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Resumo

O presente documento relata o trabalho desenvolvido pelo Treinador Estagiario e equipa
técnica integrada por este, durante a época 2019/2020. O estagio foi realizado em duas equipas
distintas: Juniores A (Sub-19) do Atlético Clube de Portugal e equipa Sénior B do Sporting
Clube Linda-a-Velha. Este iniciou-se em Agosto de 2019, na primeira equipa mencionada, e
estava previsto terminar em Junho de 2020. Devido a situagdo pandémica causada pela COVID-
-19, este viu-se for¢ado a ser terminado em Marco de 2020. Para a elaboracdo do presente
relatorio foram discriminadas unicamente as actividades respeitantes ao trabalho realizado na
ultima equipa mencionada. Este trabalho teve como objectivo a conjugacao entre a formagao
de jogadores para a equipa A e a conquista de resultados desportivos na competi¢ao disputada.
Para tal, seguiram-se os principios do Modelo de Ensino pela Compreensao e da Game Sense
Approach, assim como se adoptou o modelo da Periodizagdo Tactica. O modelo de jogo foi a
base dos modelos de treino e modelo de observacao e analise. Este focou-se na formag¢ao duma
equipa dominadora com bola e pressionante defensivamente. O modelo de treino focou
prioritariamente o treino do modelo de jogo, complementando-o com trabalho de preparacdo
geral. Dessa forma, dividiu-se em “treino de preparacdo para o treino do jogo” e “treino do
jogo”. Os métodos de treino fundamentaram-se nas perspectivas ecologicas, pelo que os
métodos especificos de treino foram os que mereceram maior percentagem de volume de treino.
Por fim, no ambito desses ideais ecologicos, foi descrita a influéncia das varidveis situacionais
no estilo de jogo adoptado pela equipa. O estudo, embora careca de validade cientifica,
demonstrou que as variaveis contextuais influenciaram os processos de tomada de decisao dos
jogadores.

Palavras-chave: Futebol;, Modelo de Ensino pela Compreensdo; Game-Sense

Approach, Periodizagdo Tactica; Perspectivas Ecoldgicas.
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Abstract

The present document reports the work developed by the Trainee Coach and the
technical team he integrated during the 2019/2020 season. The internship was carried out at two
different teams: Atlético Clube de Portugal’s Under-19 team and Sporting Clube Linda-a-
Velha’s B team. It started at the first team mentioned in August 2019 and was predicted to end
in June 2020. Due to the pandemic situation caused by COVID-19, it was forced to finish in
March 2020. This report describes only the work developed at the second team mentioned. This
work had the goal to conjugate players’ formation to reach the A team and the conquest of
competitive results. For that, it was followed Modelo de Ensino pela Compreensdo (Teaching
Model by Compreension) and Game-Sense Approach’s principles, as well as Periodizagdo
Tactica’s (Tactical Periodization) model. The game model was the base for the training model
and the observation and analysis model. This one focused on creating an offensively dominating
and a defensively pressing team. The training model focused primarily on training the game
model, complementing it with general preparation. This way, the training model was divided in
“preparation for the game training” and “game training”. Due to the fact that training methods
were substantiated by the ecological perspectives, football specific methods deserved the
training volume’s highest percentage. At the end, following the ecological ideals, it was
described the influence of situational variables on the team’s game style. Although it needs
scientifical validity, the study demonstrated the contextual variables influenced the players’
decision taking processes.

Key words: Football; Teaching Model by Compreension; Game-Sense Approach;

Tactical Periodization; Ecological Perspectives.
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Introducao

O presente documento pretende relatar o estagio realizado pelo treinador estagiario (TE)
Jodo Rangel, com vista a obten¢do do grau de Mestre em Futebol — Da Formacdo a Alta
Competicdo, atribuido pela Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias. Assim,
serdo descritas as actividades desenvolvidas pelo TE e pela equipa técnica integrada por este
(ET), na equipa de Seniores B (SB) do Sporting Clube Linda-a-Velha (SCLV), durante a época
2019/2020.

Em Portugal, o futebol ¢ a modalidade desportiva mais importante. Para além da
facilmente observavel forma apaixonada como o povo portugués vive os sucessos € insucessos
desportivos dos seus clubes e Seleccdo Nacional de futebol, dados recentes da Federagao
Portuguesa de Futebol (2019b) revelam que, entre praticantes de competi¢do e recreagdo, a
referida federacdo contém mais de 215 mil praticantes inscritos, sendo a federagdo desportiva
nacional com o maior nimero de inscrigdes. Para além disso, ¢ também evidente a importancia
que os futebolistas t€ém para a Historia nacional. De facto, como ¢ de conhecimento publico,
Eusébio da Silva Ferreira foi uma figura de tal forma marcante que mereceu a homenagem de
ser sepultado no Pantedo Nacional. Actualmente, Cristiano Ronaldo ¢ a maior figura de
Portugal em todo o mundo. Tendo conquistado muitos titulos individuais e colectivos, Ronaldo
¢ inegavelmente um dos melhores jogadores da Histéria do futebol mundial, tendo sido
galardoado, até a data, com 5 “Bolas de Ouro” para melhor jogador do mundo, atribuidas pela
FIFA (Record, 2019). Ao nivel da Selec¢do Nacional, Ronaldo ¢ o jogador mais internacional
e o melhor marcador da historia do pais, com 102 golos em 170 internacionalizac¢des (Federagao
Portuguesa de Futebol, 2021), tendo capitaneado a Selec¢ao de Portugal as suas duas tnicas
conquistas — Campeonato Europeu de 2016 e Liga das Nagdes da UEFA de 2019. Para além de
todas as conquistas, de todos os prémios individuais e colectivos, de todos os recordes que vai
batendo, o jogador portugués €, a nivel mundial, a pessoa mais seguida nas redes sociais online,
superando todas as outras personalidades de grande relevo mundial do desporto, das artes, da
politica ou do mundo empresarial (Araujo, 2021). Estes sdo exemplos flagrantes da forma como
o futebol impacta na cultura nacional e da “bandeira” que os futebolistas representam, levando
e elevando o nome de Portugal para o mundo inteiro.

Para além dos futebolistas, também os treinadores de futebol sdo uma representagdo da
exceléncia nacional. Sendo cada vez mais os exemplos de treinadores portugueses que sdo bem-

sucedidos interna e externamente, Jos¢é Mourinho ¢ a figura mais impactante nesse capitulo.
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Mourinho, pelas suas conquistas diversas e extraordinarias, ¢ considerado um dos melhores
treinadores de sempre. De facto, para além das Ligas dos Campedes conquistadas, este foi o
primeiro treinador a ganhar os titulos nacionais das trés principais ligas europeias — inglesa,
italiana e espanhola (Diario de Noticias, 2012) — tendo sido também o primeiro treinador a
conquistar o prémio da “Bola de Ouro” para treinadores, atribuido pela FIFA em 2010
(ABOLA, 2021). Para além de Mourinho, mais recentemente tém sido marcantes os sucessos
de Jorge Jesus e Abel Ferreira no Brasil. A juntar as conquistas nacionais de ambos, ao nivel
dos titulos internos do Brasil, ambos conquistaram, também, a maior competi¢do continental
da América do Sul — Taga Libertadores da América — quebrando Jorge Jesus um “jejum” de 38
anos (Oliveira, 2019) e Abel Ferreira um de 21 anos (Record, 2021) onde Flamengo e
Palmeiras, respectivamente, foram incapazes de vencer a referida competicdo. A juntar a estas
conquistas dos treinadores portuguesas, aliam-se os ja referidos dois grandes troféus da
Seleccao Portuguesa — Campeonato Europeu de 2016 e a Liga das Nagdes da UEFA em 2019
— conquistados por Fernando Santos.

Estando demonstrada e comprovada a importancia com que o futebol intervém na
sociedade portuguesa, conclui-se uma necessidade de manter elevada a capacidade formativa
de novos talentos que possam prolongar a exceléncia que Portugal representa nessa area. E
nesse sentido que se iniciou a formagdo de equipas B dos principais clubes portugueses em
2012/2013. Estas foram inicialmente integradas na II Liga (2* divisdo nacional), dividindo-se,
actualmente, entre esta divisdo e o Campeonato de Portugal (3* divisdo nacional) (OJOGO &
Lusa, 2021). Estas tém-se demonstrado uma plataforma importante na ligacdo entre os
processos de formacgdo do jogador e a sua integragdo no futebol Sénior. As equipas B tém
permitido que os atletas continuem o seu desenvolvimento num contexto competitivo muito
mais proximo do que vao encontrar na principal divisdo portuguesa, sem terem de sair do seu
clube de formacao para o efeito (OJOGO & Lusa, 2021). Por conseguinte, um estudo elaborado
pela Liga de Portugal e revelado por Pedro Proenga (apud OJOGO & Lusa, 2021), seu
presidente, demonstra que 57% de todos os jogadores que passaram pelas equipas B dos clubes
daI Liga (1* divisao nacional), ao longo dos lltimos 8 anos, conseguiram jogar por uma equipa
da principal divisdo portuguesa. Para além destes dados, desde 2012/2013, cerca de 24% de
todos os jogadores utilizados na principal divisdo jogaram numa equipa secundaria.
Relativamente as Selec¢des Nacionais, cerca de 50% dos 500 jogadores chamados a representar
os varios escaldes (sub-19, sub-21 e A), desde 2012/2013, jogaram numa equipa B nacional.

De facto, dos 33 atletas convocados pelo seleccionador nacional Fernando Santos, ao longo do
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ano de 2020, 61% passaram pelas equipas B (OJOGO & Lusa, 2021). Também ao nivel
financeiro estas equipas tém tido resultados positivos, sendo que as transferéncias de jogadores
que se desenvolveram nas equipas B resulta num valor acumulado de mais de mil milhdes de
euros (OJOGO, 2021). Deste leque destaca-se aquela que foi a maior venda dum clube
portugués: Jodo Félix (126 milhdes de euros) (OJOGO & Lusa, 2021). Seguindo a mesma linha
de raciocinio, na época de 2018/2019 a Liga Portugal refor¢a a aposta nas equipas secunddrias,
iniciando uma competi¢do entre equipas sub-23 denominada “Liga Revelagdo” (Federacao
Portuguesa de Futebol, 2018).

Através dos argumentos mencionados, conclui-se que as mais altas instituicdes do
futebol nacional tém valorizado as equipas secundarias como uma etapa intermédia na
passagem de Junior A para Sénior. Assim, estas equipas tém revelado ser uma ferramenta
importante ao nivel desportivo e financeiro para as equipas portuguesas. E nesse sentido,
principalmente desportivo, que em 2018/2019 o SCLV cria a sua equipa B. Como forma de
manter os atletas que provém dos seus escaldes de formacao, a equipa B do SCLV pretende a
manutengdo destes atletas nos seus quadros, prolongando o seu desenvolvimento dentro do
clube e potenciando-os para a equipa principal. Esta oportunidade tem ainda mais importancia
num contexto amador onde os jogadores anualmente podem trocar de clube sem terem de
recompensar financeiramente o clube onde jogaram, correndo o risco de se perder atletas com
potencial. Desta forma, estes sdo salvaguardados dentro do clube e podem sentir que continuam
a fazer parte do projecto do SCLV, competindo num contexto Sénior proximo daquele onde se
encontra a equipa principal. O seu rendimento e evolugdo ¢é, assim, continuamente avalidvel ao
longo do tempo. Sendo uma equipa sub-23, a equipa B do SCLV permite também a angaria¢ao
de jovens jogadores que se formaram noutros clubes, constituindo uma mais-valia para a
observacao, recrutamento e desenvolvimento de talentos para a equipa principal.

Por conseguinte, o presente relatorio ira descrever o trabalho desenvolvido pelo TE e
ET na equipa secundaria do clube, onde se conjugaram os objectivos formativos com a
necessidade de rendimento e resultados desportivos imediatos. Para o efeito, o relatorio
encontra-se dividido em 8 capitulos com o seguinte conteudo:

- Capitulo I — Caracterizacao da Instituicio de Estagio: capitulo onde se elaborara o
enquadramento histérico do clube e a sua caracterizagdo em termos gerais, de recursos
estruturais, humanos e materiais.

- Capitulo II — Plano Individual de Estagio: onde serdo especificadas as fungdes e

tarefas do TE assim como os objectivos, as ideias, as metodologias, o0 modelo de periodizacao
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do treino e as avaliagdes dos atletas.

- Capitulo III — Caracterizacio da Equipa: onde serdo especificadas as caracteristicas
da ET e do plantel.

- Capitulo IV — Modelos de Jogo, Treino e Observac¢do: onde serdo descritos e
representados os principios e métodos que guiaram a ET nos processos do jogo, do treino e da
observagdo e analise de jogadores, da propria equipa e dos adversarios.

- Capitulo V — Processo de treino: onde serdo, primeiramente, revistos os principais
conceitos relativos ao treino e, posteriormente, seréd feita uma analise ao volume dos contetidos
trabalhados durante a época, uma andlise comparativa entre os periodos do macrociclo anual,
uma analise ao microciclo semanal e a sua composi¢ao em termos de contetidos, uma andlise
do controlo do treino realizado e outros métodos que a ET poderia ter utilizado para esse efeito
e, por fim, uma andlise ao que foram os problemas disciplinares e de lesdes sofridos durante a
época.

- Capitulo VI — Processo Competitivo: onde sera realizada uma caracterizagdo do
contexto e do calendéario competitivo, assim como uma andlise aos resultados colectivos e aos
dados sobre a performance individual de cada atleta. Serdo, ainda, especificados os
procedimentos que a ET efectuava durante o dia competitivo.

- Capitulo VII — Influéncia das variaveis situacionais no estilo de jogo adoptado
pela equipa: onde serd descrito o estudo avaliativo da influéncia que o contexto de jogo teve
na tomada de decisdo dos jogadores.

- Capitulo VIII — Considerac¢des Finais: onde serdo elaboradas uma conclusdo e uma

reflexdo final relativamente ao trabalho desenvolvido, em fun¢do dos objectivos propostos.
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Capitulo I - Caracterizacao da Instituicao de Estagio
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1.1 Enquadramento historico

O contexto socio-politico na década de 1920 era volatil, o que conduziu a varias
revolugdes, de forma a realizar um Golpe de Estado, com o objectivo de derrubar a 1* Republica.
Em 1926, o General Gomes da Costa viaja do Porto até Lisboa, de forma a prolongar a
revolucado nesta cidade. Para tal, alia-se ao Comandante da Regido Militar de Lisboa, o General
Domingos de Oliveira, escolhendo Linda-a-Velha como o seu quartel-general. Sdo estes
acontecimentos que despoletam a pratica do Futebol em Linda-a-Velha. O General Domingos
de Oliveira era um apaixonado pela modalidade, promovendo varios jogos, entre as tropas
aliadas, num campo onde, actualmente, se encontra o Mercado Municipal. Resolvido o conflito
politico e militar, as tropas regressaram aos seus quartéis. No entanto, o gosto pela modalidade
ficou, e a freguesia de Linda-a-Velha passou a contar com o Linda-a-Velha Futebol Clube
(LVFC) (Sporting Clube Linda-a-Velha, s.d.).

O LVFC, no entanto, viria a extinguir-se rapidamente. O campo utilizado pelo clube era
o mesmo outrora utilizado pelo General Domingos de Oliveira. Daqui, surge um problema:
durante a maior parte do ano, este campo era um local de agropecuaria, o que significava que,
ai, apenas se poderiam realizar jogos de Futebol no periodo de Verdo. Por todas estas
dificuldades materiais e estruturais, o LVFC acaba por extinguir-se. No entanto, a paixdo pelo
Futebol levou a criagdio dum movimento com a inten¢do de fundar um clube que pudesse
superar os problemas do LVFC, ter um projecto e prosperar no futuro. Este movimento ficou
marcado por vérias discordias entre os seus elementos, relativamente ao simbolo, as cores e ao
proprio nome do clube, pois este era constituido por adeptos do Sporting Clube de Portugal e
do Sport Lisboa e Benfica. Assim, de forma a resolver esta questdo, a 1 de Outubro de 1937,
nasce o clube denominado Sporting Clube Linda-a-Velha (SCLV), simbolizado por um ledo,
mas caracterizado pelas cores vermelha e branca (Sporting Clube Linda-a-Velha, s.d.).

O SCLV ¢ fundado sem sede propria, funcionando inicialmente na Academia Recreativa
de Linda-a-Velha. O SCLV acaba por utilizar o mesmo campo que o LVFC, até a construg¢ao
do Mercado Municipal, deslocando-se, posteriormente, para um dos campos de treino do
Estddio Nacional. No entanto, esta situacdo era extremamente dificil de sustentar, a nivel
financeiro. E assim que, em 1964, o clube adquire a sua Sede propria, o Parque Desportivo
Fernando Magalhdes (PDFM), denominado em homenagem ao seu ex-jogador. O PDFM
localiza-se na Avenida Tomas Ribeiro, entre Linda-a-Velha e Carnaxide, e ¢, ainda, na

actualidade, a casa do SCLV (Sporting Clube Linda-a-Velha, s.d.).
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Ao nivel Sénior, o clube conta apenas com participagdes nos campeonatos distritais da
Associagdo de Futebol de Lisboa (AFL), referenciando-se por ter varias conquistas e
participagdes nos Campeonatos Nacionais nos escaldes de Formagao. No entanto, o clube conta
com a conquista de um Campeonato da III Divisdo da AFL (1962/63) e uma Taca Centenaria
da Camara Municipal de Oeiras (Sporting Clube Linda-a-Velha, s.d.).

Para além do Futebol, ao longo dos seus anos de existéncia, o SCLV proporcionou a
pratica de modalidades como o Atletismo, Luta Greco-Romana, Hoquei em Campo e Pesca

Desportiva de Alto Mar (Sporting Clube Linda-a-Velha, s.d.).

I

Figura 1 - Simbolo do SCLV (Federagdo Portuguesa de Futebol, 2019a).

1.2 Caracterizacao geral do clube

Actualmente, no SCLV apenas se pratica a modalidade de futebol. No entanto, dentro
desta modalidade, o clube proporciona a pratica de futebol para as mais variadas idades e
contextos competitivos. O clube apresenta uma escola de futebol destinada a atletas ndo
federados que desejem manter a pratica da modalidade apenas duma forma ludica. Dentro da
escola, encontram-se variadas turmas, separadas pelo seu escaldo etario, mas com atletas com
idades compreendidas entre os 4 e os 16 anos.

Relativamente as equipas de competicdo do SCLV, estas compreendem os varios
formatos de jogo — futebol 7, 9 e 11 — e, também, varios escaldes etarios. Estas sdo,
concretamente, as equipas de Benjamins B (Sub-10) e A (Sub-11), Infantis B (Sub-12) e A
(Sub-13), Iniciados B (Sub-14) e A (Sub-15), Juvenis B (Sub-16) e A (Sub-17), Juniores (Sub-
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19), Seniores B e A. O clube proporciona ainda equipas de pré-competi¢do, constituidas pela
equipa de Petizes (Sub-8) e Traquinas (Sub-9), que apenas realizam jogos e convivios de treino,
variando o formato de jogo praticado por estes entre o 4x4, 5x5, 6x6 e 7x7.

O SCLYV encontra-se num periodo menos positivo da sua existéncia, no que diz respeito
aos quadros competitivos disputados e respectivos resultados desportivos, quer das suas equipas
de formacgao, quer das suas equipas Seniores. A titulo de exemplo, aquando da chegada do TE
ao SCLV para trabalhar na equipa de sub-13, na época de 2015/2016, o clube encontrava-se a
disputar a Divisdo de Honra da AFL de Juniores C (melhor divisdo distrital do escaldo), o
Campeonato Nacional de Juniores B (melhor divisdo nacional do escaldo), a 2* Divisao do
Campeonato Nacional de Juniores A (segunda melhor divisdo nacional do escaldo) e o
Campeonato Pro-Nacional da AFL (melhor divisao distrital de Seniores). Actualmente, o clube
encontra-se numa divisdo abaixo, em todos os escaldes mencionados, exceptuando os Juniores
A, que se encontram a disputar a mesma divisdo que na época 2015/2016.

Os resultados dos ultimos anos sdo indicadores de que o clube se encontra num periodo
de retrocesso desportivo. Esse retrocesso desportivo vem em discordancia com aquilo que sao
as infraestruturas e condigdes de treino apelativas apresentadas pelo clube. O PDFM conta com
um conjunto de campos e materiais de treino que permitem a existéncia de varias equipas de
competicao do clube, assim como a atrac¢do de jogadores de qualidade para os varios escaldes.
A juntar a estas condi¢des, ha também que destacar que o clube conta com vérias participagdes
e titulos nos melhores campeonatos distritais e nacionais de formacao, pelo que ¢ crivel que
existe potencial para inverter o actual periodo vivido pelo clube.

Assim, estes indicadores levam a crer que o SCLV tem um enorme potencial de
evolugdo desportiva, principalmente naquela que sempre foi a sua grande referéncia: os
escaldes de formacio. E neste sentido que, na época anterior (2018/19) é formada a equipa de
Seniores B. De forma a dar sequéncia ao trajecto de muitos jogadores do clube de enorme
qualidade, que anteriormente disputaram as melhores divisdes distritais e nacionais,
melhorando a sua transi¢do para o futebol Sénior, a equipa B surge como uma plataforma de
crescimento e preparagdo para a equipa A. Constituida por muitos jogadores que passaram por
varios escaldes de formacao do SCLV, a equipa B ¢ a referéncia daquela que ¢ a grande riqueza
do clube — a formacdo - devendo ser mais um objectivo a alcangar por parte dos jovens

jogadores.

Universidade Lusofona de Humanidades e Tecnologias, Faculdade de Educacao Fisica e Desporto 8



Jodo Castelo Branco Rangel Miguel — Relatorio Final de Estagio na Equipa B do Futebol Sénior do SCLV 19/20

1.3 Recursos estruturais

Como referido anteriormente, o PDFM, casa do SCLV, localiza-se na Avenida Tomas
Ribeiro, entre as freguesias de Linda-a-Velha e Carnaxide. Sendo um complexo desportivo
constituido por trés campos (de Futebol 11, 7 e 5), com varios balneérios e variados outros
recursos estruturais e materais, o PDFM ¢ um local atractivo para realizar o trabalho de
treinador, principalmente quando comparado com a maioria das condi¢des de treino
apresentadas por outros clubes do mesmo contexto desportivo, ou até de contextos superiores.
Na figura 2, encontram-se discriminadas todas as infraestruturas presentes no PDFM:

1 - Bar do Clube

2 — Secretaria/Sala da Diregdo

3 - Balneario dos Juniores/ Seniores B

4 - Balneario dos Seniores A

5 - Balneério de Treinadores - também utilizado, em dias de jogo, como balneario dos
arbitros dos jogos de Futebol 11

6 e 7 - Armazéns do material de treino

8 — Campo de Futebol 11

9 — Campo de Futebol 7

10 — Departamento de Futebol

11 - Auditorio

12 — Departamento de Fisioterapia

13 - Balneério dos Juvenis

14 — Rouparia

15 - Balneario de treinadores - também utilizado, em dias de jogo, como balneério dos
arbitros dos jogos de Futebol 7

16, 17, 18, 19 e 20 — Balnearios

21 — Campo de Futebol 5
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Figura 2 - Imagem Satélite do PDFM, com as respectivas infraestruturas discriminadas (imagem retirada de
Google, 2019, e editada pelo TE).

1.4 Recursos humanos

Ao nivel de recursos humanos, o clube proporcionou um conjunto de pessoas e
departamentos disponiveis para a gestdo e organizagdo da equipa de Seniores B. A equipa
técnica integrada pelo treinador estagiario (ET) era composta por 4 elementos. As suas
caracteristicas e fungdes serdo especificadas pormenorizadamente no capitulo III. Esta foi
chefiada por uma estrutura directiva composta por 4 pessoas. Os graus hierarquicos superiores
correspondem ao Presidente e ao Vice-Presidente. Posteriormente, segue-se o Director
Desportivo, responsavel pelas questdes burocraticas das equipas Seniores do clube, sendo a
extensdo da Direccao do Clube. Por fim, existe, ainda, o Chefe de Escaldo e treinador da equipa

SA do clube, responsavel pela coordenacdo do trabalho entre as duas equipas e primeiro
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elemento avaliador do trabalho realizado pela ET.

Para além destas duas estruturas, a equipa SB do SCLV contava, ainda, com um
departamento de fisioterapia, composto por 3 fisioterapeutas. Estes eram responsaveis pelo
tratamento e recuperacdo de lesdes dos jogadores. A ET mantinha com esta estrutura uma
comunicagdo constante, sendo este departamento também de extrema importancia no
planeamento dos exercicios de recuperagdo da fadiga e prevencao de lesoes. Todos os recursos

humanos do clube encontram-se resumidos na Tabela 1:

Tabela 1 - Recursos humanos do clube para a equipa SB.

Elementos Directivos Fisioterapia Equipa Técnica

Presidente BS Treinador Principal: RR
Vice-Presidente DA Treinador Estagiario: Jodo Rangel
Director Desportivo DC Treinador adjunto/preparador fisico: RF
Chefe de Escaldo: JAlv Delegado: MAIm

1.5 Recursos materiais

Ao nivel de recursos materiais, o clube tem também disponivel uma gama de variados

materiais de treino. Todos esses recursos encontram-se especificados na Tabela 2:

Tabela 2 - Recursos materiais do clube para a equipa SB.

Material Colectivo Material Pessoal da Equipa
4 Balizas de Futebol 7 8 bolas
3 Balizas de Futebol 11 (2 fixas e 1 Conjunto de 3 cores de coletes
amovivel) Marcadores de treino
8 Balizas Futebol 5 Recipientes para agua

5 Balizas Futebol 3

5 Escadas de Coordenagao
Cones

Arcos

Varas

Mini - barreiras
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Capitulo II — Plano Individual de Estagio
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2.1 Instituicdo acolhedora

O estagio iniciou-se em Agosto de 2019, na equipa Juniores A do ACP. Em Dezembro

de 2020, a ET aceitou a proposta de assumir o comando da equipa B do SCLV. Os principios e
ideologias descritos neste capitulo foram, assim, transportados de um para o outro projecto,
mantendo a ET a sua identidade. Desta forma, serdo descritas pormenorizadamente as ideias e
operacionalizacdo das mesmas realizada nos SB do SCLV. Sendo uma equipa criada com o
objectivo de promover a transi¢do do Juniores A para o futebol Sénior, ¢ formada
maioritariamente por jogadores Sub-23. O microciclo foi constituido por trés unidades de treino
que se realizaram as:

1. Tergas-feiras, das 19:00 as 20:15, em meio campo de futebol 11.

2. Quartas-feiras, das 21:30 as 23 h, em campo inteiro de futebol 11.

3. Sextas-feiras, das 20:30 as 22h, em meio campo de futebol 11.

Os jogos realizaram-se a0 Domingo a tarde, maioritariamente as 15h, sendo que, quer
0s treinos, quer o0s jogos em casa, se realizaram sempre no campo de Futebol 11 do PDFM, em

Linda-a-Velha.

2.2 Funcoes e tarefas do Treinador Estagiario

Logo na primeira reunido de ET ficaram delimitadas tarefas especificas para cada
elemento da mesma. Tal ndo significou uma visdo separatista de encarar o trabalho colectivo,
tendo cada elemento a liberdade para propor alteragdes e intervengdes em questdes que nao
fossem directamente da sua responsabilidade. No entanto, de forma a organizar o foco de cada
treinador na sua tarefa, foi feita uma atribuicao de fun¢des individuais. Desta forma, as tarefas
especificas encarregues ao treinador estagiario passaram por:

e Ser responsavel por planear e assumir a condug@o de um exercicio de treino, de qualquer
tipo, sempre que solicitado pelo treinador principal.

e Ser responsavel por actualizar os contetidos das plataformas online, utilizadas pela ET, para
guardar os registos da equipa de SB — Dossier de Treinador e EmJogo.

e Ser responsavel por passar o planeamento de cada unidade de treino para o computador,

trazendo-o impresso no dia do mesmo.
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¢ Em treino, em momentos de trabalho de organizacdo colectiva, ser responsavel pelo foco e
intervengdo sobre a organizacdo defensiva da equipa, incluindo os esquemas taticos
defensivos.

e Em jogos oficiais, ser responsavel pelo foco nos comportamentos da equipa adversaria,
relatando toda a informacao relevante, em tempo real, ao treinador principal, assim como
por comunicar 0 posicionamento nos esquemas tacticos aos jogadores no momento das
substituigoes.

e Ser responsavel por realizar, quando possivel, a observagao e analise do video de jogo, da

propria equipa e/ou do adversario, e fazer a respectiva apresenta¢ao aos jogadores.

2.3 Objectivos gerais do Treinador Estagiario

Aquando do final do primeiro ano de mestrado, na procura por um projecto € instituicao
para a realizacdo do estdgio, a prioridade passou por colaborar num projecto que expusesse 0
TE a um contexto etdrio e competitivo fora da sua zona de conforto. Enquanto treinador, o
passado inclui colaboragdes em equipas de escaldes que variam desde os sub-7 aos sub-15, onde
a prioridade sempre foi o desenvolvimento técnico-tatico, fisico e psicoldgico individual dos
jovens atletas. Foi nesse sentido que foi aceite o convite para trabalhar nos Juniores A do
Atlético Clube de Portugal (ACP), e, posteriormente acompanhar a mesma equipa técnica nos
SB do SCLV, onde para além dos objectivos formativos, existe j4 uma maior preocupag¢ao com
o rendimento actual e os resultados desportivos. Assim sendo, € nessa linha de raciocinio que
foram definidos os seguintes objectivos gerais:
e Desenvolvimento dos conhecimentos teorico-praticos sobre a modalidade de futebol.
e Desenvolvimento das capacidades e competéncias enquanto treinador.
e Aplicagdo pratica do conhecimento tedrico aprendido, quer no primeiro ano de Mestrado,
quer na procura e experiéncia pessoal.
e Aquisicdo de experiéncia e conhecimento sobre as especificidades de treinar jogadores
adultos.
e Aprender a lidar com a pressdo competitiva vinda da necessidade de obter resultados

desportivos no imediato.
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2.4 Objectivos especificos do Treinador Estagiario

Na linha do raciocinio exposto na definicdo dos objectivos gerais, os objectivos

especificos para o periodo de estagio foram definidos como:

Participacdo em todas as actividades e fases de planeamento e preparagdo do treino e
jogo dos Seniores B.

Operacionalizar o treino, propondo constantemente medidas para a melhoria da
planificagdo dos exercicios, de forma a que estes cumpram cada vez melhor os
objectivos para os quais sdo realizados.

Trabalhar com novas plataformas e soffwares digitais importantes, concretamente, para
a organizacdo de registos e para observacdo e andlise de jogo, ganhando novas
competéncias neste campo.

Operacionalizar o modelo de observagdo e analise do video de jogo definido pelo
treinador principal, apresentando as imagens e relatorios dos momentos pedidos pelo
mesmo.

Aquisicao de novos conhecimentos, quer através de acgdes de formagdo, quer através
da literatura, de forma a poder participar em éareas do treino onde possa haver menos
experiéncia - por exemplo, treino das capacidades condicionais no futebol.

Através da experiéncia do Mestrado e, mais concretamente do estagio, poder definir o
proprio modelo de jogo, de treino, de observacdo e de lideranga, de forma a poder
expressar a identidade pessoal do TE, enquanto treinador principal, em projectos

futuros.

2.5 Objectivos gerais da equipa

Castelo (1996, pp. 23-31) refere aqueles que sdo os factores determinantes para a

performance desportiva. Fundamentado no modelo de Claude Bouchard, de 1973, o autor

define que a performance ¢ consequéncia de varias determinantes dividas em trés sub-grupos:

1.

Sub-grupo das determinantes invariaveis da performance: conjunto de factores com
influéncia directa sobre a performance sendo, no entanto, ndo manipulaveis e
relacionados, essencialmente, com condicionamentos criados no individuo pelos seus

factores hereditarios.

Universidade Lusofona de Humanidades e Tecnologias, Faculdade de Educacao Fisica e Desporto 15



Jodo Castelo Branco Rangel Miguel — Relatorio Final de Estagio na Equipa B do Futebol Sénior do SCLV 19/20

2. Sub-grupo das determinantes variaveis da performance: diz respeito a factores de
influéncia directa na performance sendo, no entanto, contrariamente aos do sub-grupo
anterior, flexiveis e manipulaveis pelo treinador.

3. Sub-grupo dos factores de organizacio e do controlo da performance: relativo a
factores funcionais e organizativos intra e extra-treino. Pode ter uma influéncia directa,
ou indirecta, no sentido em que este sub-grupo, por sua vez, influenciara a qualidade do

trabalho das determinantes varidveis da performance.

