RUBEN MIGUEL LOPES GUERREIRO

RELATORIO FINAL DE ESTAGIO NA EQUIPA SENIOR
DO CLUBE DESPORTIVO SANTO ANTONIO DE
LISBOA- EPOCA 2020/2021

Orientador: Prof. Doutor Luis Miguel Rosado da Cunha Massuca

Universidade Lusofona de Humanidades e Tecnologias

Faculdade de Educacéo Fisica e Desporto
Lisboa
2021



RUBEN MIGUEL LOPES GUERREIRO

RELATORIO FINAL DE ESTAGIO NA EQUIPA SENIOR
DO CLUBE DESPORTIVO SANTO ANTONIO DE
LISBOA- EPOCA 2020/2021

Relatério de estagio defendido em provas publicas para
obtencdo do Grau de Mestre em Treino Desportivo,
Especializacdo em Alto Rendimento Desportivo, conferido
pela Universidade Lusdfona de Humanidades e Tecnologias,
com o Despacho de Nomeacdo de Juri n°227/2021,
defendido a 20 de Julho de 2021 com a seguinte composi¢do
de Jari:

Presidente: Prof. Doutor Jorge dos Santos Proenga Martins

Arguente: Prof. Doutor Filipe Luis Martins Casanova
Orientador: Prof. Doutor Luis Miguel Rosado da Cunha Massuca

Universidade Lusofona de Humanidades e Tecnologias

Faculdade de Educacéo Fisica e Desporto

Lisboa
2021



Ruben Miguel Lopes Guerreiro )
Relatério de Estagio na Equipa Sénior do Clube Desportivo Santo Anténio de Lishoa — Epoca 2020/2021

Agradecimentos

A realizacdo deste relatorio so foi possivel devido a colaboracdo e ao contributo, de
forma direta ou indireta, de varias pessoas e instituicdes, as quais gostaria de exprimir
algumas palavras de agradecimento e profundo reconhecimento.

A Faculdade de Educacdo Fisica e Desporto, na pessoa do Professor Doutor Jorge
Proenca, por todos os conhecimentos e valores transmitidos ao longo destes dois anos que
certamente me tornaram melhor pessoa e profissional na area do Treino Desportivo.

Ao Professor Doutor Luis Massuca, pela orientacdo deste relatorio. No qual contribui
com uma disponibilidade enorme, sempre com empenho, incentivo e apoio. Guiou-me de
forma paciente e competente, demonstrando sempre interesse e dedicacao.

A Dire¢do do Clube Desportivo Santo Antonio de Lisboa, por me darem a
oportunidade de estagiar no clube e me apoiarem ao longo da época desportiva em todos 0s
momentos nas pessoas do Sr. Presidente Dario Ramos e do Sr. Vice-presidente Fernando
Pereira.

Aos Treinadores e Funcionarios do Clube Desportivo Santo Antonio de Lisboa pela
forma como me receberam e orientaram no dia-a-dia.

A todos os jogadores com quem tive a oportunidade de trabalhar. De uma forma geral,
acredito ter contribuido para o seu desenvolvimento enquanto jogadores e melhores cidad&os.
Sem duvida ajudaram-me a crescer e a tornar-me num melhor profissional.

Ao0s meus pais, 0s impulsionadores da minha formacdo desde sempre, que nunca se
afastaram e sempre me deram todo o0 apoio necessario, 0s exemplos que tinha em casa e que
moldaram a minha forma de estar na vida. Tornando-me uma pessoa resiliente, determinada e
lutadora.

A Cristiana, pelo carinho, pelo amor, pela compreensdo, pelo apoio e por seres quem
és. Sem davida és 0 que me completa e me faz caminhar.

A todos 0s meus amigos, pelo interesse que demonstram sempre relativamente ao meu
crescimento, apoio e conselhos sempre numa perspetiva construtiva e de enriquecimento e
melhoria constante.

Aos meus colegas e amigos do meu trabalho pelo apoio e motiva¢do constante na
minha evolucdo como pessoa, na compreensdao para me facilitarem as trocas de servico de
forma a estar presente em todos os momentos da minha “vida académica”.

A todos, 0 meu muito obrigado.

Universidade Lusofona de Humanidades e Tecnologias, Faculdade de Educacéo Fisica e Desporto 2



Ruben Miguel Lopes Guerreiro )
Relatério de Estagio na Equipa Sénior do Clube Desportivo Santo Anténio de Lishoa — Epoca 2020/2021

Resumo

Este relatorio teve como objetivo principal a apresentar processo de treino da equipa
do Clube Desportivo Santo Antonio de Lisboa, descrevendo os métodos de treino utilizados
ao longo da época, assim como o seu modelo de jogo.

Serdo apresentados os métodos de treino predominantes, quais os principais fatores
que contribuiram para essa predominancia relativa e de que forma a mudanca de treinadores,
veio alterar a forma de jogar da equipa e os resultados obtidos com a integracdo dos dois
treinadores que orientaram a equipa ao longo da época.

Em relacdo aos resultados obtidos, e relativamente & dimenséo horizontal dos métodos
de treino, observou-se que os mais utilizados foram os métodos especificos de preparacdo
com 55% de utilizacdo, e em relacdo a dimensdo vertical, os mais utilizados foram os
competitivos 34%, a manutencdo da posse da bola e os exercicios de preparacdo geral com
20% e 15% respetivamente.

De forma a perceber como o adversario se comportava nos cantos ofensivos foi
desenvolvido e validado um sistema de observacdo suportado por categorias e subcategorias
que permitiram realizar um levantamento de dados pertinentes para informar o treinador de

forma a este preparar as sessdes de treino para estas situacoes.

Palavras chave: Futebol, Analise de Jogo, Observacao, Analista, Planeamento
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Abstract

This report has as its main objective to present of the training process of the Clube
Desportivo Santo Anténio de Lishoa team, describing the training methods used throughout
the season, as well as their game model.

The predominant training methods will be presented, which are the main factors that
contributed to this relative predominance and how the change of coaches changed the way the
team played, and the results obtained with the integration of the two coaches who guided the
team to throughout the season.

Regarding the results obtained and regarding the horizontal dimension of the training
methods, the most used were the specific methods of preparation with 55% of use and in
relation to the vertical dimension the most used were the competitive 34%, the maintenance of
ball possession and the general preparation exercises with 20% and 15% respectively.

To understand how the opponent behaved in offensive corners, an observation system
supported by categories and subcategories was developed and validated, which allowed for a
survey of relevant data to inform the coach to prepare the training sessions for these

situations.

Keywords: Football, Game Analysis, Observation, Analyst, Planning
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Abreviaturas e simbolos

A — Atacante
AFL — Associagao de Futebol de Lisboa

E3 - Bola
_ - Corrida sem hola

DC — Defesa central

DD - Defesa direito

DE — Defesa esquerdo

DGS - Direcdo Geral de Saude

—_— Direcdo da bola através de passe
ED — Extremo direito

EE — Extremo esquerdo

GR — Guarda redes

. - Jogadores do clube desportivo Santo Antdnio de Lisboa

. - Jogadores da equipa adversaria
MA — Médio atacante
MC — Médio centro
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Introducéo

O futebol nos dias de hoje é considerado o desporto rei, este fendmeno na sociedade
arrasta muitas pessoas a seguir este conceito. E importante que os atletas estejam preparados
para lidar com as contingéncias inerentes ao jogo de forma a potenciar o espetaculo. O jogo
de futebol apresenta um conjunto de capacidades fisicas, técnicas, taticas e psicoldgicas que
exprimem o nivel de capacidade dos seus executantes, para tal, torna-se necessario determinar
as diferentes capacidades que traduzem o rendimento dos atletas (Reilly, 1998).

O futebol é uma modalidade coletiva com duas equipas constituida por 11 atletas cada,
estes atletas v@o se encontrar em confronto direto, respeitando naturalmente as leis e regras do
jogo. Véo disputar a posse da bola, existindo apenas uma no campo, para que no final
consigam a colocar mais vezes dentro da baliza do adversario e impedir que o adversario a
coloque na sua baliza (Castelo, 1996).

O futebol € um jogo desportivo e compreende elementos estratégico-taticos que
influenciam o seu processo de treino,este deve ser concebido sobre ideia de jogo. Esta ideia de
jogo vai se materializar numa forma de jogar que é construida no decorrer dos treinos de
forma a influenciar os comportamentos e atitudes dos jogadores através de um projeto
orientado para o conceito da competicdo (Garganta, 2008).

As equipas ao longo dos anos tem vindo a aumentar o seu rendimento desportivo, em
que tem havido uma evolucdo bastante significativa nos ultimos anos em termos do processo
de treino, em que os treinos eram separados pelas suas areas de intervencdo, dividindo o
trabalho técnico, do tatico, do psicolégico e do fisico. Esta dissociacdo da pelo nome de treino
analitico, que tem como base o trabalho fisico especifico e descontextualizado do jogo de
futebol. O treino desportivo tem de ser sustentado com base no modelo de jogo da equipa em
que o desenvolvimento do jogo € um processo sistematico e progressivo que esta diretamente
interligado as necessidades especificas das equipas e do seu periodo evolutivo(Clemente &
Mendes, 2015).

O trabalho da equipa técnica é fundamental, devendo esta ter a responsabilidade de
concetualizar sessdes de treino baseadas no modelo de jogo. O éxito de uma equipa técnica
esta associado ao seu planeamento, quanto mais pormenorizada for a preparacdo, as
possibilidades de éxito aumentam significativamente, conseguindo prever todo o tipo de
exigéncias e decisbes que poderdo ser tomadas (Santos, 2015). O treinador tem a funcdo de

organizacdo e planeamento de todo o processo de treino e competicdo (Bompa, 1999).

Universidade Lusofona de Humanidades e Tecnologias, Faculdade de Educacéo Fisica e Desporto 10



Ruben Miguel Lopes Guerreiro )
Relatério de Estagio na Equipa Sénior do Clube Desportivo Santo Anténio de Lishoa — Epoca 2020/2021

Este relatério de estagio descreve o trabalho de uma época desportiva de um clube no
escaldo do futebol distrital sénior. Fui integrado na equipa técnica durante a época desportiva
2020/2021 no clube desportivo Santo Anténio de Lisboa no escaldo sénior, que disputou a 22
divisdo distrital na série 2 da associac¢ao de futebol de Lisboa.

De forma a obter-se um conhecimento mais aprofundado da modalidade e da
importancia de cada elemento para o resultado da competicdo, os treinadores e outros
especialistas recorrem a analise do jogo. Que se expressa no estudo do jogo a partir da
observacdo da atividade dos jogadores e das equipas, o que tem vindo a constituir uma forma
crescente de importancia nos processos de preparacdo desportiva. Principalmente da
informacdo que dai pode resultar para o treino, quer nas potenciais vantagens de melhorar a
prestacdo competitiva. Ao longo do estagio foi construindo um sistema de observagdo de
forma a analisar os cantos ofensivos e dai retirar informagdes pertinentes que possam ser
trabalhados nas sessbes de treino com o objetivo de perceber como o adversario se organiza

nestes momentos do jogo.
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Capitulo | — Caracterizacéo da Instituicdo de Estagio
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1.1. Caracterizacado Geral do Clube

O Clube Desportivo Santo Anténio de Lisboa (log6tipo apresentado na figura 1) foi
fundado a 8 de Janeiro de 1986 pela iniciativa de cinco antigos diretores do rival Aguias
Recreativo Clube, a sua sede inicial fixou-se no N.° 129 do casal ventoso de baixo em Lisboa.
O local onde comecgaram a pratica de futebol situava-se no antigo casal ventoso no campo da
“lixivia” que era partilhado com mais trés clubes com sede neste bairro lisboeta que eram 0
Aguias Recreativo Clube, CasalenseFutebol Clube e Lisboa Futebol Clube. Possuem como
unica modalidade futebol masculino.

Atualmente, o clube tem a sua sede no lote 3-B no bairro quinta da cabrinha na
avenida de Ceuta, ndo tendo campo proprio desenvolveu as suas atividades no complexo
desportivo bairro da Boavista (figura 2), até ao dia 3 de Abril situado na rua das acacias em
Lisboa. Presentemente o clube joga no estadio da Tapadinha no campo n® 2 (figura 3)
aoabrigo do protocolo celebrado entre o Clube Atlético de Portugal e a Junta de Freguesia de
Alcantara, que prevé o apoio financeiro e utilizagdo de espacos desportivos.

Desde 2016 o seu atual presidente é o Sr. Dario Ramos que acumula funcdes de
jogador e capitdo da equipa sénior de futebol, ap6s 12 anos como jogador profissional em
clubes como Covilhd, Madalena, Mafra e Real Sport Clube entre outros regressou como

jogador e assumiu as funcdes de presidente.

Figura 1.Log6tipo do Clube Desportivo Santo Anténio de Lisboa.
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Figura 2.Complexo Desportivo Bairro da Boavista.

