos seus diferentes momentos e como um todo
complexo.
2. Principios e fases do jogo;
3. Ocupacao racional do espaco de jogo;
4. Sistemas e métodos de jogo;
5. Taética e estratégia;
6. Modelo de jogo.
Consolidacao do posicionamento estatico e dinamico, principios coletivos e acdes técnicas individuais de
ataque e defesa, de acordo com os momentos do jogo.
Enfase na modelagéo tatica de situacBes de jogo durante o periodo competitivo (The FA, 2019).
A partir dos seniores
Preparagdo de unidades treino técnica e taticamente avancadas (The FA, 2019).
Aperfeicoar a compreensdo do principal sistema tatico com o seu respectivo variagfes, nos diferentes
momentos do jogo, como um todo complexo (Faria, 2006; citado por Tobar 2010).
Compreenséo do modelo de jogo proposto pelo treinador e o requisitos técnico-taticos coletivos, sectorial,
intersectorial e individual
Fisico Momento mais adequado para o treino das capacidades condicionais e motoras; trabalho de natureza

anaerdbia, desenvolvimento da forga, da poténcia muscular e da velocidade (maxima e resistente (Barata,
1999); Maximizacao das capacidades fisicas para a performance e programas para a manutencao e melhoria
das capacidades individuais (Mendes, 2014); Aperfeicoamento motor do jovem (Bompa,1999); Periodizagdo
e controlo do treino (Mendes, 2014). Treino da resisténcia aerdbia, resisténcia anaerébia (lactica e aléctica),
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forga resistente e forca rapida. Velocidade especifica. Treino da forga maxima nos periodos de transigao.
Programas individualizados de treino. Monitorizagdo especifica do treino.

Todos os programas baseados numa avaliacdo das necessidades diagnostico avaliado das necessidades das
atletas do sexo feminino ((Magrini et al., 2018; Peart et al.2018; The FA, 2019).

Manter a flexibilidade e a mobilidade conjunta mobilidade conjunta (The FA, 2019).

Aceleracdo para o desenvolvimento e melhoria de capacidades fisicas (The FA, 2019) e procurar a
aproximacao do potencial dos atletas (Balyi & Hamilton, 2001; Wilson, 2017).

Desenvolvimento de resisténcia, forca, velocidade, agilidade (The FA, 2019).

Implementacdo de um programa progressivo de forca neural e hormonal, e prevencao de risco de lesdes (Ford
et al., 2003; Balyi & Hamilton, 2001).

Implementacdo de um protocolo para treino de velocidade 2-4 vezes por semana (Wagganer, 2014).

Treino das capacidades fisicas e neuromusculares caracterizadas por alta intensidade e alto volume (relativo)
(Balyi, 2010) e otimizacdo do treino de capacidade aerobica (Bayli & Hamilton, 2001).

A partir de Seniores

Maximizacdo, refinamento, e optimizacdo das capacidades fisicas. Manter a flexibilidade e a mobilidade
articular (The FA, 2019).

Todos os programas concebidos com base numa avaliacdo diagndstica das necessidades dos atletas (Magrini
et al.,2018; Peart et al., 2018; The FA, 2019).

Conduzir avaliag@es regulares de capacidades fisicas durante a época para antecipar época, para antecipar as
necessidades dos atletas e conceber programas individualizados (Peart, et al., 2018).

Implementacéo de um programa de forca individual para adaptacdo neural e hormonal, e prevencéo de risco
de lesdes (Ford et al., 2003).

Implementacdo de um protocolo para treino de velocidade 2-4 vezes por semana (Wagganer, 2014).

Psicossociais

Responsabilidade e cooperacdo — Espirito de grupo. Espirito de sacrificio. Controlo da ansiedade competitiva.
Atitude competitiva vencedora. Confianca, responsabilidade, disciplina, lideranga, competitividade, vontade
de vencer (Mendes, 2014).

Desenvolver a psicologia de grupo e a equipa dindmica da equipa (The FA, 2019).

Desenvolver a ética desportiva (The FA, 2019).

Atencéo, concentracdo, capacidade de seguir conselhos e instrucdes e tomar boas decisGes (Canada Soccer,
2018).