4[{ Performance
b P)
Determinantes Determinantes Determinantes da
invaridveis da varidveis da organizacdo e do
performance performance controlo associado
(H) a performance (C)

D)
£

Figura 3 - Modelo teérico das determinantes da performance de Claude Bochard (1973) (Castelo, 1996a, p.24)

A partir desta defini¢do, € possivel entender que os factores de rendimento directamente
influenciaveis pela equipa técnica sdo os respeitantes ao sub-grupo das determinantes variaveis
da performance. Estes, por sua vez, dizem respeito a (Castelo, 1996a):

a) Eficacia técnica

b) Inteligéncia tatico-estratégica

c) Condicao fisica geral

d) Condicao fisica especifica

e) Preparagdo psicologica

f) Influéncia do meio social

g) Factores complementares: equipamento, alimentacdo, por exemplo.

h) Repouso, relaxamento e recreacdo

De forma a poder corresponder as exigéncias que esta gama de factores de rendimento
impoe, para a maximizagdo da performance individual e colectiva dos jogadores, os objectivos

gerais da equipa passaram por:
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Integracdo de exercicios, no planeamento do microciclo, com focos numa dimensdo

especifica (fisica, tatica, técnica) e em vdrias escalas (individual, grupal, sectorial, inter-

sectorial e colectiva).

e Integracdo do trabalho de prevencdo de lesdes, para ter a possibilidade de ter os atletas
fisicamente aptos para as exigéncias do treino e do jogo.

e C(Criagdo duma mentalidade vencedora, com o foco de que o grupo tem qualidade para
vencer qualquer adversario da sua competicao.

e Realizacdo de reunides semanais de equipa para fomentar a comunicagdo e a reflexdo
sobre os assuntos da equipa.

e Realizacdo de momentos e actividades que possam promover a coesdo de grupo.

e Requisi¢do e organizagdo de todo o material e outros itens, como alimentos ou agua,

para treino e jogo, de forma a suprimir qualquer falha de algum factor complementar.

2.6 Objectivos especificos da equipa

Relativamente a este tema, os objectivos especificos ja estavam estabelecidos
internamente pela direccdo e anterior equipa técnica. Desta forma, e em concordancia com
aqueles que sdo os objectivos gerais definidos pela ET, os objectivos especificos da equipa
foram:

e Disponibilizacdo de jogadores, de forma planeada entre ambas as equipas técnicas, tanto
da equipa B para a A e vice-versa.

e Luta pela conquista do titulo de campedo da divisdo em disputa — III Divisdo Distrital
da AFL.

e Melhor defesa e melhor ataque da competicao.

2.7 Metodologia aplicada

No presente sub-capitulo serdo expressos alguns contetidos e revisdes de literatura
cientifica que sdo, na visdo do TE e ET, conhecimento fundamental, dos JDC em geral, e do
futebol em especifico, para o exercicio da fungdo de treinador. Sdo estes conteudos e principios
que sustentam o modelo de treino, posteriormente descrito no sub-capitulo 4.2.

Assim, o presente sub-capitulo encontra-se dividido naqueles que sdo considerados, pela
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ET e TE, os 3 pontos cruciais no treino de futebol:
1. Principios do treino — principios que devem sustentar o trabalho do treinador.
2. Natureza complexa do futebol — defini¢do de conceitos e evolu¢do da teoria e
metodologia do treino dos JDC e contetidos que sustentam os métodos de ensino da ET.
3. Visdao da ET - metodologia aplicada pela ET e respectivas fundamentagdes

bibliograficas.

2.7.1 Principios do treino

Sédo principios que t€ém como objectivo orientar a pratica do treino desportivo, de forma
a que esta seja levada a cabo da forma mais eficaz possivel. Apesar de diferentes, os principios
ndo podem ser encarados isoladamente, mas sim duma forma integrada e coordenada (Castelo,

1996b, p.99). Estes sdo de cariz bioldgico, metodologico e pedagogico:

2.7.1.1 Principios biologicos

1. Sobrecarga: o exercicio de treino podera provocar modificagdes no organismo do
praticante, proporcionando adaptacdo e melhoramento da capacidade de rendimento, apenas se
aplicadas cargas numa duragdo e intensidade suficientes para superar o limiar de esfor¢o do
atleta (Borges, 2016, pp. 26-27; Castelo, 1996b, pp. 99-101; Castelo & Matos, 2013, p. 76): “O
organismo, como que numa atitude de auto-defesa as “agressoes”’, regenera-se, ultrapassando
o nivel inicial, consubstanciando momentaneamente uma maior capacidade do praticante”
(Castelo, 1996b, p. 104). Assim, segundo a lei de Roux Arndt-Schultz, na pratica (Castelo,
1996b, p. 100):

a. Cargas de fraca intensidade provocam atrofia e perda de capacidades

b. Cargas de média intensidade servem apenas para manutengao das capacidades
do atleta

c. Cargas de intensidade forte provocam alteracdes fisiologicas nas estruturas
funcionais do organismo (efeito de adaptagdo ao treino).

d. Cargas de intensidade demasiado fortes ultrapassam os limites fisioldgicos,

causando danos.
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A Modificagoes Intensidade das Cargas.

e |
Fraca.* Media t Forte. + Demasiado
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L
Carga de Treino.

Figura 4 - Nivel de modificagdes funcionais, tendo em conta a intensidade das cargas. (Castelo, 1996b, p.100)

2. Especificidade: os efeitos de treino sdo especificos, ou seja, a cada estimulo de treino
corresponde uma resposta fisioloégica especifica, relacionada com o facto de apenas
determinados grupos musculares, grupos nervosos ou sistemas energéticos serem estimulados
com a exposi¢do a determinada carga de treino (Borges, 2016, pp. 28-29; Castelo, 1996b, pp.
101-103; Castelo & Matos, 2013, p. 77;). Na pratica, determinados estimulos de treino
correspondem a

adaptacdes especificas e localizadas no organismo do atleta:

"[...], por exemplo, se no treino se trabalha uma
serie de gestos técnicos a velocidade maxima
(especificidade), logo que haja uma diminui¢do
desta (devido a fadiga), comeg¢a a modificar-se a
direc¢do em que se realiza o processo de adaptagdo
e o efeito de treino serd cada vez mais de resisténcia

e menos de velocidade” (Castelo, 1996b, p. 102)

3. Reversibilidade: as adaptacdes resultantes do processo de treino sdo transitorias
(Borges, 2016, pp. 29-30; Castelo, 1996b, pp. 103-104; Castelo & Matos, 2013, p. 78;). No
entanto, ha adaptagdes que permanecem mais tempo que outras. Na pratica, ¢ possivel afirmar
que (Castelo, 1996b, p.103):

a. As cargas de grande volume e pequena intensidade prolongam-se mais no

tempo.

b. Por outro lado, as cargas de grande intensidade e pequeno volume tém efeitos

de treino mais transitorios.
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c. Quanto mais tempo demorar a aquisicdo duma determinada adaptacdo, mais
provavel que esta permaneca no tempo.
d. Quanto mais recentes as adaptagdes, mais susceptiveis sdo de desaparecer se

ndo existir manutencdo da mesma carga de treino.

Por conseguinte, existem alguns principios de ac¢do no treino que podem evitar

consequéncias negativas do efeito de reversibilidade (Borges, 2016, p. 30):

a. Evitar a interrup¢do completa do processo de treino do atleta.

b. Em caso de lesdo, proporcionar exercicios adaptados que impecam a paragem
completa e que evitem restrigdes no treino.

c. Fomentar, prolongadamente no tempo, o desenvolvimento dos varios factores
de rendimento controldveis no treino (determinantes varidveis da performance).

4. Heterocronia: os efeitos de adaptagdo as cargas de treino ndo sdo imediatos,
existindo uma necessidade temporal no processo de adaptacdo. Essa necessidade surge pelos
efeitos que o principio da sobrecarga tem, criando, inicialmente, um estado de fadiga. Também,
devido aos principios da especificidade e reversibilidade, ha cargas de treino com efeitos
temporais diferentes (Borges, 2016, pp. 30-31; Castelo, 1996b, pp. 104-105; Castelo & Matos,
2013, p. 79).

“l...] é através do comnhecimento deste principio
biologico e, da dindmica das cargas e da
adaptagdo, que se pode controlar a elevacdo ou
diminuigdo (dentro de certos parametros) da forma
desportiva,  considerado como um  estado
temporario em que as diferentes qualidades fisicas,
técnico-taticas e psicologicas se encontram no
ponto alto do seu processo de desenvolvimento”

(Castelo, 1996D, p. 105).
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Figura 5 - Esquema representativo do principio da heterocronia (Castelo, 1996b, p. 105).
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2.7.1. 2 Principios metodologicos

1. Principio da relacido optima entre o exercicio e o repouso: carga e recuperagao sao
ambos essenciais no processo de treino. Tal como referido no ponto anterior, respeitante aos
principios bioldgicos, existe uma necessidade temporal no processo de adaptacdao. Dependendo
do momento em que ocorre supercompensa¢do, uma nova carga aplicada podera ter efeitos
distintos (Borges, 2016, p.31). Logo, “é imprescindivel um determinado periodo de
recuperagdo apos a aplicagdo de uma carga eficaz (sessdo de treino), de modo a poder aplicar
uma nova carga (sessdo de treino seguinte), em condigoes favoraveis.” (Borges, 2016, p.31).
Castelo (1996b, p. 107) refere que, deste principio, surgem duas questdes importantes:
determinag@o do exercicio Optimo e a determinagdo do momento 6ptimo de aplicacdo de um
novo exercicio. A determinacdo destes momentos ¢ dependente do estado fisiologico do proprio
atleta. O autor refere que a curva de Folbort, que relaciona a variagdo das capacidades
funcionais com o tempo de recuperacao apds aplicacdo duma carga de treino, ¢ um modelo

representativo para determinacdo dos referidos momentos:
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Figura 6 - Curva de Folbort (Castelo, 1996b, p. 108) (Legenda: I — carga de treino aplicada; A — ponto de fadiga—
diminui¢do momentanea das capacidades funcionais; II — reorganizacao estrutural — periodo onde os efeitos da
ssessdo de treino se fizeram sentir com mais intensidade; III — periodo de supercompensagdo — adaptagdo/melhoria

das capacidades funcionais; B — ponto mais elevado da supercompensagio)

Assim, na pratica, o autor defende que:

a. Quando os exercicios sdo aplicados de forma intensa, mas o tempo de repouso ¢é
demasiado elevado, ndo havera nova adaptacao.

b. Quando os exercicios sdo aplicados de forma intensa, mas o tempo de repouso ¢
demasiado curto, existira degradacdo das capacidades funcionais do atleta, tendo o treino um
efeito negativo sobre estes.

c. Quando o exercicio de treino ¢ aplicado num momento Optimo, em que ndo
desapareceram totalmente os efeitos da unidade anterior, existe melhoria das capacidades
funcionais.

2. Principio da continuidade da aplicacio do exercicio de treino: para existir
adaptacdo, os exercicios de treino devem ser aplicados regularmente, sem interrupgdes
prolongadas. Para existir continuidade do processo de treino € necessaria existir uma repeticao
sistematica das dimensdes do treino abrangidas pelo exercicio aplicado (Borges, 2016, pp. 32-

33; Castelo, 1996b, pp. 111-113; Castelo & Matos, 2013, p. 81;).

“Continuidade significa igualmente a repeti¢do
sistematica das diferentes actividades
consubstanciadas pelo exercicio, na medida que
esta repeti¢do ¢é essencial para que os efeitos de
treino “ndo se percam’ [...] Com efeito, a eficiéncia
das “respostas” depende da fixa¢do e integragdo,
as quais, por sua vez, dependem de uma
periodicidade minima na execu¢do dessas

actividades” (Castelo, 1996b, p. 112)
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3. Principio da progressividade do exercicio de treino: para além da necessidade
temporal referida anteriormente, o processo de treino exige uma evolugdo progressiva das
cargas aplicadas. Apos a adaptagdo do organismo a um determinado estimulo de treino, para
solicitar uma nova adaptacdo ¢ necessario a aplicacdo de exercicios mais dificeis para o atleta.
Caso contrario, uma estagnacao das cargas de treino significara uma estagnagao do rendimento
do atleta. (Borges, 2016, pp. 33-34; Castelo, 1996b, pp. 113-115; Castelo & Matos, 2016, p.
80). Segundo Castelo (1996b, p. 114), a progressividade do treino pode ser assegurada através
de:

a. Aumento do volume de treino — maior duragdo dos exercicios ou das sessoes
de treino, por exemplo.

b. Aumento da intensidade de carga — aumento da densidade dos exercicios,
por exemplo.

c. Aumento da complexidade/dificuldade dos exercicios — exercicios que
requeiram uma decisdo ou execucao técnico-tatica mais complexa.

4. Principio da ciclicidade do exercicio de treino: o aumento das capacidades
funcionais tem um caracter ciclico, onde o planeamento do treino deve repetir sistematicamente
os objectivos, conteidos ou forma dos exercicios. No entanto, algumas alteracdes sdo,
obviamente, necessarias para que seja cumprido o principio da progressividade, mencionado
anteriormente (Borges, 2016, pp. 35; Castelo, 1996b, pp. 115-116; Castelo & Matos, 2013, p.
82).

“Com efeito cada ciclo sucessivo é uma repeti¢do
parcial do anterior, exprimindo concomitantemente
as tendéncias da evolug¢do do processo de treino,
difere assim do anterior, pelo seu conteudo
renovado, pela modificagdo parcial de meios e
métodos utilizados, pelo incremento das cargas,

etc.” (Castelo, 1996Db, p. 116)

5. Principio da individualizacio do exercicio de treino: existe uma individualizagdo
biologica e psicoldgica, adaptando-se, cada atleta, de forma diferente a0 mesmo exercicio ou
sequéncia de exercicios. Na pratica, ¢ necessario respeitar a individualidade, adaptando o
exercicio, mesmo que colectivo, as necessidades fisicas, técnicas, taticas ou psicoldgicas do

atleta (Borges, 2016, pp. 35-36; Castelo, 1996b, pp. 116-117; Castelo & Matos, 2013, p. 83).
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“[...] obriga-nos a admitir que as modificagdes dos
gestos (afinamento técnico do gesto) e do resultado
desportivo (eficiéncia e rendimento do gesto
técnico) e das transformacées hormonais,
metabolicas  [...] exercem uma influéncia
importante na capacidade de cada praticante em se
adaptar as actividades. [...] a aplicagdo de
qualquer exercicio de treino requer uma estreita
individualizacdo dos meios e métodos a utilizar [...]
tendo em conta os aspectos orgdnicos, adaptativos
e os seus ritmos de evolugdo (aprendizagem,
aperfeicoamento).” (Castelo, 1996b, pp.116-
117).

6. Principio da multilateralidade (ou relacio optima entre a preparacido geral e
especifica/especial): o desenvolvimento de uma determinada capacidade ndo ocorre de forma
isolada das restantes, o que significa que o rendimento desportivo de um atleta estd dependente
de exercicios de componente geral e especifica, relativamente a modalidade praticada. A
preparacdo geral de um atleta permite, através do dominio do préprio comportamento motor, a
preparacdo para a execugdo de técnicas mais complexas (Borges, 2016, pp. 36-37; Castelo,
1996b, pp. 117-119; Castelo & Matos, 2013, p. 83). Matveiev (1977 apud Castelo, 1996b, pp.
117-119), estabelece trés proposigdes essenciais, no que diz respeito a relacdo entre preparacao
geral e especifica:

a. Inseparabilidade entre preparacio geral e especifica: o processo de
especializagdo desportiva requer o desenvolvimento das capacidades funcionais e do
desenvolvimento integrado das capacidades técnicas, taticas, fisicas e psicoldgicas. O
desenvolvimento das capacidades “gerais” do atleta permitird maior eficacia em actividades
mais “especificas™: “Este principio é explicado pela unidade do organismo que consiste na
interdependéncia orgdnica de todos os seus elementos, sistemas e fungoes no processo da
actividade e no seu desenvolvimento (ainda que cada desporto requeira correlagoes
especiais).” (Castelo, 1996b, p.117)

b. Intercondicionalismo do conteudo da preparacido geral e da preparacio
especifica: como ja referido, a preparacao especifica ¢ condicionada pelos niveis de preparagao
geral. No entanto, também a preparacdo geral deverd assumir caracteristicas proprias,

dependentes da modalidade desportiva praticada:

“Por paradoxal que isto paregca, a prepara¢do
geral do praticante vai-se especializando a medida
que se aprofunda a sua especializa¢do desportiva.
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Com efeito, o sentido basico da especializagdo da
preparagdo geral consiste em esta estabelecer um
efeito de transferéncia positiva para a preparagdo
especial ou, pelo menos, restringir o efeito da
transferéncia negativa. [...] a preparacdo geral
deve ser constituida na base e respeito da
especificidade da modalidade praticada, tanto os
meios e métodos de treino como o volume e

intensidade”” (Castelo, 1996b, p.118)

c. Incompatibilidade da preparacio geral com a especial: ¢ importante uma
gestdo cuidada dos volumes de treino geral e especifico. Um volume excessivo de preparacao
geral implicard uma diminuicao da especifica o que, no caso dos jogos desportivos colectivos,
significard menos tempo de trabalho para a dimensdo técnica ou de modelag@o do jogo colectivo
da equipa. Por outro lado, um exagerado volume de preparacio especifica podera causar lesdes
ou reducdo do potencial desportivo do atleta.

7. Variabilidade: principio que explicita a importancia da exposi¢do a varias
solicitagdes diferentes no treino. Castelo & Matos (2013, p. 82) referem que existe uma
necessidade logica de repetibilidade de estimulos para que esta crie as adaptagdes desejada no
jogador. No entanto, esta repetibilidade deve ser planeada e ponderada, uma vez que pode
causar efeitos indesejados: “Esta continua repeti¢do dos diferentes exercicios de treino,
poderdo levar os jogadores a um estado de monotonia e aborrecimento, fundamentalmente
quando estes ndo apresentam variag¢oes/alterndncias periodicas que, em ultima andlise,
provocam estagnagoes do rendimento.” Para a operacionalizacdo deste principio, os autores
afirmam que o planeamento deve ser:

a. Sistematizado: no sentido de inter-relacionar os conteudos dos exercicios de treino;

b. Realizado a longo prazo: pressupor o periodo concreto para determinado contetido;

c. Softrer alternancia: de forma a evitar a tal estagnag¢do de rendimento

d. Modificada: em termos de contetidos e objectivos.

e. Transformado: em fun¢do da organizagdo dos anteriores e posteriores objectivos e
conteudos.

8. Modelacao: Castelo & Matos (2013, p. 83) referem que o processo de modelagao
passa por correlacionar o treino com aquelas que serdo as exigéncias da competicdo. A chamada
preparacdo especifica, para os autores, deve fundamentar-se em modelos especificos
representativos da modalidade e da forma de jogar que se quer implementar na equipa de

futebol:
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“Segundo este raciocinio, quanto maior for o grau
de correspondéncia entre os modelos utilizados
(exercicios de treino) e a competicdo (inerente ao
jogo de futebol), ou ao modelo de jogo que se
procura implantar na equipa, melhores e mais
eficazes serdo os seus efeitos.” (Castelo & Matos
2013, p. 83).

2.7.1. 3 Principios pedagogicos

1. Principio da actividade consciente: Castelo (1996b, pp. 119-120; Castelo & Matos,
2013, p. 84) refere que o objectivo ultimo do treino ¢ conseguir formar atletas capazes de
solucionar os diferentes problemas do jogo de forma “autonoma, consciente e criativa”. Tal s6
¢ possivel se o atleta for consciente dos objectivos das suas tarefas e funcdes e da propria
operacionalizacdo do treino que estd a praticar. Harre (1987 apud Borges, 2016, p. 37),
estabelece orientagdes para o cumprimento pratico deste principio, sendo elas, por exemplo:
a. Orientar o atleta para um objectivo de rendimento.
b. Fornecer ao atleta o conhecimento necessario para o seu sucesso na tarefa.
c. Exigir reflexdo, iniciativa e responsabilidade ao atleta.
d. Envolver o atleta na estruturacdo e avaliagdo do treino.
e. Educar o atleta para ser capaz de se autoavaliar.
f. Consciencializar o atleta para um controlo dos seus movimentos
2. Principio da sistematizacdo: a aquisicdo duma capacidade especifica depende da
passagem por varias etapas de aprendizagem, num processo de progressao sustentada (Castelo,
1996b, p. 120; Castelo & Matos, 2013, p. 84). Navarro (2006 apud Borges, 2016, p.38)
estabelece alguns passos importantes para o cumprimento deste principio:
a. Orientar o processo de treino dum atleta a curto, médio e longo prazo.
b. Formular objectivos adequados.
c. Definir os pontos mais importantes do processo
d. Definir os factores de rendimento
e. Ordenacdo planeada dos exercicios de treino
3. Principio da actividade apreensivel: devera existir uma concordancia entre a
dificuldade dos estimulos de treino e a capacidade do pratica. De forma a respeitar todos os
principios do treino mencionados anteriormente, este principio indica que um exercicio de
treino devera ter uma dificuldade superavel pelo atleta. (Borges, 2016, p. 38; Castelo, 1996b,
p. 120; Castelo & Matos, 2013, p. 84).
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4. Principio da estabilidade e desenvolvimento das capacidades do praticante: o
exercicio de treino deve respeitar o constante ciclo de aquisicdo, estabilizacdo e

desenvolvimento das capacidades do atleta (Castelo, 1996b, p.121).

“[...] o referido ciclo é fomentado por dois factos
essenciais: i) o treino e a competicdo sistematica (a
pratica estimula, a inactividade retrocede) e, ii) de
uma avaliagdo e controlo frequentes (que podera
determinar, ou ndo, a modificagcdo dos métodos e
contetidos do exercicio de treino)” (Castelo,

1996b, p. 121)

5. Principio da actividade dirigida ao desenvolvimento: principio pedagogico que
indica a necessidade do cumprimento dos principios metodoldgicos, de forma a promover os
ciclos de aquisicdo, estabilizacdo e desenvolvimento das capacidades do atleta (Castelo &
Matos, 2013, p. 84).

6. Principio da actividade dirigida a responsabilizacdo do jogador: deve ser

promovida a transferéncia de alguma responsabiliza¢io, no sentido de comprometer e empenhar

o atleta no projecto colectivo (Castelo & Matos, 2013, p. 84).

2.7.2 Natureza complexa do futebol

2.7.2.1 Caracteristicas dos JDC e do futebol

Garganta (1998) define os JDC como “/...Jo confronto entre duas formagoes, duas
equipas, condicionadas pelo cumprimento de um regulamento, que se dispoem de uma forma
particular no terreno de jogo e se movimentam, com o objectivo de vencer”. Assim, pode-se
concluir que os JDC se caracterizam pela oposi¢do de duas equipas como o mesmo objectivo
principal, ou seja, vencer o adversario, marcando pontos e evitando que estes lhes sejam
marcados (Araujo, 2009). Segundo Teodorescu (1984, p. 20), as principais caracteristicas dos
JDC sao:

e Existéncia de um objecto de jogo (por exemplo, a bola);
e Disputa complexa — individual, colectiva e correlacionadas;
e Regulamento de jogo;

e Presenca obrigatoria de arbitragem;
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Limitacao da duracdo do jogo: em tempo ou objectivos;

e Estandardizacdo do inventario de jogo e das dimensdes do terreno;

e Técnica e taticas especificas;

e Organizacao das competi¢des;

e Organizacdo da actividade nacional e internacional;

e Teorias e praticas (gerais e especificas de cada modalidade) sobre a técnica, tatica e
metodologia do treino;

e Espectaculo desportivo.

Na sua classificagdo, podem variar quanto (Teodorescu, 1984, p.20; Lopes, 2007, p.16):
e Tipo de contacto com a bola: directo - se o contacto com a bola ¢ realizado diretamente
através dum membro do corpo; indirecto - se este se dé através dum instrumento, como
uma raquete ou um stick, por exemplo.
e Tipo de deslocaciao: normal ou sob um instrumento ou aparelho (patins, por exemplo).
e Tipo de luta pela bola: directa - quando esta se d4 em espagos comuns e ac¢ao
simultanea de ambas as equipas sobre o objecto (casos do futebol, basquetebol, raguebi,
por exemplo); indirecta — quando esta se d4 em espagos separados e accao alternada de

cada equipa (voleibol, por exemplo).

Os JDC apresentam caracteristicas proprias que as diferem das restantes actividades
desportivas. Esta afirmagao pode ser sustentada através de varios argumentos, apresentados por
diversos autores ao longo dos anos. A titulo de exemplo:

1. Teodorescu (1984):

“Os JDC caracterizam-se, entre outros factores,
pela predomindncia da aciclicidade técnica, por
solicitacoes e efeitos acumulativos (globais e nao
selectivos) morfologico-funcionais e motores e por
uma intensa participagdo psiquica” (p.16)

“As accoes de jogo, individuais e colectivas,
executadas com a oposi¢do do adversdrio, tém um
cardcter especifico em cada jogo desportivo,
constituindo o conteudo deste.” (p.23)

2. Garganta (1998, pp. 20-21):

“Na medida em que as ac¢oes de jogo ocorrem em
contextos de elevada variabilidade,
imprevisibilidade e aleatoriedade, aos jogadores é
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3. Lopes (2007, p.17):

requerida uma permanente atitude estratégico-
tatica.”

“Dada a complexidade do jogo, nas suas diferentes

fases, as competéncias para jogar decorrem dos
imperativos ditados pela necessidade de, face a
descontinuidade e aleatoriedade das acgoes,
encontrar respostas adequadas a diferentes
configuragoes”.

“Varios autores tém sustentado que a constru¢do
do conhecimento dos JDC se deve edificar a partir
de perspectivas que se focalizem na logica interna
ou natureza do jogo”.

“Para Teodorescu (1983), a relacdo da légica
diddtica com a logica interna do jogo é uma das
tarefas mais importantes e mais complexas que se
colocam ao nivel dos JDC”

“[...] os desportos de cooperagdo/oposi¢do com
espagos comuns e acgdo simultanea (invasao) |[...]
tém ainda como caracteristicas comuns a
realizagdo de habilidades abertas, que em
contraposi¢do as fechadas, se realizam em
ambiente onde predomina a incerteza e a
imprevisibilidade, dois factores que [...] assumem
importancia decisiva [...]”

4. Aragjo (2009, pp. 537-538):
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“Nesta relagdo (oposi¢ao entre duas equipas),
ambas as equipas precisam de coordenar os seus
jogadores (coordenacdo intra-equipa) através de
uma estratégia colectiva que considere a oposi¢do
da outra equipa (coordenacdo inter-equipa) num
contexto em evolucdo”

“Esta relagdo entre jogadores, equipas e o contexto
de jogo origina padrées (normalmente designados
como padroes de jogo) e transigdes entre eles. Estas
transi¢oes ocorrem baseadas em processos auto-
organizados num sistema com muitos graus de
liberdade em continua interacdo”

“De facto, os jogadores expressam acgoes
exploratorias e performativas com o0s outros
jogadores, e no contexto do jogo, visando um
objectivo. Durante este processo, as decisoes
comportamentais emergem da interacgdo dos
constrangimentos do jogador, do seu objectivo e
do contexto.”
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5. Castelo (2009; p. 8):

“O contexto em que decorre o jogo, confere-lhe uma
logica interna propria (produto da interacg¢do dos
regulamentos do jogo e as solugcdes operacionais de
cardcter estratégico, tdctico, técnico, fisico, etc.)
que se distingue de todas as outras modalidades
desportivas, para a resolu¢do de cada contexto
situacional de cada jogo™ (Castelo, 2009, p.8)

6. Castelo & Matos (2013, p. 26):

"A variedade e complexidade de problemas
derivam do grande numero de adversarios em
oposi¢do e da necessidade de se cooperar com os
companheiros da equipa. Atender a especificidade
é o unico quadro potencial para balizar a
metodologia de treino de qualquer modalidade e,
naturalmente, também do futebol [...]” (Castelo &
Matos, 2013, p. 26).

7. Garganta et al. (2013, p. 9):

“Garganta (1997) refere que o facto de no Futebol
surgirem situagoes cuja frequéncia, ordem
cronologica e complexidade ndo poderem ser
previstas antecipadamente, exige dos jogadores um
flexivel espectro adaptativo™

Através das afirmacdes dos autores supracitados, ¢ possivel concluir que a principal
“identidade” dos JDC ¢ o caracter aciclico, de incerteza e imprevisibilidade, comparativamente
as restantes modalidades desportivas, em que as relacdes de associagdo e oposi¢ao ocorrem
dentro do terreno de jogo. Esta natureza dos JDC cria solicitagdes complexas ao jogador, nas
dimensdes fisica, psiquica/psicoldgica, técnica e tatica — “aciclicidade técnica”; “efeitos
acumulativos morfologico-funcionais”; intensa participacdo psiquica”; “atitude estratégico-
tatica”. Sao estas solicitacdes complexas que criam a necessidade de acg¢des exploratdrias e
tomadas de decisdo, que estdo em constante interacdo com “os constrangimentos do jogador,
objectivo e do contexto”, criando aquela que ¢ a logica interna de cada JDC, cuja “logica
didatica”, entenda-se, método de ensino desse jogo, por parte do treinador, se deve relacionar.
Daqui se compreende a importancia crucial que o conhecimento e o respeito por esta logica
interna tem nos métodos de treino dum JDC.

O futebol, enquanto JDC, apresenta uma natureza complexa, com uma logica interna
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especifica. Castelo (2009, p.8) refere que “o futebol é um fenomeno que se projecta numa cadeia
de estados, os quais tém cardcter de ordem e desordem, estabilidade e instabilidade, equilibrio
e desequilibrio, uniformidade e variabilidade, previsibilidade e imprevisibilidade, etc.” Estas
afirmagdes parecem ligar-se com as de Araujo (2009), no que diz respeito a existéncia de
determinados padrdes de jogo que surgem no jogo de futebol, existindo esses padrdes, no
entanto, num ambiente com ilimitadas variaveis de ac¢do e “muitos graus de liberdade”, o que
cria a dualidade de “previsibilidade” e “imprevisibilidade” dentro do jogo. Sdo esses padrdes,
resultantes da relacdo entre os jogadores e o contexto de jogo, que criam a sua logica interna

especifica.

2.7.2.2 Tactica, estratégia e técnica

Do contetdo e citagdes supramencionadas ¢ possivel concluir uma exigéncia
estratégico-tatica, assim como um reportdrio técnico desenvolvido, para que um jogador possa
corresponder as exigéncias da modalidade que pratica. Torna-se necessaria a compreensao
destes conceitos e a sua interdependéncia dentro do jogo de futebol.

E entendivel, pelas afirmacdes de alguns autores supracitados, que os conceitos de
tactica e estratégia se encontram intimamente ligados. A titulo de exemplo, Garganta (1998)
refere que aos jogadores se exige uma constante “atitude estratégico-tactica”. Os conceitos de
tactica e estratégia derivam, originalmente, de vocabulos gregos associados a actividades
militares. Sdo eles, respectivamente, taktike ou taktika (significa ordenar, rearranjar ou
manobrar as tropas) e strategia (que representa uma expedi¢@o militar ou arte ou ciéncia do
plano de operagdes militares) ou strategos (que significa general ou a arte do general) (Lopes,
2007, p. 17-19; Bompa e Haff, 2009, p.66). Lopes (2007) apresenta um conjunto de defini¢des
que o conceito de tactica foi carregando, ao longo dos varios anos e autores, que estdo expressas

na tabela seguinte:
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Tabela 3 — Definigdes do conceito de tactica (adaptado de Lopes, 2007, pp. 19-20)

Autor

Definicao

Clausewitz (1963)

Ulatowski (1975)

Teodorescu (1984)

Parlebas (1981)

Hagedorn et al.

(1982)

Weineck (1980)

Platonov (1988)

Konzag (1983)

Formacao e conducao dos combates levando em conta a sua acg¢ao

reciproca.

Conjunto de meios aplicados para atingir o objectivo fixado.

Totalidade das acg¢des individuais e colectivas dos jogadores duma
equipa, organizadas e coordenadas racionalmente e duma forma
unitaria nos limites do regulamento do jogo, com vista a obtengao da

vitoria.

Aplicagdo concreta dos meios de acgao.

Sistema de planos de ac¢do e alternativas de decisdo para cumprir os
objectivos temporalmente delimitados, regulando ac¢des de curto

prazo para obter éxito momentaneo sobre o adversario.

Comportamento racional, regulado sobre a capacidade de
performance e as condigdes exteriores, num confronto individual ou

por equipas.

Utilizag¢ao dos recursos de um atleta (equipa) durante a competicao,
tendo em conta as caracteristicas da modalidade, as condi¢des do
envolvimento e as particularidades dos oponentes no intuito de

exercer um ascendente sobre eles.

Normas e comportamentos individuais que servem para utilizag¢do
Optima em competicdo dos pressupostos condicionais, motores €
psiquicos, tendo em conta 0 modo de jogador do adversario e outras

condi¢des contextuais (instalagdes, regras, temperatura)
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Gréghaine (1992) Me¢étodo de acgdo proprio do sujeito em situacdo de jogo, através do
qual este utiliza a0 maximo os contrangimentos, a imprevisibilidade

e a incerteza do jogo.

Riera (1995) Actuacdo imediata para superar, ou evitar ser superado pelos
oponentes. A tatica associa-se ao objectivo parcial no combate com

0 oponente

Também na pesquisa bibliografica do TE para a realizagdo do presente relatério foram
encontradas algumas defini¢des e contetidos, associados a estes conceitos, de outros autores.
Passando a exemplificar:

1. Garganta (1998):

“Nos JDC, o problema fundamental que se coloca
ao individuo que joga é primeiramente tdctico.
Trata-se de resolverem situacdo, varias vezes e
simultaneamente, cascatas de problemas ndo
previstos a priori na sua ordem de ocorréncia,
frequéncia e complexidade”. (p.23)

“O desenvolvimento da capacidade de jogar
implica um desenvolvimento de “saberes”. Saber o
que fazer, o que se prende com um conhecimento
factual ou declarativo, que pode ser exprimido
através de enunciados linguisticos, saber executar,
isto ¢, possuir um conhecimento processual que
decorre da ac¢ao propriamente dita” (p.23)

2. Lopes (2007, pp.19-25):

“A  estratégia representa a ac¢do mental
preparatoria que define o objectivo central,
procura a coeréncia entre os diferentes elementos
em presenga e programa um plano de accgdo.
Consiste ainda na acg¢do mental de regulacdo da
acgdo encontrada” (p.19)

“Por seu turno, a tactica constitui-se como uma
solucgdo encontrada para fazer face a um objectivo
limitado no tempo, o que se poderd traduzir, em
linguagem mais recente e no desporto, por
operacionalizacio da estratégia no terreno”.