Figura 3.Estadio da Tapadinha Campo N.° 2.
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O clube neste momento s6 tem ativa a equipa de futebol sénior masculina que esteve

inscrita para a época desportiva 2020/2021 na associacao de futebol de Lisboa e disputa a 22

divisdo distrital na série 2, num total de 16 equipas que disputam esta série. Nas ultimas 5

épocas o clube obteve os seguintes resultados desportivosapresentados na Tabela 1.

Tabela 1.Ultimas 5 épocas desportivas.

Competicdo Epoca Classificagéo Taga de Lisboa

12 Divisdo 2019/2020 11916° e
Divisdo de Honra 2018/2019 10°/16° 32 Eliminatéria
Divisdo de Honra 2017/2018 13%/16° 32 Eliminatdria
12 Divisédo 2016/2017 20/14° 3% Eliminatdria
Divisdo de Honra 2015/2016 14°/15° 43 Eliminatéria

1.2. Caracterizacao dos recursos

Para a época 2020/2021 a direcdo do clube disponibilizou os seguintes recursos

humanos, materiais e estruturais para disputar a 12 divisao distrital da associacdo de futebol de

Lisboa.

1.2.1. Recursos Humanos

- Diretor desportivo

- Treinador Principal

- Treinador adjunto principal
- Treinador adjunto

- Treinador de guarda-redes
- Massagista

- Roupeiro

Universidade Lusofona de Humanidades e Tecnologias, Faculdade de Educacéo Fisica e Desporto
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1.2.2. Recursos materiais

Devido a equipa jogar em campo alugado, todo o material necessario para as sessdes

de treino esta, armazenado em arrecadacao, nas instalacdes do complexo desportivo.

- 1 Baliza de futebol 11 (movel)

- Marcadores de campo de varias cores
- 4 Cores de coletes (10 de cada cor)

- 15 Vérias estacas moveis

- 20 Bolas

- 6 Mini balizas

- 1 Mala de primeiros socorros

1.2.3. Recursos estruturais

O clube procede aos treinos e jogos em campo alugado no complexo desportivo do
bairro da Boavista, este campo é de futebol 11 e tem piso sintético. Existem dois balnearios
para os atletas se equiparem e outro balneario de dimensbes mais reduzidas para a equipa
técnica, existe também uma arrecadacdo para se guardar todo o material e equipamentos.
Sempre que 0 massagista esta presente este tem acesso a uma sala de tratamentos com todo o

material descartavel que necessita e uma marquesa.
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Capitulo I1- Projeto Individual de Estagio
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No capitulo correspondente ao plano individual de estagio (PIE) serdo abordados 0s
objetivos gerais e especificos do treinador estagiario, bem como as estratégias utilizadas para
atingir os objetivos propostos. Todas as fungdes e tarefas serdo aqui exploradas tendo em
atencdo o estado de emergéncia que foi muitas vezes imposto pelo governo que veio

condicionar a participacdo de todos os intervenientes na época desportiva 2020/2021.

2.1. Objetivos gerais e estratégias

Os objetivos gerais do treinador estagiario no referido estagio tiveram como objetivo o
desenvolvimento das competéncias profissionais inerentes a fungdo de treinador e

relacionamento interpessoal.

Objetivos gerais:

= Contribuir para uma relagao positiva e de cooperagdo dentro da equipa técnica;

= Desenvolver uma relacédo positiva e profissional com os jogadores;

= Desenvolver competéncias a nivel comunicacional e de lideranca;

= Desenvolver competéncias a nivel da organizacdo e planeamento do treino ao
longo da época desportiva;

= Aperfeicoar competéncias ao nivel da analise do treino e competicéo;

= Contribuir para que os objetivos do clube fossem alcancados.

Estratégias:

= Preparar as intervencgdes junto da equipa, sendo assertivo e usando linguagem
acessivel;

= Conhecer ds modelos de jogo, treino e analise, bem como das caracteristicas de
todos os jogadores do plantel;

= Comunicar (constantemente) com a restante equipa técnica de forma a estar
atualizado sobre todas as alteragfes que possam ocorrer na época desportiva;

= Demonstrar respeito, humildade e sentido de responsabilidade;

= Demonstrar uma constante reflexdo critica sobre as situacdes vividas no treino e

competicéo;
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= Manter constantemente os niveis de motivacdo elevados para uma melhor

aprendizagem e evolucéo dentro do clube,cumprir com todas as tarefas definidas.

2.2. Objetivos especificos e estratégias

Os objetivos especificos do treinador estagidario sdo o desenvolvimento das
competéncias técnicas e das tarefas em contextos mais especificos. Desta forma s&o
abordados os objetivos especificos comuns e tragcadas as estratégias a atingir em cada um

deles.

Objetivos especificos comuns:
= Contribuir para a fluidez e intensidade das sessdes de treino;
= Preparar os atletas, fisica e mentalmente, para a entrada em competicdo

(aquecimento pré-jogo).

Estratégias:

= Demonstrar pro-atividade estando ou ndo diretamente envolvido no exercicio a ser
realizado;

= Preparar previamente os exercicios a realizar, optar por feedbacks simples e

motivando os atletas na tarefa.

Objetivos especificos do treinador estagiario:

= Aperfeigoar as intervengdes junto dos atletas para uma melhor tomada de decisdo
durante o jogo;

= Desenvolvimento da intervencdo em treino, perceber mais efetivamente a

pertinéncia, timing e tipo de feedback dado ao longo dos exercicios.

Estratégias:
= Motivar os jogadores para a dinamica do jogo em constante comunica¢do com o
treinador principal sobre as possiveis solu¢fes para os problemas criados pelo

adversario;
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= Conhecer de forma aprofundada os objetivos, estrutura e dindmicas do exercicio,

motivagdo na aprendizagem do atleta.
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2.3. FuncOes e tarefas do treinador estagiario

Dentro da equipa técnica o treinador estagiario desempenhou a funcdo de treinador
adjunto, estando em contacto permanente com o treinador principal, auxiliando-o em todas as
tarefas diarias e procurando perceber a razdo das decisdes tomadas, de forma a poder cumprir
com os objetivos gerais e especificos criados. O treinador estagiario contribuiu para concecao
dos modelos de jogo e de treino, das unidades e exercicios de treino e sua operacionalizacao.
Nas unidades de treino, a colaboracdo entre os elementos da equipa técnica foi uma constante
em todas as fases, de forma a permitir a sua fluidez e intensidade.

No decorrer da competicdo fui responsavel pelo aquecimento pré-jogo dos guarda-
redes e dos jogadores oscilando com o outro treinador adjunto, também tinha liberdade para
dar feedback aos atletas antes, durante e pds-jogo, mantendo sempre a linha de pensamento do
treinador principal e com o modelo de jogo adotado. A comunicacao entre treinador principal
e adjunto foi uma constante, procurando o segundo auxiliar na tomada de deciséo do primeiro,

sempre tendo em vista o crescimento da equipa e dos atletas.
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Capitulo 11l — Caraterizacdo da Equipa
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3.1. Caracterizacao da equipa

Para época desportiva 2020/2021 deu entrada na associacdo de futebol de Lisboa os

seguintes atletas e staff:

Tabela 2.NUmero de atletas por posicéo de jogo.

Posicao N.° de atletas
Guarda-redes 2
Defesas 11
Meédios 11
Avancados 5

O plantel foi formado por 29 atletas (Tabela 2), com uma media de idades de 24 anos,
de altura de 178 cm, peso de 74 kg e com 27 atletas com nacionalidade portuguesa e 2 com
nacionalidade cabo-verdiana.

O numero de atletas que constituiu o plantel foi variando por resultado da entrada e
saida de varios atletas ao longo da época. Devido a este facto, foi dificil o planeamento de um
microciclo (a situacdo pessoal e profissional dos jogadores, o calendario da competicdo, 0s
recursos materiais e humanos para o treino), o que levou a planear tendo em consideracao
todos estes fatores a aplicacdo do volume e intensidade de trabalho.

Este foi um dos aspetos que mais dificultaram o planeamento da sessdo de treino e
consequente o microciclo, ou seja, a entrada e saida de jogadores ao longo da época por nédo
haver um vinculo profissional estivemos sempre dependentes da fidelizagao dos atletas com o
projeto desportivo. Era sempre uma incégnita quantos jogadores ao certo iriam treinar na
presente sessdo de treino, o que justifica algumas das dificuldades que a equipa técnica teve
para construir o plantel para o resto da época desportiva.

Na tabela 3 descreve-se todos os jogadores que competiram na época 2020/2021 pelo
Santo Antonio, em que sdo apresentados alguns dados como a posi¢do, nome, idade, nimero

de jogos na presente época e clube anterior a esta época.

Universidade Lusofona de Humanidades e Tecnologias, Faculdade de Educacéo Fisica e Desporto 23



Ruben Miguel Lopes Guerreiro )
Relatério de Estagio na Equipa Sénior do Clube Desportivo Santo Anténio de Lishoa — Epoca 2020/2021

Tabela 3.Plantel para a época desportiva 2020/2021.

Posicéo Nome Idade N.° de jogos 20/21 Clube anterior
Guarda-redes AB 31 12 S. Anténio
Guarda-redes LF 19 3 DDS

Defesa Del 28 0 S. Antonio

Defesa ES 19 5 Atlético CP

Defesa MC 19 9 Atlético CP

Defesa TF 28 12 S. Anténio

Defesa JL 20 1 S. Anténio

Defesa PA 19 1 Atlético CP

Defesa LP 20 5 Catujalense

Defesa HJ 23 6 S. Anténio

Defesa Dec 24 4 S. Anténio

Defesa PC 19 9 Atlético CP

Defesa AT 20 10 Atl. Malwveira

Médios Ca 28 0 S. Anténio

Médios DR 40 14 S. Antonio

Médios Le 33 11 S. Anténio

Médios RT 35 7 S. Anténio

Médios Jo 22 13 DDS

Médios JC 27 10 S. Antonio

Médios SS 20 11 S. Anténio

Médios M 20 7 ADCEO

Médios RO 21 5 S. Anténio

Avancados RP 17 9 Lisboa Aguias
Avancados MP 19 4 DDS
Avancados MT 39 3 S. Anténio
Avancados NN 27 6 S. Anténio
Avancados GT 19 11 DDS

3.2. Caracterizacado da equipa técnica

A equipa técnica foi liderada pelo treinador principal (TP1) Ricardo Nabais de 40 anos
que possui o nivel 1 de treinador de futebol e orienta a equipa desde a época 2017/2018 e
anteriormente esteve 3 anos como treinador da equipa Desportivo Domingos Savio. O
treinador adjunto principal Pedro acompanha o treinador principal desde o inicio da sua

carreira, ndo tendo nenhum curso de treinador. O treinador adjunto Mario Almeida trabalha
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com a equipa desde a época 2015/2016 e ndo possui nenhum curso de treinador. O treinador
de guarda-redes trabalha com os guarda-redes da equipa desde a época 2019/2020, ndo tem
curso de treinador.

O diretor-desportivo Tiago Batalha exerce estas fungdes desde 2017/2018, pessoa da
confianca do presidente do clube, encarrega-se de colaborar com a estrutura técnica no apoio
a esta e nas questdes logisticas e administrativas que surgem.

A fisioterapeuta possui formacdo superior e iniciou a colaboracdo com a equipa esta
época desportiva em que comparece uma vez por semana num dos treinos e aos dias de jogo.

Esta equipa técnica permaneceu no comando da equipa até dia 30 de Dezembro de
2020, momento em que foram reunidos os dirigentes do clube, e devido aos maus resultados
decidiram por unanimidade afastar o treinador e a sua equipa técnica devido aos maus
resultados obtidos até a data, 8 derrotas e 1 vitoria.

Iniciam no dia 05 de Janeiro de 2021 a nova equipa técnica liderada pelo treinador
principal (TP2) Armando possuidor do nivel 2 de treinador de futebol, e com algumas
passagens pela equipa, estando na ultima subida de divisdo. Treinador de elevada
competéncia técnica e conhecedor dos valores do clube que os quis implementar desde o
primeiro dia, elevando a motivacdo dos atletas para esta fase final de campeonato tdo delicada
Como se assegurava.

O treinador adjunto principal Paulo possuidor do nivel 1 de treinador de treinador de
futebol e pessoa da confianga do treinador principal e com responsabilidade no treino pela
vertente tatica. O treinador de guarda-redes Osdrio, iniciou neste momento a colaboracdo com
o clube, ndo possui curso de treinador de futebol e acumulou experiéncia nas camadas jovens
do Clube Atlético de Portugal.
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Capitulo 1V — Processo de Jogo, Treino e Observacéao
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4.1. Modelo de jogo da equipa

Na modalidade de futebol, para as equipas 0 modelo de jogo é a referéncia para todos
os elementos, que envolve uma estrutura de comunicagdo e um dos principais orientadores do
processo de treino. E levar a que durante o jogo percebam e saibam o que fazer em qualquer
momento do jogo. Para Castelo (1996) este constitui-se como o ponto de partida que é
determinante para a orientacdo da acdo e organizacdo de uma equipa e que tem uma
importancia essencial no comportamento tatico dos jogadores. O modelo de jogo tem por
base, a concecdo de jogo do treinador, os constrangimentos do clube e a dimensao estrutural e
funcional da equipa, tendo em conta os principios de orientacdo de resposta tatica durante o
jogo (Castelo, 2008).