Resiliéncia, compromisso, sacrificio, apoio social para a transi¢do para equipa sénior (Holt & Dunn, 2004).
Preparacdo mental avangada (The FA, 2019).

Estimular o desempenho 6timo em presséo, concentracao, confianca e motivacéo (Rossi, et al., 2016).
Encorajar a aceitagdo das mudancas fisicas e corporais (Balyi & Hamilton, 2001).

Encorajar a tomada de decisGes pessoais e lideranga dentro de um grupo, mantendo a disciplina e
responsabilizagdo - orientada para atingir objetivos (Balyi & Hamilton, 2001).

A partir dos seniores

Desenvolver a psicologia de grupo e a equipa dindmica da equipa (The FA, 2019).

Resiliéncia, compromisso, sacrificio, foco e responsabilidade (Holt & Dunn, 2004), concentrando-se na
realizacdo dos objetivos individuais e coletivos a curto, médio e longo prazo.

Responsabilidade e cooperagéo para alcancar objetivos coletivos.

Controlo da ansiedade competitiva, atitude ética competitiva, nogdo de melhoria constante, lideranga, ambicao
de alcangar objetivos.

CONTEUDOS ESPECIFICOS

Técnico -
taticos

Conjunto de referéncias necessarias para orientar e organizar 0s processos coletivos, ofensivos e defensivos,
nomeadamente no que respeita aos principios, aos métodos e aos sistemas de jogo e as ideias do treinador,
com o objetivo de potenciar a sua equipa a ganhar.
7. Aperfeigoamento das habilidades técnicas;
8. Principios do ataque e da defesa em contexto especifico do sistema de jogo principal e
secundarios.
9. As transicBes ofensivas e defensivas especificas;
10. Esquemas posicionais taticos;
11. Preparagdo tatica especifica de acordo com sistemas taticos de adversarios;
12. Observacdo de adversarios e preparagdo especifica da competi¢do; Monitorizagdo do treino para
evitar o sobretreino.
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ORIENTACOES E NOTAS METODOLOGICAS
Sobral (1988), citado por Coelho e Silva MJ (1999), utiliza a expressdo “fase oculta da performance” para designar variaveis
biossociais que muitas vezes sdo negligenciadas e que poderdo marcar a diferenca entre o jovem talento que se confirmou
como campedo sénior e aquele enorme potencial que ndo passou de uma eterna esperanga. Assim, 0 jovem nesta fase da
sua vida desportiva deve ser acompanhado e aconselhado, tendo em conta 0 seu maximo desenvolvimento e futuro
enquadramento numa estrutura profissional desportiva. Jogos reduzidos até 10x10 (treino) e 11x11 (Competicdo); nesta
etapa, o foco do treino estd delineado para a maximizacdo da performance, estando direcionado para a preparacdo dos
atletas para as competicdes, logo, o treino devera ir ao encontro das exigéncias do jogo (fisicas, técnicas, taticas,
psicoldgicas, decisionais, entre outras).
Individualizado com base nas necessidades apresentadas e diagnosticadas (FA, 2019).
Dupla periodizacao, tripla se houver um regional, nacional, torneios UEFA ou FIFA (The FA, 2019).
Sessdes especificas de futebol 10,5-13 horas por semana.
Condicionamento fisico 3-7 horas por semana, maximo de 120 minutos por sesséo avancada (The FA, 2019).
Taxa de treino 25:75,
25% treino para o desenvolvimento de capacidades técnico-taticas e fisicas, e
75% de treino especifico para competicdo (Balyi & Hamilton, 2001).

A partir dos seniores

11,5-13 horas especificas de treinos de futebol por semana.

Condicionamento fisico 3-7 horas por semana (The FA, 2019).

Dupla periodizacao, tripla se houver um regional, nacional, torneios UEFA ou FIFA (The FA, 2019).