(p-21)

“Pode dizer-se que a concepgdo, planificacdo e
previsdo sdo atributos da estratégia, enquanto a
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3. Bompa & Haff (2009):

4. Garganta et al. (2013):
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execugdo, operacionalizacio, a luta directa e a
interactividade com oponente sdo atributos da

tactica”. (p.24)

“Mas o desempenho dos atletas nos JDC esta
altamente dependente da sua capacidade para
processar a informagdo que recebe, ou numa
linguagem mais comum, da sua capacidade para
“ler o jogo”, terminologia comum utilizada para
designar a capacidade tactica individual e tomar
as respectivas decisées” (p.23)

“A tactica ¢ entdo a aplicacdo da estratégia as
condigoes especificas do confronto. No decurso do
jogo, esta dimensdo exprime-se através de
comportamentos observaveis que decorrem de um
processo decisional metodico regulado por normas,
que pressupoem conhecimento, informacio e
decisio” (p.25)

“When one is attempting to understand the
relationship between strategies and tactics, the
simplest approach is to consider strategy as the art
of projecting and directing training or competitive
plans and tactics as the organization of these
plans.” (p. 66)

“Tactical training refers to training offensive and
defensive objectives (e.g. scoring, a specific play)
that are germane to a sport. For example, in soccer,
skills that are considered as part of tactical training
include passing, pace of attack, tackling, pass
distribution, dribbling skills, and length of passes”

(p. 66)

“Obviamente o desenvolvimento da capacidade
para jogar envolve um aperfeicoamento de
competéncias situacionais, intimamente
relacionadas com a capacidade para gerir as
mudancas incessantes produzidas no contexto de
jogo. Trata-se de um processo durante o qual se
procura estimular o desenvolvimento de uma
inteligéncia corporal, uma inteligéncia em acto,
promovendo a exercitagdo, a variabilidade e a
adaptabilidade de comportamentos e atitude” (p.4)
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“De facto, neste quadro importa desenvolver
conhecimentos e competéncias que permitam saber
organizar-se nas diferentes fases e momentos do
jogo, em funcdo das possibilidades de ac¢do que
vdo sendo criadas e das que vao emergindo.” (p.5)

5. Tobar (2018):

“Para este tipo de treinadores o jogo de futebol é
um fenomeno essencialmente “tactico”’, uma vez
que as interacgdes que ocorrem durante um jogo
sdo consubstanciadas através desta dimensdo”

(p.58)

“Para Frade (2013), a dimensdo tdctica emerge da
relacdio da dita dimensdo fisica, da dita dimensdo
psicoldgica, da dita dimensdo técnica e da dita
dimensdo estratégica. ‘Portanto, ela nao ¢
nenhuma delas, mas sem estas ela ndo existe, porque
ela dimana destas”, afirma.” (p.58)

Das tabelas apresentadas e defini¢des supracitadas, conclui-se que o conceito de
estratégia estd ligado aos conceitos de planificacdo, projeccdo ou previsdo. Assim, a
“estratégia” €, essencialmente, uma ac¢ao mental realizada no sentido de alcangar determinado
objectivo numa determinada escala temporal: longo, médio, curto prazo ou no imediato
(préximo jogo, por exemplo). J& o conceito de tactica trata-se da operacionalizagdo pratica dessa
ac¢ao mental dentro do jogo, limitada pela e em concordiancia com a sua logica interna
especifica. A tactica € a execucao da estratégia, transmitida em ac¢des concretas para solucionar
os problemas que o jogo e a sua variabilidade e imprevisibilidade colocam no caminho do
objectivo tragado pela estratégia elaborada, acabando por ser, a escala mais pequena, a
totalidade das acc¢des individuais e colectivas, ofensivas e defensivas, dos jogadores duma
determinada equipa, como afirma Teodorescu (1984). Bompa & Haff (2009) afirmam mesmo
que o conceito de “treino tactico” diz respeito ao trabalho concreto das dindmicas de oposi¢ao
do jogo, ou seja, dos momentos defensivo e ofensivo do jogo e respectivas caracteristicas e
problemas dai levantados. E ainda possivel concluir que a dimensao tactica do jogo exige uma
inteligéncia especifica associada aos conceitos de conhecimento declarativo — conhecimento
tactico a priori e que pode ser expresso por palavras — e conhecimento processual — saber
executar a ac¢do correcta no momento certo do jogo. De facto, Lopes (2007) chega a definir a

capacidade tactica como uma capacidade de “ler o jogo”, ou seja, dominar tanto
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declarativamente como processualmente o conhecimento especifico do jogo.

Como ¢ perceptivel, a dimensao tactica do jogo tem uma importancia fundamental para
Garganta (1998), Frade (2013, apud Tobar, 2018) e Tobar (2018), indo de encontro as
afirmacdes de Castelo & Matos (2013, p. 26): “No futebol predomina o factor tactico da acgao.
Neste sentido, podemos traduzir o desempenho técnico dos jogadores na resolugcdo de
problemas tdticos em situagoes diversas e continuamente variaveis”. Assim, desta forma, os
autores relacionam as dimensdes tacticas e técnicas, indo Frade mais longe, e afirmando que a
dimensdo tactica surge de toda uma relacdo com factores psicoldgicos, fisicos, técnicos e
estratégicos. Bompa & Haft (2009) partilham da mesma visado, afirmando que a técnica é factor
limitante da tactica e, por sua vez, a dimensao fisica ¢ factor limitante da técnica, mostrando

uma interdependéncia e coordenagdo de todos estes factores que compdem o jogo:

“The basis of any successful tactical plan,
regardless of the sporting activity, is a high level of
technical proficiency. Thus, technique is a limiting
factor for all tactical maneuvers, and tactics are a
function of an athlete’s technique. Technical
abilities are based on physiological adaptations
that occur in response to physical training. Thus,
physical training is the foundation for technical and

tactical training.” (Bompa & Hatft, 2009, p. 66)

Destas afirmagdes, torna-se claro que ha mais dimensdes do jogo em ligacdo a tactica,
nomeadamente, a técnica. Na pesquisa bibliografica do TE, estas foram os argumentos

encontrados para definir o conceito de técnica:

1. Teodorescu (1984, p.29):

“Em geral, designamos como procedimento técnico
“um sistema complexo e estereotipado de actos
motores (uma sucessdo estereotipada de posicoes e
movimentos dos segmentos do corpo), estruturado
o mais racionalmente possivel, aplicavel numa fase
semelhante duma acgdo de ataque ou de defesa”

2. Garganta (1998, p.22):

“[...] 0 vocabulo tecnico, comummente utilizado em
actividades humanas, é entendido, de uma forma
genérica, como o conjunto de processos bem
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definidos e transmissiveis que se destinam a
producgao de certos resultados”

“No dominio do desporto, sendo o corpo o primeiro
instrumento de que o homem dispoe, ele constitui, a
um tempo, objecto e meio técnico. Nesse contexto,
assumem particular importdincia as designadas
técnicas do corpo, isto é, as diferentes formas de
utilizagdo do corpo que permitem lidar
eficazmente com os constrangimentos impostos
pelas caracteristicas das respectivas modalidades
desportivas.”

3. Bompa & Haff (2009, pp. 62):

“Technique encompasses all of the movement
patterns, skills, and technical elements that are
necessary to perform the sport. Technique can be
considered the manner of performing a skill or
Dhysical exercise”

4. Castelo (2009, p.357):

“[...] cada comportamento observavel em
competi¢do tem um significado e um contexto que o
proporciona. Assim, podemos concluir que, todas
as modalidades desportivas se exprimem por ac¢des
motoras diferenciadas (normalmente denominadas
de procedimentos técnicos).”

Das afirmagdes supracitadas, conclui-se que o conceito de técnica diz respeito a acgdes
motoras ou a padrdes de movimento especificos do corpo de um atleta na realizagdo de uma
determinada actividade desportiva. Estas accdes motoras sdo realizadas com o objectivo de
superar os constrangimentos que o contexto complexo do JDC oferece ao jogador. Bompa &
Haff (2009) associam a técnica ao conceito de “ski//” — palavra inglesa que pode ser traduzida
em ‘“habilidade”. Assim, compreende-se que o conceito de técnica representa,
fundamentalmente, as habilidades motoras especificas dum JDC, expressas através do
movimento do corpo do jogador.

Bompa & Haff (2009, p.64) referem que: “Variations can exist in the performance of a
technical skill. [...] Cyclic sports (e.g. rumning, cycling, rowing) often exhibit fewer
interindividual technical differences, whereas acyclic sports (e.g. throwing, lifting, some team

sports) have a greater potential for variations in technique.” Assim, ¢ possivel compreender
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que as caracteristicas da técnica do futebol, enquanto JDC, com o ja referido caracter de

imprevisibilidade e aciclicidade, serdo mais complexas e diferentes quando comparado com as

dum desporto ciclico, como o ciclismo ou o remo. Nesse sentido, Teodorescu (1984) refere que

os procedimentos técnicos dum JDC podem ser classificados em dois tipos:

1.

Simples: sdo procedimentos com caracteristicas pouco varidveis, sendo a sua execucao,
dentro do jogo, realizada maioritariamente em condi¢des praticamente iguais ao nivel da
execucao do gesto e momento do jogo em que acontecem. Um exemplo dum procedimento
técnico simples acontece, no futebol, no momento do pontapé de baliza.

Complexos: dentro do caracter complexo do jogo, a técnica perde o seu caracter invariavel
devido a propria imprevisibilidade do contexto. Assim, a execucdo de procedimentos
técnicos implica “variagoes do ritmo, intensidade e amplitude, posicoes iniciais
desequilibradas, interrup¢do da execug¢do dum procedimento técnico e continuagdo da
acg¢ao utilizando outro, diversos encadeamentos de procedimentos, etc.” (p. 30). Portanto,
sd0 o tipo predominante dentro do contexto de jogo. O autor refere que estes derivam de
procedimentos técnicos simples que, no entanto, perdem o seu caracter geral quando sdo
executados em “diversas condigoes, de velocidade, for¢a, amplitude, etc. adaptando-se

continuamente das ac¢oes do adversario e as condigoes concretas de jogo.” (p.30).

Ao longo de toda a revisdo de literatura elaborada para os conceitos de “estratégia” e

“tactica”, foi perceptivel a coordenagdo e a interdependéncia que os autores citados referem

entre os procedimentos técnicos e as dimensodes tactica, fisica e psicoldgica do jogo. De forma

a fundamentar e a concluir as caracteristicas da técnica futebolistica, foram recolhidas as

seguintes citagoes:

1. Garganta (1998, p.22):

“Nos JDC, as técnicas ndo se restringem a
movimentos especificos. Constituem acgoes
motoras, formas de expressdo do comportamento,
realizadas no sentido de solucionar os problemas
que as varias situagoes de jogo colocam ao
praticante.  Trata-se de uma motricidade
especializada e especifica de uma modalidade
desportiva que permite resolver de uma forma
eficiente as tarefas de jogo.”

2. Bompa & Haff (2009, pp. 62-64):
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“Every sporting activity has a technical standard
or technical model that is accepted as being or as
close as possible to perfect and represents the
accepted model of performance.”

“In team sports, the application of a model of
performance can be very team specific and related
to the skill set or attributes of the team. The style of
performance can have tactical implications and
can affect how team undertakes technical and
tactical preparations”

“[...] technique is developed based on the athlete’s
abilities,  physiological  and  mechanical
characteristics, and level of development. [...]
When teaching a technical element or whole
technique, the coach must understand the athlete’s
Dphysical and psychological capacities.”

3. Castelo (2009, pp. 357-358):

“Em competi¢cdo ou em treino, quando referimos
que, este ou aquele jogador tem uma boa técnica,
procuramos evidenciar que, a sua forma de resolver
as diferentes contextualidades situacionais é: i)
mais precisa, mais segura e mais econémica
relativamente a acc¢do em si (eficiéncia da acgdo)
e, ii) coerente e adaptada relativamente aos
comportamentos dos restantes colegas, numa
dimensdo estratégica pré-concebida em fungdo das
circunstancias que envolvem a competicdo e,
tactica estabelecida pelas conjunturas de cada
situagdo de jogo (eficdcia da acg¢do)”

“A acgdo técnica ¢, para a generalidade das
modalidades desportivas, factor importante da sua
estrutura de rendimento e, para algumas, é mesmo
o elemento determinante desse rendimento (p. ex:
a ginastica desportiva). Logo, a ac¢do técnica tem
para cada uma delas, uma implicacdo mais ou
menos preponderante. Todavia importa reter que,
mesmo nas modalidades desportivas, em que os
procedimentos técnicos de base sdo determinados
fundamentalmente por factores tdcticos, estéticos
ou, por aspectos energéticos (baseados neste caso
num movimento ciclico), torna-se impossivel
atingir-se um elevado rendimento, sem uma
optima expressdo técnica. Assim, todos os outros
factores que o condicionam, so podem manifestar a
sua eficiéncia, quando estdo unidos pelo factor
técnico.”
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“Com efeito, embora qualquer ac¢do tenha o seu
proprio contexto, complexidade e dificuldade,
Suporta-se em mecanismos perceptivos, em fontes
energéticas e factores afectivos que sdo
despoletados pela situacdo. Se tomarmos por
analogia que, a ac¢do motora é uma orquestra
auto-organizada, [...] Verificamos, para que a
orquestra com todos os graus de liberdade que a
compoem  (violinos,  piano, flautas, etc.),
desempenhe correctamente ‘“‘uma melodia cinética
e harmoniosa na sua mais elevada expressao”
(Péres e Banuelos, 1997) é necessario que cada
interveniente  (sistemas  musculo-esquelético,
fisiologico, perceptivo, etc.) Saiba cumprir a sua
fungdo intervindo no tempo e com o tom correcto.”

4. Castelo & Matos (2013, p.26):

“Na luta competitiva ndo ganha quem desenvolve
deslocamentos rapidos (espago na unidade de
tempo), quem salta mais alto (for¢a rapida), quem
corre durante mais tempo (resisténcia de longa
duragdo). Ndo ganha também as equipas cujos
jogadores executam acgoes estritamente técnicas
de elevado nivel, mas totalmente destituidas de
uma suficiente andlise dos problemas impostos por
uma actividade colectiva de dimensdo estratégica e
tactica.”

“No futebol predomina o factor tdactico da ac¢do.
Neste sentido, podemos traduzir o desempenho
técnico dos jogadores na resolucio de problemas
taticos em situacoes diversas e continuamente
variaveis”’

Tal como referido anteriormente, apesar de se expressar através das habilidades
motoras, a técnica interliga-se as dimensdes estratégico-tactica e fisica. Bompa & Haff (2009)
anteriormente referenciados por declarar que a técnica ¢ um factor limitante da téctica,
complementam essa argumentagdo referindo que a técnica ¢ desenvolvida através das
caracteristicas fisioldgicas e biomecanicas e que, portanto, ¢ obviamente importante o treinador
ter um conhecimento das capacidades fisicas do atleta. No entanto, outra dimensao associada
pelos autores a técnica ¢ a psicoldgica. Um argumento flagrante desta associacdo ¢ o de Castelo
(2009), referindo que a apreciagdo do gesto técnico ndo se resume apenas a sua eficiéncia: grau
de concordancia com aqueles que sdo os modelos técnicos do futebol (referidos por Bompa &
Haff como os modelos, especificos de cada modalidade, que descrevem os padrdes daquilo que

sera a perfeicao da execu¢do da habilidade técnica do desporto); mas também a sua eficacia —

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



Jodo Castelo Branco Rangel Miguel — Relatorio Final de Estagio na Equipa B do Futebol Sénior do SCLV 19/20

grau de concordancia légica que a ac¢do técnica tem relativamente ao contexto e momento do
jogo em que ¢ aplicado. Complementariamente, e em concordancia com o que foi descrito, o
autor afirma ainda que, para além dos mecanismos musculo-esqueléticos e fisiologicos,
relacionado com o conceito de técnica estdo “mecanismos perceptivos” e “factores afectivos”,
revelando a coordenacdo desta com a dimensao psicoldgica do jogador.

Por fim, tal como referido também anteriormente, os autores supracitados demonstram
uma valorizag¢ao principal a dimensao tactica do jogo, comprovado e em concordancia com as
afirmacdes, aqui citadas, de Castelo & Matos (2013). No entanto, as afirmagdes de Castelo
(2009) vém no sentido de valorizar a dimensdo técnica, declarando que mesmo em
modalidades, como os JDC, em que predomina o factor tactico, o factor técnico tem uma
importancia tal que o autor considera mesmo a impossibilidade de alto rendimento desportivo
de uma equipa sem um reportério técnico de “Optima expressdo”. Estas declaragcdes podem
parecer paradoxais quando o mesmo autor em 2013 afirma que “ndo ganham as equipas cujos
jogadores executam acgoes estritamente técnicas de elevado nivel, mas totalmente destituidas
de uma suficiente andlise dos problemas impostos por uma actividade colectiva de dimensdo
estratégica e tdctica.”.

limitante de Bompa & Haff (2009).

Contudo, estas declaragdes complementam-se na ideia de factor

2.7.2.3 Evolu¢io das metodologias de ensino

Lopes (2007) afirma que numa fase inicial, as ideologias de ensino dos JDC se baseavam

na dimensao técnica do jogo:

“De facto, a técnica constituiu a referéncia
da performance durante longos anos, havendo
mesmo quem fizesse um verdadeiro culto da estética
da execugdo [...] Era a fase da oposi¢do entre a
técnica, por um lado, e a tdctica, por outro, numa
oposi¢do sem sentido” (p.30)

Seguida esta fase, surgiu uma fase radicalmente oposta, onde se deu predominancia da
dimensdo tactica. Esta mentalidade surge de autores como Teodorescu que, segundo Lopes,
afirma que a técnica “deverd ser estimulada como parte integrante da tactica individual” (p.32)
Segundo o autor, a importancia da tactica surge fundamentada em alguns principios didacticos

(Riera, 1995 apud Lopes, 2007, p.33):
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“A aprendizagem desportiva é sempre global”: as dimensoes s sdo separadas numa
logica tedrica, porque o comportamento do alteta em competicdo também ¢ inteiro
(ndo fraccionado).

“A técnica deve subordinar-se a tdctica”: os gestos técnicos nido tém qualquer
sentido fora dum contexto tactico.

“Ndo ha duas situacgoes tdcticas iguais”: estas estdo dependentes dos niveis fisicos,
técnicos e psicoldgicos dos atletas e colegas.

A actuacio tactica “é um processo longo e moroso”: pressupoe varias relagoes entre
bola, colegas, adversarios e espagos.

O fim ultimo da formacio do jogador é a sua “autonomia”: dispensar o auxilio

frequente do treinador.

De forma conclusiva e resumida, Lopes (2007, p. 34) afirma: “Ao treinar a tdctica

estamos a treinar a técnica ndo sendo o contrario verdadeiro — parece-nos ser um argumento

demasiado importante para ser negligenciado, em especial, quando a crise de tempo constitui

uma preocupacgdo latente dos actuais agentes de ensino.’

’

Juntado as afirmacdes de Lopes com as de alguns outros autores citados nos pontos

anteriores, ¢ possivel entender o jogo de futebol como uma problematica essencialmente tactica

(Garganta, 1998; Castelo & Matos, 2013). Esta visdo do jogo foi fruto duma evolugdo

ideologica ao longo do tempo, sustentada por novas teorias € modelos que foram surgindo. Um

autor de referéncia foi Mahlo, na década de 60, com o seu conceito de “acto tactico” (Garganta,

2006; Lopes, 2007; Aratjo, 2009):

“Desde Mahlo (1969) que se sabe que em jogo a
actualizacdo dos conhecimentos tdcticos se faz, por
um lado, a partir da andlise da situagdo, isto é, da
percepgdo e, por outro lado, a partir da andlise dos
proprios  conhecimentos.” (Garganta, 2006,
p.202)

“Se recordarmos a proposta de Mahlo, nos ja
longinquos anos 60, ainda nos lembramos das fases
que constituiam o denominado acto tactico, as quais
passo a recordar: Percep¢ao/ Tomada de decisdo/
Execugdo.” (Lopes, 2007, p. 47)
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“Ja em 1969, Mahlo colocou a enfise na
exploragdo do contexto para o processo de tomada
de decisdo durante o jogo. Este autor apresentou o
conceito de “acto tdctico” e defendia que os
jogadores exploram a situagdo para alcangar a
melhor solu¢do para cada momento. Esta ¢ a ideia
essencial na abordagem ecologica de Araujo

(Araiijo et al., 2006)” (Aratjo, 2009, p.538)

Com o conceito de “acto tactico” surge um interesse pelas questdes de “percepcao” e
“tomada de decisdo”. Estes sdo conceitos que se apresentam interligados e de extrema
importancia para o conhecimento de um treinador de futebol. Segundo Roca et al. (2013) e
Aratijo et al. (2019) estas sao duas caracteristicas que distinguem os jogadores de alto nivel dos

restantes:

“it has been reported that experts have superior
perceptual-cognitive  skills compared with
novices, enabling them to use vision and other
senses to identify and recognize information in
the environment for integration with existing
knowledge to select and execute decisions”

(Roca et al., 2013, p. 144)

“According to Gobet (2016), sport is a domain
of expertise, where expertise relies on

i3]

perception: ‘experts literally “see” things
differently compared to novices’ and ‘these
differences in perception and knowledge affect
problem solving and decision making’”

(Araujo et al., 2019, p. 2)

De forma a compreender aprofundadamente o tema em questdo, ¢ necessdria a
compreensdo de alguns conceitos basicos. Desta forma, ¢ possivel definir (Aratjo, 2006, p.18;

Aratjo, 2009; Aratjo et al. 2019):

-Percepc¢ao: Araujo et al. (2019, p. 1) referem que: “Perception is of affordances”.
Definindo o conceito de “affordances” como “possibilidades de ac¢dao” (Araujo, 2009, p. 538),
conclui-se que o conceito de percep¢ao ¢ uma actividade cognitiva, levada a cabo pelo jogador,

que consiste na detec¢do das possibilidades de ac¢do num determinado momento e contexto do

jogo.
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- Decisdo: op¢ao por um tipo especifico de accdo. Apesar de depender da capacidade
do individuo, esta condicionada pelo que o contexto permite fazer (Aradjo, 2006, p.18). Aratjo
et al. (2019, p. 1) referem que: “Specifically, decision-making concerns the choice of action
modes when perceiving an affordance during a course of action, as well as the selection of a
particular affordance, amongst many that exist in a landscape in a sport performance
environment”. Conclui-se que o conceito de decisdo se prende com a escolha de determinada

affordance, posteriormente operacionalizada numa ac¢ao motora.

- Acclo: ¢ a interaccdo funcional entre o individuo e o seu ambiente no sentido da
realiza¢do do objectivo do individuo. Iniciando-se numa actividade perceptivo-cognitiva, revela
0 quanto o sistema cognitivo estd intrinsecamente ligado ao sistema motor (Araujo, 2006, p.18).
Aratjo et al. (2019, p.1) referem que: “/...] action, as an expression of cognition, is the
realisation of an affordance and emerges under constraints”. Assim, conclui-se que o conceito
de accdo estd em, depois de percepcionar as possibilidades de ac¢do criadas pelos
constrangimentos do momento e optar em fun¢ao dessa percepg¢ao, actuar em fungao da decisdo

tomada.

Os processos de percepcao e tomada de decisdo foram inicialmente estudados numa
perspectiva “cognitivista”, apresentando alguns autores, em oposi¢do, uma perspectiva
“ecologica” (Araujo, 2006, 2009; Aratjo et al., 2015, 2019; Roca et al., 2013). Para a

fundamentagdo da perspectiva ecoldgica, foram recolhidos os seguintes argumentos:

1. Aratijo (2006):

“Os processos cognitivos, como a tomada de
decisio, tém sido estudadas no desporto como
sendo elaboracoes mentais baseadas nas
memdrias armazenadas que, posteriormente, sdo
implementadas pelas estruturas executivas (0ssos,
musculos, etc.)” (p. 1)

“Esta  perspectiva  (perspectiva  ecologica)
questiona alguns dos pressupostos da perspectiva
“cognitivista” (cf. Vicente, 1999), nomeadamente
na dificuldade desta ultima explicar a criatividade
e a adaptabilidade humana. Este modelo
cognitivista do desempenho humano é baseado na
metdfora do computador e do processamento de
informagdo (e.g., Schmidt & Lee, 1999), mas as
acgoes tdacticas geniais de Luis Figo no Futebol ou
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de Rui Silva nos 1500 metros do Atletismo ndo
conseguem ser explicadas por este modelo.” (p.1)

“Esta perspectiva cognitivista, confronta-se
também com o problema de espaco de memoria
para armazenar toda a informacdo de cada
situacdo ja praticada, bem como o problema de
tempo para, durante uma acg¢do desportiva,
detectar, identificar, associar, comparar,
selecionar, programar e executar uma resposta.”

(r-2)

“A abordagem ecologica tem mostrado como a
informacdo disponivel no ambiente (e ndao apenas
a que estd na memdria) constrange as accgoes do
praticante durante o treino ou a competicio.
Complementarmente as teorias dos sistemas
dindmicos e do caos, enquadradas pela abordagem
ecologica, vém dizer-nos que accdo e cognigao,
revelam propriedades emergentes, de auto-
organizacdo, ndo se resumindo apenas a ser
padroes de memoria activiveis quando necessdrio.
Alem disso, a linguagem e instrumentos dos
sistemas dindmicos sdo transversais ao cérebro,
corpo e ambiente, permitindo a sua interaccdo.
Deste modo é possivel explicar a variabilidade
(flexibilidade) com que os peritos num dado
desporto resolvem as situagbes com que se
deparam. Cada perito tem a sua forma de actuar,
além de que ao longo dos anos os peritos trazem
novas formas de actuar (contrariando a ideia do
modelo perfeito, normativo).” (p. 2)

“A nogdo de tempo e de contexto sao fundamentais
para a compreensdo de como o desportista resolve,
pela sua acgdo, a situacao com que se depara. Esta
resolucdo de problemas em situagoes dindmicas
implica que se atenda a nogoes, como a de auto-
organizacdo, onde os diferentes componentes em
interac¢do fazem emergir uma solucdo. Este
emergir de solugbes deve-se a exploragdo das
propriedades do ambiente, bem como as
caracteristicas morfolégicas e funcionais do
praticante.” (p.4)

“A “teoria dos sistemas dindmicos”, tal como é
conhecida, ¢ uma drea cientifica interdisciplinar
que concebe o comportamento humano como um
fenomeno dindmico. Deste modo, contrasta com a
abordagem  cognitiva “tradicional”  (e.g.
processamento de informagdo) que concebe o
comportamento como o resultado de processos
computacionais localizados no cérebro.” (p.5)
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2. Lopes (2007, p. 61):

3. Araujo (2009, p. 536):

4. Rocaetal. (2013):
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“Cognigdo e ac¢do podem ser descritos em termos
de atractores, estabilidade, transicoes,
acoplamentos, bifurcagoes, etc. Na abordagem
tradicional, os conceitos basicos sdo as
representagoes simbdlicas e as suas manipulacoes
algoritmicas. Contudo, percep¢do, cogni¢do e
acg¢do formam um processo singular, sem distinguir
0 que as pessoas ‘“sabem” daquilo que elas
“fazem”. A abordagem dindmica enfatiza também
que qualquer acto é sempre emergente num dado
contexto, estd sempre embutido num ambiente e
incarnado num corpo.” (p.5)

“A formacgdo espontanea de padroes entre as partes
componentes de um sistema dindmico emerge
através de processos de auto-organizacdo. A auto-
organiza¢do ¢ manifestada como uma transi¢do
entre diferentes estados organizacionais. Estes
estados emergem devido a constrangimentos
internos e externos que pressionam  0s
componentes do sistema a mudar o seu estado
actual.” (p.5)

“[...] é indispensavel que os constrangimentos que
se manipulam no treino  atendam a
inseparabilidade da percepcio e da acgao,
garantam a complexidade e a dindmica da ecologia
do jogo, de modo a atingir os objectivos definidos.”

“A perspectiva ecologica do jogo considera a
importancia do individuo com as  suas
caracteristicas proprias e em interac¢do com o
ambiente este conceito reforg¢a fortemente as
vantagens da preparacdo  especifica na
aprendizagem  das  diversas  modalidades
desportivas”

“Uma ideia chave é que a variabilidade das
situacoes ndo sdo resolvidas apenas na cabega do
jogador, mas emerge da interac¢do dos
constrangimentos do jogador, da tarefa e do
contexto”

“O processo de tomada de decisdo ocorre pela
exploragcdo do ambiente e pela deteccio de
affordances (possibilidades de ac¢do) de acordo
com as caracteristicas do individuo”
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5. Araujo et al. (2019):

Universidade Lusofona de Humanidades e Tecnologias, Faculdade de Educacao Fisica e Desporto

“The majority of researchers have used a
reductionist approach to capture and examine each
perpectual-cognitive skill in isolation from others,
with a stronger emphasis on experimental control
rather than ecological validity or representative
task design” (p. 144)

“In accordance with our initial predictions, skilled
soccer players reported a greater number of
cognition statements, suggesting that they were
using sophisticated memory representations of the
game, wich are presumed to be crucial to help
guide the search for, and effective processing of
task-specific information [...] Moreover, skilled
player engaged more predictive and planning
statements during the near taks compared with the
far task” (p. 154)

“Our data suggest that skilled players are better
[...] at adapting their visual search and cognitive
Pprocessing strategies in relation to the distinctive
constraints of the task” (p.154)

“The different perceptual-cognitive skills were
observed to interact during performance, with their
importance varying as a function of the situational
task constraint” (p.154)

“Key assumptions of an ecological dynamics
perspective are also presented, highlighting how
behaviours  emerge from the continuous
interactions in the performer-environment
system” (p.1)

“The influence of the information-processing
paradigm on the study of decision-making in sport
has promoted what Simon (1956) called ‘bounded
rationality’ [...]: humans are rational within the
limits imposed by their cognitive systems
(inferioring the capacity to process information).
The reasoning behind the claim that rationality is
bounded suggests that understanding decision-
maker meticulously follows normative steps of
rationalization, there is still and influence of
environmental constraints to consider” (p. 3)

“Sport experts are active performers engaged in
dynamical transactions with their functionally
defined environments. Thus, expert performance is
not possessed by the brain of a performer, but
rather it is best captured as an ongoing,
dynamically varying relationship that has emerged
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(and continues to emerge) between the constraints
imposed by the environment and the capabilities of
a performer” (p.8)

“This conceptualization does not mean that the
role of neurophysiological systems in these
continuous interactions should not be considered.

[..].” (p. 8-9)

“From this viewpoint, the study of decision-making
in sport involves selecting among affordances.
However, once an affordance is perceived, its
selection embodies an action mode, i.e. the action
mode is chosen in the perception of an affordance.
Interistingly, this action mode can change to other
action modes guided by the information conveyed
by the affordance (e.g. from walking to running
when fielding in cricket or baseball if a ball’s
trajectory is perceived as falling to ground earlier)”

(p-17)

Através dos argumentos dos autores supracitados, ¢ possivel concluir uma oposicao
entre:

e Teorias cognitivistas: a tomada de decisdo surge de memorias armazenadas pelo atleta.
Estas teorias baseiam-se em conceitos como as representacdes mentais das experiéncias
vivenciadas e manipulagdes algoritmicas, como se o sistema perceptivo-cognitivo
funcionasse como um computador localizado no cérebro. Esta ¢ uma perspectiva que
estuda a tomada de decisdo de uma forma reducionista, isolando e observando
unicamente os constrangimentos internos do atleta de forma separada do contexto em
que estes emergem.

e Teorias ecoldgicas: as abordagens cognitivistas apresentam algumas limitagdes,
nomeadamente, a incapacidade de explicar a criatividade, capacidade importantissima
no jogador de futebol, assim como a incapacidade de armazenamento e acesso a todas
as experiéncias por parte do jogador. Desta forma, as teorias ecologicas propdem uma
visdo onde o ambiente ¢ também um constrangimento ao atleta. Fundamentada na teoria
dos sistemas dindmicos, a perspectiva ecologica analisa o comportamento do atleta de
forma dindmica, onde percep¢ao, cogni¢do e ac¢do se tornam um sistema inseparavel
dos estimulos ambientais, ¢ ndo apenas um sistema activado pela memoria. Assim,
concluindo, o argumento desta perspectiva ¢ de que o comportamento do jogador

emerge dos diferentes estados de auto-organizagdo, causados pelas constantes
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interacgdes entre constrangimentos internos (percepgao, cognicao) e externos (tarefa,

ambiente).