E através da criacdo de um Modelo de Jogo que o treinador deve pautar a sua
abordagem com base nesse modelo, que ird procurar transmitir os principios e subprincipios
de jogo aos atletas, para fornecer um guia para as suas tomadas de decisdo e possiveis
comportamentos dentro de campo.

O modelo de jogo aplicado neste clube ndo deve ser fixo nem estatico,
obrigatoriamente deve ser algo evolutivo e adaptavel. O treinador deve ter em conta diversos
fatores, como as carateristicas dos jogadores da equipa, campeonato que se disputa e objetivo
de finais de época para assim se conseguir adaptar da melhor forma possivel a sua realidade.
Inicialmente deve ser feito este levantamento para que os jogadores se adaptem ao modelo de
jogo, isto é, para que a equipa comece a colocar em pratica a forma como o treinador podera
tirar mais rendimento da equipa.

O modelo de jogo da equipa sofreu uma ligeira alteragdo com a mudanca de treinador
em Janeiro, sendo que ambos tinham uma visao diferente do jogo e tiveram de se adaptar ao
momento da equipa. A equipa com o primeiro treinador jogou num sistema de 1x4x4x2
(figura 4) e com o segundo treinador o sistema base foi 1x4x3x3 (figura 5). De seguida vai ser
apresentado o modelo de jogo do segundo treinadordevido aos resultados obtidos e a forma
como desde o primeiro dia implementou no seio da equipa as suas ideias de jogo que vieram a

contribuir para a permanéncia da equipa no campeonato.

4.1.1. Organizacao Ofensiva

Universidade Lusofona de Humanidades e Tecnologias, Faculdade de Educacéo Fisica e Desporto 27



Ruaben Miguel Lopes Guerreiro )
Relatério de Estagio na Equipa Sénior do Clube Desportivo Santo Antonio de Lishoa — Epoca 2020/2021

Sendo o processo ofensivo é uma das fases fundamentais num jogo de futebol, que
tem como objetivo a manutencdo da posse da bola e a finalizagdo (Castelo, 2009). O processo
ofensivo é formado por 4 fases de ataque, 1% sub-fase de construgdo, 2% sub-fase de

construcéo, fase de criagdo de situacOes de finalizacdo e a sub-fase de finalizagao.

Figura 4. Organizacdo estrutural utilizada pelo TP1.

Figura 5. Organizacdo estrutural utilizada pelo TP2.
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4.1.1.1.A 12 sub-fase de construcao do processo ofensivo

Neste primeiro momentode construcdo de jogo (figura 6), a equipa opta pela saida de
bola pelo guarda-redes ou pelos defesas centrais que tentavam jogar pelo corredor central com
um dos medios interiores defensivos a vir receber a bola perto da zona dos defesas centrais.

A alternativa a saida de jogo pelos defesas centrais € pelo corredor lateral, jogada com
os laterais ou extremos. Se a saida curta ndo for possivel pelos defesas centrais por oposi¢ao
adversaria, o guarda-redes deve procurar colocar a bola em profundidade nos corredores
laterais, aproveitando a subida dos extremos.

A equipa durante a fase de construcdo deve sempre que seja possivel realizar esta em
largura, tentando a0 méaximo manter a posse de bola, optando por realizar passes em
seguranca de forma a ndo comprometer o equilibrio e minimizando o risco de haver uma
perda da posse da bola. Nesta primeira fase exige a colaboracdo maxima do guarda-redes, 0s
defesas centrais, laterais e os médios, principalmente os dois interiores mais recuados, sendo

estes que fazem preferencialmente a transicdo da 12 para a 22 sub-fase construcéo de jogo.

Figura 6. A 12 sub-fase de construcéo.
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4.1.1.2. A 22 sub-fase de construcéo do processo ofensivo

O jogo exterior nesta fase é muito importante, a equipa deve alargar o seu
posicionamento sempre que tem a posse de bola (figura 7), realizar a circulagdo
preferencialmente pelos corredores laterais, variando o centro de jogo através dos médios ou
de passe direto.

Os jogadores mais envolvidos neste processo sao 0s médios interiores e 0s extremos
laterais, simultaneamente o avancado vai se movimentar de forma a dar o maximo de
profundidade possivel, na tentativa de potenciar o jogo entre a linha defensiva e linha média
da equipa adversaria. Sempre gque os médios tém a posse de bola devem em caso de
necessidade de manter a posse de bola jogar com os defesas que constituem o apoio a estes.

No decorrer da 22 sub-fase de construcdo para a proxima fase que consiste na fase de
criacdo, os jogadores usufruiam de alguma liberdade para tomarem as melhores decisoes,
optando na maioria das vezes por combinacges taticas entre o extremo e 0s médios interiores
ofensivos que possibilitavam o jogo entrelinhas e a consequente entrada para a sub-fase de
criacdo. Sempre que o adversario ndo se opunha estas transigdes eram realizadas de dento

para fora, de forma a aproveitar estas zonas para cruzar para o interior da grande area.

Figura 7.A 22 sub-fase de construgéo.
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4.1.1.3. A 32 sub-fase do processo ofensivo — Fase da Criacéo

Nesta fase os médios interiores, 0s extremos e 0 avangado tém uma intervencao
importante, os laterais também podem estar envolvidos de forma a dar apoio aos extremos,
realizando combinac®es taticas e dando profundidade ao jogo exterior (figura 8), aumentando
a possibilidade da realizacdo de cruzamentos para dentro da grande area.

Se houver uma maior circulacdo da bola pelo corredor lateral, o médio interior
ofensivo da apoio ao extremo e o lateral sobe no terreno, dando profundidade, apoio e
potencia combinacdes taticas e uma superioridade numérica no corredor lateral, para que
surjam cruzamentos para a grande de area.

Na entrada da grande area aparece o outro médio interior ofensivo, 0 extremo oposto
na zona do 2.° poste e o avancado que sendo o elemento com maior liberdade de
posicionamento aparece na zona entre o penalti e a entrada da pequena area. O avangado pode
com estas movimentacdes deslocar-se para a zona do primeiro poste, ganhando o
posicionamento aos defesas, ou podendo deslocar-se para a zona do 2.° poste se 0 extremo
ndo ocupar esta zona.

Durante o jogo existindo uma maior utilizacdo do jogo interior, através do médio
interior e dos extremos e laterais que se deslocam para o corredor central, o avancado
desdobra as suas fungdes dentro de campo, sendo um apoio para o jogo entre linhas e da a
largura e profundidade para que possa existir um movimento de rutura do médio ou uma

diagonal do extremo que se desloca do corredor lateral para o corredor central.
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Figura 8. A sub-fase de criago de situagdes de finalizacéo.

4.1.1.4.A 42 sub-fase do processo ofensivo — Sub-fase da Finalizagéo

A sub-fase de finalizacdo ocorrenos ultimos 20 metros do campo, considerando
sempre que existia uma possibilidade de remate, fruto de uma acgdo individual ou de uma 22
bola. Os atletas nesta fase devem ter a autonomia de remates a baliza na tentativa de
marcarem golo, os médios mais ofensivos, 0s extremos e 0s avancados Sd0 0S mais
preponderantes nesta fase pela sua proximidade ao objetivo, por sua vez, os defesas e 0 médio

defensivo véo ter a oportunidade de finalizar quando existir uma bola parada.

4.1.2. Momento de transi¢cao ataque/defesa

Sempre que sucede a perca da posse de bola, a equipa reage de forma individual em
que o jogador mais perto da bola sai na pressdo no jogador com bola tirando o maximo
possivel de tempo e espaco para que este ndo tivesse oportunidade de realizar um contra-
ataque e assim no menor tempo possivel reequilibrar e reorganizar defensivamente. Nesta
sub-fase o0 médio interior mais defensivo deve fazer o equilibrio defensivo da equipa sempre

gue esta se encontre no ataque, dependendo da zona do campo, sector ou corredor, e do
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contexto da jogada, este é o jogador que realiza a primeira pressao de contencao, permitindo a
equipa tempo para esta se voltar a reequilibrar e a organizar-se defensivamente.

Se houver uma perca de bola perto da baliza do adversario, todos os atletas que jogam
do meio-campo para a frente como os médios interiores ofensivos, extremos e avancados,
faziam o maximo de pressdo para conseguir recuperar a bola o mais rapidamente possivel
nesta zona do campo, sendo a reacdo a perda de bola muito rapida para aproveitar esta

situacdo a nosso favor.

4.1.3. Organizacao Defensiva

Sempre que a equipa se encontra em processo defensivo deve constituir um bloco
médio, cedendo algum espaco para o adversario jogar dentro do seu meio-campo defensivo,
ndo mantendo a defesa subida (figura 9). A linha defensiva faz essencialmente movimentos de
basculagdo, optando por movimentar-se mais em largura do que em profundidade. A defesa
mista é o0 método defensivo utilizado, combinando defesa a zona e defesa individual (1x1).

Na primeira fase de construcdo da equipa adversaria, a equipa opta por realizar uma
defesa a zona, ocupando o espaco por onde a bola circulava pelo adversario, quer fosse saida
lateral pelo defesa lateral ou saida longa para um dos corredores pelos extremos.

Nos varios momentos de jogo que ocorram cruzamentos adversarios, a equipa deve
tentar sobre portador da bola criar sempre vantagem defensiva, situa¢cdes de 1x2 na linha
lateral com o extremo esquerdo a baixar e a dar apoio ao defesa esquerdo, com 0 médio

interior esquerdo a dar cobertura.
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Figura 9.0rganizacgéo defensiva.

4.1.4. Transicao ofensiva — Defesa-Ataque

Durante a transi¢cdo da defesa para o ataque a equipa opta por, numa primeira forma,se
existir uma possibilidade elevada, aproveitam o desequilibrio defensivo adversario, se houver
uma recuperacdo da bola na zona defensiva do jogo, a bola deve ser colocada em
profundidade nos corredores laterais para 0s extremos. A reagdo a recuperacdo da posse da
bola deve ser muito rapida e a equipa rapidamente se deve mobilizar para o contra-ataque,
situagdo esta que acontecia maioritariamente através da recuperacdo das bolas paradas
ofensivas do adverséario.

Na segunda forma a recuperacdo da posse da bola quando € feita dentro na zona média
do terreno, a equipa opta por manter a posse de bola e assim que o jogo possibilitar iniciar o
ataque posicional. A reacdo a recuperacdo da bola ndo € tdo rapida como na anterior forma,
optando a equipa por jogar em largura e ndo em profundidade, preferindo a seguranga nos

passes em relacdo ao jogo direto.
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4.1.5. Esquema téaticos ofensivos

4.1.5.1.Cantos e livres laterais

Sabendo que em situacGes de canto ndo existe fora-de-jogo e nos livres laterais podera
existir, vai ser aproveitada a profundidade na colocacdo dos jogadores ndo podera ser a
mesma, mas a sua posi¢ao e a zona de ataque a bola sdo iguais (figura 10).

A equipa tem trabalhado 3 situagdes de cantos, em que duas situagdes eram de canto
alto, diretamente para dentro da grande area e outra era de canto curto. Ambas as
combinacgdes taticas eram previamente estudadas consoante as fragilidades do adversario em

defender, de forma a aumentar a possibilidade de converter o canto ou livre lateral em golo.

Figura 10.Disposi¢do em cantos e livres.

4.1.5.2. Langcamentos de linha lateral
A reposicdo de bola deve ser sempre que possivel em apoio seguro, através de

lancamento atrasado para o defesa central ou em largura para 0 médio interior, para que este

circule o centro de jogo e tire a bola da zona de pressao. Se isto ndo acontecer, por ndo haver
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linhas de passe seguras, o lancamento era realizado em profundidade no corredor lateral, para
0 extremo ou avangado que vinha ao corredor lateral posicionando-se nas costas do extremo.
Esta situacdo verifica-se nos dois primeiros tergos do terreno de jogo, no Gltimo terco
do terreno e estando mais longe da area da equipa, o risco poderia ser maior na reposicao da
bola, porisso os langamentos eram mais em profundidade e ndo tanto em largura. Nos Gltimos
onze metros, a equipa optava por fazer lancamento longo para dentro da grande area

aproveitando nao haver fora-de-jogo neste tipo de reposicéo.

4.1.5.3. Pontapés de baliza

Sempre que possivel a saida curta é a preferencial, com ambos os defesas centrais a
posicionarem-se ao lado da grande area para que pudessem receber a bola (figura 11). Sempre
que ndo fosse possivel, a saida em profundidade é a solu¢do com os jogadores alvos a serem

0s extremos que se colocariam mais proximos dos corredores laterais.

Figura 11.Disposicéo em pontapés de baliza.
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4.1.6. Esquemas taticos defensivos

A excecdo dos lancamentos de linha lateral, onde a marcacio era realizada de forma
individual, nas restantes situacGes de jogo, 0s esquemas taticos, eram realizadas marcacdo a
zona, salvo raras excecdes de jogos onde havia uma marcacdo mista, em ocasido de uma
missdo especifica defensiva de um jogador.