Taxa de treino 25:75,
25% de treino para o desenvolvimento de capacidades técnico-taticas e fisicas, e
75% de treino especifica para competigdo (Balyi, 2010).
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Tabela 70 - Modelo Desenvolvimento da Atleta 7-13-7 (Elaboragéo Propria)

MODELO DESENVOLVIMENTO DA ATLETA
7-13-7
(Luiy Ramalho, 2021)

Idade Cronologica S - [dode Desemvolvimento ——
Antes § o 7 L] ° 10 i 12 1 14 15 16 17 18 19 20+
Retencho
1 2 a 1 s o 7 ) o 10 11 12+
Idade de Treino

ldade de Treine Especifica
1dade de Treino Geral

>
1 2 3 8
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(o Jogo de S5) O jogo de 11 Alto Rendimento
Desenvolvimento habilidades Evolutive
motoras

Centrus Distritats Desenvolyiments

Alts competicis
Atletas Sab-15 ¢ Sub 19




Tabela 71 - Modelo de Desenvolvimento da Atleta 7-13-7 (Elaboragédo Propria)

MODELO DESENVOLVIMENTO DA ATLETA

7-13-7
(Luis Ramaihe, 2021)
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Capitulo 6 — Planeamento e organizacao dos quadros competitivos

Ao longo das épocas desportivas em que o futebol feminino na vertente de futebol de
9, foi tendo a sua evolucdo em Portugal, serd que a formacéo da jovem jogadora portuguesa foi
acautelada no seu processo de desenvolvimento até a idade sénior? Sera que os modelos

competitivos atuais se encontram ajustados para este desenvolvimento?

Se o futebol de 9 foi pensado para que os rapazes em idade infantil (Sub-13) jogassem
um futebol adequado as suas necessidades, 0 mesmo podera ndo acontecer com as jogadoras
perto dos 19 anos de idade. Partindo do pressuposto da maturacdo biolégica e do salto
pubertario, os rapazes iniciam em média dos 12 aos 15 anos o seu salto pubertario enquanto
que, nas raparigas, cerca de 2 anos mais cedo, ou seja, dos 10 aos 13 anos de idade, embora
algumas raparigas e alguns rapazes, podem iniciar a puberdade mais cedo, outros mais tarde.
Consequentemente, um treinador ndo pode admitir que todos os atletas estdo no mesmo estadio
maturacional, bem como tera que saber distinguir as diferencas de desenvolvimento no sexo
masculino e no sexo feminino. Da mesma forma que as raparigas iniciam o salto pubertario
mais cedo, também o corpo sofre alteracbes mais precoces do que 0s rapazes, como € 0 caso do

aumento da massa corporal.

Segundo Frohner (2003), o aumento da massa corporal inicia-se cerca de dois anos
mais cedo nas raparigas do que nos rapazes, razdo pela qual aos 13/14 anos de idade as raparigas
sdo mais pesadas do que os rapazes da mesma idade. Dentro da mesma linha de pensamento,
as raparigas também terdo fases sensiveis de desenvolvimento de capacidades fisicas mais cedo
do que os rapazes, como por exemplo o desenvolvimento da forca e da resisténcia, em que a
fase sensivel das raparigas serd dos 11 aos 14 anos e dos rapazes dos 12 aos 15. Desta forma,
se nos rapazes o futebol de 11 se inicia por volta do escaldo sub-14, porque é que nas raparigas
se inicia so a nivel janior?

Esta pergunta trara respostas muito para além de uma explicacdo cientifica. Em
primeiro lugar, podera ndo existir um numero suficiente de jogadoras em Portugal para que se
crie campeonatos competitivos de futebol de 11, onde existem muitas equipas de futebol de 9
gue apenas tém uma a duas suplentes por jogo. De acordo com um estudo realizado pela
Federacéo Portuguesa de Futebol entre abril e junho de 2017, estavam inscritos 140.124 atletas
do sexo masculino e apenas 4.132 atletas do sexo feminino e que atualmente séo cerca de 5.408
no ano de 2020. No entanto, é importante referir que o futebol feminino tem vindo a crescer de
uma forma bastante notoria, em que de 2013 para 2017 existiu, de acordo com um estudo