Uma questdo importante a referir ¢ que as teorias ecoldgicas ndo desvalorizam o papel
dos sistemas neurofisioldgicos do atleta. De facto, Roca et al. (2013), de acordo com as citagdes
mencionadas, referem que os jogadores mais habilidosos mostram mais capacidades cognitivas
ao nivel das representagdes mentais memorizadas, ao nivel da capacidade de previsdo e
planeamento dentro do jogo e ao nivel dos processos de adaptagdo dos mecanismos visuais, na
procura de estratégias para a resolu¢do de problemas dentro do jogo. No entanto, os autores
concluem que estas fungdes cognitivas interagem e divergem de acordo com os
constrangimentos situacionais da tarefa, o que vem concluir uma dimensdo ecologica aos
processos descritos. Os autores descrevem, ainda, aquelas que sdo as principais “skills”

cognitivas:

1. Postural cue usage (uso de sinais posturais): capacidade de percepcionar informacao
visual do corpo do adversario/colega de equipa, antecipando o acontecimento.

2. Pattern recognition (reconhecimento de padrdes): capacidade de identificar padrdes
com os quais familiariza como resultado da sua experiéncia.

3. Situational probabilities (probabilidades situacionais): capacidade de prever um

conjunto de potenciais op¢des que possam ocorrer em qualquer situagdo de jogo.

Uma ideia comum apresentada pelas teorias ecologicas, referida por Araujo (2006,
2009) e Aratjo et al. (2019) ¢ de que o processo de tomada de decisdo ndo ¢ realizado apenas
na cabeca do jogador. E uma ideia geral de que a resolugdo de uma determinada situagio do
jogo ¢ uma resposta do sistema jogador-tarefa-contexto, onde as affordances sao definidas pelas
caracteristicas do momento do jogo, em func¢do da sua logica interna. O processo de decisdo,
enquanto escolha e operacionalizagdo duma determinada affordance, nao ¢ apenas uma resposta
memorizada na cabega do jogador, mas sim o resultado das j& referidas caracteristicas do
jogador e da sua consciente exploragdo do ambiente envolvente (Aratjo, 2009). Segundo Lopes
(2007), esta perspectiva ecologica tem uma importancia pratica na operacionalizac¢do do treino.
Uma vez que o contexto ¢ um factor crucial, ndo faz sentido, para o autor, treinar este processo
apenas de forma reducionista. O autor concorda com a teoria, reconhecendo uma
“inseparabilidade entre percep¢do e acg¢do”, o que significa que a vertente especifica do treino,
na medida em que reproduz a “complexidade e dindmica da ecologia do jogo”, ganha toda uma

nova importancia. Garganta et al. (2013, p.5-8) resumem adequadamente o que ¢ visdo
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ecoldgica do jogo de futebol:

“Pelas suas caracteristicas, o Futebol é um
jogo que requer elevada versatilidade perceptiva,
decisional e motora, reclamando o recurso a
habilidades de natureza aberta, o que significa que
a execugcdo das mesmas, mais do que estar
dependente do executante, quando considerado
isoladamente, se abre para os espagos e tempos em
que o jogo decorre. Como tal o desempenho durante
uma partida ¢ condicionado, sobretudo, pela forma
como o0s praticantes engendram e manejam
multiplos  constrangimentos,  tais como, 0
posicionamento e a movimenta¢do dos colegas de
equipa e adversarios, a zona do terreno em que a
acgdo decorre, a distancia aos alvos a defender ou
a atacar, a velocidade da bola e a sua trajectoria,
nas diferentes fases e momentos que 0 jogo
atravessa [...] Os problemas primordiais do jogo de
Futebol situam-se no plano estratégico-tactico,
porque saber o que fazer e como fazer condicionam-
se mutuamente, o que implica uma congruéncia
elevada entre a percepgao da informagdo relevante
[...], a tomada de decisdao e a execu¢do
propriamente dita”

Os autores afirmam, ainda, que:

“Ou seja, em actividades de pendor cultural
como por exemplo a musica e a pratica dos jogos
desportivos colectivos, o sucesso ndo parece
depender tanto de condi¢oes genéticas, mas,
sobretudo, de  habilidades circunstanciais
aprendidas.  Tal sugere que para vir a ser
executante de exceléncia é imprescindivel acumular
uma experiéncia de vivéncias relevantes, em
quantidade e qualidade, e por isso o jogador so
desponta verdadeiramente depois de exposto ao
processo de treino e a competicdo.”

O conteudo destas citagdes vem de acordo com os argumentos ecologicos apresentados.
Um ponto importante de referir, numa 6ptica da compreensao da perspectiva ecoldgica, € o
alinhamento daquilo que os autores designam por “habilidades circunstanciais”, ou seja,
habilidades em funcdo do contexto ou circunstancia, com as experiéncias vivenciadas pelo
jogador, quer em treino, quer em competicdo. De facto, estas afirmac¢des vém demonstrar que

a perspectiva ecologica ndo rejeita a importancia dos constrangimentos internos do jogador.

Universidade Lusofona de Humanidades e Tecnologias, Faculdade de Educacao Fisica e Desporto 50



Jodo Castelo Branco Rangel Miguel — Relatorio Final de Estagio na Equipa B do Futebol Sénior do SCLV 19/20

Pelo contrario, as capacidades circunstanciais estdo dependentes de mecanismos perceptivo-
cognitivos, que, por sua vez, estdo dependentes da experiéncia do jogador, ou seja, da exposi¢ao
ao contexto complexo do jogo. E também importante referir que os autores argumentam que
uma excelente capacidade de execucao esta dependente duma pandplia de variadas experiéncias
contextuais, ligando, assim, o conceito de execucao aos constrangimentos ambientais.

Assim, de acordo com a evolugao ideologica descrita, quer ao nivel de importancia da
dimensdo técnica e tactica, quer ao nivel da percep¢ao e tomada de decisdo, Lopes (2007, pp.
27-38) refere que a metodologia de ensino-aprendizagem dos JDC sofreu uma evolu¢do, ao
longo dos anos, ao nivel de mentalidade e operacionalizacio do treino. Segundo o autor, podem-
-se distinguir 3 abordagens completamente distintas:

1. Metodologia baseada nos desportos individuais: a metodologia de treino dos

desportos individuais desenvolveu-se mais precocemente. Na auséncia duma referéncia

especifica para os JDC, esta foi a metodologia seguida. Nesta abordagem dominava o

trabalho da dimensao fisica do jogo. No entanto, esta abordagem revelou-se insuficiente,

pois os JDC “ndo eram propriamente uma forma do tipo “atletismo com bola”, [...]
pelo que naturalmente as caracteristicas estruturais e energético-funcionais dos jogos

desportivos impunham novas necessidades” (Lopes, 2007, p.27)

2. Modelo técnico ou tradicional (MT): abordagem baseada no ensino da técnica

individual e especifica da modalidade. Segundo o autor, este modelo rejeitava o trabalho

da dimensdo tactica, com base no pressuposto de que essa qualidade do jogador seria
inata ou emergente através do desenvolvimento das qualidades técnicas e fisicas. E um
modelo baseado nas teorias mecanicistas, em que o gesto técnico era trabalhado de
forma puramente analitica. Também este modelo se revelou insuficiente, pois como

refere o autor:

“A partir do momento em que os participantes
dominassem  individualmente  as  destrezas
especificas, bastava depois junta-las durante o jogo
para termos um conjunto perfeito. Nada de mais
errado; o facto de a aprendizagem ser realizada em
contexto analitico esquecia uma vertente cada vez
mais decisiva, a auséncia do contexto do jogo, que
limitava fortemente a acg¢do dos intervenientes
quando em situa¢ao competitiva” (Lopes, 2007, p.
28).
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3. Modelo de Ensino pela Compreensiao (MEC): este modelo alternativo aparece nos
anos 60/70 em Inglaterra. E um modelo holistico (contempla o trabalho integrado das
varias dimensdes do jogo sobre uma base tactica — Lopes, 2007, p.30), apresentando
uma perspectiva construtivista da aprendizagem inspirada nas teorias dos sistemas
dindmicos. O erro torna-se um professor essencial ao atleta, que passa a treinar num
contexto semelhante ao do jogo — ndo controlado e imprevisivel. Esta metodologia
fundamenta-se numa perspectiva tactica, através de ensino de principios de ac¢do do
ataque e defesa, e duma afinagdo perceptiva do jogo. Comecgam a tornar-se importantes
4 questdes do treino (Lopes, 2007, p.37):

- A existéncia de contetidos de treino adaptados ao nivel do atleta.

- Consciencializagdo do jogo e dos principais problemas tacticos que este apresenta.

- Treino da tomada de decisdo: “o que fazer? quando fazer? como fazer?”

- A qualidade de jogo demonstrada pelos jogadores torna-se um mecanismo de

controlo do treino.
O autor apresenta um quadro, adaptado de Aradjo (2005), onde estdo expressas aquelas

que sdo as principais diferencas entre 0 MT e o MEC:
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Tabela 4 - Quadro de Aratijo (2005) representativo das diferengas entre Modelo Tradicional e Modelo de Ensino

pela Compreensao (adaptado de Lopes, 2007, p. 43)

Dimensao MT MEC

Sistemas Sistema cognitivo. O sistema cognitivo, motor e perceptivo

dominantes actuam simultaneamente.

Processo de Melhoria da capacidade Aumento da capacidade de afinacdo

aprendizagem de processar informacdo perceptiva e da capacidade de interagir
e aumentar 0 com o ambiente (perspectiva ecoldgica).
conhecimento.

Importancia  do Indispensavel para a Funciona como constrangimento

feedback aprendizagem. pertencente a propria tarefa ou

envolvimento.
Relag¢ao entre Independéncia. 0 Indissociaveis. A técnica ao servi¢o da
técnica e tactica ensino da técnica tactica.

precede a tactica.
Modelos Modelo tecnicamente O modelo serd definido por cada atleta
perfeito. (estilo) dependendo de wum namero

infindavel de factores em interacgao.

A MEC trata-se, assim, duma visdo mais focada na aprendizagem holistica das varias
componentes de jogo de forma integrada. Vem revolucionar, ndo s6 pela mudanca de foco na
execugdo técnica, mas também nas metodologias de ensino, onde o erro passa a ser um factor
importante no processo de ensino. Esta ¢ uma visdo que vem em concordancia com os principios
pedagbgicos do treino, nomeadamente, da “actividade consciente” e da “actividade
apreensivel”. Garganta ef al. (2013) defendem argumentos que suportam a MEC como a mais

adequada para o ensino do jogo de futebol:

“O desenvolvimento das competéncias para jogar
requer a criagdo e aplica¢do de situagoes de
exercitacdo que promovam um elevado efeito de
transferéncia para a competicdo e fomentem
consideraveis niveis de autonomia e criatividade
nos jogadores” (p.201)

“Ademais, Michels (2001) advoga que ¢ a partir dos
erros cometidos e, situagoes de jogo que os
jogadores aprendem. [...] Também Williams, Horn
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e Hodges (2003) reforcam estas convicgoes ao
chamarem a ateng¢do para a importancia do erro no
processo de ensino e treino do Futebol, sustentado
a necessidade de os jogadores serem estimulados a
obter a solugdo do problema colocado, por via do
ensaio e erro. [...] Como tal, em oposi¢do as
abordagens mecanicistas e analiticas tradicionais,
nas quais o aprendiz era um mero receptor passivo
de indicagoes que deveria cumprir, as novas
perspectivas  destacam a  importancia  dos
principiantes  desenvolverem o seu proprio
mecanismo de detec¢do e correcgdo de erros [...]
baseadas no ensino através da procura, da
autonomia e da descoberta” (pp. 205-206)

2.7.3 Visaoda ET

Parece claro, pelas varias definicdes de estratégia, tactica e técnica que estas se
interligam entre si, e com as dimensdes fisica e psicoldgica. Desta coordenagdo surgem
conceitos como a dimensdo estratégico-tactica (Garganta, 1998) ou técnico-tactica (Lopes,
2007; Castelo, 2009; Castelo & Matos, 2013) por exemplo. Esta interligagdo dificulta a no¢ao
de onde comeca e onde acaba uma determinada dimensao do jogo. Esta dificuldade parece ser
representativa daquilo que Tobar (2018) chama a “inteireza inquebrantavel do jogo™.

Tobar (2018, p.19) refere que durante anos dominou o “paradigma cartesiano”:

“Imersos por séculos nesta realidade
cartesiana, ndo ¢ de estranhar, portanto, a
necessidade e obsessdo de desmontar e estilhacar o
jogo de futebol (0 “todo”) em “partes” (dimensdo
tdctica, técnica, fisica, psicologica, estratégica),
treinando  cada  uma  destas “partes”
separadamente, pois nesta perspectiva, acredita-se
que a somatoria destas vertentes, apos o0 processo
de treino, aumentard o desempenho de uma equipa,
uma vez que para esta concep¢do o todo é
constituido  pela  soma das suas partes
constituintes.”

Pelas afirmagdes do autor, ¢ possivel concluir que a visdo cartesiana consistia numa
interpreta¢do das multiplas dimensdes como distintas e independentes e, como tal, treindveis de
forma isolada. Esta visdo ¢ anulada por uma nova visdo de “infeireza inquebrantavel” do jogo,

conceito que Tobar atribui a autoria de Vitor Frade:
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Esta visdo inquebrantavel do jogo pode ser resumida da seguinte forma:

“[...] o professor Frade ¢ categorico ao
considerar o jogo uma inteireza inquebrantavel,
algo que é reforcado pelo treinador portugués
Carlos Carvalhal, quando o mesmo sublinha que so
um entendimento do Jogo pelo todo aceita uma
abordagem que ndo retira ao jogar a sua natureza,
ou seja, a sua inteireza inquebrantdvel” (p.40).

“Moreno (2010), apoia-se no pensamento
sistémico ao sugerir que os momentos do jogo
devem ser encarados como sub-sistemas que
compoem o Sistema superior, neste caso o jogo de
futebol, e que portanto estdo todos relacionados uns
com os outros, ndo podendo ser separados desta
totalidade, pois a fragmentagdo das partes de um
sistema ndo implica somente a separagdo delas,
mas também a anulagdo das propriedades
emergentes” (p.40).

Desta forma ¢ possivel concluir que as dimensdes que compdem o jogo perdem as suas

caracteristicas (a sua natureza) quando isolados das restantes partes do sistema complexo que

constitui o jogo de futebol.

Este conceito de “inteireza inquebrantdvel”, aliado as caracteristicas das referidas

perspectivas ecologicas, vem fundamentar e reforcar uma MEC. Esta ¢ a visdo e metodologia

seguida pela ET. O ensino do jogo ¢ fundamentado numa perspectiva tactica, onde as restantes

dimensodes do jogo estdo integradas nesta dimensao, ou seja, a partir dum modelo de jogo tactico

colectivo, as necessidades fisicas, psicologicas e técnicas passam a ser perspectivadas pela, por

sua vez, necessidade de especializacdo em fungao das missdes tacticas e posi¢cdes no campo.

E, no entanto, importante o esclarecimento de alguns pontos nesta visdo. Para a ET e

TE, o jogador ¢ encarado em 4 dimensdes:

1.
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para além disso, por factores ambientais.

declarativos do jogo.

Corpo: agente constrangido por factores morfologicos, fisiologicos, funcionais e,

Intérprete: alguém que, através do seu sistema perceptivo-cognitivo estd

constantemente a “ler o jogo” e a interpreta-lo de acordo com os seus conhecimentos

Decisor: alguém que, estando dentro do jogo, pela propria natureza do contexto do

mesmo, ¢ obrigado a ser autonomo na sua tomada de decisdo, mesmo que esta seja
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tomada com objectivos de coordenacdo interpessoal com os restantes elementos da
equipa.

4. Executante: alguém que, através do seu sistema motor, executa uma ac¢ao final,
com ou sem bola, defensiva ou ofensiva, com base em todo o processo e factores

anteriormente descritos.

Apesar de se considerar o jogador em diferentes dimensdes, a visdo da ET e TE situa-
se na mesma linha de pensamento da citada por Tobar (2018), e expressa no conceito de
“inteireza inquebrantdvel”. Para além dessa visdo ao nivel das dimensdes de jogo, ¢
considerada também a inteireza inquebrantavel do jogador. Apesar de basear o modelo de treino
naquele que ¢ o modelo de jogo colectivo, que posteriormente serd descrito em pormenor no
capitulo IV do presente relatdrio, a ET tem como principio fundamental o treino do individuo,
enquanto todo. A visdo da ET ¢ a de que, sendo que o jogo ¢ jogado por jogadores, o modelo
colectivo depende e ¢ limitado directamente pelos jogadores da equipa. E, por sua vez, € crenga
da ET que para que exista o sucesso colectivo ¢ necessario que exista o sucesso individual dos
varios jogadores, pois o sucesso destes sO pode ser considerado dentro dos pardmetros do
modelo colectivo. Tendo estes uma natureza inquebrantavel, ¢ crenca da ET de que o sucesso
individual dum jogador estd em apresentar niveis constantemente elevados nas 4 dimensdes
mencionadas, de forma integrada. Caso contrario, o jogador encontra-se limitado em termos de
rendimento desportivo. Assim sendo, o objectivo de toda e qualquer unidade de treino da ET ¢
que o jogo colectivo possa ser modelado, trabalhando todas estas dimensdes dos jogadores de
forma coordenada e interligada.

Duas afirmagdes parecem ser importantes para sustentar o afirmado no paragrafo
anterior:

“Parece poder concluir-se da importancia
da complementaridade entre técnica e a tactica,
fazendo emergir o conceito de técnica situacional,
que se podera traduzir pela capacidade de escolher
uma forma de ac¢do adequada a situacdo que se
apresenta em  cada  momento,  dando-se
simultaneamente importancia a dois aspectos
presentes em cada ac¢do praticada num contexto de
oposi¢do directa — aspectos cognitivos e motores”

(Lopes, 2007, p.30)

“Logo, a oposicdo entre um modelo
baseado no ensino das técnicas e abordagem
através da tdactica parece-nos perfeitamente
inadequada, pelo que dificilmente podera conduzir
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a conclusdes pertinentes. De facto, continua a fazer
todo o sentido ensinar as técnicas recorrendo
inclusive a situagdes ultra-analiticas, se tal for
considerado como sendo a melhor estratégia e esta
corresponder a uma real necessidade sentida pelos
jovens e mais do que isso, detectada pelo respectivo
responsavel num dado momento, e num dado
contexto, ndo se podendo concluir a partir dai o
abandono do modelo de ensino pela compreensdo.”
(Lopes, 2007, p.42)

As afirmagdes vém fundamentar a visdo da ET. Ou seja, apesar de se seguir uma MEC,
em que a tactica ¢ uma supradimensdo das restantes, parece importante nao ser fundamentalista
ao ponto de rejeitar determinados momentos da unidade de treino focados numa dimensao fisica
ou técnica, trabalhada de forma analitica e descontextualizada. Esta visdo vem, por sua vez,
daquela que ¢ a visdo de importancia do cumprimento dos principios do treino, nomeadamente,
os principios da progressividade, da individualizagdo do exercicio de treino e da
multilateralidade. “Deste modo, qualquer forma de reduzir o Futebol, seja a dimensdo tdctica
ou a técnica, mais do que um facilitador constitui um estorvo a evolugdo dos praticantes na
sua relagdo com o jogo” (Garganta et al., 2013, p. 208)

No entanto, e sendo a principal abordagem da ET, o futebol ¢ um jogo de decisdes com
uma logica interna especifica, o que requer uma metodologia especifica adaptado ao contexto
do jogo. E dessa forma que a MEC ¢ encarada como uma metodologia que cumpre os 6
principios pedagogicos e o principio bioldgico da especificidade. De facto, ¢ importante que o
jogador seja um elemento consciente das suas decisdes, encarando a ET a padronizagdo da

tomada de decisdo dos jogadores como um erro:

“Uma consequéncia desta abordagem no
que concerne ao processo de treino é indicar que
automatizar acgoes individuais e colectivas pode
ndo ser uma boa ideia. Nos jogos desportivos com
bola, as acg¢oes e as decisées pré-fabricadas
raramente ocorrem do modo como sdo realizadas
no treino. A coordenagdo da equipa é baseada na
capacidade de se adaptar as mudancgas do contexto,
e um treino que vise a automatizagdo é realizado na
auséncia desta necessidade de adaptacao”

(Aratijo, 2009, p. 538)

Assim, factores como a autonomia e a criatividade, enquanto capacidades individuais
do jogador, sdo, ndo so desejaveis, mas também necessarias para que o modelo colectivo possa

ter sucesso. A importancia destas duas capacidades vem reforgar ainda mais uma abordagem
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ecoldgica e uma MEC. Nesse sentido, a ET valoriza dois estilos de operacionalizagdo da MEC
(Garganta et al., 2013, p. 206):

e Estilo de Resolucio de Problemas (Ensino Divergente): forma de ensino onde o
treinador propde um problema, sob a forma de exercicio de treino e respectivos
constrangimentos, sendo a responsabilidade do jogador encontrar uma solugdo.
Qualquer solugdo encontrada pelo jogador, desde que resolva o problema proposto, €
valida.

e Descoberta Guiada: forma de ensino cujo objectivo ¢ levar o jogador a chegar a uma
determinada solucdo ou resposta ideal para um problema, com base nos

constrangimentos e questionamentos que o treinador coloca ao jogador.

2.8 Planeamento e periodizacdo da época desportiva

Segundo Bompa & Buzzichelli (2015, p.88) apesar de usados vérias vezes como
sindnimos, os conceitos de “planear”, “programar” e “periodizar” tém defini¢des diferentes.
Assim, segundo os autores, os autores definem os conceitos de “planear” e “programar” como:

e Planear: processo de organizar o treino a curto, médio e longo prazo, de forma a
alcangar um determinado objectivo de treino.
e Programar: preencher o plano de treino com os contetidos a trabalhar, tendo em conta

a modalidade desportiva treinada.

Desta forma, o conceito de periodizar estd na relacdo entre planear e programar, no
sentido em que consiste numa divisdo do programa anual de treino em varios periodos e
unidades mais pequenas (Gomes, 2009, p. 146; Insurin, 2008, 2010; Bompa & Buzzichelli,
2015, p. 87), assim como a sistematizacdo da variacdo dos conteudos e cargas de treino
(Morgans et al, 2014). A hierarquizagado e caracteristicas desses periodos e unidades encontra-

se expressa na tabela 5:
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Tabela 5 - Estrutura hierarquica dos ciclos de treino (adaptado de Issurin, 2010, p. 193)

Ciclo de Treino (Duracio)

Conteudo

Preparacgao Plurianual (Anos)

Macrociclo (Meses)

Mesociclo (Semanas)

Microciclo (Dias)

Unidade de treino (Horas ou

minutos)

Ciclo de treino sistematizado de maior duragao, composto
por ciclos de 2 ou 4 anos.

Ciclo de treino de longa duracdo associado, normalmente,
ao periodo anual de treino. E constituido por periodos
preparatorios, competitivos e transitorios.

Ciclo de média duragdo constituido por um conjunto de
microciclos.

Ciclo de pequena duragdo, constituido apenas por dias.
Associado, normalmente, a semana de treinos.

Sessdo de treino operacionalizada individualmente ou em

grupo.

O objectivo primario que despoletou a operacionalizagdo do treino periodizado foi a

criagdo de picos de forma que se manifestassem nas competi¢des desportivas mais importantes

(Kraemer & Fleck, 2007, p.3;

Bompa & Buzzichelli, 2015, p. 87). Segundo Bompa &

Buzzichelli (2015, p. 87), a periodizag¢do anual do treino ¢ particularmente importante pois:

e Ajuda os treinadores a planear o treino de forma racional e estruturada;

e Consciencializa os treinadores do tempo disponivel para cada fase;

e Integra, de forma apropriada, cargas de treino de dimensdes técnicas, tacticas, fisicas

(capacidades condicionais), psicoldgicas, assim como os planos nutricionais, para o

desenvolvimento do pico de forma do atleta no momento certo;

e Permite a gestdo das cargas de treino, assim como da fadiga do atleta;

e Ajuda a impedir a acumulagdo excessiva de fadiga e da sindrome de sobretreino.

Os autores referem ainda que a periodizagao do treino das capacidades condicionais —

nomeadamente a forca, a velocidade e a resisténcia - sdo a base da alta performance desportiva

(uma ideia ja referida no presente relatorio por Bompa & Haff (2009), que consideram a

dimensdo fisica como um factor limitante da técnica desportiva). Assim, de acordo com os

argumentos apresentados, Bompa & Buzzichelli (2015, p. 87-88), referem que a periodizagao

do treino deve seguir as premissas de que:

e A base de toda a melhoria da performance desportiva estd no desenvolvimento das

capacidades motoras do atleta.
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e As adaptagdes morfo-funcionais requerem tempo e uma alternancia adequada entre
carga e recuperagao.

e O desenvolvimento das capacidades técnicas e tacticas exige um progressivo aumento
das cargas de treino, suportado nas melhorias morfo-funcionais referidas.

e O pico de forma do atleta ¢ bastante limitado no tempo, sendo impossivel manté-lo por

longos e indefinidos periodos de tempo.

2.8.1 Carga de treino e adaptacio

Um termo importante associado a qualquer actividade de treino e, por consequéncia, a
sua periodizacdo, ¢ o de “carga de treino”. De facto, Gomes (2009, p.71) refere que a principal
questdo que motiva o planeamento e operacionalizagdo do treino € a correcta gestao da relagao
entre condicdo do atleta e carga de treino. Assim, segundo o autor, define-se a carga como “o
resultado da relagdo entre o volume de trabalho e a qualidade do trabalho, ou seja, a
intensidade”, sendo, assim, a medida quantitativa do trabalho realizado no treino. Segundo o
mesmo autor, a carga de treino pode ser externa, interna ou psicologica:

e Externa: quantidade de trabalho exercido sobre o corpo.
e Interna: efeitos concretos que a carga de treino suscita no corpo.

e Psicoldgica: forma com ambas sdo percepcionadas psicologicamente pelo atleta.

Um conceito igualmente importante e associado ao de “carga” ¢ o de “adaptagdo”. A
adaptagdo ¢ a resposta interna do organismo de desenvolvimento e mudanga, face aos estimulos
externos de treino (Gomes, 2009, p.71), dependentes do volume, intensidade e frequéncia de
treino, sendo esta extremamente especifica, exigindo que a carga de treino seja baseada nos
sistemas, “skills” e capacidades motoras especificas da modalidade (Bompa & Haff, 2009). A
“adaptacdo”, por sua vez, encontra-se associada ao conceito de sobrecompensacdo, que pode
ser descrito como:

“[...] quando o musculo suspende a sua
actividade e com isso detém a degradagdo activa de
suas substdncias, os processos de ressintese iniciam
com tanta intensidade que os recursos energéticos
gastos durante certo periodo do trabalho (carga)
alcangcam um nivel mais alto que o inicial” (Gomes,
2009, p.73).

O processo citado encontra-se demonstrado através da curva de Folbort, exposta neste
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relatério na figura 6. Segundo Gomes (2009) e Bompa & Haff (2009), na concepgao classica
de Selie (1960), a “adaptacdo” pode-se expressar em 3 fases (Gomes, 2009, p. 74):

1. Reaccao de alarme: nesta fase surgem as respostas fisioldgicas ao stress fisico causado
pela carga de treino. Esta resposta fisioldgica consiste, essencialmente, na aceleracao
do metabolismo e da producao de energia para satisfazer as necessidades do corpo.

2. Fase de resisténcia: consiste na substituicdo dos mecanismos de alarme por mudangas
estruturais e funcionais no corpo do atleta. O alcance desta fase ¢ o objectivo principal
da aplicacdo de determinada carga de treino.

3. Esgotamento: se ac¢do de stress for prolongada ou se as exigéncias superarem a
capacidade de adaptagdo do organismo, pode ocorrer a fase do esgotamento. “For
athletes, an inhability to adapt to constantly varying training loads and the stressors
associated with training and competition will result in critical levels of fatigue,

overreaching, or even overtraining” — Bompa & Hatff, 2009, p.8)

Assim, conclui-se que o objectivo do treino ¢ o aumento sistematizado e progressivo
das cargas de treino, de forma a alcancar a fase de resisténcia (Gomes, 2009, p.74), criando
sobrecompensagoes/adaptagdes que podem ser neuromusculares, metabolicas e
cardiorespiratorias (Bompa & Haff, 2009, pp. 9-11). O processo de adaptagdo pode expressar-
se, na pratica, através de (Gomes, 2009, p. 74):

e Modificagdes estruturais nos tecidos, que por sua vez, permitem o crescimento das
reservas funcionais, como por exemplo o aumento do volume pulmonar.

e Aperfeicoamento da coordenagdo dos movimentos

e Aperfeigoamento dos mecanismos reguladores que asseguram a actividade de diversos
componentes do sistema de funcional do organismo

e Adaptagdo psicologica as particularidades da actividade e dos contextos de treino e

competicao.

2.8.2 Caracterizacao da carga de treino — volume, intensidade, densidade, frequéncia

e complexidade
Segundo Castelo & Matos (2013, p.109), existem componentes estruturais no

exercicio/carga de treino, cuja dindmica e variagdo ¢ a base das adaptagdes funcionais do

jogador e equipa de futebol. De facto, e em concordancia com as afirmagdes de Gomes (2009,

Universidade Lusofona de Humanidades e Tecnologias, Faculdade de Educacao Fisica e Desporto 61



Jodo Castelo Branco Rangel Miguel — Relatorio Final de Estagio na Equipa B do Futebol Sénior do SCLV 19/20

p. 71), que refere que a principal motivagdo do planeamento do treino ¢ a relagcdo entre carga
de treino e condi¢do do atleta, os autores referem que sdo essas componentes que deverao ser
moldadas de acordo com as exigéncias fisoldgicas, psicologicas, motoras e regulamentares do

processo competitivo, de forma:

1. Aumentar o potencial energético nos diferentes sistemas organicos.

2. Melhorar a coordenagdo motora dos jogadores

3. Aperfeicoar todos os subsistemas que definem o jogo e o treino

4. Adaptar psicologicamente os jogadores as condicionantes estruturais do treino

(regulamentares, espaciais, temporais, técnico-tacticas, numéricas e instrumentais)

Essas componentes estruturais da carga de treino sdo o “volume”, “intensidade”,
“densidade” e “frequéncia” (Castelo & Matos, 2013, p. 108), sendo que Bompa & Haft (2009)
acrescentam ainda a componente da “complexidade”. Serdo esses os conceitos tratados e

caracterizados de seguida no presente relatorio.
2.8.2.1 Volume

O volume duma carga de treino € o seu factor quantitativo, podendo ser definido como
a quantidade total de trabalho que ¢ realizada nas vérias fases e ciclos de treino (sessdo de treino
e microciclo, por exemplo). Este factor pode ser expresso em unidades de medida em fungao
do tempo, distdncia ou numero de repeticdes (Bompa & Haff, 2009, p. 79; Castelo & Matos,
2013, p. 110). Bompa & Haff (2009, p.80) referem que a forma de expressdo do volume de
treino ¢ dependente da modalidade praticada, sendo que, para o caso dos JDC, o conceito de
“volume relativo” ¢ o mais apropriado. Este consiste no tempo de exposi¢do a uma determinada
carga de treino por parte dum grupo ou equipa: “[...] relative volume, wich refers to the total
amount of time a group of athletes or team dedicates to training during a training lesson or
phase of training.”

O volume de treino ¢ um factor de importancia tal que Castelo & Matos (2013, p.110)

referem que:

“O manuseamento do volume dos
exercicios de treino delimitam, em ultima andlise, a
velocidade (aumentando-a ou diminuindo-a) de
evolugdo da prestacdo desportiva do jogador ou da
equipa. [...] O incremento sistematico e racional do
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volume do exercicio de treino cria as condicoes
essenciais, para o estabelecimento de um processo
eficaz de adaptagdo funcional, fundamentalmente, a
longo prazo do organismo do jogador ou da
organizagdo dindmica da equipa.”

Em concordancia, Bompa & Haff (2009, p. 80) afirmam que:

“An increase in volume over time is
important for the development of aerobic athletes,
strength and power athletes, and team sports
athletes. An increase in technical and tactical skills
training is also necessary because high numbers of
repetition are needed to improve performance”.