Sempre que se encontram em processo ofensivo a equipa apresenta uma manutencao
da posse de bola até as zonas de criacdo e finalizacdo, sendo que, a partir daqui podem criar
combinagdes coletivas ou jogadas individuais que possam concretizar o golo. Durante a
transicdo defesa - ataque potenciar o contra-ataque, mas se ndo houver essa possibilidade, a
equipa volta a organizar-se e comega a circular a bola optando por manter a posse.

Durante o processo defensivo a equipa posiciona-se com um bloco médio
preferencialmente, cedem algum espago para o adversario jogar dentro do seu meio-campo
defensivo, optando por ndo manter a defesa subida. Quando iniciam a transi¢do ataque-defesa,
tentam ao maximo dificultar o mais possivel o contra-ataque da equipa adversaria com

presséo ao portador da bola e tentar reduzir as linhas de passe mais proximas.

Esquemas taticos ofensivos:

= Pontapé de baliza — Preferencialmente sair a jogar pelos defesas centrais. Se
houver pressdo do adversario neste sentido a bola era colocada nos corredores
laterais.

= Cantos e livres laterais — Combinacdes pré-definidas tanto em zonas curtas ou
longas.

= Livres frontais — Direto ou por combinac@es pré-definidas.

= Lancamentos laterais — Longo na zona da grande area para o jogador alvo. Meio-
campo ofensivo jogar em profundidade no corredor lateral. Meio-campo defensivo

jogar em apoio ou profundidade no corredor lateral.

Esquemas taticos defensivos:

= Pontapé de baliza — Marcacdo zona.

= Cantos e livres laterais — Marcacéo zona.
= Livres frontais — Marcacédo zona.

= Langamentos laterais — Marcagao mista.
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4.2. Analise dos métodos de treino

Para Castelo (2009) os métodos de treino assumem-se entdo como instrumentos
importantes para o desenvolvimento do processo de treino pensado pelo treinador e por
ineréncia dos seus praticantes tornando a acdo de ambos mais eficazes e eficientes.

Segundo Queiroz (1986) os exercicios de treino sdo constituidos em exercicios de
competicdo, exercicios especiais e exercicios gerais. E devem ser organizados e classificados
pela forma e estrutura caracteristica da atividade global realizada, segundo a especificidade do
jogo e da competicao.

Os exercicios de competicdo devem reproduzir o que se vai encontrar durante a
competicdo, devem estabelecer a harmonia entre as varias componentes de treino regulando as
variaveis técnicas, taticos e fisicos aos problemas especificos encontrados na competicéo e
aumentando o nivel de adaptacdo do organismo dos jogadores ao jogo. Por sua vez 0s
exercicios especiais sdo realizados de forma a estimular e desenvolver a preparacédo fisica,
técnica, tatica e cognitiva, tudo em simultaneo, designadamente no que diz respeito ao treino
das qualidades fisicas complexas. JA 0s exercicios gerais tém como objetivo estimular,
desenvolver e melhorar as qualidades fisicas dos jogadores (Queiroz, 1986).

De forma a dividir os exercicios em 3 grandes grupos, os métodos de preparacéo geral,
0s métodos especificos de preparacdo geral e os métodos especificos de preparacdo foi

adaptada uma taxonomia deCastelo e Matos (2006).

4.2.1. Métodos de Preparacéo Geral

Os exercicios de preparacdo geral sdo todos os exercicios que nao utilizam a bola
como centro de decisdo mental e acdo motora do jogador. Na pratica, sdo exercicios de forca,
resisténcia, flexibilidade e velocidade. Todos as situacdes e condicionantes que podem ocorrer

durante um jogo ndo abordado nestes métodos.

Universidade Lusofona de Humanidades e Tecnologias, Faculdade de Educacéo Fisica e Desporto 38



Ruben Miguel Lopes Guerreiro )
Relatério de Estagio na Equipa Sénior do Clube Desportivo Santo Anténio de Lishoa — Epoca 2020/2021

4.2.2. Metodos Especificos de Preparacéo Geral

Nos métodos de especificos de preparacdo geral todos os exercicios valorizam e
reforcam as relagbes entre o praticante e a bola sendo que séo realizados em contextos
simples, ou seja, estdo pouco relacionados com as condicBes objetivas em que se realiza o
jogo de futebol ou inclusiveo modelo de jogo implementado(Castelo, 2009).

Estes exercicios permitem aos atletas a melhoria e aperfeicoamento da execucdo
motora das suas a¢des técnicas, solicita diferentes vias metabolicas em relacdo a competicdo e
solicitam também varios fatores a nivel psicolégico e emocional para que os jogadores
consigam se adaptar a ambientes de elevado indice emocional, encarando esses ambientes de
forma mais reforgada na competicéo (Castelo, 2009).

Os métodos especificos de preparagdo geral (MEPG) dividem-se em exercicios
descontextualizados, manutencdo da posse da bola, circuitos e em exercicios ladicos e 0s

objetivos de cada exercicio ver Tabela 4.

Tabela 4.Métodos Especificos de Preparacdo Geral (Castelo & Matos, 2006).

Exercicios que se enquadram no aperfeicoamento técnico de
Descontextualizados acdes com bola como o passe e rececdo, conducéo da bola,
drible.

3 Exercicios que criem condicGes favoraveis (para a equipa que
Manutencdo da Posse

Métodos Especificos de Bola ataca) que mantenha a posse da bola, sendo impedida de
de Preparacdo Geral concretizar imediatamente o objetivo do jogo.
o Exercicios constituidos por um conjunto de estagdes que se
Cireulto diferenciam pela execucdo de diversas a¢cbes motoras.
) Exercicios que visam contribuir para o aperfeicoamento
Ludico

técnico e fortalecimento do espirito de grupo.

4.2.3. Métodos Especificos de Preparacéo
Este grupo de exercicios sdo 0 centro da preparacdo dos jogadores, pois constitui-se

como o nucleo central de preparacdo dos jogadores para a competicdo (Castelo & Matos,
2006).
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Os métodos especificos de preparacdo (MEP) que se dividem em finalizacdo, meta
especializado, padronizado, setorial, situacOes fixas do jogo e em competitivos e 0s objetivos

de cada exercicio, ver Tabela 5.

Tabela 5.Métodos Especificos de Preparacéo (Castelo & Matos, 2006).

o Exercicios que visam a potenciacdo da acdo técnico-tatica de
Finalizacdo .
remate em momentos Sucessivos.

Exercicios que visam especificar e potenciar as missdes taticas

Meta especializado o ) ) L )
individualizadas dos jogadores dentro da organizacdo da equipa.

) Exercicios que permitem maximizar cada comportamento
Padronizado o o ) y )
individual numa dindmica e intencéo coletiva.

Métodos Exercicios que visam o aperfeicoamento e desenvolvimento da
Especificos de Sectorial articulago interna entre os diferentes sectores de organizagao
Preparacéo da equipa.

Exercicios que visam a elaboracéo e construcgao das situagdes de
L bola parada do jogo tais como langamentos de linha lateral,
Situagdes fixas do Jogo oo ] o . )
pontapés livres (diretos/indiretos), cantos, pontapé de baliza,

pontapé de saida e pontapé de pénalti.

o Exercicios que visam a preparagdo dos jogadores e das equipas,
Competitivos i ) . ] o
sendo construidos 0 mais semelhante & realidade competitiva.

De forma a classificar os exercicios de treino realizados ao longo da época desportiva
serdo consideradas as classes de exercicios propostas por Castelo e Matos (2006) (Tabela 6 e
7).

Tabela 6.Dimenséo Horizontal (Castelo & Matos, 2006).

Dimenséao Horizontal (familias de exercicios)

Métodos de preparacgdo geral Métodos especificos de Métodos especificos de
(MPG) preparacéo geral (MEPG) preparacdo (MEP)
Desenvolvimento das capacidades  Desenvolvimento de fatores de ordem técnica e tatica através da
condicionais manipulagdo das condicionantes estruturais
N&o utilizam a bola como meio de Utilizam a bola como meio de decisdo mental e agdo motora

decisdo mental e acdo motora

Universidade Lusofona de Humanidades e Tecnologias, Faculdade de Educacéo Fisica e Desporto 40



Ruben Miguel Lopes Guerreiro )
Relatério de Estagio na Equipa Sénior do Clube Desportivo Santo Anténio de Lishoa — Epoca 2020/2021

Tabela 7.Dimenséo Vertical (Castelo & Matos, 2006).

Dimens&o Vertical (Divisdo de cada familia de exercicios)

Resisténcia Descontextualizados Finalizagdo
Forga Manutencéo da posse da bola Meta especializados
Velocidade Circuito Setores
Alongamentos Ludico — recreativos Padronizados

Esquemas taticos

Competitivos

4.3. Andalise dos métodos de treino utilizados ao longo do

Macrociclo

Analisando os métodos de treino ao longo do macrociclo, procedeu se a sua divisao
em duas partes, primeiro uma analise mais macro e geral onde vai ser descrita pela dimensdo
horizontal e depois vamos a uma analise mais detalhada de todos os meétodos de treino

realizados durante o macrociclo através da analise a dimensao vertical.

4.3.1. Dimensao Horizontal

Analisando os dados na tabela 8 constatamos que os métodos especificos de
preparacdo (MEP) tém uma maior preponderancia sobre os meétodos de preparacdo geral
(MPG) e os métodos especificos de preparacdo geral (MEPG). Castelo e Matos (2006)
defendem que os MEP se constituem como o nucleo central da preparacao dos jogadores e das
equipas, considerando constantemente as condi¢Oes estruturais e funcionais em que 0S
diferentes contextos situacionais de jogo se verificam. Sendo estes métodos aqueles mais se
aproximam a légica da competicdo e que permitem de forma mais realista implementar os

principios inerentes ao modelo de jogo adotado.
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Tabela 8.Resultados da Dimensao Horizontal.

Dimensdo Horizontal

Métodos de Preparacéo Métodos Especificos de Métodos de Especificos de Total
Geral Preparacdo Geral Preparacéo
% Minutos % Minutos % Minutos %  Minutos
15 1012.5 30 2025 55 37125 100 6750

Em contrapartida, 0s MPG e os MEPG foram utilizados em % relativamente inferiores
quando comparados com os MEP. Sdo métodos que ndo devem ser desvalorizados na medida
em que a sua realizacdo esté relacionada com o complemento e suporte que estes conferem
aos jogadores e as equipas.

Castelo (2006) refere que os MPG potenciam o desenvolvimento das qualidades
fisicas de suporte ao jogo, ja os MEPG otimizam a relacdo do jogador com a bola e das inter-

relacGes em condigdes de reduzida complexidade quer de cooperacéao, quer de oposigao.

4.3.2. Dimensao Vertical

Analisando a dimenséo vertical traduz-se numa maior especificidade relativamente aos
métodos de treino utilizados durante o macrociclo. Nesta dimensdo analisa-se o tipo de

exercicios realizados em cada ramo taxonémico.
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Tabela 9.Resultados Dimenséo Vertical.

] . . ] 3 ] Percentagem Tempo total
Dimenséo Horizontal Dimenséo Vertical . ]
relativa (%) (minutos)
Métodos de Preparacdo Geral Geral (MPG) 15 1012.5
Descontextualizados 1 67.5
] . y Manutencéo da Posse da Bola
Métodos Especificos de Preparagdo 20 1350
(MPB)
Geral o
Circuitos 1 67.5
Ludicos 8 540
Finalizacdo 14 945
Meta especializados 0 0
] . _ Padronizados 2 135
Métodos Especificos de Preparagdo o
Sectoriais 3 202.5
Esquemas téticos 2 135
Competitivos 34 2295
Total 100 6750
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Figura 12.Dimenséo Vertical do Macrociclo (min).
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Figura 13.Dimenséo Vertical do Macrociclo em %.

Ao analisar a tabela 9, verificamos que os métodos competitivos (34%) foram os mais
utilizados ao longo da época logo seguidos dos métodos de manutencdo de posse da bola
(20%), métodos de preparacdo geral (15%) e finalizagdo (14%). Em contrapartida,
verificamos que o circuito (1%), os descontextualizados (1%), 0s esquemas taticos (2%), 0s
padronizados (2%), os sectoriais (3%) e os ludicos (8%) foram os menos utilizados ao longo

do macrociclo.

4.3.2.1. Métodos Competitivos

Segundo Castelo e Matos (2006) os métodos competitivos tém como objetivo
possibilitar uma adaptacdo mais complexa e especifica dos jogadores a realidade competitiva
do jogo de futebol, estes métodos permitem uma “aproximacdo das condi¢bes de treino a
competicdo, potenciam as diferentes missdes taticas especificas dos jogadores e a articulacéo
dos setores de jogo”. Desta forma permitem uma avaliacdo do modelo de jogo adotado,
salientando a integracdo dos diferentes fatores de treino, a experimentac¢ao do plano de jogo, a
observacdo das atitudes dos jogadores e a aquisi¢cdo de ritmo competitivo. Os métodos de
treino competitivos, diferenciam-se em 4 niveis: pratica de jogo, jogos de treino, treino para a

experimentacdo do plano tatico-estratégico e 0s jogos preparatorios (Castelo & Matos, 2006).
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4.3.2.2. Manutencéo de Posse da Bola

Os exercicios de manutencdo da posse da bola (figura 14) sdo métodos especificos de
preparacao geral que tém como objetivo optar pela seguranca de forma a resolver taticamente
diferentes situagdes de jogo (Castelo & Matos, 2006).