realizado pela UEFA em 2017, um crescimento de 359% de jogadoras inscritas em Portugal.
Refletindo através deste crescimento, podemos verificar que a adesdo ao futebol feminino tem
sido bastante elevada, o que nos leva a pensar que ndo é s6 pelo pequeno nimero de praticantes,
mas também pela falta de clubes de formacdo onde as jogadoras poderdo competir,
nomeadamente da zona interior do pais. Desta forma, na época 2017/2018 ainda havia distritos
em Portugal que ndo contavam com equipas de futebol feminino, como o caso de Vila Real, ou
com apenas um clube de futebol, como o caso de Viana do Castelo, Braganca, Beja e Algarve.
Consequentemente, a competi¢do de futebol feminino ainda era bastante escassa, sendo que
nessa epoca desportiva, apenas existiam dois escaldes de formacdo em competicdes
exclusivamente femininas, ou seja sub-15 e sub-19, e por outro lado, ja existiam equipas
femininas de sub-13, mas que eram obrigadas a competir num campeonato misto. Assim, é
urgente criar condigdes para que o futebol feminino cres¢a da melhor forma, sendo que é
necessario que mais clubes formem equipas femininas, para que haja mais jogadoras a competir
em Portugal e desta forma que se criem escalGes adequados a idade. Com isto, ndo acho que o
futebol de 9 seja adequada ao escaldo junior, no entanto, entendo que pelas razdes apontadas
previamente, ndo possa progredir nesse sentido, uma vez que existem raparigas mais novas que

a idade junior, mas que ndao possam competir num escaldo sub-16, sub-17 ou sub-18.

Atualmente, e existindo ja o futebol de 11 no escaldo sub-19, fara sentido o futebol 9
ainda existir s6 no escaldo sub-19? Fara sentido que no escaldo de sub-17 ainda seja jogado o

futebol 7 a nivel de taca nacional?

Entrando nos contextos das sele¢Bes nacionais e de acordo com a linha de pensamento
anterior, surge a problematica que em todos os escalBes a partir de sub-15, as competicGes da
Selecdo Nacional Portuguesa sdo na variante de futebol 11. No entanto, é importante refletir
acerca de dois pontos que podem ser importantes. O primeiro, em que a Sele¢cdo Nacional
abrange as melhores jogadoras nacionais, e com isto, encontramos muitas jogadoras que ja
jogam futebol de 11 a nivel sénior, ou seja, ja estdo familiarizadas com as dimensdes do campo,
bem com o aumento de nimero de jogadoras e, 0 segundo, em que temos atletas que pela sua
qualidade s&o chamadas as sele¢bes mais jovens (sub-15, sub-16, ou sub-17) mas que ainda
estdo inseridas no campeonato nacional junior ou até mesmo em campeonatos distritais, onde

o0 primeiro se joga futebol de 9 e o segundo futebol de 7.

Atualmente, com a Liga BPIl e com a 22 e 32 divisdo nacional feminina na época de

2019/2020, onde algumas equipas acabaram por criar as suas equipas B e dar a algumas



jogadoras mais jovens com potencial e talento a possibilidade de jogarem futebol 11, ndo
obstando terem equipas de sub-19 a competir na Liga feminina de sub-19 de futebol 11 (8
equipas), acabou-se por dar um salto qualitativo nessa questdo que vinha sendo discutida ha
algum tempo. O problema surge destes escalGes para baixo, perceber se o0 campeonato nacional
de futebol 9 ainda faz sentido no escaldo de sub-19, ou reformular os modelos competitivos de
sub-15 e sub-17 a nivel nacional e distrital e aproximando um pouco daquilo que é a realidade

masculina, fard mais sentido.

Algumas questdes como se até aos sub-15 as raparigas deveriam continuar a jogar com
0s rapazes e de que forma, se os quadros competitivos de sub-15 a sub-19 estdo ajustados, se a
quantidade de jogos por época € suficiente para o seu desenvolvimento, se 0os modelos
competitivos atuais levam a jogos equilibrados ou muito desequilibrados e que ndo potenciem
o0 seu desenvolvimento, se as associac¢@es individualmente deveriam organizar e ajustar 0s seus

quadros competitivos ou deveria existir uma base de trabalho para todo o pais.

Segundo a FPP (2018), delinear uma direcdo para permitir a evolucdo desportiva,
social e educativa dos jogadores e respetivas equipas, através de decisdes desportivas politico /

estratégicas de formacao.
Sendo que para eles, a formacdo desportiva tem as seguintes caracteristicas:
Processo didatico/pedagogico;
Processo de formacdo técnica especializada
Processo ensino-aprendizagem/treino; - Processo de complexidade crescente;
Processo que se deve iniciar em idades baixas;

Processo que proporciona a crianga/jovem a oportunidade de viver a sua atividade

desportiva com prazer.