Desta forma, conclui-se uma necessidade de permitir um aumento gradual do volume

de treino, ao longo dos anos, para que possam ser criadas adaptagdes de longo prazo nos atletas

“O incremento sistematico e racional do
volume de exercicio de treino cria as condicoes
essenciais para o estabelecimento de um processo
eficaz de adaptagdo funcional, fundamentalmente, a
longo prazo do organismo do jogador ou da
organizagdo dinamica da equipa. [...] A correcta
determina¢do do volume é um dos problemas
fundamentais na organizagdo do processo de treino
desportivo e, mais especificamente, para cada uma
das suas unidades de programagdo (periodos,
mesociclos, microciclos, sessées e exercicios de
treino), de forma a estabelecer-se uma optima
adaptagdo do jogador, e consequentemente da
equipa ao modelo de jogo adoptado.” (Castelo &
Matos, 2013, pp.110-111)

Assim, em concordancia com o que ¢ supracitado, existem essencialmente dois factores
que justificam um aumento de volume de uma determinada carga de treino (Castelo & Matos,
2013, p.111):

1. Rendimento do jogador: como ja referido, para que o atleta possa elevar o seu
rendimento, ¢ necessario o aumento do volume de uma determinada carga de treino.
Alicercado a este aumento, ¢ também necessario um progressivo aumento de
complexidade e variabilidade de estimulos de treino, de forma a que as adaptagdes

possam ser 0 mais ecoldgicas possivel e aproximadas da natureza complexa do jogo:
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“Isto significa que a alterag¢do do volume ao longo
do processo anual e plurianual de treino ndo pode
ser somente alicer¢ado pelo incremento sistematico
da aplicagdo de exercicios caracterizados, na sua
logica interna, por similares e repetitivos efeitos de
treino. Pelo contrario, o aumento do volume tera,
inevitavelmente, de ser estruturado, tendo em conta
as alteracoes tematicas dos conteudos de
exercicios, isto é, a aplicagdo variavel de diferentes
niveis de especificidade, aproximando-se a
realidade competitiva ou do modelo de jogo
adoptado, que por si determina efectivamente
diferentes direccionalidades e profundidades de
adaptagdo (efeitos) do jogador ao processo de

treino.” (Castelo & Matos, 2013, p.111)

2. Modelo de jogo: sendo este 0 modelo de comportamentos tacticos colectivos, e sendo
o futebol um JDC, se ¢ necessario existir um progressivo aumento de volume de treino
para que existam melhorias de rendimento individual, também este aumento ¢
necessario para a adaptagdo do jogador as suas missdes tacticas e coordenacdo
interpessoal com os colegas de equipa. Castelo & Matos (2013) afirmam, ainda, que as
caracteristicas do modelo de jogo sdo um factor crucial na gestao dos valores de volume

e intensidade:

“Com efeito, um modelo de jogo caracterizado por
um processo ofensivo continuado necessita de
acumular elevados volumes, de forma a criar
adaptagoes funcionais elevadas, para suportar esta
concep¢do de jogo. Enquanto que um modelo
criado na base de um processo ofensivo
caracterizado por uma rapida transi¢do da fase
defensiva para a ofensiva (contra-ataque ou ataque
rapido), tera de acumular um grande numero de
repeti¢oes, de forma a afinar e a estabilizar a
execucdo das circulacdes e combinacoes tdcticas.
Nesta persepectiva, é de admitir que no primeiro
caso os jogadores e a equipa sejam sujeitos a um
maior volume de trabalho, enquanto para o
segundo exemplo, a componente intensidade é
aquela que mais fortemente solicitada.” (Castelo

& Matos, 2013, p.111)

Assim, segundo os autores, existem essencialmente 5 formas de aumentar o volume de
um determinado exercicio/carga de treino:
1. Aumentando a durag@o de um determinado exercicio de treino;

2. Aumentando o nimero de repeti¢des de determinado exercicio;
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3. Aumentando o tempo de execucdo de cada exercicio de treino;
4. Aumentando a duragao de cada sessao de treino;

5. Aumentando o nimero de sessdes de treino por microciclo.

2.8.2.2 Intensidade

Segundo Castelo & Matos (2013, p. 112), para a maioria dos autores de Teoria e
Metodologia do Treino, o factor “intensidade” diz respeito ao aspecto qualitativo da carga de
treino, como sdo exemplo Bompa & Haff (2009, p. 81) e Gomes (2009, p. 71). No entanto, 0s
autores alertam de que, no treino de futebol, a qualidade duma carga de treino esta no nivel de
adequagdo as exigéncias multifactoriais que a natureza complexa do jogo exige: “/...] referir
que a qualidade do treino se identifica a uma pratica correcta do exercicio, cuja
conceptualiza¢do deriva da adequagdo ao nivel de capacidades iniciais do jogador, a logica
interna do jogo de futebol ou ao modelo de jogo adoptado” (Castelo & Matos, 2013, p. 112).
Desta forma, os autores afirmam que a intensidade se define como “a quantidade de pratica
realizada pelo jogador ou equipa, num periodo mais ou menos alargado”. Duma forma mais
pratica, Bompa & Haff (2009, p. 81) definem a intensidade como uma expressao da activacao
neuromuscular causada pela carga de treino aplicada: “Infensity is a function of neuromuscular
activation, with greater intensities (e.g. higher power outputs, higher external loads) requiring
greater neuromuscular activation”

As afirmacdes supracitadas de Bompa & Haff (2009) tornam-se ainda mais
compreensiveis quando estes afirmam que a intensidade, nos JDC, se expressa através de
indices como a frequéncia cardiaca maxima (“percentage of maximum heart rate”) ou
frequéncia cardiaca em relacdo ao limiar anaerdbio (“heart rate in relation to anaerobic
threshold). Na mesma linha de raciocinio, de forma complementar, Castelo & Matos (2013, p.

115) afirmam que existem 2 formas de avalia¢do da intensidade duma carga de treino:

1. Frequéncia cardiaca (FC): um dos factores responséaveis pela adaptacdo do atleta as cargas
de treino ¢ a resposta do sistema cardiovascular. E neste sentido que a FC deve ser medida
durante a execucdo do exercicio e durante o tempo de pausa entre dois exercicios, pois,
duma forma geral, apesar de depender directamente das caracteristicas do atleta, aceita-se,
por exemplo, que a frequéncia cardiaca possa ascender acima das 185 pul/min (pulsagdes

por minuto) durante o exercicio, e que, por outro lado, uma FC entre 100 e 120 pul/min seja
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o ideal para reiniciar ou comegar um novo exercicio. Assim, desta forma, ¢ possivel definir

4 zonas de intensidade, como demonstra a tabela 6:

Tabela 6 - Defini¢ao de zonas de intensidade em fungao da reac¢ao cardiovascular ao exercicio de treino (adaptado

de Castelo & Matos, 2013, p.115):

Zonas Tipo de Intensidade Frequéncia Cardiaca
1 Baixa 120-150
2 Média 150-170
3 Alta 170-185
4 Maxima Mais de 185

Existe, no entanto, outra forma de avaliar a intensidade em fun¢ao da FC. Soares (2008,
p. 43) refere que a intensidade ¢ frequentemente expressa através do valor percentual da FC

maxima. Este valor de FC maxima, por sua vez, ¢ calculado através da formula:

“220 (pul/min) — a idade do jogador (anos)”

O valor resultante deste calculo ¢ uma referéncia relativamente eficaz, pelo “/...J facto
de a FC max. ndo ser significativamente afectada pelo treino e, por isso, depender menos do
estado fisico do atleta e mais da idade, sendo essa facilmente conhecida.” Soares (2008, p. 43).
Assim, o autor define o tipo de intensidade de treino, nomeadamente da capacidade de

resisténcia, em fungio da percentagem de FC maxima (% FCMAX) como mostra a tabela 7:

Tabela 7 - Tipo de intensidade de treino de resisténcia em fungdo da %FC MAX (adaptado de Soares, 2008, p.
47).

Tipo de treino (intensidade) %FCMAX
Recuperagao 40-70 %
Baixa intensidade 70-80%
Alta intensidade 80-100%

2. Concentracio de lactato: existe uma relacdo de proporcionalidade entre ambos: ao
aumentar a intensidade, aumenta-se proporcionalmente a concentracdo de lactato. Assim,
tendo como fundamentacdo o “limiar anaerdbio”, ou seja, 0 momento em que a requisicao
energética deixa de ser unicamente de cardcter aerobio para ser também de caracter

anaerdbio, podem ser definidas zonas de intensidade com base nos valores de FC e
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concentragdo de lactato (como referem Bompa & Haff: heart rate in relation to anaerobic

threshold) conforme demonstra a tabela 8:

Tabela 8 - Zonas de intensidade e objectivos do exercicio em fun¢do da FC em relagdo ao limiar anaerdbio

(adaptado de Castelo & Matos, 2013, p. 116)

Zonas Objectivo do exercicio ao Reac¢do do Organismo
nivel energético (FC/ Lactato mMol/l)

I (Recuperagdo) Activacdo dos processos -/-
de recuperagao.

IT (Manuteng¢ao) Manuten¢ao das 100-120/ 2-3 mMol/1

III (Desenvolvimento)

IV (Desenvolvimento)

V (Sprint)

possibilidades  aerdbias
adquiridas.

Aumento das capacidades
aerdbias e de resisténcia
especifica a um exercicio
de longa duragdo.
Aumento das capacidades
anaerobias e de resisténcia
especifica a um exercicio

de curta duragao.

Aumento das capacidades

anaerdbias alacticas

melhoria da velocidade.

140-150 / 3-4 mMol/l

165-175 /4 — 8 mMol/l

175 - 185/ 8-12 mMol/l

Desta forma, segundo Castelo & Matos (2013, p. 113), ha essencialmente 3 justificagdes

para o aumento da intensidade:

a. Biolégica: so se podera alcancar uma adaptacdo funcional a légica e complexidade

do contexto de jogo e treino, assim como ao modelo de jogo colectivo, se o nivel de

intensidade da carga de treino estiver num nivel dptimo de activagdo bioldgica do atleta

e da equipa.
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b. Comportamental (modelo e jogo): a operacionalizacdo de uma carga/exercicio de
treino depende directamente das necessidades que os contextos situacionais do jogo
criam na equipa. E nesse sentido que o modelo de jogo, ou seja, a forma comportamental
como a equipa enfrentard o contexto de jogo, condiciona directamente o aumento ou

diminui¢do da intensidade dum exercicio ou carga de treino:

“[...] ao analisarmos um método de jogo ofensivo
suportado por uma ac¢do “mais colectiva”, em que
as decisoes e os comportamentos sdo realizados
pelo lado da seguranca, envolvendo um maior
numero de jogadores que intervém sobre a bola, um
menor numero de variagoes do dngulo de ataque,
um maior numero de toques na bola por intervengdo
e um maior numero de acgoes de passe desde a
recuperagdo desta até a finalizag¢do. Neste caso, em
que a intensidade do exercicio ndo pode ser
aumentado  devido  aos  seus  proprios
condicionalismos  estruturais, serd necessario
incrementar o numero de repeti¢oes do mesmo e
pelo aumento da densidade da sua aplicagdo”

(Castelo & Matos, 2013, p. 113)

c. Psicologica: ¢ necessaria uma cada vez maior velocidade de decisdo e execugdo
motora, com niveis de eficdcia elevada. De facto, como ja referido, essa ¢ uma
caracteristica que distingue os melhores jogadores (Roca et al., 2013; Aratjo et al.,
2019). Ou seja, estimular essas capacidades perceptivo-cognitivas requer um aumento
do ritmo e intensidade (“numero de acontecimentos por unidade de tempo” - Castelo &

Matos, 2013, p. 113) na carga de treino aplicada.

Desta forma, concluindo, segundo os autores, existem essencialmente 6 formas de
aumentar a intensidade no contexto de treino (Castelo & Matos, 2013, pp. 114-115):

a. Capacidade do jogador: para um mesmo regime de intensidade, o exercicio tera
efeitos diferentes dependo das caracteristicas e capacidades dos jogadores. Ou seja,
quanto menor for o nivel de capacidade do jogador, maior serd a exigéncia que
determinada intensidade de treino tera sobre o mesmo.

b. Especificidade: quanto mais proximo da realidade da competi¢do e modelo de jogo
da equipa, maior serd a exigéncia/intensidade sobre o jogador. No entanto, o contrario
ndo ¢ necessariamente verdade, no sentido em que o exercicio poderd ser

descontextualizado e possuir uma elevada intensidade.
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c. Complexidade: quanto mais complexa for a exigéncia motora e psicoldgica do
exercicio, maior serd a intensidade aplicada. No entanto, o contrario ndo sera
necessariamente verdade, podendo um exercicio de baixa complexidade ser de elevada
intensidade se a velocidade das execugdes motoras for igualmente elevada.

d. Manipulando a densidade: quanto menor o tempo de pausa entre exercicios, maior
sera a intensidade da carga de treino aplicada ao jogador.

e. Pressionando o factor psicolégico: quanto maior a pressdo sobre oS processos
perceptivo-cognitivos e decisionais, maior sera a intensidade aplicada.

f. Variacdo do ritmo de jogo: a intensidade dum exercicio especifico de treino depende
directamente do ritmo empregue pelos jogadores, pelo que este, por sua vez, pode ser

condicionado pelo treinador através de constrangimentos espaciais, por exemplo.

2.8.2.3 Densidade

A densidade ¢ definida como a relagdo entre volume de actividade e recuperacao,
estabelecendo-se como a pausa entre exercicios de treino (Castelo & Matos, 2013, p. 117), a
distribui¢do de unidades de treino por micro ou mesociclo ou a frequéncia com que um atleta
realiza uma série de repeticdes de um exercicio num determinado intervalo de tempo (Bompa
& Haff, 2009, p. 93). Segundo Castelo & Matos (2013, p. 118), a densidade representa-se na
forma “x:y”, onde “x” representa o tempo de exercicio e “y” o tempo de repouso. Para os
autores, a manipulacdo deste factor de exercicio/carga de treino ¢ importante pois permite que
se evite estados indesejados de fadiga e porque permite que se relacione correctamente o esfor¢o
e o repouso entre cada repeticdo de um ou varios exercicios.

Existem, essencialmente, duas normas orientadoras da operacionalizagdo de
determinada densidade (Castelo & Matos, 2013, p. 118):

a. Quanto maior o volume, intensidade, nimero de repeticdes e complexidade do

exercicio, maior devera ser o tempo de recuperagao

b. Quanto melhor for a capacidade do atleta e equipa, menores deverdo ser os tempos

de recuperagdo

Por conseguinte, os autores afirmam que existem duas formas de pausa ou recuperagao:
a. Activa — os jogadores realizam ac¢des motoras, durante o tempo entre dois exercicios,

de forma a acelerar os processos de recuperacao;
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b. Passiva — nenhuma ac¢do motora complementar ¢ realizada durante o tempo de

repouso.

Bompa & Haff (2009, p. 94) referem, ainda, que existem duas formas de optimizar a
densidade de determinado exercicio:

a. Valores fixos do racio trabalho-repouso (‘“fixed work-to-recovery ratio”): varias
investigagdes permitem concluir que existem certos valores-padrao de densidade para
determinado objectivo de treino. Por exemplo: densidades de 1:1 ou 2:1 (1:0,5) estdo
associados ao trabalho de resisténcia, enquanto que que valores de 1:12 estdo associados
a trabalhos de forga.
b. Valor de FC: podem ser definidos valor especificos de FC para a reiniciagdo ou
introdu¢do dum novo exercicio. Por exemplo: definir uma FC de 120 pul/min ou 65%

da FCMAX para o efeito referido.

2.8.2.4 Frequéncia

Castelo & Matos (2013, p. 120) referem que a frequéncia se define como o nimero de
repetigdes dum exercicio ou série de exercicios num determinado espaco de tempo. A
frequéncia torna-se maior ou menor conforme os objectivos da carga ou do exercicio de treino:

“Por exemplo, numa sessdo de treino em
que se procura desenvolver ou aperfeicoar o
contra-ataque ou ataque rapido com intervalos de
repouso completos, um pequeno numero de
repeti¢oes ird concentrar os principais efeitos da
sessdo, sobre a velocidade e o ritmo de jogo.
Todavia, um aumento incoerente do numero de
repeti¢oes (frequéncia) cria condigoes favoraveis
para a redugdo gradual da velocidade de execugdo
motora das ac¢oes de suporte ao processo ofensivo
passando a desenvolver-se a resisténcia com
caracter anaerobio, e no limite, de predomindncia
aerdbia.”

Desta forma, conclui-se que a manipulacdo da frequéncia de determinado exercicio esta
também relacionada com as capacidades que se objectivam trabalhar. Ou seja, por exemplo, ao
aumentar a frequéncia de esfor¢os dum determinado exercicio, passa-se dum regime de

predominancia da velocidade para o trabalho da capacidade de resisténcia do jogador.
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2.8.2.5 Complexidade

Embora ndo seja considerada um factor estruturante do exercicio de treino por Castelo
& Matos (2013), os autores, como referido anteriormente, consideram a complexidade como
um factor que intervem directamente sobre as outras componentes estruturais. Por outro lado,
Bompa & Haff (2009) consideram-na uma variavel de treino, definindo-a como o grau de
“sofisticacdo e dificuldade biomecanica”: “Complexity referes to the degree of sophistication
and biomechanical difficulty of a skill”.

Na mesma linha de raciocinio de Castelo & Matos (2013), para Bompa & Haff (2009,
p. 95), o grau de complexidade tem uma influéncia directa sobre a intensidade experienciada
pelo atleta, sendo, dessa forma, um factor importante para quantificar e qualificar a carga de
treino. Os autores fazem referéncia a exemplos concretos de como a dificuldade de execucao
motora ou a presenga de oposi¢do, por exemplo, num exercicio de treino tém efeitos
psicofisioldgicos concretos sobre o jogador, como, por exemplo, o aumento de lactato, FC e

concentragdo psicoldgica (Bompa & Haff, 2009, p. 95):

“The performance of more complex skills in training
can increase training intensity. Learning a complex
skill may require extra work, in comparison to basic
skills, especially if the athlete possesses inferior
neuromuscular coordination or is not fully
concentrating on the acquisition of the skill.”

“For example, Eniseler demonstrated that heart
rate and lactate accumulation are higher with
tactical training compared with technical training
in soccer players.”

“The addition of an opponent during tactical
training significantly increased the complexity of
the drills and thus increased heart rate and lactate
production. Additionally, when simulated games
were undertaken, the complexity of the activities
increased again, resulting in a concomitant
increase in heart rate and lactate production.”
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2.8.3 Modelos de periodizacao do treino
2.8.3.1 Modelo Tradicional da Periodizacao (MTP)

A historia da periodizacdo do treino desportivo remonta aos primérdios da actividade
desportiva. Ja nas civilizagdes gregas e romanas da Antiguidade se dividia o processo de treino
em diversos periodos e ciclos de treino (Gomes, 2009, p. 209). Segundo Issurin (2010) existem
registos de que o cientista grego Philostratus ja operacionalizava um modelo de preparagdo para
os Jogos Olimpicos em que os conteudos e carga de treino diferiam de acordo com a distancia
temporal a esse momento competitivo.

No entanto, segundo Kraemer & Fleck (2007, p.3) o primeiro modelo de periodizacao
do treino ¢ associado aos cientistas do antigo “Bloco de Leste”, que a0 monitorizar o volume e
intensidade dos seus atletas, concluiram que existe um padrao de gestdo especifico destes
factores nos atletas bem-sucedidos. Os autores afirmam que, neste modelo, no inicio da fase
preparatoria, o volume € bastante superior ao nivel da intensidade. Com a progressao do tempo
e aproximag¢do ao momento competitivo, o volume diminui e a intensidade aumenta, estando
ambos no seu nivel mais baixo e mais alto, respectivamente, no inicio do periodo competitivo.

Assim, o chamado MTP ¢ conceptualizado por Leev Pavlovitch Matveev na década de
1950 a 1960, sendo este considerado o fundador da periodizagdo do treino (Garganta, 1993, p.
262; Gomes, 2009, p. 210; Issurin, 2010). Fundamentado na “Sindrome de Adaptagdo Geral”,
de Hans Selye, os periodos e respectivos conteudos passam a depender, essencialmente, das
caracteristicas do atleta e da localizag¢do temporal das competi¢des no ciclo anual, sendo a carga
de treino avaliada pelo seu volume, intensidade e nivel de especificidade relativamente a
modalidade praticada (Garganta, 1993, p.262). Por conseguinte, as capacidades fisicas do atleta
sdo trabalhadas de forma simultanea, durante um longo periodo preparatorio, estimulando a
adaptacao/supercompensacao do atleta, com o foco em atingir o pico de forma no momento
critico do ciclo de treino, ou seja, o periodo competitivo (Mallo, 2011). Segundo Gomes (2009,
p. 210), o MTP de Matveev fundamenta-se nos seguintes pressupostos:

1. As condigdes climatéricas afectam a periodizagdo do treino;

2. O calendario competitivo influencia a organizag¢do do processo de treino;
3. As leis biologicas sdo a base da periodizacao do treino.
4

Deve existir uma unidade entre preparacdo geral e especifica.
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5. O processo de treino deve contemplar uma sistematica combinag¢do entre carga e
recuperagao.

6. Deve existir uma progressao da carga de treino para estimular o maximo esfor¢o do
atleta.

7. Deve existir uma dinamica “ondulatoria” da carga de treino — variagdo e combinacao

das cargas mais elevadas e mais reduzidas dentro dos varios ciclos de treino.

Também segundo Gomes (2009, p. 210-212), Matveev apresenta alguns principios de
treino no seu modelo:
1. Principio da unidade entre preparacao geral e especifica: existe uma divisdo entre
estes dois métodos, devendo, no entanto, interligarem-se duma forma légica. Issurin
(2010) afirma também que este principio destacava a importancia da aplicacio de cargas
especificas no periodo preparatdrio e da aplicacdo de cargas gerais de preparacio das
capacidades condicionais durante o periodo competitivo.
2. Principio da dinimica da carga de treino: os conteudos, volumes e intensidades
devem variar conforme o desenvolvimento geral do atleta. Issurin (2010) afirma ainda
que este principio pode ser descrito como o principio da “forma ondulatoria das cargas
de treino” (“wave-shaped design of training workloads”), onde a dindmica da carga,
desde os microciclos aos macrociclos, deve proporcionar uma alternancia entre dias de
cargas de nivel elevado com dias de carga de nivel mais reduzido. Esta gestdo permitira
melhores respostas funcionais ao treino, assim como uma melhor gestdo da fadiga
acumulada.
3. Pardmetros da forma desportiva e a estrutura dos macrociclos: os momentos
competitivos condicionam toda a periodiza¢do do treino, devendo haver uma adaptacgao
do programa e planeamento ao nimero e importancia das competi¢des em que os atletas
participardo.
4. Principio da continuidade: para além dos 3 principios que Gomes refere, Issurin
(2010) associa este principio ao modelo de Matveev. Apesar de, actualmente, tal parecer
uma trivialidade, a altura da concepcao do MTP as interrupcdes desnecessarias eram
bastante comuns. Assim, Matveev considera imperativo que as pausas do treino fossem
totalmente planeadas, estando completamente rejeitadas as interrup¢des completas do

treino sem uma justificagdo logica.

Uma das caracteristicas do MTP foi a hierarquizagdo dos ciclos de treino, conforme
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demonstra a tabela 5 (Issurin, 2010), assim como a divisdo do macrociclo em 3 periodos de

treino: preparatorio, competitivo e transitorio (Mallo, 2011). Segundo Bompa & Haft, 2009,

pp. 148-160) e Gomes (2009, p. 200), estes periodos caracterizam-se por:
1. Preparatorio: assegurar o desenvolvimento das capacidades funcionais e introdugdo
de varios aspectos especificos da modalidade (Gomes, 2009). Bompa & Haff (2009, pp.
148-150) afirmam que esta ¢ uma fase de estabiliza¢do das bases do rendimento do atleta,
sendo que o elevado volume de treino presente neste periodo permitira ao atleta tolerar
a elevada intensidade de treino e competi¢do que se seguird. Segundo os mesmos autores,
este periodo divide-se em 2 subfases:

a. Subfase geral: serve para elevar a capacidade de treino através do
desenvolvimento da forma fisica, de algumas correcgdes técnicas e aquisicao de
comportamentos tacticos basico. (p.148)

b. Subfase especifica: consiste numa fase de transi¢do entre o foco no
desenvolvimento fisico para o foco em toda a envolvéncia competitiva, existindo
um maior volume de treino especifico. E no final desta fase que o volume comega
progressivamente a diminuir. (p. 150)

2. Periodo competitivo: objectivos de aperfeicoamento dos factores especificos da
competicdo, em concordancia com as cargas aplicadas no periodo preparatério. Este
periodo ¢ também dividido em 2 subfases: pré-competitiva e competitiva (Gomes, 2009;
Bompa & Haff, 2009):

a. Subfase pré-competitiva (Bompa & Haff, 2009, p. 153): fase onde sdo
realizadas competicdes de treino ou amigaveis. Estas surgem o com o objectivo de
preparacao dos atletas para a subfase seguinte.

b. Subfase competitiva (Bompa & Haff, 2009, p. 153): fase dedicada a
apresentacdo do méaximo rendimento, ou seja, o pico de forma. Nesta fase, o volume de
treino depende directamente da intensidade e densidade competitiva, assim como do tipo
de microciclo a operacionalizar.

3. Periodo transitdrio: periodo de recuperacdo completa do organismo do atleta, sendo
a fase de ligacdo com o seguinte periodo preparatdrio (Gomes, 2009). Bompa & Haff
(2009, p. 156) afirmam que este periodo ¢ de extrema importancia, pois o atleta s6 deve
iniciar uma nova fase de prepara¢do para uma competicao apods ter recuperado de todos

o stress e fadiga causados pelo ciclo de treino anterior.

Tal como referido, o objectivo principal do processo descrito pelo modelo de Matveev
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era o alcance dum pico de forma no momento competitivo. Nesse sentido, Issurin (2010) afirma
que as primeiras versdes do MTP foram elaboradas com o objectivo de alcangar um unico pico
de forma durante todo o ciclo anual de treino. No entanto, o autor refere que o desenvolvimento
de diversos factores, como as infraestruturas desportivas ou a profissionalizagao dos atletas, por
exemplo, permitiu a proliferagdo do numero de competi¢cdes durante o ano, o que fez com que
o modelo se tivesse que adaptar, apresentando modificagdes de forma a criar até trés picos de
forma num ciclo anual, sendo essa a Gltima alteragdo registada no modelo, como demonstra a

figura 7:
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Figura 7 —Modelo de Matveev adaptado para a obtengdo de 1,2 ou 3 picos anuais, respectivamente (Issurin, 2010,

p.194)

2.8.3.2 Modelos Nao-Tradicionais — Periodizacio por Blocos (PB)

Ao longo dos anos, algumas foram as criticas apontadas ao modelo de Matveev. Gomes
(2009, p.210) afirma que alguns aspectos como o excessivo volume de preparagdo geral, a
pouca importancia dirigida a preparacdo especifica e a excessiva repetibilidade das mesmas
cargas de treino durante longos periodos de treino foram algumas das criticas apontadas ao

MTP. Issurin (2008; 2010) aponta outras criticas como a existéncia de interaccdes negativas de

Universidade Lusofona de Humanidades e Tecnologias, Faculdade de Educacao Fisica e Desporto 75



Jodo Castelo Branco Rangel Miguel — Relatorio Final de Estagio na Equipa B do Futebol Sénior do SCLV 19/20

cargas incompativeis, devido a estimula¢do simultanea de diversas capacidades fisicas, uma
estimulagdo de treino insuficiente ou a incapacidade de providenciar mais que 3 picos de forma
por ciclo anual de treino. Nomeadamente em relacdo ao futebol, Garganta (1993) afirma que a
inadequacdo da MTP se deve ao curto periodo preparatdrio e longo periodo competitivo que se
verifica nesta modalidade. Mallo (2011) complementa este argumento referindo que, nas
principais ligas europeias, o periodo competitivo pode durar até¢ 10 meses, onde as equipas de
elite podem jogar até 50 jogos numa sé época desportiva. Nestas condigdes, € com um periodo
preparatorio de 5 a 6 semanas, o autor afirma que existem condi¢des insuficientes para que a
MTP se possa adequar ao treino de futebol.

Como alternativa ao modelo tradicional surgem os modelos que Kraemer & Fleck
(2007, pp. 12-15) designam de “ndo-lineares” ou “ondulatérios”. Segundo os autores, esta
designagao apropria-se pelo facto de, contrariamente ao MTP, o volume e a intensidade nao
diminuirem e aumentarem, respectivamente, de forma linear ao longo do ciclo anual de treino,
mas sim de forma variada. Desta forma, os modelos “ndo-lineares” permitiriam uma maior
flexibilidade no momento de apresentacdo do pico de forma. No entanto, Issurin (2010)
considera esta designacdo inadequada afirmando que a MTP, ndo s6 considera, como ainda
exige a variacdo ondulatéria das cargas de treino nos varios ciclos de treino, sendo um dos
principios desse modelo. Assim, dessa forma, para o autor torna-se mais adequado atribuir a
conotagdo de modelos “ndo-tradicionais” ou, como lhe atribui Gomes (2009, p. 216), a
conotagdo de “contemporaneos”.

Dentro dos, entdo, designados modelos “ndo-tradicionais” ou “contemporaneos”
destaca-se o modelo criado por Verchoshansky, na década de 1980 a 1990, designado de
“periodizacdo por blocos” (PB) (Garganta, 1993, p. 262; Gomes, 2009, p.216; Issurin, 2010).
Garganta (1993, p. 262) refere que o modelo se baseia na importancia, ndo s6 da varia¢ao das
cargas, mas também na progressdao dos aspectos técnicos e tacticos do atleta, trabalhando uma
dessas vertentes de forma massiva em cada ciclo de treino. Issurin (2010), afirma que,
contrariamente a0 MTP, onde as vérias capacidades do atleta sdo treinadas de forma simultanea,
a PB propde o trabalho de determinados “blocos”, onde as cargas de treino sdo focadas num
numero minimo de habilidades-alvo, operacionalizadas de forma consecutiva e sequencial. Este
trabalho sequencial de elevada concentra¢do tem como base o resultado de efeitos residuais e
cumulativos que resultam no pico de forma do atleta (Mallo, 2011). De forma global, a PB

baseia-se nos seguintes principios (Issurin, 2010):
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Elevada concentracgio de cargas de treino: deve providenciar o estimulo adequado
ao nivel em que o atleta ird competir.

Numero maximo de habilidades-alvo dentro de cada bloco: de forma a respeitar
e cumprir o principio anterior.

Desenvolvimento consecutivo de multiplas capacidades: o numero de factores
decisivos de rendimento excede os trabalhados num determinado bloco.
Compilacdo de mesociclos especializados: sendo eles essencialmente 3

(acumulagdo, transmutacao e realizagao).

Ora, desta forma, os referidos blocos do modelo consistem em 3 tipos especificos de

mesociclos que o compdem (Gomes, 2009, pp. 216-217; Issurin, 2010; Mallo, 2011). Estes

podem variar e repetir-se dentro do planeamento anual, dependendo do numero de competi¢des

e da importancia das mesmas (como demonstram as figuras 10 e 11). Estes sdo:

1.

Acumulacio: o foco deste mesociclo é o desenvolvimento da resisténcia aerdbia, a
fora muscular e a coordenagio motora (Issurin, 2010). E caracterizado por um
maior volume, comparativamente a intensidade, que ¢ reduzida (Gomes, 2009), de
forma a preparar o atleta para o longo periodo de estimulos de treino e competig¢do
(Mallo, 2011).

Transmuta¢do: ¢ o mesociclo onde se comecam a trabalhar as capacidades
especificas da modalidade, como a técnica e a tactica, assim como a resisténcia
anaerobia (Issurin, 2010). Neste mesociclo, o volume vai diminuindo
progressivamente até ao nivel 6ptimo para o bloco seguinte (Gomes, 2009).
Realizagao: forca explosiva e velocidade sdo as capacidades mais focadas (Gomes,
2009). E a fase de maior intensidade (Mallo, 2011), sendo que os exercicios devem
contemplar um foco na modelacdo competitiva especifica da modalidade (Issurin,

2010).
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Figuras 8 e 9 - Exemplos de aplicagdo da PB num ciclo anual de treino (Gomes, 2009, p. 217 e Issurin, 2010, p.
203, respectivamente). (Legenda figura 8: A — mesociclo acumulativo; B — mesociclo transmutacional; C-

mesociclo realizacional.).

2.8.3.3 Periodizacdo Tactica (PT) — Modelo pseudo-holistico baseado numa

abordagem sistémica

Um estudo realizado por Mallo (2011) teve como objectivo analisar o efeito e, dessa
forma, concluir a aplicabilidade da PB no futebol. Para tal, executou um estudo longitudinal,
durante 4 épocas desportivas, numa equipa profissional espanhola, onde cada macrociclo anual

foi dividido em 3 grandes fases consecutivas, correspondentes aos mesociclos da PB:
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“Acumula¢do”, “Transmutacdo” e “Realizagdo”. O autor refere que o propoésito do modelo de
periodizacado aplicado seria o alcance do pico de forma da performance fisica no mesociclo da
“Realizagdo”, sendo que as cargas aplicadas foram submdximas, devido a frequéncia de
momentos competitivos semanais, por forma a ndo sobrecarregar os jogadores para o jogo de
cada fim-de-semana. De forma a concluir os efeitos do método de treino sobre os resultados
competitivos, o autor calculou a percentagem de pontos conquistados pela equipa,
relativamente ao numero de pontos em disputa, em cada mesociclo, categorizando os
adversarios de 3 formas distintas: topo (“fop”), meio (“middle”) e fundo (“bottom™) da tabela
classificativa. Desta forma, foram observadas diferencas significativas entre os valores de cada
mesociclo, onde 42,1% dos pontos foram conquistados na fase da “Acumulagido”, 35,8% na faz
de “Transmutacdo” e 56,9% na fase de “Realizacdo”. Relativamente a classificagdo do
adversario, observaram-se os melhores resultados contra as equipas do “fundo” (57,8%)
comparativamente as do “meio” (47,4%) e “topo” (31,9%) da tabela classificativa. Os melhores
resultados desportivos foram alcangados durante o periodo de “Realiza¢do” contra as equipas
do “fundo” e “meio” da tabela (65,3%). Ja os piores resultados verificaram-se maioritariamente
no periodo de “Transmuta¢do” contra as equipas do “meio” (30%) e “topo” (37%) da tabela. A

figura 10 ilustra os resultados verificados no estudo de Mallo (2011):
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Figura 10 - Resultados obtidos no estudo de Mallo (2011).
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Destes resultados, o autor conclui duas questdes importantes:

1. Sao verificados resultados significativamente piores no periodo de “Transmutacdo”,
responsabilidade que o autor atribui a fadiga causada pelo trabalho de resisténcia
anaerobia (p.482)

2. O modelo de PB apresenta irregularidades nos resultados desportivos ao longo do
periodo competitivo, em fun¢do do mesociclo e respectivo conteudo ai trabalhado, o que
significa que a aplicabilidade deste modelo de periodizagdo dependera do calendario

competitivo e dos proprios objectivos da equipa:

“Although soccer coaches try to lead the players to

a high performance and to maintain the
performance of the team high all acrosss the
seasons, in certain circumstances (for example,
selected matches, final play-offs, national team
tournaments, etc.) the coach might prefer peaking
team performance at these periods. If this was the
case, a block periodization design could apparently
be suitable to attain the team’s objectives. In this
sense, the calendar of competitions and the team
objectives should be fundamental to determine the
type of periodization model to be adopted when
planning the soccer season.” (Mallo, 2011, p.
482)

Desta forma, Mallo (2011) conclui que existe uma relagdo causal entre uma melhor ou
pior forma desportiva e o mesociclo de treino em operacionaliza¢do. Sendo o conceito de “estar
em forma” a capacidade de resposta as exigéncias de uma determinada actividade desportiva,
variando esta entre modalidades e, dentro da mesma modalidade, da posi¢cdo e missdo tactica
do jogador (Garganta, 1993, p. 264), Bompa (1984 apud Garganta, 1993, p. 264) define 3 niveis
de forma desportiva:

1. Nivel de forma desportiva geral: estado em que as capacidades condicionais se
encontram desenvolvidas.

2. Nivel de alta forma desportiva: estado em que o atleta apresenta rapida
adaptabilidade e recuperacdo as cargas de treino, assim como um bom nivel técnico,
tactico e psicoldgico, em fun¢do da modalidade praticada.