Castelo e Matos (2006) referem que estes exercicios tém também como objetivo de
controlar e direcdo e o ritmo de jogo, fazendo circular a bola entre os jogadores da equipa,
organizando blocos homogéneos e compactos, percecionando diferentes situacdes de jogode

forma a impedir que os adversarios tenham a posse de bola.

40%
35%
30%
25%
20%

15%
10%
0%

Superioridade Igualdade Apoios 3 Equipas Objectivos
Numeérica Numérica taticos multiplos

Figura 14.Manutencdo da posse da bola.

Ao longo do macrociclo os exercicios que se relacionam com a manutengdo da posse
de bola foram realizados sempre em superioridade numeérica (38%) para que a equipa
conseguisse ter a bola e que conseguisse transitar pelas fases de construcdo (12 e 2% com a
bola controlada e com passes curtos e maior troca de posi¢des dos jogadores. De seguida 0s
objetivos taticos multiplos com 20% de utilizacéo.

Os objetivos taticos multiplos referem-se a utilizacdo de pequenos objetivos antes de
atingir o objetivo principal. Como, por exemplo para atacar a baliza a equipa tinha de passar

com a bola numa determinada area do campo.
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4.3.2.3. Métodos de Preparacéo Geral

Analisando a figura 15 constatamos que a utilizacdo dos alongamentos (35%) é
superiorao usode exercicios de resisténcia (33%) de seguida o0s exercicios que envolvem o
treino de forca (19%) e de velocidade por fim (13%). Durante a época desportiva 0s
alongamentos foram realizados durante todos os treinos, no inicio da sessdo e no fim desta.A
resisténcia segue como a capacidade fisica mais utilizada no treino de recuperacdo dos jogos

competitivos.
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Figura 15.Métodos de Preparacdo Geral.

No primeiro treino de cada microciclo, apés a competicdo, 0s jogadores mais
utilizados realizavam corrida continua de baixa intensidade, para recuperacdo. A velocidade
aqui descrita engloba todos os exercicios que foram realizados, onde se incluiu exercicios de
velocidade maxima, de tempo de reacdo e aceleracdo. Os exercicios de forca eram realizados
pelo menos uma vez por semana, sempre no final da sessdo de treino com o objetivo de

fortalecer a zona abdominal, lombar e membros superiores dos jogadores.
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4.4. Analise do microciclo padrao

A planificacdo em relacdo ao microciclo de treino variou bastante. Fazendo uma
comparagdo aos métodos de treino utilizados pelo treinador TP1 e pelo TP2 os momentos de
aplicacdo destes sdo diferentes. Em ambos os casos, a folga semanal era realizada apés o dia
da competicdo, na quarta e no sabado que antecedia a competicdo. No treino seguinte a
competicdo o objetivo era recuperar os atletas que jogaram na competicao e tentar potenciar o
ritmo dos que ndo jogaram, até a data havia jogos com a equipa de juniores do Clube
Desportivo Lisboa e Aguias. Mas com estado de emergéncia a competicdo a nivel da

formac&o foi suspensa e tivesse de optar por outra alternativa a nivel interno da equipa.

Tabela 10.Microciclo Padrao.

Dia da semana /Apds a Competicdo Obijetivo de Treino
28 Feira/1.° Folga para o plantel e equipa técnica
32 Feiral2.° Treino de recuperagdo
42 Feira/ 3.° Folga para o plantel e equipa técnica
52 Feira/ 4.° Exercicios de posse de bola, competitivos e esquemas taticos
69 Feira / 5.9 Exercicios de tempo de reacdo e velocidade de execucao.
Exercicios competitivos.Exercicios de carater ltdico.
Sabado / 6.° Folga para o plantel e equipa técnica
Domingo Dia da competicédo

No segundo treino, na quinta-feira, eram utilizados mais os exercicios setoriais e
padronizados, respetivamente, para realizar a construcéo e implementacdo do modelo de jogo
desde a primeira fase de construcdo até a fase de finalizacdo. Este era um treino em que todos
0S momentos eram repetidos até sairem as combinagdes de forma correta e 0s atletas
perceberem o porqué de optarem por determinada jogada em determinado momento do jogo.
No terceiro treino na, sexta-feira, era um treino semelhante com énfase na posse da bola e em
exercicios competitivos. Abordava se a velocidade integrada nos exercicios de combinacdo
tatica e optava se por uma vertente ludica perto do final do treino de forma a elevar o espirito
de grupo. Por vezes eram trabalhados os esquemas taticos como cantos e livres ofensivos e

sempre eram feitos exercicios de finalizacdo englobando todos os atletas.
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Na tabela 10 estdo descritos os métodos de treinos mais utilizados durante a semana de
treino em que podemos observar os exercicios de posse de bola, finalizacdo e competitivos
sdo 0s mais frequentes.

A equipa técnica realiza o planeamento com base naquilo que aconteceu no jogo
anterior e também naquilo que sdo as caracteristicas do jogo seguinte. Nas tercas-feiras,
primeiro dia de treino apds a competicdo, o treino baseia-se em recuperar 0s mais utilizados
na competicdo anterior e dar tempo de jogo aos menos utilizados.

No segundo treino comeca-se a preparacdo do proximo jogo, ajusta-se a semana de
treinos de forma a corrigir os erros cometidos no jogo passado e nos aspetos que podemos
explorar nos préximos adversarios.

Antes de cada treino era realizada uma reunido entre a equipa técnica para se discutir
se 0s objetivos do treino foram cumpridos, e de que forma podemos melhorar e corrigir 0s
aspetos negativos e positivos do treino.

Em complemento, apresenta-se em anexo, a titulo de exemplo, os planos de treino de

um microciclo padrao.
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Capitulo V — Processo de Treino
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5.1. Operacionalizacéo do Clube

O principal objetivo definido no inicio da época desportiva pelo Sr. Presidente e a
equipa técnica era a manutencdo na 22 divisao distrital, tendo em consideracdo o estado de
pandemia que o distrito de Lisboa passou e as restricbes impostas pela Direcdo Geral de
Salde (DGS) condicionaram toda a época desportiva. Na convocatéria dos atletas que
competiram na época desportiva 2019/2020 o clube chegou a acordo com 15 atletas para
prolongaram o seu vinculo. Do protocolo criado com o Clube Atlético de Portugal para a
época 2020/2021 foram cedidos 4 atletas por um periodo de empréstimo de 10 meses, 0s
restantes 8 atletas que integraram a equipa foram recrutados por contacto direto pelo Sr.
Presidente e pela equipa técnica. Para esta época desportiva ndo foi possivel realizar um
periodo de captacdes para atletas de outros clubes para minimizar ao maximo a rede de
contactos de possiveis contagios. A época desportiva iniciou-se no dia 8 de Setembro e logo
desde o primeiro dia as rotinas da equipa foram afetadas pelas medidas de seguranca
aplicadas em conformidade com as normas emitidas pela associacdo de futebol de Lisboa que
previa que ao inicio do treino fossem avaliadas as temperaturas dos atletas de forma a aferir
possiveis estados febris (<37.5°C) e encaminha-los para a sala de fisioterapia e realizar o
respetivo contacto via Saude24 para encaminhar o atleta da melhor forma. A higienizacao das
maos era feita regularmente, para isso havia 3 embalagens de alcool gel para os atletas usarem
sempre que possivel. O levantamento da temperatura era realizado pelo diretor desportivo
antes dos atletas entrarem nos balneérios, foram solicitados a abertura dos dois balneérios
disponiveis para dividir os atletas e com isto permitir que consigam distanciar se uns dos
outros, em todos os espacos fisicos do complexo municipal foi obrigatorio o uso de mascara
de protecdo facial. N&o estava permitida a higienizacdo dos atletas no final do treino por os
chuveiros do balneario ndo permitirem o distanciamento entre os atletas e a ventilagdo nédo
permitir uma ventilacdo eficaz aumentando a aerossolizacdo dentro deste levando a possiveis
contaminacgdes. No inicio da época foi atribuido aos atletas todo o equipamento necessario
para realizagdo dos treinos e jogos, ficando estes responsaveis pela manutencdo e boa
conservacdo dos equipamentos.

Os treinos iniciaram-se sem problemas, ndo foi possivel realizar jogos de treino com
outras equipas, devido a detecdo de atletas contaminados em outras equipas que disputam o
nosso campeonato o calendario foi sofrendo algumas alteragdes até estarem reunidas as

condi¢bes de seguranga sanitiria para a sua realizagdo. No dia 15 de Janeiro devido a
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renovacdo do estado de emergéncia, a associacdo de futebol de Lisboa decidiu suspender
todos 0s campeonatos seniores distritais que estavam a decorrer.Os contactos com os atletas
foram restritos as aplicacbes WhatsApp e Microsoft Teams que permitiu ir acompanhando as
rotinas dos atletas e prescrever treinos fisicos de forma a manterem a forma fisica para que o
regresso fosse menos complicado e assim ndo se perdesse o ritmo nem os efeitos acumulados
de treino. No dia 6 de Abril retornaram os treinos que deveriam obedecer as restrigdes
impostas pela Direcdo Geral da Saude (DGS) de forma a manter reunidas todas as condi¢Ges
de seguranca. No dia 24 foi possivel realizar um jogo de treino com o Clube Atlético e

Cultural nas instalagdes destes que terminou num 1 a 1.

5.2. Planificacdo do Macrociclo

Verificamos na tabela esquematizada (tabela 11) o que foi o macrociclo da época do
Santo Antonio na época 2020/21. A época foi dividida em 2 periodos, 0 pré-competitivo
representado a amarelo na tabela e o periodo competitivo a vermelho. No total realizaram-se
51 treinos até ao dia 4/03/2021.

No decorrer do periodo pré-competitivo realizara-se 11 sessdes de treino. Este periodo
comecou a 08/09 e teve 0 seu término a 27/09/2020. No dia 27 decorreu o jogo de
apresentacao da equipa aos socios com a equipa Olivais Sul.

Durante o periodo competitivo realizara-se 66 sessdes de treino (a preto), e realizaram-
se 16 jogos oficiais, 15 dos quais para al? divisdo distrital da associacdo de futebol de
Lisboa(a vermelho) e um jogona 22 eliminatéria da Taca da associacdo de futebol de Lisboa (a
verde).

Destas 66 sessOes de treino no total ocorreram no periodo competitivo, o primeiro
treinador realizou 35 sessGes de treino no periodo competitivo e mais 11 sessdes do periodo
pré-competitivo, 0 que resulta numa soma total de 46 sessdes de treino como treinador
principal da equipa, tendo sido saido no dia 30/12/2020 antes do inicio da sessdo de treino.
Durante este periodo alcancou 1 vitdria, 8 derrotas, 29 golos sofridos e 13 golos marcados
deixando a equipa na 152 posi¢do em 16 equipas.

O segundo treinador apresentou-se no dia seguinte 05/01/2021 e permaneceu como
treinador principal até ao término da época, realizando assim as restantes 5 sessdes de treinos

e liderando a equipa em 1 jogos oficiais que faltariam realizar, antes da interrup¢do no
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campeonato. Retornando a lideranc¢a no dia 6 de Abril. O segundo treinador orientou um total
de 31 sesses de treino no periodo competitivo e esteve presente em 7 jogos oficiais para o
campeonato. Durante este periodo alcangou 4 vitorias, 2 empates, 1 derrota, 10 golos sofridos
e 18 golos marcados deixando a equipa na 122 posicdo em 16° equipas. Em apenas 7 jogos
oficiais foi possivel garantir a permanéncia no campeonato, retirando a equipa dos lugares de

despromocéo.

100%

Q0%

80%

70%

a0%

50% W12 Treinadar

0% B 22 Treinadar

30%

20%

10% A

0% - T T

Vitarias Empates Derrotas

Figura 16.Percentagem mediante o resultado ao longo da época.

O primeiro treinador no decorrer do periodo competitivo nos 9 jogos que realizou a
frente da equipa conseguiu uma percentagem de 89% em derrotas e 11% em vitorias ndo
obtendo nenhum empate e conquistando 3 pontos para o campeonato. O segundo treinador
nos 7 jogos que realizou conseguiu uma percentagem de 57% em vitorias, 29% em empates e
14% em derrotas (figura 16), conquistando 14 pontos para 0 campeonato que asseguraram a
manutencao.

A definicdo dos contetdos de treino no periodo pré-competitivo, era preparada no dia
anterior. Isto €, visto que foi sempre uma incognita 0 nimero de jogadores que iriam treinar
no dia seguinte, o treinador elaborava um plano de treino com base nos jogadores que tinham

estado presentes no treino e depois projetava os contetdos que queria treinar no dia seguinte.
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Ja no periodo competitivo, ambos os treinadores escolhiam os contetdos de treino
com base em 4 aspetos:

= O que era necessario corrigir do jogo competitivo anterior;

= O que deve ser aperfeicoado para o0 jogo competitivo seguinte;

= Aperfeicoamento da equipa de acordo com o modelo de jogo de cada treinador;

= Tendo em conta se o objetivo do treino anterior foi alcancado ou néo.
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Tabela 11.Macrociclo Epoca Desportiva 2020/2021.