Referem também que o tipo de competicdo a privilegiar, serdo competi¢cbes que
deverdo ser modificadas em funcao dos objetivos formativos, criando uma relagdo mais estreita
entre 0s seus proprios objetivos e os contetidos de treino, ou seja 0s pressupostos da prestacdo

em competicdo, deverdo ser comuns aos conteudos abordados nas sessdes de ensino/treino.
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Interacdo Ecolégica e Estratégica
Intra-Inter Escaloes

Figura 136 - Interagdo Ecoldgica e Estratégica da FPF (2018)

Como refere a FPF (2018), com estimulos competitivos, continuadamente exigentes e
atrativos desenvolve-se:

a competitividade

a qualidade de jogo

a qualidade do jogador
a qualidade do treinador

0 espetaculo

Estimula-se o Futebol de Exceléncia
Quadros competitivos femininos na atualidade

Em 2019/2020, comecamos pela Liga BPI, que foi alargada de 12 para 20 equipas e
divida em 2 séries, por todas as questdes que envolviam as subidas de divisdes, 0s investimentos
feitos e claro estd, a COVID-19. Foram ainda faladas algumas alteracfes aos tetos salariais,
mas depois de muita contestacdo, o 6rgdo maximo do futebol portugués, recuou com a sua
iniciativa.



11 Diviséo
Logo abaixo da Liga BPI, temos o Campeonato Nacional Il Divisdo Feminino. Na
época de 2019/2020, este campeonato era composto por 8 séries de 7 e 8 clubes. Como n&o foi

possivel terminar esta competicao, a FPF decidiu que subiriam a Liga BPI os 1% classificados

das 8 séries.

Na altima temporada, o campeonato ficou organizado em 2 séries (norte e sul) de 8
clubes cada. Os 16 clubes participantes sdo os segundos e terceiros classificados desta Il
Divisdo na temporada 2019/2020. Assim como na Liga BPI, teremos uma 12 fase, em que 0s
clubes jogam entre si apenas uma vez e por pontos. Os 4 melhores classificados de cada série
apuram-se para a 22 Fase — Subida e os 4 piores classificados de cada série apuram-se para a

2% Fase — Manutencéo e Descida.

Na 22 Fase, o formato ja é diferente, ja quesobem a Liga BPI os 2
melhores classificados da fase de subida e os restantes 6 asseguram a manutencgéo na Il Diviséo
na época seguinte. Na Fase de Manutencdo e Descida, dos 8 clubes que se apuraram 4
asseguram a manutencao e 4 descem a Il Divisdo. Ha ainda uma final, onde jogam entre si,

duas vezes, as 2 equipas que foram promovidas a Liga BPI, para o apuramento de campedo.
111 Divisao

O recém-criado (e j& ha muito esperado) Campeonato Nacional da Il Diviséo
Feminino, vulgo Il Divisdo Feminina, é disputado por um total de 57 clubes que séo divididos
em 7 séries de 8 e 9 equipas. Na 12 fase todas as equipas jogam entre si 2 vezes e apuram-se

para a 22 fase os 1° classificados de cada série e os 5 melhores classificados.

Na 22 fase, 0s 12 clubes sdo divididos em 2 séries de 6 equipas que vao jogar entre si
apenas 1 vez. Sobem a Il Diviséo o 1° e 2° classificados de cada série. H4 tambem uma final

disputada por 2 equipas que jogam entre si duas vezes, para decidir o campeao.

Atualmente, esta é a organizacdo dos campeonatos nacionais femininos em Portugal,
ao nivel sénior e de formagdo. Ao nivel sénior, constituido por 3 divisdes, a Liga BPI, a 1l
Divisdo Feminina e a Il Divisdo Feminina. Ao nivel da formacdo temos, a Liga Sub-19 em
futebol 11, Campeonato Nacional Sub-19 de futebol 9 e Taca Nacional Feminina de Sub-15 em
futebol 7 (figuras 11 e 12).