3. Nivel de forma optima: estado em que o atleta se apresenta no maximo das suas
capacidades fisicas, técnicas, tacticas e psicologicas, correspondendo ao seu pico de

forma desportiva.
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Ora, dentro desta logica, ja desde o distante ano de 1993 que Garganta (p.265) refere
que, devido ao longo periodo competitivo do futebol, “torna-se impensdvel manter uma equipa
durante todo esse tempo no nivel de forma optima. Neste caso sera mais viavel e eficaz procurar
alcangar o segundo nivel (alta forma).” Desta forma, o autor afirma que, devido ao elevado
niumero de momentos competitivos, serd mais expectavel e desejavel um nivel de forma mais
baixo que o nivel de forma optima (pico de forma), mas com mais estabilidade, ou seja, com

menos oscilagdes no seu nivel ao longo da época:

“Dada a longa durac¢do do calendario
competitivo e das suas caracteristicas particulares,
no Futebol parece ser mais correcto evitar as
grandes oscilagoes, preconizando a adopg¢do dos
chamados patamares de rendimento em detrimento
dos tdo apregoados picos de forma, ajustando-se
estes sobretudo as modalidades com um curto
periodo competitivo.” (Garganta, 1993, p. 265)

Neste sentido, algumas das afirmacdes do autor (Garganta, 1993), no mesmo artigo,

permitem concluir a inadequagao do modelo de PB no futebol:

“A periodizagdo do treino tem assentado numa base
predominantemente referenciada aos aspectos da
adaptacio morfolégica, fisolégica ou bioquimica
do organismo. Esta perspectiva, embora produtiva
quando se pretende resolver questoes mais
restritas, apenas traduz uma visdo parcelar do
processo de treino. A edificacdo da forma
desportiva terd de assentar, por um lado numa
base muito mais lata, considerando-se o atleta
como um todo, e por outro num conhecimento
cada vez mais especifico da modalidade desportiva
a que respeita [...]. Partindo do principio que é
importante os jogadores de Futebol manterem um
elevado nivel de execucdo técnica e de resolucdo
tactica desde o primeiro ao ultimo jogo do periodo
de competicoes, parece-nos pertinente que se passe
a considerar e a enquadrar dois aspectos que
normalmente ndo constam da periodiza¢do e que,
em nosso entender, se afiguram fundamentais: a
capacidade de jogo e a construgdo de
exercicios/situagcoes de treino em funcio do
modelo e da concepgao de jogo.” (p. 261-262)

“[...] € possivel recorrer a duas formas basicas de
intervengdo. utilizar microciclos e mesociclos de
choque, o que implica visiveis variagdes do volume
e da intensidade e da complexidade das cargas e
como tal significativas oscilagbes na forma
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desportiva, distribuir uniformemente as cargas de
treino ao longo do macrociclo. [...] a segunda
versdo inviabiliza a obtencdo de picos de forma,
possibilitando a manutengdo de um elevado nivel
de preparagcdo durante periodos de tempo
prolongados, potenciando bons niveis de
desempenho nas diversas competicoes ao longo da
época. Para além disso, com esta forma de gerir as
cargas ao longo do processo, a programa¢do do
treino torna-se muito mais efectiva e acessivel” (p.
263)

“A forma desportiva ndo esta condicionada por
aspectos particulares. O seu tempo de vida, bem
como o seu nivel qualitativo, dependem da
conjugacdo e da articulacdo de diferentes
variaveis, pelo que se torna imprescindivel
considerar a nogdo de sinergia. Nesta nogdo estda
implicito o facto de ndo haver nenhuma
componente do treino que, tomada isoladamente,
possa ser considerada mais importante do que as
outras (Gambeta, 1990)”. (p. 264)

“Meerson (1986), citado por Platonov (1991),
refere que a manutencgdo das bases estruturais de
adaptacdo mediante cargas moderadas ¢ uma
variante incomensuralvelmente mais efectiva que a
repeticdo dos ciclos de desadaptacao- -
readaptagdo, uma vez que cada um desses ciclos
tem um prego estrutural bastante alto.” (p. 265)

“A tendéncia para fazer coincidir a dindmica das
grandes curvas dos periodos, com as pequenas
curvas dos microciclos semanais é uma tarefa que
se tem revelado ingloria e ficcionista. A relacdo de
quase confronto entre o volume e a intensidade do
treino, bem como o compromisso estereotipado
entre a preparacio geral e a especifica, sdo
aspectos que se tém constituido como factores
perturbadores da construg¢do de modelos de
periodizacdo adequados ao Futebol” (p. 266)

“Seirul-lo Vargas (1987) apresenta uma proposta,
ao nivel da gestdo das cargas de treino, que nos
parece pertinente, embora restrita ao plano
fisiologico: desde o inicio do periodo preparatorio
concentrar o trabalho mais intenso nos primeiros
dias da semana, induzindo assim durante todo este
periodo a fixacdo da inércia fisiolégica para a
recuperagio no tempo desejado. [...] E o trabalho
concentrado da carga especifica que proporciona
ao longo de todo o periodo de competicoes a
manutengdo do nivel de alta forma e a adaptacio
a esta inércia deve ter-se conseguido no periodo

Universidade Lusofona de Humanidades e Tecnologias, Faculdade de Educacao Fisica e Desporto 82



Jodo Castelo Branco Rangel Miguel — Relatorio Final de Estagio na Equipa B do Futebol Sénior do SCLV 19/20

preparatorio. O estado de alta forma deve ser
alcancado e mantido independentemente da
importancia das competicoes, embora tenha de se
atender a sua durac¢ao” (p. 267-268)

“O caracter especifico de uma modalidade
desportiva, sobretudo nos desportos de equipa,
com um longo periodo de competicoes, implica a
necessidade de uma organizacdo propria do
processo de treino anual, baseada numa
distribui¢do regular das cargas de treino e
competicdo, sem a presenca marcada de etapas de
grande intensidade e de etapas de baixa
intensidade para compensar (Platonov, 1991)” (p.
268)

“Nesta perspectiva, impde-se uma periodiza¢do
mais adequada, dedicando-se uma ateng¢do mais
aturada a andlise dos aspectos estruturais e
funcionais do jogo formal para, em funcdo disso,
sistematizar os objectivos e a natureza dos efeitos
e do conteudo dos exercicios a propor aos atletas
no processo de treino desportivo, no Futebol”
(p-269)

Um outro artigo mais recente publicado por Santos, Castelo & Silva (2011)

complementa algumas das afirmacdes de Garganta (1993), com os seguintes argumentos:

“Fundamentalmente emergem duas tendéncias
opostas ao nivel do planejamento do treino em
Futebol: uma que coloca o primado nos aspectos
da “carga” e no planejamento da componente de
rendimento “fisica” e outra, em linha oposta, que
coloca o postulado no planejamento dos aspectos
“tacticos”, centrando-se estes numa determinada
forma de jogar. Considera-se que a dimensdo fisica
surge agregada a dimensdo tdctica, entendida como
“guia” do processo.” (p. 456)

“O realce atribuido aos aspectos fisicos equaciona
o paradigma da dimensio fisica do treino, em
Futebol. Este fato advém da grande influéncia
exercida pela fisiologia do exercicio (TANI, 2001).”
(p-456) — “o paradigma da dimensao fisica realca
que a construcdo de uma base de forma desportiva
deve centrar-se na dindmica da “carga”, definindo
a “dimensdo” fisica como o aspecto central do
planejamento e da periodiza¢dao” (p.468)

“Grandes oscilacoes da carga, sejam elas

ondulatorias ou pendulares, sdo inviabilizadas
(GARGANTA, 1993). Em detrimento do principio
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da progressdo deve promover-se o da estabilizacdo
(SILVA, 1988, 1998), garantindo uma conservacgio
do estado de forma |[..] a um nivel um pouco
abaixo do que seria um mdximo absoluto
(CARVALHAL, 2001), alcancando o “nivel de alta
forma” proposto por BOMPA(1984, citado por
GARGANTA, 1993). [...] A dindmica da “carga”
associa-se a um perfil demarcado, sintetizado por
Silva (1998) como uma certa oposi¢do entre as
ondas de volume e de intensidade. Tal abordagem
implica um cardter ondulatorio da “carga” e, como
tal, arrasta a no¢do da “curva de forma”, o que ndo
parece muito oportuno no Futebol” (p. 462)

“Contudo. Tem vindo a ganhar preponderdincia
uma outra perspectiva na qual: 1) ndo se utiliza a
preparacio geral como base para o restante da
temporada (PANTALEAO & ALVARENGA, 2008);
2) ndo deve ser dada muita importincia a
dindmica da “carga” e ao volume de treino
(ABRANTES, 1992), procurando-se antes conciliar
o volume com a intensidade, mantendo-se esta com
ligeiras oscilagoes, sempre a niveis muito elevados
durante a época (SILVA, 1998). Direciona-se o
trabalho para a intensidade, no qual o volume é
um volume de intensidades mdximas acumuladas
(CARVALHAL, 2001), i.e., o somatorio de fragoes
de maxima intensidade (volume de qualidade)
(MOURINHO, 2001).” (p. 462)

“Pelo exposto, deverdo ser ministradas sessoes
intensas, ajustadas para o treino de diferentes
objectivos, alternadas com sessoes de recuperacio,
regulando a dinamica semanal dos periodos de
esfor¢o/recuperagdo. Como salientam BORIN,
GOMES e LEITE (2007), os jogos serdo os
balizadores da elaboracdo do microciclo de
trabalho. (p. 463)

“A necessidade de recorrer a alta intensidade
surge desde o inicio da pré-temporada. De fato,
BANGSBO (1993) concluiu que para desenvolver
uma alta performance fisica para o inicio das
competi¢des, torna-se necessdario, durante a pré-
época, realizarem-se jogos com regularidade, a
nivel competitivo elevado, devendo estes ser
complementados por frequentes sessoes de treino
de alta intensidade.” (p.463)

“Neste enquadramento surge a proposta de
periodizacdo de MOURINHO (2001): no inicio da
época, inicia-se o trabalho com intensidades altas
relativas, que aumentam progressivamente até a
um nivel considerado étimo, mantendo-o até final;
no periodo das competicoes, os valores dos
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volumes das intensidades vio subindo até a um
momento OJtimo, estabilizando posteriormente.
Também CARVALHAL (2001) advoga o trabalho
com intensidades altas. Sugere que, no inicio, o
volume das intensidades deve ser baixo, pois
considera-se que o organismo ainda ndo estd
adaptado; o volume das intensidades aumenta
progressivamente, desde o primeiro dia de treino
até a um nivel considerado otimo, mantendo-se ai
até ao final. [...] Conforme MOURINHO (2001),
verifica-se uma relagdo constante entre o volume
das intensidades, a densidade e a quantidade
competitiva. [...] No entanto, ao afirmar que utiliza
quase sempre, no treino, a intensidade maxima, tera
entdo que condicionar o volume de treino ao grau
de intensidade que operacionaliza, de modo a nao
comprometer a recupera¢do da equipe e dos
jogadores. Sendo assim, mais do que intimamente
relacionado com a intensidade, o volume devera
estar a ela subjugado. ” (p.463)

“Nao se deve perspectivar nenhum fator de treino
isoladamente (CASTELO, 2002) pois o jogo é mais
do que o evidente conjunto dos diversos fatores que
o fundamenta (CASTELO, 1994). As componentes
do rendimento devem aparecer interligadas
(TEODORESCU, 2003) e integradas (CASTELO,
2006), promovendo uma  operacionalidade
multifatorial (CASTELO, 2002). A visdo analitica é
neste ponto de vista entendida como uma visdo
reducionista do treino. A separacdo artificial dos
fatores que concorrem para o rendimento revela-
se inoperante (GARGANTA, 2001a). Considerando
que representam um sistema complexo (BAUER &
UEBERLE, 1988, CASTELO, 1994, 2002;
GARGANTA, 1998, MARQUES, 1990), onde as
relacoes que se estabelecem entre determinam
uma complexidade particular (QUEIROZ, 1986),
deve-se atender aos efeitos interativos. A
perspectiva dos sistemas desenvolveu-se como
reacdo a abordagem reducionista que dominou a
ciéncia durante séculos (GREHAINE, BOUTHIER
& DAVID, 1997).” (p. 464)

“A “dimensdo” tdtica deverd ser a matrig
configuradora do planejamento, implicando as
restantes “dimensées” (ver SILVA, SANTOS &
MARQUES JUNIOR, 2009). [...] E na tdtica e,
através dela, que se consubstanciam os
comportamentos que ocorrem ao longo duma
partida (GARGANTA, 1997, 2001b). CASTELO
(1999) retifica esta nog¢do. Podemos associar a
tatica a um conceito mais genérico alusivo a
cultura de jogo.” (p. 465)
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“Ndo querendo negar a importancia decisiva do
treino da vertente fisica, SOARES (2005) deixa
claro que o jogo de Futebol é muito mais do que a
expressdo das capacidades fisicas. BANGSBO
(1993) concorda, realcando que um nivel fisico
excecional por si sé ndo é crucial ao jogador de
alto nivel dado que o desempenho também é
influenciado pelas capacidades técnicas, tdacticas e
psicologicas. Pela investigacao empirica, DI
SALVO, GREGSON, TORDOFF e DRUST (2009)
indiciam que a eficdcia geral técnica e tdtica da
equipe em vez de elevados niveis de performance
fisica per se, sdo mais importantes para determinar
o sucesso no Futebol. [...] Conforme a indicacdo
de OLIVEIRA (1991), a “dimensdo” fisica ndo
devera ser a orientador do processo, apesar de
assumir um papel igualmente importante, surgindo
em paralelo, mas de forma condicionada pela
componente guia do processo — a tdtica” (p. 465)

Das afirmacgdes supracitadas, conclui-se primeiramente que existe uma oposi¢ao entre
duas visdes, no que diz respeito a periodiza¢do: uma focada na dimensao fisica do jogo e outra
que dé primazia a dimensdo tctica, considerando que esta ¢ a verdadeira natureza do jogo e,
simultaneamente, uma expressdo da conjugagdo de todas as outras dimensdes. Estes
argumentos s3o sustentados na visdo de Bompa & Buzzichelli (2015, p.87), cujas afirmagdes,
jé aqui referidas, sustentam que a periodizagdo das capacidades biomotoras (forca, velocidade
e resisténcia) pressupde que: “Improvement in sport performance is based (especially for the
high-athlete) on increasing the athlete’s motor potential”. Ora, esta ¢ uma representacdao da
visdo da periodizacao da dimensdo fisica, na qual se encontra a PB, pois o proprio objectivo de
Mallo (2011) seria o alcance do pico da forma fisica dos seus jogadores na fase da “Realizagdo”.
Desta forma, os autores supracitados posicionam-se numa visdo oposta a mencionada,
aproximando-se duma visao tactica da periodizagao e rejeitando a abordagem da PB no futebol.
De facto, Garganta (1993), ndo rejeitando a importancia, por exemplo, da forga explosiva no
futebol, afirma que dois aspectos ndo contemplados na PB sdo cruciais no processo de treino:
trabalho da capacidade de jogo e construg@o de exercicios em fun¢do do modelo de jogo. Santos,
Castelo & Silva (2011) rejeitam também este modelo, afirmando, tal como Garganta (1993),
que a chamada “dindmica da carga”, caracterizada pela oposicdo entre volume e intensidade, ¢
desadequada ao futebol. Segundo os autores, o planeamento devera contemplar uma progressao
inicial do volume das intensidades até¢ um estado 6ptimo mantendo-se, a partir dai, praticamente

estavel e uniforme ao longo do macrociclo. Para os autores de ambos os artigos, ndo existe
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nenhuma dimensao que possa isoladamente ser mais importante que as restantes, pelo que deve
haver uma nocdo de sinergia, ou seja, integragdo de todas as dimensdes no treino, visdo
completamente contraria a da PB.

Torna-se, desta forma, necessaria a criagdo de modelos que satisfacam as necessidades
do futebol. De forma concreta, Santos et al. (2011) referem uma nova perspectiva da
periodizacdo onde a preparagdo fisica deixa de ser a base e onde a intensidade €, do inicio ao
fim, alta e o volume torna-se um volume de intensidades. Posi¢ao partilhada anteriormente por
Garganta (1993), que afirma que ¢ o trabalho especifico que proporciona a manutencdo do nivel
de alta forma e que este, desde o inicio do periodo preparatorio, deve ser aplicado em
intensidade. Também o planeamento do microciclo sofre alteragdes. Garganta (1993) refere que
a aplicacdo da alternancia de microciclos de choque com os de baixa intensidade se torna
incomportavel no futebol. A intensidade ¢ maioritariamente uniforme dentro do macrociclo,
variando exclusivamente dentro do prdoprio microciclo, onde o trabalho mais intenso devera
situar-se nos primeiros dias da semana de treino. Fundamentados nos modelos de periodizagao
de Carlos Carvalhal e José Mourinho, para Santos et al. (2011), desde o inicio da pré-época as
intensidades relativas devem ser altas e aumentam até um nivel optimo. O volume das
intensidades ¢ inicialmente baixo, devido ao baixo nivel de adapta¢do do corpo do atleta,
aumentando, tal como a intensidade, progressivamente até a um valor 6ptimo onde estabiliza.
Também para Santos ef al. (2011), dentro do microciclo, as sessdes de alta intensidade deverao
alternar com sessdes de recuperacdo e de objectivos diferentes, sendo a distancia entre dois
jogos a norma para regular esta alternancia de intensidade e conteudos.

Apesar de nunca ser directamente mencionada, os autores apontam para um modelo
onde a tactica ¢ a “matriz” do planeamento, fundamentado numa abordagem sistémica (onde se
encaram as diversas dimensdes como um sistema complexo onde as suas relagdes formam uma
complexidade particular), contrariamente a abordagem reducionista, o que remete para o refutar
do cartesianismo e para o conceito de “natureza inquebrantavel” anteriormente associados por
Tobar (2018) e, por sua vez, para a Periodizagdo Tactica (PT).

A PT ¢ um método de treino conceptualizado por Vitor Frade (Gomes, 2008, p. 11-12;
Carvalhal, Lage & Oliveira, 2015, p. 14; Tobar, 2018, p. 70). Este método caracteriza-se pelo
foco na preparagdo e operacionalizacdo de um determinado e especifico modelo de jogo, que
estd sempre em constante desenvolvimento e aperfeigoamento. O processo de treino, por esse

motivo, torna-se num “7reino Especifico” (Gomes, 2008, pp. 11-12):
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“Isto porque a Periodizac¢do Tdctica é isso
mesmo, ¢ o desenvolvimento do seu jogar através de
um caminho que se faz fazendo... deste modo, a
premissa fundamental é, primeiro, saber o que se
quer e depois, tracar um caminho através de um
processo ESPECIFICO.” (Gomes, 2008, p.14)

Caracteristica que Castelo, ndo estando directamente associado ao modelo da PT,

considera fundamental;

“A  variedade e complexidade de
problemas derivam do grande numero de
adversarios em oposi¢do e da necessidade de se
cooperar com os companheiros da equipa. Atender
a especificidade é o unico quadro potencial para
balizar a metodologia de treino de qualquer
modalidade e, naturalmente, também do futebol

[...]” (Castelo & Matos, 2013, p. 26).

Segundo Tobar (2018, p.70), os objectivos deste modelo, ou seja, a operacionalizagdo
do “jogar” da equipa, exige a distribui¢do temporal de contetidos ao longo da época, através do
“morfociclo padrao”, dai que sejam associados os conceitos de “Periodizagdo” e “T4ctica”. Para
Frade (2013 apud Tobar, 2018, p. 61) a dimensao “tactica” ¢ a emergéncia das dimensoes fisica,
técnica, psicoldgica e estratégica, que deriva da intencionalidade de jogar duma determinada
forma: “Eu pretendo que a minha equipa venha a jogar assim, portanto a dimensdo tdctica pra
mim é isso” (Frade, 2013, p.415 apud Tobar, 2018, p. 61). Também para Maciel (2011, apud
Tobar, 2018, p.61) a tactica ¢ uma sintonia da intencionalidade colectiva duma forma de jogar,
onde os valores partilhados entre os jogadores e treinadores fazem emergir uma cultura de jogo
propria: “a tactica é uma realidade — um jogar — dindmica e complexa que se manifesta com
interindependéncia organizacional intencionalizada.” (Maciel, 2011, p.2 apud Tobar, 2018,
p.61).

Segundo Gomes (2008) e Tobar (2018), a PT ¢ um modelo fundamentado numa
abordagem sistémica, rejeitando o cartesianismo e o reducionismo que imperavam e que se
associam, por exemplo, ao modelo da PB. Tobar (2018, p. 17) explica que a abordagem
“cartesiana” consiste em dividir um “todo” em quantas partes sejam necessarias, no pressuposto
de que, conhecendo as partes individualmente, se conheceria o “todo”, pois este seria apenas a
soma das mesmas. Ora, a “abordagem sistémica”, por outro lado, concebe o todo e as
respectivas interac¢des entre as suas partes: “A ordem ou organizagdo de um todo, ou sistema,

transcende aquilo que pode ser oferecido pelo “conjunto” das suas partes quando estas sdo
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consideradas isoladas umas das outras” (Frade, 1985, p.31 apud Tobar, 2018, p.25). Para uma
melhor compreensdo da visdo sistémica, Tobar (2018, p.27) apresenta um exemplo concreto do

funcionamento do sistema “equipa de futebol”:

“O mesmo podera acontecer em uma
equipa de futebol, ao retirarmos um jogador da sua
posi¢do natural (extremo esquerdo, por exemplo),
onde o mesmo maximiza as suas potencialidades —
ndo so pelas suas qualidades intrinsecas, mas
também pelas sua relagdo com os outros jogadores
(lateral esquerdo, pivot, avangados, etc.) — e
coloca-lo numa outra posigcdo (médio ofensivo, por
exemplo), em que as exigéncias tacticas sdo
diferentes, bem como as relagoes e interagoes que
este referido jogador passara a ter com os demais
jogadores da equipa. / Ainda que esse
deslocamento posicional seja minimo, ele
influenciard na manifestacdo do jogar da equipa,
provocando consequéncias que podem prejudicd-
la (ou beneficid-la). ”

Assim, observa-se que a equipa de futebol, enquanto sistema, ndo depende apenas dos
jogadores e respectivas caracteristicas, mas também do posicionamento e missdo tactica que
cada um assume, o que vai influenciar directamente as interac¢des que 0os mesmos terdo com
colegas, adversarios e contexto de jogo. Desta forma, Tobar (2018) afirma que esta nova visao
implica uma mudanca na forma de encarar o treino de futebol: “Portanto todas estas dimensoes
que tradicionalmente foram separadas sdo definitivamente inseparadveis, sendo das conexoes
que estabelecem que resulta a identidade do todo, ou seja, da suprainteireza, que é o jogar da
equipa, ou seja, a tatica (Maciel, 2011a)” (Tobar, 2018, p. 58). A luz desta visio sistémica,
conclui-se a PT como: “A modelagao sistémica (Periodizagdo Tatica) aparece para permitir
tratar fenomenos apercebidos complexos, ou seja, fenomenos que “d priori” se considera ndo

poderem conhecer-se por decomposi¢cdo analitica” (Carvalhal, Lage & Oliveira, 2015, p. 14).

J& segundo Gomes (2008, p.17) o pensamento sistémico nasce de A4 Teoria Geral dos
Sistemas, de Von Bertalanffy, que definia um sistema como um conjunto de “complexos
elementos em interac¢do”. Dessa forma, a autora (fundamentada também na defini¢ao de
Morin, em 1997, que sustentava o sistema como um “todo” constituido pelas relagdes dos seus
constituintes), considera que o jogo de futebol é um “sistema de sistemas™ pelas constantes
relacdes de cooperacdo e oposi¢do que ai acontecem. A autora (p.18) rejeita, no entanto, a

associacdo a uma visao “holistica”. Sendo que o “holismo” consiste numa visao do “todo” como
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uma unidade inseparavel, a autora considera o sistema “equipa” como um sistema “pseudo-

holistico™:

“Assim, em alternativa a concep¢do
“individualista” e ao “holismo”, Descombes (ref.
In Kaufmann e Quéré, 2001) surge com uma
concepgdo “‘pseudo-holista”. Entende as entidades
colectivas como uma totalidade significante, ou
seja, com uma ordem a partir da qual percebe as
relagoes todo-partes. De acordo com esta logica, as
relagoes dos jogadores tém um determinado
significado em fun¢do da equipa (totalidade) que
constituem. [...] Deste modo, ¢ uma unidade
constituida por jogadores que se relacionam uns
dos outros nas relagoes que definem a equipa e por
isso, devem ser perspectivados a luz do sistema
(equipa) que constitui. De acordo com esta logica,
as equipas valem pela sua identidade, ou seja, pelo
seu colectivo.” (Gomes, 2008, pp. 19-20).

Assim, o “todo”, que ¢ a equipa de futebol, passa a ser encarado como um sistema
definido pelas partes que o compdem e pelas interacgdes entre as mesmas. Desta forma de ver
a equipa de futebol, ¢ importante ressalvar os conceitos de “Organizagdo Colectiva” e da sua

respectiva “finalidade”:

“Desta forma, esta Organizacdo Colectiva
constitui-se na globalidade, ou seja, no todo e as
interaccoes dos jogadores sdo as partes que o
constituem. Assim, as relagoes individuais, grupais
e sectoriais sdo ordenadas por uma Organizagdo,
como uma lei que governa o mundo dos factos
(Kaufmann & Quéré, 2001). De acordo com esta
ideia, as decisoes dos jogadores resultam dos dados
contextuais, mas sdo sobreconfiguradas por
“regras” colectivas que os levam a optar por
determinadas escolhas em detrimento de outras”

(Gomes, 2008, p. 24)

“Como ja referimos anteriormente, a
dindmica de um sistema resulta das interacoes entre
os seus elementos. Contudo, estas interacoes sdo
condicionadas pelos objectivos que perseguem [...]
Deste modo, a finalidade orienta e da sentido a
evolucdo do sistema. / De acordo com esta logica,
a Finalidade é a forma como se quer jogar, ou seja,
define-se numa ideia de jogo que o treinador
objectiva para a sua equipa e que vai desenvolver
ao longo do processo.” (Gomes, 2008, p. 34).
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Falar de PT ¢, obrigatoriamente, falar do conceito de “modelo de jogo”. Para Faria
(1999, apud Tobar, 2018, p. 74) ¢ impensavel falar-se da PT sem associa-la a um modelo de
jogo que se quer construir e operacionalizar, ou como define assertivamente Oliveira (2006,

p.158):

“Sim, 0 modelo de jogo é fundamental para
a operacionaliza¢do de todo o processo. Esse
mesmo modelo é que vai direcionar todo o trabalho
que vamos tendo no dia-a-dia. [...] Repercute-se em
todo o instante. O modelo de jogo é que guia todo o
processo de operacionalizagdo do processo de
treino.”

De facto, Oliveira d4 tanta importancia ao modelo de jogo que concebe todo treino de

futebol como a sua criagao e desenvolvimento:

“(Treinar) E desenvolver um modelo de
jogo, é criar um modelo. No fundo, ¢ criar uma
equipa com determinadas caracteristicas, a jogar
de determinada forma. E isso é aquilo que pretendo
que acontega e por isso, o modelo de jogo é um
aspecto fundamental de todo o meu processo de
treino porque é ele que me vai orientando, me vai
direccionando em tudo aquilo que fago e peco para
fazerem dia a dia. E, no fundo, um guia para mim
porque as coisas estdo a correr bem ou estdo a
correr mal ou ha determinado tipo de
comportamentos que estdo a acontecer ou ndo estao
a acontecer, em fun¢do daquilo que estou a criar.”

(Oliveira, 2006, pp. 158-159).

Também Castelo & Matos (2013, p.37) partilham a mesma visdo sobre a importancia

do modelo de jogo:

“Com efeito, e de outra forma ndo tera
qualquer sentido, os designs dos exercicios de
treino devem estar intimamente ligados ao modelo
de jogo do treinador e, subjacente a um contexto
situacional e conjuntural que o suporta. [...] Os
exercicios especificos de treino devem reproduzir
de forma total (leia-se o mais aproximadamente
possivel, pois isso so acontece na competicdo) ou
parcial o modelo de jogo adoptado pelo treinador.”
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De facto, Castelo (2009, p.497) refere que o modelo de jogo € importante pois “ira
tornar inteligivel um fenomeno complexo, assegurando as referéncias que orientam a
conceptualiza¢do dos exercicios, bem como, a potencia¢do de determinadas decisoes e
intervengoes motoras em detrimento de outras.” Desta forma, o modelo de jogo torna-se como
que um “tradutor”, traduzindo a realidade complexa que ¢ o jogo de futebol para todos os
jogadores da mesma equipa, para que estes a compreendam e interpretem “na mesma lingua”,
ou seja, de forma semelhante. Assim, também os exercicios devem ser elaborados “na mesma
lingua” que o modelo de jogo. Por conseguinte, o autor (Castelo, 2009, p. 497) reforca a
importancia deste para a operacionalizacdo dum modelo de preparagdo: “Partindo desta
perspectiva, uma metodologia especifica de treino devera elaborar ferramentas operacionais
que, forne¢am e desenvolvam representagées contextuais e conjunturais, direccionadas para o

modelo de jogo que se pretende adoptar.”

Ora, nesta logica, torna-se importante a compreensdo do que ¢ o modelo de jogo. Para
Castelo (2009, p. 478), um “modelo” ¢ uma construgdo teodrica elaborada com o intuito de
representar e reproduzir um sistema, com as partes e respectivas interac¢cdes que o constituem.
Assim, o autor (p. 479) define o modelo de jogo como “uma grande ou pequena parte desse
mesmo jogo, contendo quicd (se for correctamente conceptualizada), as relagoes e as
interrelagoes mais importantes de uma forma especifica de jogar, mas nunca a sua totalidade.
Para Castelo (2009, p. 479), o modelo de jogo tem 3 fungdes especificas: a) definir as missdes
tacticas especificas, individuais e colectivas; b) orientar o processo de treino numa determinada
direccdo; c) ser o principal critério de avaliacdo entre o treino e a competi¢do. Tobar (2018, p.
74-75) refere que este conceito pode muitas vezes ser confundido com o conceito de “estrutura”
ou “sistema” de jogo. O sistema ou estrutura de jogo, apesar de ser uma parte importante do
modelo que se conceptualiza para uma equipa, nao ¢ o modelo propriamente dito. Para o autor,
o sistema de jogo ¢ a disposicao geométrica inicial dos jogadores no terreno de jogo. Nao sendo
o modelo propriamente dito, como refere o autor, este conceito ¢ de extrema importancia para

a defini¢do do mesmo (Tobar, 2018, p. 75):

“Portanto, conforme sugeri. A escolha da
estrutura de jogo devera ser feita com muito
cuidado e coeréncia, porque na distribuicdo
geométrica dos jogadores geramos diferentes
relagoes, diferentes possibilidades de intera¢oes no
jogo, diferentes formas de operacionalizar
conceitos. Ou seja, podemos facilitar ou dificultar a
propensdo do aparecimento de determinadas
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interagoes utilizando a estrutura A ou B (Esteves,
2012).”

Também relativamente ao sistema de jogo, André Villas-Boas (2009, apud Tobar, 2018,
p. 75) ¢ muito assertivo na sua importancia para a ideia de jogo que se pretende aplicar:
“Normalmente as pessoas pensam que falar em estruturas é uma coisa que ndo tem
importancia, o que tem importdancia sdo as dinamicas. Ora bem, mete uma estrutura contra

uma estrutura e vés que as dinamicas de compensagdo sdo completamente diferentes.”