1 2 3 45 6 7 8 9 10 11 12 15 16 17 18

28 29 30 31
Setembro
Outubro

Novembro
Dezembro
Janeiro
Fevereiro
Marco
Abril
Maio
Junho

19 20 21 22 23 24 25 26 27
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Capitulo VI — Processo Competitivo
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6.1. Caracterizacdo da competicdo

A equipa sénior do clube desportivo Santo Antdnio de Lisboa disputou a 22 Divisao

Distrital da Associacdo de Futebol de Lisboa, inserida na série 2 desta competicdo. Esta

competicdo foi disputada a 16 equipas, em que jogam entre si as duas rondas perfazendo um

total de 28 jogos. O primeiro classificado desta competicdo vai jogar no final dos 28 jogos

com o primeiro classificado da série 1, num Play-off de um jogo para o apuramento do

campedo da 2?2 divisdo. Ambas as equipas apuradas para o Play-off estdo promovidas a 12

divisdo distrital da Associacdo de Futebol de Lisboa, juntamente com os 2.° classificados da

série 1 e 2 da 22 divisdo distrital que sdo promovidos diretamente. Sdo despromovidos a 3?

divisdo distrital da Associacdo de Futebol de Lisboa diretamente o 15.° e 16.° classificado, o

14.° vai jogar um Play-off de despromocdo com o mesmo classificado da série 1 em que quem

ganhar mantém se na divisao atual.

Equipas que disputaram a 22 Divisdo - Série 2:

Associagdo Desportiva de Oeiras

Mem Martins Sport Clube

Clube Desportivo dos Olivais e Moscavide

Associacdo Desportiva e Cultural da Encarnacéo e Olivais
Grupo Instrucdo Musical Desportiva Abdboda

Grupo Desportivo Aguias de Camarate

Atlético Clube de Porto Salvo

Grupo Dramatico e Sportivo de Cascais

Recreativo Aguias Musgueira

Sporting Clube de Linda-a-Velha “B”

Sociedade Unido 1.° Dezembro “B”

Grupo Desportivo Estoril Praia “B”

Grupo Desportivo e Recreativo das Fontainhas de Cascais
Associagdo Familiar e Desportiva da Torre

Unido Desportiva e Recreativa de Algés
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No decorrer do periodo competitivo a equipa esteve até a 112 jornada nos lugares de

despromocédo, conseguindo nas 42 Ultimas jornadas a manutencdo no campeonato. Os

resultados dos jogos sdo apresentados na Tabela 12 e a evolugdo da classificagdo da equipa ao

longo da época é apresentada na Figura 17.

Tabela 12.Mapa de jogos da época 2020/2021.

12 Ronda

Data Jornada  Jogo Resultado Classificagao
24/11 T Torre vs  S. Antonio 3 vs 1 Eliminado
4/10 1 S. Anténio vs  O. Moscavide 2 vs 3 15

11/10 2 Musgueira vs S, Antonio 6 vs 0 16

25/10 3 S. Anténio vs  P.Salvo 4 vs 7 16

8/11 4 S. Anténio vs  E.Praia 1 vs 3 16

15/11 5 1°Dezembro vs  S. Antonio 1 vs 2 15

22/11 6 S. Anténio vs  Oeiras 2 vs 3 15

13/12 7 Mem Martins vs  S. Antonio 1 vs O 15

20/12 8 Camarate vs  S. Antonio 2 vs 1 15

10/01 9 Linda-a-Velha vs  S. Antonio 1 vs 1 15

9/05 10 S. Anténio vs  ADCEO 1 vs 1 15

16/05 11 Abdboda vs  S. Antonio 2 vs 3 14

23/05 12 S. Anténio vs  Fontainhas 3 vs O 12

30/05 13 Cascais vs  S. Antonio 2 vs 0 13

3/06 14 S. Anténio vs  Torre 3 vs 1 13

6/06 15 Algés vs  S. Antonio 3 vs 7 12
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Epoca Desportiva 2020/2021
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Figura 17.Classificacdo da equipa ao longo da época desportiva.

O primeiro Treinador nos 8 jogos que realizou no campeonato conseguiu 3 pontos que
deixaram a equipa na 152 posicdo do campeonato, com a alteracdo de treinador a equipa
conquistou 14 pontos em 21 pontos possiveis nos restantes 7 jogos 0 que permitiu terminar a
temporada na 122 posicdo e assim a manutencéo, atingindo-se o principal objetivo da época

desportiva (Figura 18).

Prestacao dos Treinadores
16
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Figura 18.Classificacdo dos treinadores ao longo da época desportiva.

Universidade Lusofona de Humanidades e Tecnologias, Faculdade de Educacéo Fisica e Desporto 58



Raben Miguel Lopes Guerreiro )
Relatério de Estagio na Equipa Sénior do Clube Desportivo Santo Anténio de Lisboa — Epoca 2020/2021

Nos 8 primeiros jogos em que o primeiro treinador orientou a equipa no periodo
competitivo, a equipa sofreu 29 golos e marcou 13 golos o que demonstra a fragilidade da
defesa que levou a 7 derrotas, com a chegada do segundo treinador a equipa marcou 18 golos
e sofreu 10 em 7 jogos no periodo competitivo em que alguns dos erros cometidos
anteriormente foram corrigidos e levou a 4 vitorias e 2 empates. A comparacdo de golos
marcados e sofridos pela equipa treinada pelos dois treinadores é apresentada graficamente na

Figura 19.
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Figura 19. Comparacéo de golos marcados e sofridos pelos treinadores.
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Capitulo VII - Fiabilidade Inter-Observador em Cantos

Ofensivos
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7.1. Resumo

Introducéo: Os sistemas de observacdo apresentados na literatura parecem ser muito
genericos e, em complemento, aobservacdo e a recolha de dados também parece ser
influenciada pelas percecoes dos observadores.

Objetivo: Construir etestar a fiabilidade inter-observador de um sistema de observagdo
especifico para cantos ofensivos.

Método: Através da elaboracdo de critérios e subcritérios introduzidos no software
Lince (Herndndez Mendo et al., 2014) de forma a simplificar a recolha de dados.

Resultados: Na andlise individual por critério verificou-se que todos ficaram acima do
valor referéncia de 0.75 para validacdo do sistema. No total dos 10 critérios construidos
conseguiu-se uma fiabilidade total (k = 1.000) entre observadores.

Conclusdo: Com a validacdo deste sistema, foi possivel construir um sistema de
observacdo e de registo para determinado momento de jogo tdo particular desta modalidade
que por vezes pode alterar o resultado do mesmo, constituindo uma valiosa ferramenta de

analise técnico-tatica do jogo por parte dos treinadores.

7.2. Introducéo

Na atualidade cada vez menos existe tempo para 0 processo de treino devido a carga
competitiva existente nas equipas profissionais, dai ser extremamente importante saber o que
fazer, como fazer, onde fazer e quando fazer de forma a que as poucas sessoes de treino tenha
um nivel de qualidade que permita atingir os objetivos (Garganta, 2000).

Para Garganta (2008) o futebol tem sofrido uma grande evolugdo e cada vez mais é
importante conhecer ndo s6 a propria equipa, mas também o adversario, 0s comportamentos
dos seus jogadores e as dindmicas padrao da equipa.

O treinador para se adaptar tem a necessidade de se preparar melhor a si e a sua
equipa, recorrendo, deste modo, a observacdo e analise de jogo, de uma forma intrinseca e
extrinseca. Analisando a sua equipa e o seu adversario (Rebelo, 2015). No decorrer de um
jogo de futebol podem ser detetados padrdes resultantes da interacdo dos jogadores (Silva,
2016).Estes comportamentos, individuais e/ou coletivos, tendem a revelarem-se padrdes de

movimento no espaco e no tempo, resultando em interagcBes que visam atingir o objetivo do
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jogo que é o golo (Barreira et al., 2012). A compreensdo do jogo e da relacdo que podemos
estabelecer entre os varios intervenientes, passa pela identificacdo de comportamentos que
aprovem a eficacia e eficiéncia dos jogadores e das equipas. A complexidade do jogo faz com
que a analise de um nivel do sistema tenha de ter em conta as articulacdes e interacdes de um
todo, sendo este a equipa (Garganta & Silva, 2000).

Com a observacdo e analise de jogo, torna-se possivel identificar alguns
comportamentos padrao e prever o desenrolar de uma ou outra a¢do, no entanto, é impossivel
prever o desenrolar de todo o jogo devido a complexidade e ndo linearidade dos sistemas
organizados em rede (Rebelo, 2015). Os treinadores solicitam aos seus analistas para
realizarem analises a sua propria equipa, como forma de perceber o trabalho que estd a ser
desenvolvido (Wooden, 1988). A analise de jogo é também utilizada na avaliacdo individual
dos jogadores no caso da prospecao para clubes de forma a identificar previamente talentos
que possam aumentar a qualidade da equipa (Silva, 2016).

A analise de jogo na recolha de informacdo das equipas adversarias, tem como
objetivo auxiliar os treinadores com informac@es precisas sobre as equipas que vao defrontar
e que o0s capacitam para o desenvolvimento estratégico de um jogo, de forma que se possam
criar no treino, situacGes semelhantes ou idénticas as que irdo ser encontradas em jogo
(Lago,2007). A importancia que um analista tem em todo o processo, com o objetivo de
melhorar a prestacdo da equipa, tanto a nivel individual como coletiva, entre outros aspetos
relevantes para o jogo e treino. O analista tem de estar munido de competéncias que atestem a
qualidade do seu trabalho e que o tornem uma mais-valia para a equipa técnica.

A equipa técnica ao recrutar um analista € importante que este esteja identificado com
o0 modelo de jogo da equipa e as suas funcdes especificas sejam desde logo definidas, pois,
toda a informacdo analisada e processada é de extrema importancia que vao ao encontro de
melhorar as intervencdes da equipa técnica. E importante que o analista seja recrutado dentro
das ciéncias do treino, de forma a compreender as variaveis e aspetos que interferem no
desempenho desportivo, e da area especifica da analise de jogo (Fantato, 2010).

Para além do conhecimento das ciéncias do treino e analise de jogo, ele deve possuir
competéncias dentro das novas tecnologias, quer seja na producdo ou utilizacdo de
ferramentas ja existentes que facilitem a anélise das equipas e do jogo, mas também um apoio
na elaboracéo de relatérios (Barreira et al., 2012)

No futebol os momentos de decisdo sdo mais inesperados e determinantes para o

desfecho do jogo, contrariamente ao que acontece em outras modalidades. As bolas paradas
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sd0 um dos aspetos mais importantes do futebol moderno (Dunn, 2008). Segundo Grant
(2007) 25-40% dos golos obtidos numa partida de futebol é resultado de lances de bola
parada. As equipas de futebol que tem maior sucesso no decorrer do jogo obtém mais lances
de bola parada, tendo mais oportunidades e consequentemente mais golos durante 0s jogos
(Siegle&Lames, 2012).

As bolas paradas apresentam no desenvolvimento do jogo de futebol quer ao nivel do
processo, quer ao nivel do resultado propriamente dito uma enorme importancia. Devendo
estas serem valorizadas em todas as situacdes fixas do jogo numa perspetiva de as
reconhecermos, de as categorizarmos e de as avaliarmos numa ldgica quantitativa e/ou
qualitativa (Armataset al., 2007).

O Pontapé de Canto é uma acdo tatica que ocorre quando a bola ultrapassa a linha de
fundo, excluido a linha de golo, tocada por ultimo por um defensor, e sdo utilizados para
recomecar 0 jogo apos a sua interrupcdo (FIFA, 2013).

Os Esquemas Taticos sdo ages taticas de bola parada, que apresentam uma estrutura
invariavel e trabalhada, com o objetivo de aperfeicoar a coordenacdo entre os jogadores
envolvidos, e desta forma obter as melhores condi¢cdes para que se consiga marcar golo
(Castelo, 2009). Dentro dos Esquemas Taticos estdo incluidos: o pontapé de canto, o
lancamento de linha lateral, o pontapé de baliza, o pontapé de grande penalidade, o pontapé
de livre direto ou indireto e o pontapé de saida. (Castelo, 2009). Castelo (2009) afirma que 0s
Esquemas Taticos assumem uma elevada influéncia no resultado dos jogos, apresentando um
conjunto de vantagens, tais como: (i) serem executados com a bola parada, o que elimina tudo
0 que seja controlo e rececdo da bola, sob pressdo; (ii) ndo haver pressdo sobre o portador da
bola, uma vez que os adversarios tém de estar a uma distancia regulamentar de 9.15m; (iii) o
elevado nimero de atacantes que podem conduzir situagdes mais perigosas para a baliza
adversaria; (iv) a predefinicdo da posi¢do dos jogadores; ou (v) o treino e o trabalho
sistematico permitem que estas situacfes possam ocorrer com elevado nivel de sintonia,
podendo apanhar desprevenidos os adversarios.