Liga Sub-19
Futebol 11

Il Divisdo Feminina Campeonato Nacional Sub-19
Futebol 11 - Futebol 9

Taga Nacional Feminina Sub-15
Futebol 7

Liga BPI
Futebol 11

Ill Divisdo Feminina
Futebol 11
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Figura 11 - Campeonatos Nacionais Femininos Figura 12- Provas Nacionais Femininas FPF formagao
FPF Seniores

Ao nivel as sele¢Bes nacionais, na alta competicdo temos a selecdo nacional A, enquanto ao

nivel da formacdo temos as sele¢fes de sub-19, sub-17, sub-16 e sub-15, todas de futebol 11.

Selegdes
Nacionais

Alta
Competicdo

Formagdo

L
I 1 L 1
Selegdo A - Sub-19 - Sub-17 - Sub-16 - Sub-15 -
Futebol 11 Futebol 11 Futebol 11 Futebol 11 Futebol 11

Figura 13 - Organizag&o das selecdes nacionais feminina.

Figura 14 — Resumo Uefa (2019) da

atualidade do futebol feminino em Portugal

A fase de formacdo pré-futebol, serd centrada em todas as raparigas com pouca
experiéncia motora, que demonstrem dificuldades em compreender, identificar ou executar
situacOes especificas do futebol menos complexas. Raparigas que também demonstram
limitagbes basicas de coordenagdo (travagem, aceleracdo, mudanca de direcdo, etc.) ou
especificas (controlar a bola, conduzir, passar, passar, virar, virar, etc.). Estas deficiéncias de
coordenacdo sdo geralmente a consequéncia de uma falta de experiéncias motoras gerais nas
raparigas. Este tipo de deficiéncias pode ser encontrado em jogadores de qualquer idade, e ndo
apenas em raparigas muito jovens. No futebol feminino vemos muito as raparigas serem
encorajadas a experimentar a modalidade apenas depois dos 13 ou 14 anos de idade, quando ja
tém uma opinido e decisdo validas que podem ser tidas em conta quando optam por jogar
futebol. O que significa que as experiéncias motoras que tém tido durante 13 ou 14 anos,

afastam-nas muito do nivel de coordenacao dos seus pares.
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Figura 16 - Quadros competitivos - organizacao macro da FPF (2018)

Relativamente ao futebol feminino em Portugal, a nossa proposta para reformular os
quadros competitivos seria o aproximar daquilo que ja se faz no futebol masculino, pois como
pudemos verificar, apesar de algumas diferencas entre os géneros, os atuais modelos
competitivos ndo nos parecem muito adequados. Mantendo a atual disposicdo do futebol
feminino sénior, que atualmente conta com 3 divisGes, sendo uma semi-profissional e as outras

amadoras, ao nivel da formacdo, continuar com a Liga Sub-19 a nivel nacional, mas passado



para duas séries, zona Norte e Zona Sul, como acontece na Liga BPI. Criar um Campeonato
Nacional de Futebol 11 no escaldo de Juniores B (sub-17), e ao nivel das Juniores C (Sub-15),
para realizar a transi¢do para o futebol 11 mais cedo do que acontecia antigamente, criar
campeonatos distritais de futebol 9 para apurar equipas para uma Taga Nacional de Sub-15 em
futebol 9. Nos juniores D (Infantis) criar campeonatos distritais femininos de futebol 9 ou
jogando misto nos campeonatos masculinos ja existentes e nos Juniores E (Benjamins) jogar
com 0s rapazes em equipas mistas nos campeonatos distritais de futebol 7. Ao nivel dos
traquinas continuar a praticar futebol 5 misto e nos petizes explorar os futebol 3 misto com

transicdo para o futebol 5 podendo passar pelo futebol 4.

Quanto as selecBes nacionais, criar a sele¢do nacional sub-21 para que exista uma
passagem das sub-19 para a selegdo A com mais qualidade e com uma integracdo mais

facilitadora para a jogadora.

Quanto ao interassociagfes, 0 mesmo deveria acontecer em sub-13 na variante de
futebol 7, em sub-15 na variante de futebol 9 e em sub-17 na variante de futebol 11, para que
existisse uma progressao e uma evolucdo e desenvolvimento da jogadora de uma forma mais

harmoniosa e integrantes.
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