Assim, segundo Tobar (2018, p.76-77), no modelo de jogo, o ponto de partida sdo as
ideias que o treinador tem para o jogar da equipa. Estas, por sua vez, sdo a forma como o
treinador idealiza que a sua equipa defenda, ataque e transite entre estes momentos. De facto,
Tobar (2018, p.81) refere que ¢ fundamental sistematizar a ideia de jogo, ou seja, que todo o
jogo seja encarado como um sistema e que, assim, a forma de atacar esteja relacionada com a
forma como se pretende defender, e vice-versa. Desta forma, para a conceptualizagcdo e
organizac¢do da ideia de jogo, torna-se necessario definir os principios de jogo que se idealiza.

Neste sentido, Maciel (2011, p.11 apud Tobar, 2018, p. 77) define os principios de jogo como:

“Padrées de intencionalidade relativos ao
jogar que sustentam os critérios expressos pelas
varias escalas da equipa (individual, setorial,
intersectorial, coletivo), e que ao se manifestarem
com regularidade lhe conferem identidade e
funcionalidade nos varios momentos do jogo. Sao,
portanto, ideais de interagcdo (cooperante e
conflitante) que acontecem em termo
probabilisticos™.

Os principios de jogo sdo, por conseguinte, determinados padrdes cuja repetibilidade
de acontecimento ¢ uma consequéncia da intencionalidade com que o jogo da equipa ¢
construido. Um pormenor importante referido por Maciel ¢ de que estes se expressam em varias
escalas, desde o individual ao colectivo. E, pois, uma referéncia de que, na PT, o modelo de
jogo colectivo ndo desvaloriza o individual, o que encaixa na ideia de pseudo-holismo

introduzida por Gomes (2008). Ou, tal como afirma Tobar (2018, p. 72):

“E  importante  evidenciar que na
Periodizacao Tatica, as preocupacoes ndo sao
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apenas com o lado colectivo, mas também com o
individual (ndo ha coletivo sem individuos, e estes
necessitam que as suas capacidades e qualidades
sejam desenvolvidas, potenciadas e maximizadas)
e, por isso, durante o processo o treinador devera
contemplar ndo apenas o plano macro do jogar,
mas também o plano meso e o plano micro, de modo
a que tal interacdo contribua com a melhoria do
todo.”

Para a PT, o conceito de principio ¢ muito importante, uma vez que a idealizagdo duma
forma de jogar ndo deve formatar nem cortar a criatividade dos jogadores. Por isso, se fala de
principios e ndo de fins (Tobar, 2018, p.77). Oliveira (2006) concorda com esta visdo. Concorda
que a critividade ¢ uma caracteristica importante. Fazendo um paralelismo com a metafora
utilizada pelo TE, o modelo de jogo pretende que todos os elementos da equipa “falem na
mesma lingua”, mas ndo que todos “digam as mesmas palavras”. Ou seja, cada jogador terd a
sua propria interpretacdo do modelo, o que terd de ser gerido pelo treinador quando essa for
desviante do desejado. No entanto, essa variedade de interpretagdo resulta duma liberdade que

¢ positiva para o jogo (Oliveira, 2006, p. 155-156):

“O que é um principio? O principio é o
inicio de um comportamento que um treinador
quer que a equipa assuma em termos colectivos
e os jogadores em termos individuais. Mas esse
principio é o inicio desse comportamento. O
desenvolvimento desse comportamento, o
treinador ndo sabe muito bem o que vai
acontecer [...].  Mas ele sabe que o
comportamento do jogador tem de se inserir
dentro de um determinado padrao de jogo, isto
¢, dentro de uma organizagdo pré-definida. [...]
A configuragdo exacta dos padroes ndo vamos
saber antecipadamente mas ndo interessa
muito porque é importante existir diversidade
para os envolver em termos criativos e
promover a diversidade ao jogo. Isso vai levar
a que sintam que envolvendo-se estdo a dar
coisas novas a equipa. O que é muito
importante sendo eram «robotsy e ndo eram
jogadores.”
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Falando de principios de jogo, na PT, ¢ igualmente comum falar da sua hierarquizagao

em macro, meso (ou subprincipios) e microprincipios (ou sub-subprincipios) (Tobar, 2018,

p.77):

nas ideias do treinador, que tem como base o ou os sistemas ou estruturas de jogo que o treinador

Sao as referéncias para o jogo colectivo.

nivel pratico, aos macroprincipios.

das dinamicas impostas pelo meso e macroprincipios.

1. Macroprincipios: sdo os aspectos gerais que caracterizam a identidade da equipa.

2. Mesoprincipios: sdo os pontos intermédios que constituem e ddo corpo, mais ao

3. Microprincipios: pormenores especificos que surgem naturalmente pela

dindmica do processo, conferindo imprevisibilidade ao jogo da equipa, em fun¢ao

Assim, os argumentos demonstram que o modelo de jogo ¢ uma concepgao que se inicia

idealiza e que se constrodi através de principios especificos do jogo que se quer construir, desde

o individual ao colectivo. No entanto, este ndo acaba aqui. De facto, Oliveira (2006) afirma

que:
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“Por isso ¢ que eu acho que ndo é correcto dizer:
“n6és adoptamos um modelo de jogo”. Ndo
adoptamos nada um modelo de jogo, nés criamos
um modelo de jogo. E essa criagdo é uma criagdo
que ndo ¢é apenas do treinador, é uma cria¢do
dialéctica entre treinador e jogadores. O treinador
da determinadas coisas e recebe determinadas
coisas e os jogadores recebem determinadas coisas
e ddo outras. Ha uma dialéctica permanente a que
eu chamo um desenvolvimento em espiral dessa
mesma dialéctica entre o treinador e jogadores. Os
treinadores transmitem determinado tipo de ideias
que querem que os jogadores assumam em termos
de jogo, os jogadores vdo receber essas ideias e vio
reconstruir essas ideias. Por isso, ha uma criacdo
de um modelo e ndo ha uma adop¢do de um

modelo.” (p.153)

“O modelo de jogo é uma coisa muito complexa e
muitas vezes as pessoas sdo muito redutoras no
entendimento deste conceito de modelo porque
pensam que o modelo de jogo é apenas um conjunto
de comportamentos e ideias que o treinador tem
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para transmitir a determinados jogadores. E so isto.
Quando o treinador tem este entendimento relativo
ao modelo de jogo muitas vezes ndo tem sucesso na
sua transmissdo. E porqué? / Porque o modelo de
jogo tem a ver com as ideias que o treinador tem
para transmitir aos jogadores, isto é, com a sua
concep¢do de jogo, mas também tem de estar
relacionado com os jogadores que tem pela frente,
com o que entendem de jogo. Deve estar
relacionado com o clube onde estda, com a cultura
desse clube porque existem clubes com culturas
completamente diferentes.” (pp. 156-157)

Desta forma, Oliveira (2006) refere que o modelo de jogo ndo € algo que se esgota nas
ideias do treinador, o que vem em concordancia com as afirmacgdes anteriores sobre a
importancia da criatividade dos jogadores na formagao deste. Como afirma Mourinho (2013,
apud Tobar, 2018, p. 84): “Congquistei a Liga espanhola com 100 pontos e a minha equipa ndo
jogava como o Barcelona. Se tentas imitar o que os outros fazem, nunca atingiras o nivel deles.
Tens de respeitar o estilo dos teus jogadores.” De facto, o modelo de jogo ¢ algo que comeca
nas ideias do treinador, mas que ¢ desenvolvido também naquela que vai ser a interpretacao e
execucdo deste por parte dos jogadores e que, ainda, vai ser fortemente condicionado pela
cultura existente no clube. Como afirma Tobar (2018, p. 83): “E impensavel [...] alguém
assumir o FC Barcelona e desejar jogar dominantemente em contra-ataques, tamanha
identifica¢do cultural com uma forma de jogar especifica que este clube desenvolveu ao longo

dos anos.”

A questdo levantada por Tobar ¢ também de extrema pertinéncia, uma vez que,
existindo ideias diferentes entre o treinador e os jogadores e o clube, podem existir conflitos,
relativamente a propria modelagdo do jogo, e ndo directamente aos resultados desportivos, o
que dificultard sempre as possibilidades de sucesso dum determinado treinador nesse contexto.
Torna-se importante que as ideias de jogo do treinador e clube coincidam, de forma a que o
modelo de jogo possa ser o modelo de todos os que formam o clube — treinadores, jogadores,

direcgdo e adeptos.

Associado a esta questdo, estd também o conceito de “Especificidade”
(propositadamente com “E” maiusculo para distingui-lo da referéncia a preparacdo especifica).

Gomes (2008, p. 59) afirma:
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“Entdo, este conceito de Especificidade
resulta da relagdo dos principios defensivos,
ofensivos, da transi¢do defesa-ataque e ataque-
defesa de modo a desenvolver um dado jogar.
Através deste pensamento, o referido autor (Vitor
Frade)  preconiza  um  entendimento  de
Especificidade que ndo se dissocia da articulacdo
concreta e particular dos principios que cada
«jogary comporta. / Face a isto, percebemos que a
Especificidade a que nos referimos distingue- se
da «especificidade» de esfor¢co que a teoria e
metodologia de treino Convencional desenvolveu.
[...] No entanto, a Especificidade a que nos
referimos ndo se restringe a articulacdo dos
principios dos vdarios momentos de jogo ou seja,
compreende igualmente a articulacido dos
principios, sub-principios e sub-principios de sub-
principios de cada momento de jogo.”

Assim, para a PT, a Especificidade representa a forma especifica de jogar duma
determinada equipa. Podendo relacionar-se com a “especificidade”, no sentido em que a PT
defende este método de treino como a base de toda a preparacdo da equipa, esta
“Especificidade” nasce de todas as interacgdes sistémicas, ja referidas, entre as ideias do
treinador e jogadores, assim como a articulagdo entre os macro, meso e microprincipios. Desta
forma, o jogar duma equipa ¢ Especifico porque também especificos sdo todos os seus
elementos e interacgdes existentes entre os mesmos: “A Especificidade assenta por isso, no
conceito de globalidade que compreende a relagdo todo-partes, contextualizada numa

Organizacgdo.” (Gomes, 2008, p.31)

As afirmagdes de Tobar (2018, p. 99) fundamentam o argumento apresentado:

“A ideia de jogo, em conjunto com a matriz
dos principios metodologicos, permite que haja
uma coeréncia e uma logica na orientagdo de todo
o processo de treino. Esta ideia Especifica (que
inicialmente ¢é abstrata — necessita de ser
operacionalizada, vivenciada e somatizada),
através dos principios de jogo que lhe ddo corpo, é
0 que podera permitir a identificacdo de padroes
que definem e distinguem as equipas.”

Segundo Tobar (2018, p. 100), a Especificidade ¢ um Supraprincipio da PT, ou seja,

mais que um desejo ou um ideal, a Especificidade ¢ uma obrigagdo, um imperativo categorico
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(conceito associado ao introduzido por Emmanuel Kant, significando que esta deve ser uma lei

universal da PT em todos o processo de treino):

“Nesse sentido, a Especificidade é o que
baliza toda a logica de direcionamento do processo,
afigurando-se ndo como principio metodologico,
mas, antes, como um imperativo categorico, uma
obrigatoriedade, uma necessidade. Ela permite
tornar as circunstancias num contexto, ou seja, dar
um sentido, um significado e coeréncia aquilo que
se tem, que se pratica e emerge.”

Como mencionado por Tobar (2018), associado a PT estdo também os seus principios
metodoldgicos. Segundo o autor (p. 133), estes sdo os orientadores do modo como o modelo de
jogo deveréd ser operacionalizado. S3o principios que apresentam claras instrugdes sobre a
forma de sistematizar o trabalho que se ird realizar no microciclo/morfociclo padrao. Os
principios metodologicos da PT sdo 3 (Carvalhal et al., 2015, pp. 20-21; Tobar, 2018, pp. 134-
145):

1. Principio das Propensdes: principio que refere a importancia de que os contextos de
treino, proporcionados pelo treinador, estejam de acordo com aqueles que sdo os
comportamentos especificos que este quer que emirjam no jogo. A logica deste
principio ¢ a de que, existindo o desejo de que acontegam comportamentos especificos
na competicao, para que tal aconteca ¢ necessario que acontegam, em treino, solicitagdes

especificas para esses comportamentos (Tobar, 2018, p. 134):

“Ele permite que de facto o caos seja
deterministico, isto é, os exercicios (contextos de
propensdo) criados pelo treinador ndo perdem a
sua natureza aberta [...]/ A ideia de propensdo tem
a ver com o facto de proporcionar que o contexto
de “exercitacdo” seja o mais propicio ou provdvel
a ocorréncia de determinado acontecimento |[...].
Dai a ideia de modelar o contexto no sentido de
tornar mais provdvel aquilo que se deseja que
aconteca, fazendo com o que o0 caos seja
deterministico, sobredeterminando-o.”
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Carvalhal, Lage & Oliveira. (2015, p. 21) referem que este principio consiste, duma
maneira geral, na operacionaliza¢cdo de exercicios que representem os principios, sub-

principios e sub-subprincipios que se idealizam no modelo de jogo.

2. Principio da Progressao Complexa: este principio pressupde a complexidade, ao nivel
da dificuldade e necessidade temporal, de implementar um determinado “jogar” numa
equipa. Para tal, ¢ necessaria a aplicacdo de uma progressao, da menor para maior
complexidade, de forma a que o estimulo se adeque ao nivel de aprendizagem dos
atletas. No entanto, esta progressao nao ¢ linear, mas sim espiralar, no sentido em que
constantemente devem ser solicitados niveis de maior e menor complexidade (Tobar,

2018, p. 139):

“[...] esta progressdo complexa é espiralar, pois se

desenvolve em torno de um eixo [...]. Trata-se,
portanto, de um processo muito dindmico que se
desenvolve e caracteriza-se por constantes
avancgos, mas também retrocessos (devido a ndo-
linearidade do processo) — sem perda de relagdo
com o referencial que o sobredetermina, que é a
ideia de jogo. Devemos construir e alimentar a
complexidade inicial, de modo a que o jogar possa
evoluir qualitativamente e aceder a niveis cada vez
maiores de complexidade.”

Carvalhal, Lage & Oliveira (2015, p. 20) referem que esta progressdo espiralar se deve
ao facto do “jogar” pretendido ser utodpico, ou seja, com o tempo, existe sempre um ou
outro principio ou sub-principio que se vai perdendo, nunca se alcangando
verdadeiramente a perfei¢do, o que implica a necessidade de novo refor¢o destes

principios e sub-principios em treino.

3. Principio da Alternancia Horizontal em Especificidade: ¢ o principio metodologico
relacionado com a gestdo da dindmica da carga de treino, e respectivo conteudo, dentro
do microciclo/morfociclo, de forma a que a equipa se apresente nas melhores condi¢des
possiveis de treino e rendimento desportivo. Este principio pressupde que todo o jogo e
treino implicam um desgaste que ndo ¢ unicamente fisico, uma vez que todas as

dimensdes do jogo funcionam como um sistema (Tobar, 2018):
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“ [...] a Periodizagdo Tdtica tem a preocupagdo de
manter uma regularidade semanal relativamente a
alterndncia  dos  diferentes  padroes de
desempenho-recuperacdo, uma vez que ndo é
possivel —em  termos  biologicos  manter
ininterruptamente o Corpo a esfor¢ar-se dentro do
mesmo registo, solicitando todos os dias as mesmas
dimensées do jogar [..]”(p.143); “E possivel
alcancar isso alternando, em cada sessdo de treino,
entre um jogo e outro, o padrdo de solicita¢oes no
que se refere a: complexidade dos contextos de
propensdo subjacente a porc¢do do jogar que é
vivenciada (macro principios, meso principios e
micro principios); padrdo de contra¢do muscular
dominante; dimensdo estratégica.” (p.144); “Isso
permite que os jogadores cheguem ao dia de jogo
devidamente recuperados (ainda que durante a
semana treinem de forma aquisitiva), porque |[...] ao
promover uma alterndncia da domindncia ao nivel
do tipo de contracdo muscular predominante, da
complexidade dos exercicios e a intensidade
maxima relativa [...] ndo se massacram as
mesmas estruturas implicadas no jogar.” (p.145)

Desta forma, os referidos padrdes de contragcdes musculares podem ser caracterizados
de 3 formas: velocidade (associada a cor amarela), tensdo (associada a cor azul) e
duracdo (associada a cor verde) da contracdo muscular. De referir que estes padrdes ndo
se enquadram na visdo tradicional de for¢a, velocidade e resisténcia (Tobar, 2018, p.
145). Segundo Carvalhal et al. (2015, p. 21), este principio permite que se direcionem
determinados principios e sub-principios do jogar em diferentes dias da semana, criando

“sub-dinamicas de esforgos diferentes”.

2.8.4 Visaoda ET

Durante a época desportiva 2019/2020, a ET adoptou a PT como modelo de
periodizacdo das cargas e respectivos conteidos de treino. Nesse sentido, o modelo de jogo
colectivo foi a base fundamental de todo o planeamento de treino, tendo sido criado e
operacionalizado um morfociclo, fundamentado nos principios metodoldgicos da PT, com o

intuito de fazer emergir esse mesmo modelo nos momentos competitivos. Sendo, para os
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autores supracitados, cada vez mais importante treinar em especificidade (e em
“Especificidade”), merecendo esta ser a base de toda operacionalizagdo do treino, no contexto
em que a ET esteve inserida esta ¢ ainda mais fundamental, uma vez que o amadorismo e o
reduzido nimero de unidades de treino semanais (3 por semana) criam ainda mais a necessidade
de que o pouco tempo de treino seja passado o mais possivel em especificidade. Caso contrario,
torna-se impossivel proporcionar solicitagdes suficientes para que o modelo de jogo possa
emergir, pois, como o principio da Progressdo Complexa pressupde, o desenvolvimento de um
jogar ¢ um processo complexo, com exigéncia temporal e necessidade de constantes avangos e

recuos.
Numa aula dada a ULHT, o Professor Julio Garganta (2018) refere que no passado:

“Havia muita gente que andava a treinar
coisas que ndo tinham nada a ver com o futebol. [...]
Sobrecarregavam os jogadores [...] Quando nds
trabalhamos com individuos de Alto Rendimento,
[...] se estamos a treina-los em coisas que sdo
redundadncias ou desperdicios, isso vai colocar
burnout, lesoes [...]. Vais sobrecarregad-los, é
contraproducente. [...] Ha outras pessoas que
também estdo a treinar futebol. Mas a grande
diferenca nessa altura é que o Mourinho treinava o
futebol que queria que a equipa jogasse. Ndo é um
futebol qualquer. Ha muitos futebois.”

Esta ¢ também a visdo da ET, ainda mais justificada pelo ja referido contexto em que
esta trabalhou. Ou seja, ¢ importante para a ET aplicar maioritariamente exercicios que, para
além de especificos da modalidade, sejam especificos ao jogo e a organizagdo colectiva
desejada. E desejo da ET jogar um determinado futebol, e ndo um futebol qualquer, pelo que a
criagdo, escolha e operacionalizagdo dos exercicios tem também de coincidir com esta
mentalidade. Mesmo ndo trabalhando com atletas de Alto Rendimento, ¢ igualmente importante
ndo desperdigar o reduzido tempo de treino com exercicios que de nada sirvam a criacao de

propensdes especificas.

De referir, também, a importancia que a PT e, por consequéncia, a ET da ao trabalho
nas varias escalas, desde o individual ao grupal, sectorial e colectivo. A ideia de “pseudo-
holismo” ¢ apropriada para a ET, que desejando uma organizagao colectiva, considera o jogador

enquanto individuo e unidade fundamental do jogo desejado. Ou seja, este € a base do modelo

Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias, Faculdade de Educacéo Fisica e Desporto 101



Jodo Castelo Branco Rangel Miguel — Relatorio Final de Estagio na Equipa B do Futebol Sénior do SCLV 19/20

de jogo, uma vez que este ¢ fundamentado nas caracteristicas e, posteriormente, nas proprias
interpretagdes que cada jogador fard deste modelo. Logo, ndo ¢ de todo igual jogar o jogador A
ou o jogador B, pelo que a organizagdo colectiva, por si s0, ndo ¢ o foco exclusivo do modelo
adoptado pela ET. Também numa l6gica de Progressdo Complexa, ¢ importante, dentro de cada
morfociclo, aplicar exercicios na escala individual, no sentido em que aquelas que sdo as ac¢des
técnico-tacticas individuais mais bdsicas, se ndo forem reforcadas em treino, perderdo a
qualidade e o grau de eficacia, sendo, desta forma, necessario criar a propensdo para que estas

mantenham ou elevem o seu nivel.

Existe, no entanto, uma questdo a qual, dentro da literatura consultada pelo TE, a PT
ndo da uma resposta concreta, e que ¢ importante para a ET. Trata-se da integracdo da

preparacdo geral e da sua relagdo com a preparagao especifica. Soares (2008, p. 112) refere:

“Sera adequado um atleta de futebol
exercitar os seus musculos extensores do joelho, por
exemplo, numa maquina de muscula¢do? Que
transferéncia terdo as adaptagoes provocadas por
esse tipo de exercicio em campo? [...] Enquanto que
alguns optam por submeter os seus jogadores
apenas a meios de treino especifico sem recurso a
treino bdsico, aproveitando os gestos especificos do
futebol para maximizar a poténcia, outros entendem
que o treino muscular deve assumir um papel de
relevo no treino do futebolista. /| Tal como
defendemos para o treino da resisténcia, também
aqui pensamos ser possivel e desejavel conciliar as
2 posigoes”.

Ou seja, como Soares (2008) afirma, existem treinadores que consideram unicamente

a preparagao especifica. Esta visdo deve-se ao facto de, como o proprio autor afirma:

“[...] nem sempre é possivel encontrar uma
relagdo directa entre a for¢a muscular e a
performance do futebolista. [...] Existem evidéncias
suficientemente fortes que permitem concluir ndo
haver uma relagdo directa, por exemplo, entre a
poténcia de remate e a for¢ca dos musculos
extensores do joelho. Os testes por nos realizados
em equipamento isocinético aplicados a centenas de
jogadores profissionais demonstram claramente
que nem sempre 0s que apresentam niveis de for¢a
mais altos sdo os que rematam mais forte”.
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Ou seja, ndo existe uma aplicabilidade directa do trabalho realizado no gindsio no que
diz respeito a uma execugdo técnico-tactica melhor. No entanto, o autor defende claramente a
possibilidade de conciliacdo entre o treino e preparagdo geral e especifico do futebolista. O

autor (Soares, 2008) defende este argumento referindo:

“Para além da importancia da aptiddo fisica no
rendimento do proprio atleta, a for¢ca pode
desempenhar também um papel de grande relevo
na prevencio de lesoes. Hoje ¢ amplamente
reconhecido que, por exemplo, as rupturas dos
musculos isquio-tibiais estdo muito relacionadas
com o desequilibrio entre extensores e flexores do
joelho e que aumentam a sua incidéncia ao longo
do jogo, relevando o papel da fadiga no aumento do
risco de lesdo.” (p. 112).

“Significa isto que o trabalho muscular é
desnecessdrio e até contraproducente?
Entendemos que ndo. O trabalho completamente
fora do contexto do jogo, como seja por exemplo o
refor¢co excéntrico dos isquio-tibiais em mdquina
de musculacio, permite, ainda que de forma
indirecta, melhorar a qualidade do remate. A
explicac¢do para este facto prende-se com o seguinte
raciocinio: ao treinarmos os musculos da face
posterior da coxa, o jogador poderd treinar
especificamente durante mais tempo, com mais
intensidade, sentido a influéncia da fadiga mais
tardiamente. [...] Ou seja, ele aumenta a sua
qualidade de remate nao pelo treino dos isquio-
tibiais, mas pelo aumento do trabalho especifico
feito no campo que lhe foi permitido, de forma
indirecta, pelo trabalho de gindsio.” (pp. 112-113)

“E interessante verificar que o niimero de rupturas
dos isquio-tibiais aumenta no final da 1°parte e no
final da 2° parte. Este facto sugere a importancia
do treino destes musculos como forma de atrasar os
efeitos deletérios da fadiga na funcionalidade
muscular. Como sdo musculos antagonistas na
maioria dos esforcos do futebol, o seu treino de
forma especifica torna-se muito dificil, sendo
impossivel. Dai a importdncia do treino bdsico em
situagoes fora do contexto do jogo.” (p. 113).

Também Garganta (2018) tem algumas afirmagdes que sustentam a visdo de Soares:

Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias, Faculdade de Educacéo Fisica e Desporto 103



Jodo Castelo Branco Rangel Miguel — Relatorio Final de Estagio na Equipa B do Futebol Sénior do SCLV 19/20

“Por isso ¢ preciso distinguir duas coisas no
futebol: o treino para jogar, que é o treino das
ideias; e depois o treino para poder treinar com
alta intensidade, que ¢é o treino da afinagcdo das
nossas cadeias. Se eu tiver um desequilibrio nos
flexores relativamente aos extensores, os isquio-
tibiais relativamente aos quadriceps... Se eu ndo
trabalho isso, passado um tempo estou lesionado.
E como um férmula 1 que precisa de ir ds boxes
afinar [...] para depois, na proxima curva, ndo
bater. Agora, o carro afinado so por si ganha
alguma coisa? Ndo, mas eu tenho de o ter afinado
para o ter disponivel.”

“Entdo, o pianista hoje vai para o ginasio. Para
qué? Para poder ensaiar muitas horas sem ter dores
de costas. E ir para o gindsio que o faz tocar
melhor o piano, directamente? Ndo, faz tocar
indirectamente porque o faz estar mais tempo a
praticar, com mais qualidade, sem padecer de
dores nas costas.”

“Porque para o Mourinho poder trabalhar
especificamente, tem de ter uma equipa atrds dele
que muitas vezes nem sabe o que estdo a fazer, e
estdo a trabalhar os jogadores no gindsio: treino
proprioceptivo, equilibrio das cadeias cinéticas,
compensacgoes... [...] O Mourinho diz: “Eu ndo vou
para o ginasio.” Ele ndo vai, mas tem quem leve (0s
jogadores). E isso as vezes ndo passa para as
pessoas. S0 passa: “Ah, ele so trabalha no campo,
o que interessa ¢ isto” [..] E importante nio
sermos fundamentalistas.”

“As melhores equipas do mundo, os melhores
jogadores do mundo, fazem este tipo de trabalho.
Mesmo que o treinador ndo queira. E o que estd a
acontecer no futebol é que had jogadores que
andam a treinar as escondidas [...]. Entdo ndo é
melhor um treinador saber e poder acompanhar?”

(Relato de conversa para jogador que realizava
trabalho de ginasio sem o conhecimento do
treinador): “Tu precisas disto e podes fazer isto,
mas tens de negociar com o mister qual é o dia
mais indicado”. [...] Depois o que acontece é um
jogador ultra-talentoso que chegava aos jogos e
parece que andava de “travdo de mdo puxado”
[...]. E depois era lesées atras de lesoes.”

“Eu sou apologista, vocés ja perceberam, do
treino especifico representativo de treinar a ideia
de jogo. Mas isto ndo pode ser descurado. E mais,
tem de ser trabalhado desde a formagdo para os
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jogadores aprenderem |[...]. Um jogador chega a
senior: “Agora vamos para o gindasio...”, vai-lhe
fazer mal de certeza absoluta. Ele ndo domina a
técnica, ele ndo tem uma identificagcdo com aquela
actividade [...] e o proprio organismo do atleta de
alto nivel ressente-se logo mal ele muda qualquer
coisa no treino.”

Assim, ¢ na linha de raciocinio dos autores que se encontra a visdo da ET. E visdo da
ET que, tal como afirma Garganta (2018), devem existir dois tipos no nosso modelo de treino:
o treino do jogo e o treino da preparagdo para o treino do jogo. Esta visdo ndo menospreza os
principios e o modelo da PT. No entanto, considerar que unicamente a preparagdo especifica
sera suficiente para as necessidades do atleta ¢ um fundamentalismo que, tal como Garganta
(2018) afirma, deve ser evitado. A frase de Soares (2008) ¢ muito assertiva nesse sentido:
“Como sdo musculos antagonistas na maioria dos esfor¢os do futebol, o seu treino de forma
especifica torna-se muito dificil, sendo impossivel. Dai a importdancia do treino bdsico em
situagoes fora do contexto do jogo”. Ou seja, ha solicitagdes de treino, que sdo importantes para
a criagdo e manuten¢do das condi¢des fisicas do atleta para treinar, que somente o treino

especifico ndo consegue oferecer, pelo que o fundamentalismo ndo ¢ uma solugdo. Tal como

afirma Castelo (2009, p. 497):

“Do referido (importancia do modelo de
jogo enquanto aspecto fundamental do planeamento
de treino) ndo significa que, em certos momentos da
preparagcdo da equipa, ndo se previligiem
programas de acg¢do com direcgdo unilateral, isto ¢,
que se utilizem programas envolvendo meios e
métodos que, estdo principalmente dirigidos para a
resolucdo de um problema concreto, qualquer que
este seja, quer no plano do aperfeicoamento de uma
dada situagcdo de jogo (p. ex. uma determinada
circulagcdo tdactica ou esquema tdctico), quer no
desenvolvimento  duma  certa  capacidade
condicional (p. ex: melhorar a for¢a reactiva, a
resisténcia geral, etc.).”

Assim, concluindo, a periodizacgdo levada a cabo pela ET contemplou a interligacdo da
preparacdo geral e especifica. Importante referir que, contrariamente aquele que seria o
objectivo de outros modelos de periodizagao, o objectivo da preparagdo geral da ET ndo passa
pela criacdo de nenhum pico de forma fisica, mas sim pelo proporcionamento de solicitacdes

para manuten¢do ou aquisi¢do de determinados niveis de certas capacidades condicionais. Tal
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como Soares (2008, p. 112), a ET considera possivel o consilio de ambas, sendo este, inclusive,
um principio metodoldgico do treino. Este consilio sera explicado em pormenor no sub-capitulo

4.2, referente ao modelo de treino.

2.9 Avaliacao

Para a realizacdo das avaliagdes foram escolhidos trés momentos distintos da época:

1. Ultima semana de Dezembro - escolhida por dois motivos: por corresponder ao periodo
transitorio do macrociclo, existindo mais tempo para efectuar estas avaliagdes sem a pressao
competitiva; por corresponder ao periodo em que a ET completou 1 més de trabalho e, por
essa razdo, ja existirem condic¢des, ao nivel do conhecimento do plantel, para se efectuar
uma primeira avalia¢do qualitativa.

2. Primeira semana de Mar¢o — escolhida por corresponder ao periodo de encerramento da
possibilidade de inscri¢do de novos jogadores, sendo o momento em que o plantel foi
considerado oficialmente “fechado”.

3. Ultima semana de Maio — corresponde as ultimas semanas do periodo competitivo e é

escolhida com a logica de ser feita uma avaliagdo sumatoria do trabalho da ET.

A avaliagdo dos atletas do plantel foi realizada numa relagao logica com o modelo de
jogo, pormenorizadamente descrito, posteriormente, no sub-capitulo 4.1. De uma forma geral,
parece uma afimacao de consenso facil dizer que as missdes taticas, as acgdes técnico-taticas
individuais e colectivas (Garganta, 1993; Castelo, 2009, pp. 121-154; Santos, Castelo & Silva,
2011), os perfis morfoldgicos e de esfor¢co (Bangsbo, 2006; Horta, 2011, pp.97-126) dependem
da posicdo e dos comportamentos do jogador previstos no modelo de jogo. Dessa forma, a
avaliacdo levada a cabo pela ET foi feita com uma visdo multifactorial — avaliando as
componentes fisicas, psicologicas, técnicas e taticas — e de especificidade - criando um modelo
de avaliacdo baseado naquelas que, na visdo da ET, sdo as caracteristicas mais importantes de
cada posi¢ao.

Assim, a avaliacdo dos atletas foi realizada de duas formas:
¢ Qualitativa: para os parametros tacticos, técnicos e psicologicos

e Quantitativa: para a avaliacdo corporal dos atletas.
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2.9.1 Avaliacio qualitativa

A forma qualitativa foi utilizada para realizar a avalia¢do dos aspectos técnicos, taticos

e psicologicos de cada jogador (Anexo 1). Este foi 0 modelo criado pela ET com base naquelas

que sdo as caracteristicas que mais valoriza em cada posi¢ao do seu modelo de jogo. As tabelas

seguintes expressam os indicadores de avaliagdo qualitativa de cada posicao:

Tabela 9 — Indicadores de avaliagdo qualitativa dos GR.

Técnicos Taticos Psicologicos
Técnica de Maos Posicionamento Comunicagao
Passe curto Cobertura Autoconfianca
Passe longo Controlo da profundidade Controlo emocional
Recepcao Decisao com bola

Decisdo sem bola

Tabela 10 — Indicadores de avaliagdo qualitativa dos DC.

Técnicos Tacticos Psicologicos

Passe curto Posicionamento Comunicagao

Passe longo Coberturas/Dobras Autoconfianca

Recepgao Controlo da Zona Agressividade

Conducao Organizacdo da  Linha Controlo emocional
Defensiva

Cabeceamento Construcao Decisao com bola

Contengao/Desarme Decisdo sem bola

Carga
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Tabela 11 — Indicadores de avaliagdo qualitativa dos Alas

Técnicos Taticos Psicologicos
Passe curto Posicionamento Comunicagao
Passe longo Cobertura/Dobras Autoconfianca
Cruzamento Controlo da zona Agressividade
Recepcao Equilibrios Controlo emocional
Condugao Pressing defensivo Decisao com bola
Cabeceamento Profundidade ofensiva Decisao sem bola
Contengao/Desarme

Carga

Finta/Drible

Remate

Tabela 12 — Indicadores de avaliagdo qualitativa dos Médios.