Em geral, os sistemas de observacdo que existem sdo muito genéricosse a observacao
e a recolha de dados podem ser influenciadas pelas percecdes dos observadores. Assim,
parece ser relevante e oportuno construir e testar a fiabilidade inter-observador de um sistema
de observacdo especifico para cantos ofensivos de forma a construir um sistema de

observacgdo que permita recolher informacéo pertinente que possa ser utilizada pelo treinador.
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7.3. Metodologia

7.3.1. Amostra

De forma a validar o sistema de observacdo foram selecionados dois observadores em
atividade com o nivel 1 de treinador, em que lhes foi dado a conhecer as categorias e
subcategorias correspondentes e as respetivas descricdes para apreciacdo em forma de
protocolo de observacdo. De seguida foi-lhes apresentado o software Lince (Herndndez
Mendo et al., 2014) e todas as funcionalidades associadas a este para simplificar a recolha de
dados. Foram selecionadas 10 situacdes de cantos ofensivos aleatOrias que permitisse aos
observadores treinar a sua aplicabilidade no software na recolha dos dados pretendidos para
validacdo, bem o aperfeicoamento das categorias e subcategorias de forma a simplificar e
enriquecer 0 processo.

Os observadores selecionados tiveram de analisar dois jogos do campeonato distrital
da 22 divisdo distrital da associacdo de futebol de Lisboa, correspondentes a jornada 11 que
opbs o0 Santo Antonio ao ADCEO e a jornada 13 em que o adversario foi o Fontainhas, e apés
ter se procedido a gravacdo dos jogos, os observadores realizaram uma observacdo indireta
dos cantos ofensivos dos adversarios do Santo Antonio. As observagOes tiveram de ser
indiretas devido as restricbes impostas pela DGS e supervisionadas pela AFL em que era
controlado o nimero de pessoas no recinto desportivo bem como a sua fidelizacdo a cada uma
das equipas que disputavam os jogos. Apds a realizacdo do levantamento dos dados foi
testada a fiabilidade inter-observador, para se verificar a existéncia de acordo nas observacoes

entre os dois observadores.

7.3.2.Procedimentos e Instrumento

O processo de recolha de dados passou pelos seguintes passos: (i) Obtencdo das
autorizacdes dos clubes e dos treinadores das equipas para se proceder as filmagens dos jogos;
(i) Mapeamento dos jogos para filmagem nas respetivas jornadas; e (iii) Realizacdo das

gravacoes dos jogos em formato MP4 (MPEG-4 Part 14).
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No que respeita ao processo de visionamento e registo de videos, destaca-se que a
gravacao dos videos em formato digital foi efetuada com um telemovel XiaomiRedmiPlus 5,
tendo sido posteriormente os ficheiros video transferidos para um computador. A codificacdo
e catalogacdo dos comportamentos observados nos videos foram, posteriormente, realizadas
através do software Lince (Hernandez Mendo et al., 2014).

Por fim, os videos foram observados e codificados através do software Lince
(Herndndez Mendo et al., 2014). Durante o processo de recolha de dados os observadores
respeitaram a seguinte ldégica: (i) Registo das acBes dos cantos ofensivos através do
campograma; (ii) Registo das a¢des personalizadas dos cantos ofensivos segundo 0s critérios
e subcritérios; e (iii) Registo de a¢des dos cantos ofensivos somente aos adversarios do Santo
Antonio.

Tendo em conta o0s pressupostos indicados identificamos os critérios definidos para a
elaboracdo do sistema de observacdo que permitisse observar os cantos ofensivos (tabela 13):
Categoria 1 — Equipa; Categoria 2 - Resultado; Categoria 3 — Lateralidade; Categoria 4 - Tipo;
Categoria 5 — Zona de Queda de Bola; Categoria 6 - Finalidade; Categoria 7 — Campograma
Bola; Categoria 8 — Transicdo do Adversario; Categoria 9 — Tipo de Marcagdo da Equipa
Adversaria; Categoria 10 — Periodo do Jogo.

Na tabela 14, identificamos as categorias, subcategorias, correspondente descricao e

cadigos utilizados.

Tabela 13.Categorias e correspondente descricao.

Categoria Descricdo

1 Equipa Equipas que disputam aquele jogo especifico.

2  Resultado Resultado que se verifica a altura da marcacéo do canto.
3  Lateralidade Lado que se executa o canto tendo em conta que este e

selecionado de frente para o GR.

4  Tipo Forma como o canto é executado.

5  Zonade queda da bola Zona que na execucdo do canto € explorada dentro da area.
6  Finalidade Resultado desta acéo.

7  Campograma-bola (zona) Zonas de acdo envolventes na agdo técnica de canto.

8  Transicdo do adversério Forma como o adversario se organiza para o ataque.

9  Tipo de marcacdo da equipa adversaria A forma como a defesa se organiza em relagdo ao ataque.

10 Periodo do jogo Os vérios periodos de jogo de forma a registar as acoes.
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Tabela 14.Subcategorias e correspondente descricao.

Categoria Subcategorias Descricéo Cédigo
Equipa Casa A equipa que disputa 0 jogo em sua casa. CAS
Equipa Visitante A equipa que disputa o jogo fora da sua casa. VIS
Resultado Empate As equipas encontram se empatadas a altura da marcacéo do canto. EMP
Resultado Vitoria A equipa que marca o canto encontra se em vantagem a marcagdo do canto. VIT
Resultado Derrota A equipa que marca o canto encontra se em desvantagem a marcagdo do canto. DRR
Lateralidade Direito De frente para o GR, do lado direito. DTO
Lateralidade Esquerdo De frente para 0 GR, do lado esquerdo. ESQ
Tipo Aberto O canto é executado com a curvatura da bola para fora em relagéo a baliza AB
Tipo Fechado O canto é executado com a curvatura da bola para dentro em relagéo a baliza. FC
Tipo Curto O canto ndo é direcionado para dentro da area, e executado procurando um colega mais CR
perto.
Zona de queda da bola Centro da area Zona central da grande é&rea desde o final da meia-lua até ao inicio da pequena lua. CA
Zona de queda da bola 1° Poste Zona tendo em referéncia a lateralidade, esta zona e considerada tendo em consideracéo 1P

a proximidade & marcacéo do canto. Vai desde o inicio da pequena &rea ate uma linha
imaginaria ao centro da baliza.

Zona de queda da bola 2° Poste Zona tendo em referéncia a lateralidade, esta zona e considerada tendo em consideragéo 2P
o0 afastamento a marcagéo do canto. Vai desde o final da pequena area até uma linha
imagindria ao centro da baliza.

Finalidade Golo Finalizacdo com qualquer parte do corpo que seja legal, passando a bola na totalidade G
pela linha final e baliza.

Finalidade Remate dentro Acdo de remate dentro da grande &rea. RDA

rea
Finalidade Remate fora de Agcdo de remate fora da grande area. RFA
rea

Finalidade Defesa do GR Intercecéo ou defesa do GR. GR

Finalidade Contra-ataque Apbs execucdo do PC resulta contra-ataque. CAT

Finalidade Fora Cruzamento feito diretamente para fora. F

Campograma Zonal Parte lateral esquerda limitada entre a linha lateral e a linha da é&rea. Z1

Campograma Zona 2 Parte lateral direita limitada entre a linha lateral e a linha da area. Z2

Campograma Zona 3 Zona limitada pela linha final e inicio da area do lado esquerdo, prolongando se até a Z3
uma linha imagindria ao centro da baliza.

Campograma Zona 4 Zona limitada pela linha final e inicio da area do lado direito, prolongando se até a uma Z4
linha imaginéria ao centro da baliza.

Campograma Zona5 Zona limitada pelo inicio da pequena &rea que se estende ate ao final da grande area Z5
limitada lateralmente por uma linha imaginaria da pequena area ate ao semicirculo.

Campograma Zona 6 Zona inicia se no vértice inferior esquerdo da grande area e prolonga se ate aos limites Z6
dazona3eb.

Campograma Zona7 Zona na entrada da grande area estendendo se por esta. z7

Campograma Zona 8 Zona inicia se no vértice inferior direito da grande &rea e prolonga se ate aos limites da Z8
zona4 eb5.

Transicéo do adversério Comapwvt Se apds o PC a equipa adverséria teve possibilidade de sair em transi¢do ofensiva COM
ultrapassando a linha do meio campo.

Transicao do adversério Semapvt Se apds o PC a equipa adverséria ndo teve possibilidade de sair em transicéo ofensiva. SEM

Tipo de marcagéo da Zona Marcagdo por parte da defesa a zona. ZN

equipa adversaria

Tipo de marcacéo da HxH Marcacdo por parte da defesa homem a homem. HH

equipa adversaria

Tipo de marcagéo da Mista Marcagdo por parte da defesa a zona e homem a homem, optam pelas duas em M

equipa adversaria simultaneo.

Periodo do jogo 0-15 Periodo que compreende desde o apito inicial até aos 15 minutos. 0-15

Periodo do jogo 16-30 Periodo que compreende desde 0s 16 minutos até aos 30 minutos. 16-30

Periodo do jogo 31-45 Periodo que compreende desde os 31 minutos até ao final da primeira parte de jogo. 31-45

Periodo do jogo 46-60 Periodo que compreende desde o inicio do segundo tempo de jogo até aos 60 minutos. 46-60

Periodo do jogo 61-75 Periodo que compreende desde 0s 61 minutos até aos 75 minutos. 61-75

Periodo do jogo 76-90 Periodo que compreende desde os 76 minutos até ao apito final do jogo no tempo 76-90
regulamentar.

Periodo do jogo 91-105 Compreende o primeiro periodo do tempo suplementar. 91-105

Periodo do jogo 106-120 Compreende o segundo periodo do tempo suplementar. 106-120

Para melhor identificar a zona de queda da bola foi criado um campograma (figura

20), com 8 zonas possiveis de identificacao.
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Figura 20.Campograma de referéncia aos cantos ofensivos.

ApOls pesquisa sobre os varios programas/softwares de analise de jogo e respetivas

funcionalidades, optamos pela utilizagdo do Lince (figura21l) que é uma ferramenta que tem

sido muito utilizada para a analise estatistica de jogos desportivos coletivos, bem como para o

registo de dados (Hernandez Mendo et al., 2014).
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Figura 21. Categorias e subcategorias inseridas no software Lince.
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Figura 22. Categorias e subcategorias codificadas no software Lince.

7.3.3.Analise estatistica

Para testar a fiabilidade inter-observador utilizamos a medida de concordancia Kappa
de Cohen (k), definida por Cohen (1960) e sugerida por Barreira et al. (2012). O calculo foi

realizado com recurso ao software Lince (Hernandez Mendo et al., 2014)

7.4.Resultados

Ao realizar o levantamento dos valores encontrados para K, na totalidade das analises
realizadas aos varios critérios do sistema de observacdo o valor do K foi 1.000 para todos os
critérios. Na andlise individual por critério verificou-se que todos ficaram acima do valor
referéncia de 0.75 para validacao do sistema. No total dos 10 critérios construidos conseguiu-
se uma fiabilidade total (k = 1.000) entre observadores os 2 respetivamente. Os resultados sdo

apresentados na Tabela 15.
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Tabela 15.Valor de k atribuido a cada categoria.

Categoria Valor K
Equipa 1.000
Resultado 1.000
Lateralidade 1.000
Tipo 1.000
Zona de queda da bola 1.000
Finalidade 1.000
Campograma-bola (zona) 1.000
Transicdo do adversario 1.000
Tipo de marcagdo da equipa adversaria 1.000
Periodo do jogo 1.000

7.5. Discussao

No processo de observacao a recolha de dados pode ser influenciada pelas percecoes,
interpretacdes e o conhecimento prévio de quem participa ativamente na analise (Anguera,
2003).

Ao construir um sistema de observacdo, validando-o posteriormente, passamos a
dispor de um instrumento que vai permitir ao analista registar, de forma fidedigna, os
comportamentos dos jogadores e equipas, a partir da observacdo sistematica dos jogos que
constituem uma amostra observacional (Barreira et al., 2012). Durante a elaboracdo de um
sistema de observacdo deve se ter atencdo na construcdo dos critérios e na selecdo e
adequagao do instrumento (Prudente et al., 2004).

Na construgdo do sistema de observacdo seguimos alguns critérios e categorias ja
adaptados de outros estudos, nomeadamente de Teixeira et al. (2015) Em relac&o aos restantes
foram adicionados de acordo com observacdes realizadas de forma aleatéria a diversos jogos
de futebol. Ao optarmos pela construcdo de um sistema ao nivel da analise do jogo de futebol,
com a capacidade de ser adaptado a um software técnico, foi possivel usar diferentes
categorias e subcategorias, construindo numa logica exclusiva, inclusiva ou sequencial
(Barreira et al., 2012).

Para validacdo deste estudo s6 foi possivel pelas restricdes nos campos desportivos
observar os adversarios nos jogos do Santo Antdnio no seu campo, e assim nao foi possivel

nos deslocarmos aos campos adversarios para realizar as gravagdes pelas imposi¢oes da DGS.
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Pelo que so6 selecionamos 2 jogos para este estudo e 2 observadores de forma a realizar
a inter-observacgdo para efeitos de validacdo. As vantagens deste estudo prendem-se com a
criagdo de um sistema de observacdo especifico para cantos ofensivos que permite a recolha
de dados relativos a este evento, de forma a preparar as sessoes de treino conhecendo o que o
nosso adversario podera fazer no jogo.

Como perspetivas futuras pretendo aumentar o nimero de jogos a serem observados
para assim obter mais registos que permitam diferenciar este estudo, tornando o mais
fidedigno e realizar a observacdo intra-observador para perceber a coeréncia do mesmo
observador na recolha da informacdo do mesmo evento, mas em periodos temporais

diferentes.

7.6.Conclusao

O Sistema de Observacéo de cantos ofensivos na modalidade de futebol foi construido
e validado, originando no final dez categorias e respetivas subcategorias adequadas e
ajustadas para um levantamento e analise de dados de forma a proporcionar a equipa técnica
um conjunto de informagdo bastante pertinente sobre a forma como as equipas adversarias
podem se organizar nos cantos ofensivos.

Desta forma através da validacdo deste sistema, foi possivel construir um sistema de
observacdo e de registo para determinado momento de jogo tdo particular desta modalidade
que por vezes pode alterar o resultado do mesmo constituindo uma valiosa ferramenta de

analise técnico-tatica do jogo por parte dos treinadores.
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Capitulo VIII — Consideracdes Finais
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8.1. Conclusodes

Durante o estagio, desempenhei as funcdes de treinador adjunto estagiario na equipa
sénior do Clube Desportivo Santo Antonio de Lisboa. Ao longo desta época desportiva a
experiéncia foi bastante gratificante pois esta foi a primeira nas fun¢es que assumi, senti um
enorme crescimento pessoal, com aprendizagens ndo sé na vertente desportiva e associada ao
treino, mas também com muitas li¢cGes de vida que sem divida moldaram a minha forma de
estar no treino.

O contexto onde estive inserido permitiu-me vivenciar diversas experiéncias,
diferentes das que algum dia poderia encontrar devido ao contexto sécio-cultural que este
clube se insere, com um grau de exigéncia elevado que nos obriga a melhorar sessdo apés
sessao de treino de forma a alcangar 0s objetivos propostos.

Ao iniciar as minhas funcdes no clube por parte da direcdo e equipa técnica foi me
dada alguma autonomia e responsabilidade, sendo um elemento novo no clube ndo quis
defraudar estas expetativas demonstrando em todos 0s momentos determinacdo e motivacgao
reforcadas no desempenho das minhas fungdes que me obrigou a demonstrar bastante trabalho
e dedicacéo para o clube alcancar os seus objetivos.

Ao longo da época desportiva estive inserido em duas equipas técnicas que me
permitiu a constante partilha de conhecimentos e aproveitando o bom relacionamento que se
vivia entre todos o0s intervenientes ao longo da época nos dois momentos distintos foi um dos
aspetos de maior sucesso pessoal e profissional de forma a obter 0os meus objetivos como
treinador estagiario. Ao acompanhar as sessdes de treino foi sem ddvida onde pude
desenvolver mais as minhas capacidades associadas ao treino.

As equipas técnicas que acompanharam a equipa integraram me sempre no
planeamento de cada treino e sempre que me foi solicitado fui parte ativa da aplicacdo do
mesmo. Ao longo da época foi me dada a oportunidade de na sessao de treino orientar alguns
exercicios 0 que permitiu interagir com os atletas de forma a melhorar a minha comunicacéo e
interagdo com vista ao feedback na melhoria permanente de todos os aspetos do treino.

Considero esta a minha maior evolugdo durante este ano de estagio, pois por vezes
tinha algum receio de falar por pensar que podia ndo estar a ser pouco assertivo por me faltar
alguma experiéncia e com o0 apoio das equipas técnicas que passaram pelo clube foi possivel
orientar a minha comunicacdo quer para 0s objetivos da sessdo de trend como para os do

clube definidos previamente.
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8.2. Reflexao final

No final, foram conseguidos os grandes objetivos da época desportiva, coletivos e
individuais, o que me permite dizer que foi um ano de estagio marcante e, acima de tudo,
enriquecedor. Este estdgiodotou-me de um vastoconhecimento e experiéncia para enfrentar os
proximos desafios profissionais, com mais competéncia, conhecimento especifico da
modalidade e qualidade.

Cresci muito ao nivel da observacgao e analise de jogo, em determinados momentos do
jogo téo cruciais que podem mudar o resultado que sdo 0s esquemas taticos, nomeadamente
os cantos ofensivos onde aprofundei este momento. Com a realizacdo do trabalho de
investigacdo direcionado para os cantos ofensivos permitiu-me adquirir novas ferramentas de
forma a realizar um levantamento eficaz deste momento para melhor conhecer o
comportamento dos adversarios e assim puder elaborar um relatério objetivo que permita ao
treinador abordar nas suas sessoes de treino este momento de forma a se preparar para o0 jogo
sabendo antecipadamente o que pode esperar.

Com a vinda da equipa sénior de futebol para o estadio da Tapadinha em Alcantara,
aproximou esta da sua sede no bairro quinta da cabrinha na avenida de Ceuta, em que 0s
socios e simpatizantes assim que lhes for possivel pela DGS tendem a ir apoiar a equipa ao
estadio. Este era um objetivo dos sdcios trazer a equipa a jogar mais perto da sede de forma a
permitir aos socios e simpatizantes apoiar de perto a equipa nos objetivos definidos pela
direcdo. Durante 7 anos a equipa desenvolveu as suas atividades no complexo do bairro da
Boavista no qual foi bem recebido, mas havia a necessidade de aproximar a equipa dos seus
socios o que foi possivel com o protocolo estabelecido entre a junta de freguesia de Alcantara
e 0 Atlético Clube de Portugal.

Devido a pandemia, esta época foi diferente em todos os aspetos quer nos cuidados e
restricdes impostas pela DGS e AFL que condicionaram as sessdes de treino e jogos, a nivel
da intervencdo junto dos atletas também ficou afetada quer pelo distanciamento, quer pelo uso
de méascara de protecdo respiratoria, medidas que tiveram de ser reforcadas devido a nédo
haver testagem dos atletas para a COVID 19 frequentemente s6 em casos positivos a equipa
era testada. Situacdo que aconteceu por uma vez e que nao se alastrou ao grupo sendo um
caso isolado.

A nivel pessoal esta época foi bastante desafiante em que tive de fazer um grande

esforco de forma a conciliar a minha atividade profissional na area da protecdo de pessoas e
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bens e durante o estado de emergéncia imposto pelo governo, de forma a conseguir estar no
maximo de sessOes de treino e jogos acabei por deixar um pouco de parte a minha vida
pessoal.

Mas sem ddvida um ano enriquecedor que permitiu um crescimento pessoal a todos 0s
niveis, desenvolver uma capacidade de adaptacdo de forma a ndo prejudicar os atletas nem o
clube nos seus objetivos, quer no desenvolvimento das sesses de treino online durante a
suspensdo das atividades desportivas ou pelos campos vazios nos dias dos jogos, foram tudo

situagdes novas que requereram uma constante adaptacéo.
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Anexos

Anexo 1 — Microciclo padrdo, sessdo de treino 53
Anexo 2 — Microciclo padrdo, sessdo de treino 54

Anexo 3 — Microciclo padréo, sesséo de treino 55
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Plano de Treino n2: 53 Data: 4/05/2021 Microciclo: 17
Periodo: Competitivo Hora: 20:30 Mesociclo: 6
Organizagao Descri¢ao Objetivos Tempos
Corrida Continua Regime de aquecimento 5’
° 19 Exercicio — Em regime de aquecimento, por Coordenagao 10
‘Q&” entre as varetas, alternancia entre corrida normal, Mobilizacdo Articular
j= lateral, diagonal, mobilizacdo articular; slalom entre
o} cones; skipping na escada e corrida normal até a
§- base.
Organizagao Descrigcao Objetivos Tempos
Divisao da equipa em 2 grupos: Posse/Circulagdo de bola 12 Série: 4 x
Ambos os grupos passam pelos 2 campos. 2 Toques no maximo 40" - 40”
_795_ Grupo1l—-Campo 1l Principios do Jogo recuperagao
L - Jogos de 8x3 em espaco reduzido Tirar a bola rapidamente da 22 Série:
& - De jogo para jogo vao trocando as triplas que pressdo 4 x 40" - 40"
f‘;% estdo a pressionar. Equipa sem bola pressiona recuperagao
& forte
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Grupo 2 — Campo 2 Principios de Jogo 12 Série: 2 x
- 10 jogadores formam duplas entre si Objetivo principal: finalizar 4’ —-1'30”
- Jogo em campo reduzido com balizas recuperagao
- 12 dupla (1x1), ao fim de 30 segundos entra mais 22 Série:
uma dupla (2x2) e assim sucessivamente 2 x4’ -1'30"
perfazendo 5x5. recuperagao
- Quando chegar aos 5x5 ao fim de 30 segundos
retiram uma dupla por ordem de tempo ativo até
chegar ao 1x1.
Jogos de 2x2+GR Principios de jogo 19 Jogo -8’
Sempre que uma dupla fizer golo permanece em (progressao, coberturas def. e | 22 Jogo — 8’
campo e a dupla que sofrer sai para entrar uma of., equilibrio, contengao) 2
nova dupla. Trabalhar a componente Recuperacdo
Campo reduzido com 2 balizas de 11 individual
Organizagao Descrigcao Objetivos Tempos

© Alongamentos estaticos Retorno a calma 5’

o

g
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Plano de Treino n2: 54 Data: 6/05/2021 Microciclo: 17
Periodo: Competitivo Hora: 20:30 Mesociclo: 6
Organizagao Descri¢ao Objetivos Tempos
Corrida Continua Regime de aquecimento 5’
° 19 Exercicio — Em regime de aquecimento, Coordenagao Mobilizagao 10
"qc_; movimento de adug¢do e abdugdo por cima das Articular 2’
£ barreiras, saltos laterais com 1 apoio nos arcos,
'§ deslocamentos laterais pelos cones, skiping
g unilateral nas mini barreiras e corrida normal até a
base.
Alongamentos estaticos/dindmicos
Organizagao Descricao Objetivos Tempos
Jogo dos Passes a mdo com golos de cabeca Caracter Ludico 5’
11x11 Trabalhar o Jogo Aéreo
= Dimensdes: Grande Area
<
&
g
3
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Parte Final

Jogo de 10x10 + GR em campo inteiro pela largura Posse/Circulagdo de bola 2x10°
das areas. Principios do Jogo 2’
GR participam no processo de construcao Objetivo principal: - passar a Recuperagao
linha de fundo (linha da
grande area) com bola
controlada.
Jogo de 10x10 + GR em campo inteiro pela largura Posse/Circulagdo de bola 2x8’
das areas Principios do Jogo 2
Linha de bases serve como referéncia para o fora- Objetivo principal: Recuperacao
de-jogo - Passar linha de bases com
bola controlada e
posteriormente 5 segundos
para finalizar.
Organizagao Descricao Objetivos Tempos
Alongamentos estaticos Retorno a calma 5’
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Plano de Treino n2: 55 Data: 7/05/2021 Microciclo: 17
Periodo: Competitivo Hora: 20:30 Mesociclo: 6
Organizagao Descrigao Objetivos Tempos
Corrida Continua Regime de aquecimento 5’
42 19 Exercicio — Dentro de um quadrado (2 Passe; rececdo orientada 12 Série:
QEJ qguadrados): 2x1’/2x1’/2x1’
S - Passe para a direita/esquerda 22 Série:
> - Combinacgdo direta (esquerda/direita) 2x1’/2x1’/2x1’
< - Combinacg3o Indireta (esquerda/direta)
Organizagao Descricao Objetivos Tempos
O jogador inicia o exercicio contornando as varetas | Finalizagdo 2x4’
em seguida tabela com o jogador junto a estaca, 1
volta a tabelar com o treinador e finaliza. Recuperagdo
‘_Q“_ Combinagdes com Finalizagao
[ 2 campos a0 mesmo tempo
&
g
g
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Parte Final

Exercicio de Posse de bola com 3 equipas de 6 Posse/Circulacgio de bola 2x6’
elementos Principios do Jogo 2
Jogos de 12x6 Tirar a bola rapidamente da Recuperacdo
2 equipas estdo em posse e a outra pressiona, pressao
sendo que a equipa que perde a bola pressiona o Equipa sem bola pressiona
adversario. forte
Jogos de 2x2+GR Principios de jogo 2x9’
Sempre que uma dupla fizer golo permanece em (progressao, coberturas def. e | 3’
campo e a dupla que sofrer sai para entrar uma of., equilibrio, contencao) Recuperacdo
nova dupla. Trabalhar a componente
Campo reduzido com 2 balizas de 11 individualpara finalizar.
Organizagao Descrigcao Objetivos Tempos
Alongamentos estaticos Retorno a calma 5’
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