Técnicos Taticos Psicologicos

Passe curto Posicionamento Comunicagao
Passe longo Coberturas/Dobras Autoconfianca
Recepgao Controlo da zona Agressividade
Condugao Equilibrios Controlo emocional
Finta/Drible Pressing defensivo Decisdo com bola
Contengao/Desarme Profundidade ofensiva Decisdo sem bola
Remate Mobilidade ofensiva

Combinag¢des/Criagao

Desmarcagoes
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Tabela 13 — Indicadores de avaliagdo qualitativa dos AC.

Técnicos Taticos Psicologicos

Passe curto Posicionamento Comunicagao
Passe longo Pressing defensivo Autoconfianca
Cruzamento Profundidade ofensiva Agressividade
Recepcao Mobilidade ofensiva Controlo emocional
Condugao Combinag¢des/Criagao Decisao com bola
Cabeceamento Desmarcagdes Decisdo sem bola
Finta/Drible

Remate

2.9.2 Avaliacio quantitativa

A avaliagdo quantitativa planeada do plantel passava pela avaliagdo corporal dos
jogadores através de indicadores como o peso, o indice de massa corporal, a percentagem de
massa gorda e a percentagem de massa muscular, como especificado no capitulo V. Esta
avaliacdo estava prevista para a altura da interrup¢ao natalicia do campeonato. No entanto,
devido ao elevado niumero de jogadores que ndo compareceu aos treinos durante esse periodo,
saindo do pais para passar as festividades, a ET optou por planear essa avaliacdo para o final da
época desportiva, servindo de base para o inicio da época seguinte. No entanto, devido a

interrupgdo causada pela pandemia da COVID-19, esta acabou por nao se realizar de todo.
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Capitulo III — Caracterizacao da Equipa
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3.1 Caracterizacio da equipa técnica

A equipa técnica integrada pelo treinador estagiario (ET) iniciou a sua actividade na
equipa SB do SCLV a 26 de Novembro de 2019. Anteriormente a referida data, desde Agosto
do mesmo ano, a ET encontrava-se no comando da equipa de Juniores A (Sub-19) do ACP.
Tendo a maioria dos elementos da ET transitado de um clube para o outro, ja existia um
conhecimento prévio das capacidades e uma distribui¢do das responsabilidades de cada
elemento. Tal, foi um factor facilitador do processo de adaptagdo a uma nova realidade.

A ET era constituida por 4 elementos, anteriormente discriminados na tabela 1 do
presente relatorio:

- Treinador Principal — RR (Treinador Nivel I/UEFA C): licenciado em Ciéncias do
Desporto, pela Faculdade de Motricidade Humana (FMH), conta com varias épocas enquanto
treinador adjunto e principal de escaldoes de formacdo, sendo a sua Ultima e mais importante
experiéncia a passagem, enquanto treinador adjunto, pela equipa Sénior do Grupo Sportivo de
Loures, que se encontrava a disputar o Campeonato de Portugal (3* Divisdo Nacional de
Seniores). Tem a grande vantagem de conjugar as competéncias académicas com uma
experiéncia competitiva de vérios anos, enquanto jogador e treinador. E o principal responsavel
pela organizagdo, planeamento e decisdes tomadas relativamente & gestdo e organizacdo do
grupo e respectivas actividades (treinos, jogos amigaveis, entre outros), tomando os conselhos
da ET em considera¢do em todo esse processo. Para além dessas responsabilidades, sendo
personal trainer de profissao, € responsavel, em cooperagdo com o departamento de fisioterapia
do clube, pela operacionalizacdo de treinos de prevencdo e recuperagdo dos jogadores
lesionados do plantel de SB.

- TE — Joao Rangel (Treinador Nivel /UEFA C): mestrando em “Futebol — da
Formacgdo a Alta Competi¢ao”, da ULHT, conta com 5 épocas desportivas enquanto treinador,
trabalhando com os mais variados escaldes etarios. Estando ha varios anos no clube, tem a
vantagem de ter um conhecimento profundo da cultura, das pessoas, do projecto e dos jogadores
do clube. Assume as fung¢des de treinador adjunto na ET, estando as suas responsabilidades e
tarefas discriminadas no subcapitulo 2.2 do presente relatorio.

-Treinador adjunto/preparador fisico — RF (Treinador Nivel /UEFA C): aluno do
mestrado em “Treino Desportivo”, pela FMH. E o tnico elemento que nio pertencia a equipa
técnica de Juniores A do ACP, ja se encontrando a trabalhar com a equipa de SB do SCLV
desde a época 2018/2019. Foi um elemento importante na integragdo da ET, transmitindo todo

o conhecimento e experiéncia acerca do plantel. E, em conjunto com o treinador principal,
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responsavel pelo planeamento e pela operacionalizacdo dos exercicios gerais para trabalho das
capacidades condicionais.

-Delegado — MA: ndo possuindo formacdo académica nem experiéncia enquanto
treinador, conta com varios anos de jogador, ao nivel da formacdo, disputando as melhores
divisdes distritais e nacionais. Apesar de assumir as responsabilidades de delegado, ¢ também
um elemento importante no treino, auxiliando na organizacao, estruturagcdo e operacionalizagdo
dos exercicios de treino.

De referir que a ET ndo dispunha de nenhum treinador de GR, pelo que o treino
especifico desta posicao, inicialmente, ndo era realizado. Posteriormente, acordou-se que os GR
da equipa SB teriam direito a realizar o treino orientado pelo Treinador de GR da equipa A.
Assim, este passou a realizar-se a Sexta-feira, dia em que ambas as equipas partilhavam o

mesmo campo de treino.

3.2 Caracterizacio do plantel

3.2.1 Caracterizacao inicial do plantel

Tal como referido, a ET iniciou fungdes em Novembro, ja em pleno periodo
competitivo, ndo tendo qualquer influéncia na escolha e formacgdo do plantel. No entanto, foi
encontrado um plantel que, na opinido da direc¢ao do clube, chefe de escaldo e, posteriormente,
da propria ET, teria condigdes para lutar pela conquista do titulo da 3* Divisdo Distrital da AFL.
O plantel inicial encontrado pela ET encontra-se caracterizado pormenorizadamente no Anexo

1 e na tabela 14:
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Tabela 14 — Caracterizagdo do plantel inicial (Legenda: GR — Guarda-Redes; DC- Defesa Central; AE — Ala
Esquerda; AD — Ala Direita; MC — Médio Centro; MO — Médio Ofensivo; AC — Avangado Centro; FS — Futsal).

Jogador Posicao Data de Clube Avaliacao
Nascimento Anterior Inicial
DP GR 20-08-1999 SCLV 3,58
PFer GR 16-10-1998 SCLV 3,67
JG GR 27-12-2000 At. Cacém 2,00
GC DC/AE 31-03-2000 Sassoeiros (FS) 2,67
PR DC 16-03-1998 GD Belas 4,33
DV DC 30-12-2000 SCLV 4,33
RM DC 25-02-1999 SCLV 4,33
TP DC/AD 25-03-1995 S. Anténio 3,33
FG AD 15-04-1998 SCLV 2,77
EK AD 26-03-2000 CAC 1,45
MC AD 11-05-2000 Estoril (FS) 3,00
RCard AE 17-05-1993 Sem clube 2,45
LN AE 15-02-2000 Belenenses SAD 3,64
BF MC/AD 05-07-1999 SCLV 3,91
PFra MC 13-08-1997 CAC 3,41
GF MC/MO 17-05-2000 Damaiense 2,95
MA MC 22-02-1997 SCLV 3,64
JA MO 01-08-1997 Sem clube 3,41
PS AC/MO 24-01-2000 Pinhalnovense 3,2
CG AC 22-12-2000 Amora 3,7
AS AC 23-05-1999 At. Cacém 3,55
BM AC 07-05-1999 Casa Pia 3,1

O plantel inicial era constituido por 22 jogadores, dos quais 3 eram GR, 5 DC, 3 AD, 2
AE, 4 MC, 1 MO ¢ 4 era AC. A média de idades encontrava-se nos 20,45 (£1,84).
Relativamente aos valores de avaliagdo qualitativa, a média da equipa encontrava-se no valor
3,29 (£0,72), na qual 4,55% (1 jogador) se encontrava entre os niveis 1 e 2, 22,73% (5
jogadores) se encontravam entre os niveis 2 e 3, 59,09% (13 jogadores) se encontravam entre
os niveis 3 e 4 e 13,64% (3 jogadores) se encontravam entre os niveis 4 e 5.

Destes valores ¢ possivel compreender que o plantel € jovem, o que estd de acordo com

os objectivos da cria¢do da equipa B. O niimero de jogadores do plantel, assim como o nimero
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de elementos por posi¢ao €, na opinido da ET, adequado, com execp¢ao do nlimero de MO, em
que apenas existia 1 jogador especializado nessa posi¢do. Relativamente a avaliagdo qualitativa
do plantel, esta demonstra um ntcleo forte de 16 jogadores entre os niveis 3 e 5, 0 que transmite
confianga a ET de poder efectuar um trabalho que corresponda aos objectivos competitivos. E
possivel observar que os maiores valores de qualidade individual estdo nos DC, o que esta de
acordo com a visdo do chefe de escaldo e treinador dos SA, no que diz respeito a possiveis
jogadores que pudessem jogar na equipa A. Por outro lado, existem alguns jogadores em niveis
qualitativos muito baixos. No entanto, dos 6 jogadores que se encontram abaixo do valor 3, 2
sdo terceiras opgoes para a posicdo e 1 deles, o jogador GF, apesar de apresentar um rendimento
momentaneo baixo, apresentava também, na opinido da ET, certos indicadores de potencial a
ser desenvolvido. Assim, fundamenta-se a opinido geral, dentro do clube, de que existe

qualidade e equilibrio no plantel da equipa.

3.2.2 Caracterizac¢io intermédia do plantel

Tal como referido no sub-capitulo 2.9.1, as inscri¢des de jogadores nas competi¢des
distritais encerraram a 29 de Fevereiro, o que fez com que o plantel apenas fosse considerado
“fechado” a 1 de Marg¢o de 2020. Desde o inicio das fun¢des da ET nos SB do SCLV, existiram,
por variados motivos, alteracdes no plantel, quer ao nivel de entradas e saidas de jogadores,
quer ao nivel de uma especializagao de jogadores a posi¢des e fungdes diferentes daquelas que
era as suas principais anteriormente, baseado na avalia¢do inicial efectuada pela ET. De referir
que devido a interrup¢do da competicao, causada pela pandemia da COVID-19, esta acabou por
ser também a ultima avaliacdo realizada ao plantel. Nesse sentido, a tabela 16, demonstra as

alteracdes que existiram no plantel:
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Tabela 15 — Caracterizagdo do plantel final, fechado a 01/03/2020 (Legenda: GR — Guarda-Redes; DC- Defesa
Central; AE — Ala Esquerda; AD — Ala Direita; MC — Médio Centro; MO — Médio Ofensivo; AC — Avangado
Centro; FS — Futsal; SA — Seniores A).

Jogador Posiciao Data de Clube Avaliacao
Nascimento Anterior Intermédia

DP GR 20-08-1999 SCLV 3,75
PFer GR 16-10-1998 SCLV 3,75
JG GR 27-12-2000 At. Cacém 2,00
NV DC 14-03-1999 Sem clube 4,39
PR DC 16-03-1998 GD Belas 4,33
DV DC 30-12-2000 SCLV 4,33
RM DC 25-02-1999 SCLV 4,33
TP AD 25-03-1995 S. Anténio 3,33
EK AD 26-03-2000 CAC 1,45
MC AD 11-05-2000 Estoril (FS) 3,00
GC AE 31-03-2000 Sassoeiros (FS) 2,67
LN AE 15-02-2000 Belenenses SAD 3,64
BF MC/AD 05-07-1999 SCLV 3,91
PFra MC 13-08-1997 CAC 3,41
GF MC/MO 17-05-2000 Damaiense 3,14
MA MC 22-02-1997 SCLV 3,64
RCrav MO 15-07-1999 SCLV (SA) 3,41
PP MO 07-04-2000 Damaiense 3,59
CG AC 22-12-2000 Amora 3,70
AS AC 23-05-1999 At. Cacém 3,55
BM AC 07-05-1999 Casa Pia 3,45
FM AC/AD 02-11-1999 Sem clube 3,35
RCard AC 17-05-1993 Sem clube 2,60

A andlise da tabela permite observar que o nimero de jogadores subiu para 23, estando
os mesmos distribuidos por 3 GR, 4 DC, 3 AD, 2 AE, 4 MC, 2 MO, 5 AC. A média de idades
manteve-se praticamente igual — 20,43 (£1,80). J4 os niveis de avaliagdo aumentaram
significativamente, estando a média nos 3,42 (£0,72), com 4,35% (1 jogador) entre os niveis 1
e 2, 13,04% (3 jogadores) entre os niveis 2 e 3, 65,22% (15 jogadores) entre os niveis 3 e 4 e
17,39% (4 jogadores) entre os niveis 4 e 5.

As principais diferengas entre esta e a tabela anterior estdo marcadas a amarelo. Assim,
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¢ possivel observar que se deram as saidas de 3 jogadores — FG, JA e PS — e a entrada de 4
jogadores — NV, RCrav, PP e FM. Observa-se, também, a altera¢ao da posicao de jogadores —
TP (anteriormente DC), GC (anteriormente DC) e RCard (anteriormente AE) — tendo sido
especializados noutras posi¢des do campo, tendo em conta as suas caracteristicas e necessidades
do plantel. Por fim, a maior evolucao de rendimento observou-se nos jogadores DP e PFer, no
jogador GF e no jogador BM. A ET acredita que a evolugdo destes jogadores se deu por motivos
distintos: relativamente aos GR DP e PFer, acredita-se que a evolugdo destes dois atletas se deu,
ndo s6 pela integracdo nos treinos de GR dos SA, mas também sobretudo pela dificuldade dos
adversarios disputados nestas fases competitivas, sendo estes muito mais solicitados, quer em
treino, quer em jogo. Relativamente aos jogadores GF e BM, a ET acredita que estes ja
demonstravam um potencial de crescimento interessante, faltando, para além do tempo de jogo
(factores extrinsecos), alguma maturidade (factores intrinsecos), em processo de crescimento,

ao nivel das movimentagdes ¢ tomadas de decisdo sem bola.
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Capitulo IV — Modelos de Jogo, Treino e Observacao
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4.1 Modelo de jogo

No capitulo II foi abordado o conceito de “modelo de jogo” e a sua importancia,
principalmente para a PT. Por conseguinte, neste sub-capitulo o conceito serd novamente
abordado e resumido sobre o que ¢ conceptual e praticamente. Posteriormente, sera especificado

o modelo de jogo que orientou toda a equipa dos SB do SCLV.

4.1.1 Enquadramento tedrico

4.1.1.1 Definicao de modelo de jogo

Castelo (2009, p.478) define “modelo” como uma construgdo teoérica elaborada com o
intuito de representar e reproduzir um sistema, com as partes e respectivas interac¢des que o
constituem. Assim, para o autor (p.479), o modelo de jogo serd uma abordagem tedrica
construida com intuito de representar as relacdes e inter-relagdes que compdem uma forma
especifica de jogar duma determinada equipa, possuindo 3 fung¢des essenciais:

a) Definir as missdes tacticas especificas, individuais e colectivas;

b) Orientar o processo de treino numa determinada direc¢do

¢) Ser o principal critério de avaliagdo entre o treino e a competigao.

Para Teixeira (2020, p.12), o principal objectivo do modelo de jogo ¢ referenciar a
organizagdo da equipa. Cabe ao treinador construir uma ideia definida do que ¢ pretendido em
todos os momentos. Este ¢ um sistema vivo, sempre em constante construgdo, destruicao e
reconstru¢do. Por fim, para o autor, as grandes vantagens da criagdo de um modelo de jogo
estdo:

a) Na facilidade em transmitir a informacao aos jogadores;

b) Na optimizacao do entrosamento entre jogadores;

c¢) Na especializagdo do treino da equipa;

d) No estabelecimento duma identidade coletiva da equipa.
Apesar de ser uma construcao iniciada nas ideias do treinador, o modelo de jogo ndo se

esgota ai. O modelo de jogo ¢ extremamente dependente daquela que serd a abordagem e

interpretagdo dos jogadores (Oliveira, 2006, pp. 155-156). Para além destes, ¢ igualmente
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importante que o modelo de jogo duma equipa esteja de acordo com a cultura estrutural do
clube que representa. Sera de extrema dificuldade um treinador do Futbol Club Barcelona, por
exemplo, adoptar um modelo de jogo sustentado em abdicar da posse de bola e procurar o
Contra-Ataque (Tobar, 2018, p.83). Assim, ¢ muito importante que o modelo de jogo seja, o
mais possivel, uma identidade colectiva para treinadores, jogadores, adeptos e direc¢do do
clube.

A unidade estrutural do modelo de jogo € o “principio de jogo™. Os principios de jogo
sdo padrdes intencionais expressos a escala individual, sectorial, intersectorial e colectiva.
(Maciel, 2011, p.11 apud Tobar, 2018, p.77). Para Oliveira (2006, pp.155-156), este termo faz
todo o sentido, uma vez que o modelo se inicia nas ideias do treinador, mas ndo termina ai.
Como ja referido, o desenvolvimento do modelo de jogo ¢, posteriormente, levado a cabo pelos
jogadores, processo que acarreta imprevisibilidade. Para o autor, ndo ¢ de todo importante
restringir a liberdade criativa do jogador, mas sim orienta-la para determinados padrdes dentro
duma organizacdo colectiva desejada. Apesar do modelo ser um “objectivo final” (Teixeira,
2020, p.12), esse “objectivo final” acaba por ser uma utopia, no sentido em que, com o tempo,
existird sempre algum processo que perdera qualidade, necessitando de refor¢o constante
(Carvalhal, Lage & Oliveira, 2015, p.21). Desta forma, conclui-se que o termo “principio de
jogo” se adequa na perfeicao ao que o modelo de jogo representa. Estes por sua vez, separam-
se hierarquicamente em macro, meso e microprincipios (Tobar, 2018, p. 77).

Concluindo, o modelo de jogo duma equipa € uma construcao tedrica, iniciada nas ideias
do treinador, principal responséavel pela sua operacionalizagdo, e desenvolvida pelos jogadores,
com o objectivo de organizar todos os seus elementos num sé sentido. Este ¢ constituido por
principios de comportamentos técnico-tacticos, em varias escalas, para cada momento e fase do
jogo. Esclarecido o conceito, torna-se necessaria a compreensao que momentos e fases do jogo
sdo esses que o modelo contempla. No seu intimo, o modelo de jogo ¢ uma descricdo dos
principios que sustentam os processos ofensivo (quando a equipa tem a posse de bola) e os
processos defensivos (quando a posse de bola esta a cargo da equipa adversaria). Por
conseguinte, torna-se necessaria a compreensao do que constitui os processos ofensivos e

defensivos no futebol.

4.1.1.2 Caracterizacio do processo ofensivo

A caracterizacdo dos processos ofensivo e defensivo, na estruturacdo do modelo de jogo
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por parte da ET, foi efectuada com base nas defini¢des da literatura da temadtica. Assim, o
processo ofensivo foi, essencialmente, caracterizado em 3 momentos do jogo (Teixeira, 2020,
p. 14; Tobar, 2018, p.37):

1. Organizac¢ao ofensiva: momento em que uma equipa tem a posse de bola e em que
os jogadores se encontram em posicionamento ou ja posicionados numa estrutura ofensiva. E o
momento ofensivo de maior duragao.

2. Transicdo ofensiva: instantes em que acontece a recuperagio da posse de bola. E
caracterizada pelas interac¢cdes, movimentagdes e acgdes técnico-tdcticas imediatas a
recuperagdo da posse podendo, ainda, ser contemplada e preparada nos instantes precedentes a
recuperacdo da bola através da atitude e posicionamento dos jogadores ainda em momento
defensivo. E o momento ofensivo de menor duragdo, aparecendo e dissipando-se em poucos
segundos apoOs 0s quais a equipa entra no momento de organizagdo ofensiva ou, caso perca a
posse de bola, novamente em processo defensivo.

3. Esquemas tacticos ofensivos: comummente designadas por “bolas paradas” ou,
como definem Castelo & Matos (2013), por “situacdes fixas do jogo”. Sdo os momentos
favoraveis a uma equipa consequentes e emergentes da saida da bola do terreno de jogo ou por
uma falta realizada pela equipa adversaria. Estes sdo os pontapés de saida, pontapés de baliza,
pontapés de canto, langamentos da linha lateral, pontapés de livre directo e indirecto e grandes

penalidades.

Para além dos 3 momentos de jogo, o processo ofensivo ¢ caracterizado por 3 fases
distintas (Castelo, 2009, pp. 178-180):

1. Fase de Construciao do processo ofensivo (ou apenas “fase de Construcio”): ¢ a
fase de maior duragdo e que mais frequentemente acontece num jogo. Tem como objectivo a
progressdo da bola da zona de recuperagdo para as areas vitais e mais propicias a criacdo da
oportunidade de golo. Para a concretizagdo desse objectivo, esta fase caracteriza-se pela
circulagdo e variacdo do centro de jogo, combinagdes e alterndncia de movimentagdes dos
jogadores no sentido de procurar os melhores espagos na estrutura adversaria para progredir.
Por ser a fase que se realiza nas zonas mais proximas da propria baliza e pelos jogadores mais
recuados no sistema de jogo da equipa, esta fase envolve uma grande gestdo do bindémio
seguranga/risco na tomada de decisdo dos jogadores. Caso contrario, uma tomada de decisdo
arriscada nesta fase pode gerar uma oportunidade perigosa de golo para o adversario.

2. Fase de Criacao de situacgdes de finalizacio (ou apenas “fase de Criacia0”): etapa
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onde se procura atacar as melhores zonas para finalizar. Caracteriza-se por ai ocorrerem as
combinagdes tacticamente mais complexas, assim como as ac¢des técnico-tacticas individuais
mais arriscadas, de forma a provocar a abertura das zonas de finaliza¢do. Esta fase exige uma
maior velocidade nas ac¢des técnico-tacticas individuais e colectivas, assim como uma maior e
mais veloz mobilidade dos jogadores, quando comparada com a fase de Construgdo. E, também,
a fase onde se procura provocar o adversario, de forma a que este cometa infrac¢des as leis do
jogo que permitam a conquista de esquemas tacticos ofensivos perigosos (principalmente
pontapés de livre e pontapés de grande penalidade).

3. Fase de Finalizacao: fase de culminagao de todo o trabalho colectivo e concretizagao
do principal objectivo do jogo de futebol: o golo. Devido a urgéncia na protec¢ao da baliza, esta
fase caracteriza-se pela existéncia de pouco espaco de ac¢do, pelo que € exigida uma ainda mais
rapida velocidade de decisdo e execugdo técnica, quando comparada com as outras duas fases.
Devido, ainda, a avultada diferenga que existe, no futebol, entre o nimero total de processos
ofensivos e o nimero de processos que culminam como o remate/finalizagdo, exige-se, nesta

fase, uma grande eficacia finalizadora aos jogadores.

O processo ofensivo, nas 3 fases € nos momentos de organizacdo e transi¢ao, pode ser
secundado por 3 tipos de método de jogo (Castelo, 2009, pp. 183-192):

1. Contra-ataque: ¢ o método ofensivo mais rapido. Caracteriza-se por uma transi¢ao
e organizacdo de elevadissima velocidade, promovendo uma rdpida mudanga de atitude e
comportamentos técnico-tacticos (movimentacdes rapidas em largura e profundidade). Possui
um reduzido tempo de construcao, elevada velocidade de decisdo e execugdo técnica, sustentada
na interven¢do dum numero reduzido de jogadores e de acgdes técnico-tacticas simples. O
objectivo deste método € o aproveitamento do desequilibrio adversario quando este se encontra
com posse de bola, impedindo que se organize numa estrutura compacta, de forma a explorar
0s espagos e, assim, criar e concretizar, o mais rapidamente possivel, o golo. Para que o contra-
ataque seja bem-sucedido, ¢ importante a solicitacdo dos jogadores com maior velocidade de
deslocamento, decisdo e execugdo técnico-tactica, assim como uma preparagdo estratégico-
tactica colectiva antecipada do momento ofensivo, ou seja, antes até da recuperacdo concreta
da posse de bola.

2. Ataque rapido: o ataque rapido apresenta muitas semelhancas ao método do contra-
ataque. A principal diferenca entre ambos reside no facto do contra-ataque procurar a

finalizagdo antes da organizacdo estrutural da equipa adversdria, enquanto que, no ataque
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rapido, a ultima fase do ataque serd condicionada por um menor espago de accdo devido a
organizac¢do defensiva do adversario. No entanto, tal como o contra-ataque, também o ataque
rapido pressupde uma rapida transi¢do e organizagao ofensiva, elevada velocidade de execugdo
e decisdo, curto nimero de jogadores envolvidos e simplicidade de ac¢des técnico-tacticas
empregues, assim como terd, igualmente, de ser preparado ainda antes do momento ofensivo
através do posicionamento e das caracteristicas dos jogadores envolvidos.

3. Ataque posicional: ¢ o método de jogo que pressupde uma maior duracao da fase de
constru¢do. Ao contrario dos restantes, o ataque posicional pressupde a envolvéncia de varios
jogadores e duma preferéncia pelo jogo indirecto (maior variagdo do centro de jogo e ligacao
entre sectores — defensivo, intermédio e avangado — da equipa). Baseando-se numa fase de
constru¢ao mais prolongada, obriga a uma maior inteligéncia na tomada de decisdo, de forma a
ndo provocar riscos desnecessarios em zonas proximas da propria baliza. Envolve uma elevada
mobilidade e alternancia de movimentagdes dentro da estrutura adversaria, fundamentada numa
ocupagdo em largura e profundidade (comprimento) do terreno de jogo. E, portanto, o método

de jogo mais elaborado e de maior exigéncia ao nivel da tomada de decisdo.

Por fim, para além daqueles que sdo os principios “Especificos” de determinado modelo
de jogo (e por isso designados com inicial maitscula), existem 4 principios especificos da
modalidade que caracterizam o processo ofensivo (Castelo, 2009, pp. 302-323):

1. Penetracio (1° atacante): principio que sustenta a progressdo no terreno de jogo,
através da penetracdo nas diferentes linhas da organizacdo defensiva adversaria, como o
principal objectivo do 1° atacante, ou seja, do portador da bola. Independentemente de questdes
situacionais e contextuais, este principio ¢ o grande orientador da tomada de decisdo do jogador
em posse. Tal ndo significa que este deva tomar unica e exclusivamente decisdes e acc¢des
verticais. Pelo contrario, o principio da Penetragdo pressupde que o portador da bola oriente a
posse da equipa para espagos vitais ou estratégicos, variando o angulo e momento do ataque,
assim como que simule as suas verdadeiras intengdes tacticas, de forma a equivocar o adversario
e obter os melhores espagos para a progressdao da equipa. No entanto, sempre que possivel, a
primeira ac¢do do portador da bola deverd realizar-se no sentido da baliza adversaria. Este
principio pode ser executado, na pratica, através das acc¢des técnico-tacticas como o passe, a
conducao, o drible ¢ o remate.

2. Cobertura Ofensiva (2° atacante): principio que afirma a necessidade imediata,

apos a recepe¢ao da bola por um colega, da colocacio ou deslocamento de jogadores numa linha
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mais recuada em relacdo ao portador da bola. Esta accdo ¢ importante para garantir a
possibilidade de penetragdo do 1° atacante, estando garantida uma linha de passe segura, caso
ndo seja possivel a progressdo, e, a0 mesmo tempo, estando garantido o equilibrio da equipa e
uma oposicao imediata perto do centro de jogo, caso o 1° atacante perca a bola do seu controlo.
A distancia desta cobertura ofensiva para o portador da bola serd a adequada tanto quanto
permita, primeiramente, que o jogador em cobertura possa receber o passe do colega sem
pressdo defensiva imediata dos adversarios directos e, secundariamente, aquando duma possivel
recepc¢do do passe possa progredir no sentido da baliza adversaria.

3. Mobilidade (3° atacante): uma vez assegurada a cobertura aos companheiros de
posse de bola, os restantes colegas deverao cumprir o principio da mobilidade. Este baseia-se
num conjunto de deslocamentos no terreno de jogo, coordenados com a dindmica ofensiva da
equipa, e realizando-se da forma o mais tacticamente inteligente possivel. Este principio tem
como objectivos tacticos a criacdo de espagos em varios locais da estrutura adversaria,
desequilibrar o centro de jogo defensivo, provocar a incerteza no adversario através duma
imprevisibilidade de movimentagdes e posicionamentos € permitir as trocas posicionais e
funcionais entre os jogadores em organizacao ofensiva.

4. Espaco: para além dos 3 principios mencionados, alguns autores mencionam também
a existéncia de um 4° principio ofensivo. O principio do Espaco transmite a necessidade de
ocupag¢do constante da largura e profundidade (comprimento) do terreno de jogo, de forma a
aumentar o espago entre defesas e atacantes e, por consequéncia, aumentar a dificuldade de
captagdo da bola e, assim, criar espagos livres na organizagdo defensiva adversaria (Costa et al,

2009).

Por conseguinte, a caracterizacdo do processo ofensivo no futebol pode ser resumida

através da tabela 16:

Tabela 16 — Quadro-resumo das caracteristicas do processo ofensivo.

Momentos Fases Métodos Principios
Organizagao ofensiva Construcao Contra-ataque Penetragado
Transi¢do ofensiva Criagdo Ataque rapido Cobertura ofensiva

Esquemas tacticos ofensivos Finalizacdo Ataque posicional =~ Mobilidade

Espago
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4.1.1.3 Caracterizacio do processo defensivo

Tal como o processo ofensivo, o processo defensivo ¢ igualmente caracterizado por
momentos, fases, métodos de jogo e principios especificos. Desta forma, sdo essencialmente 3
os momentos existentes neste tipo de processo (Teixeira, 2020, p. 14; Tobar, 2018, p.37):

1. Organizacao defensiva: momento em que uma equipa se encontra sem a posse de
bola e em que os jogadores ja estdo posicionados, ou se encontram em rapido reposicionamento,
de forma a montar uma estrutura defensiva compacta.

2. Transicao defensiva: instantes em que se da a perda da posse de bola. Corresponde
as interac¢des, movimentagdes e ac¢des técnico-tacticas imediatas a perda da posse. Pode ainda
ser preparada através de atitudes e posicionamentos ainda em momento ofensivo. E 0 momento
defensivo de menor duracdo, emergindo e desaparecendo em poucos segundos, apos os quais a
equipa entra no momento de organizacdo defensiva ou, caso recupere a posse de bola,
novamente em processo ofensivo.

3. Esquemas tacticos defensivos: momento de igual defini¢do aos esquemas tacticos
ofensivos, com a diferenga que este representa esses momentos fixos do jogo desfavoraveis a

equipa.

Por outro lado, segundo Castelo (2009, pp. 215-220), o processo defensivo apresenta 3
fases distintas:

1. Equilibrio defensivo: fase do processo defensivo que comeca a sua preparagao ainda
durante o processo ofensivo. Devido a imprevisibilidade do jogo, a perda da posse pode ocorrer
a qualquer momento. Como tal, deverdo ser colocados jogadores em Cobertura Ofensiva,
durante o processo ofensivo, de forma a garantir a oposi¢do ao adversario nos momentos de
transi¢do defensiva. Apods a perda da posse de bola, esta fase caracteriza-se por uma reacgao
veloz da equipa em direc¢do ao portador da bola e aos espacgos vitais a proteger. Esta reaccao
surge, primeiramente, com o objectivo de condicionar o portador da bola e, se possivel,
recuperar imediatamente a bola e relangar o ataque. Secundariamente, caso esse
condicionamento e recuperagdo ndo sejam possiveis, o objectivo da ac¢do dos jogadores nesta
fase passa por impedir uma acg¢do ofensiva rapida do adversario, obrigando-o a temporizar o
seu ataque e, assim, permitir a reorganizagao colectiva numa estrutura defensiva compacta.

2. Recuperacio defensiva: fase que comega ap6s a primeira tentativa de recuperagao

imediata da bola, no momento da transicdo, durando até ao momento em que a equipa se
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encontra totalmente montada na sua estrutura defensiva. Esta fase tem como acg¢des principais
a marcacdo dos espagos e atacantes, a recuperacdo posicional de toda equipa, interpondo-se
entre o adversario ¢ a baliza e, concretamente, a obstrucao das acc¢oes individuais e colectivas
dos adversarios.

3. Defesa propriamente dita: fase principal do processo defensivo. Situagdo onde
todos os jogadores ja se encontram posicionados numa estrutura compacta, protegendo os
espagos vitais a progressao do adversario. Esta fase tem como objectivos, ndo s6 a protec¢ao
da propria baliza, como também a aplicagdo duma pressdo colectiva e organizada sobre o

adversario, no sentido de provocar erros que permitam a recuperagao da posse de bola.

Igualmente ao processo ofensivo, o processo defensivo pode ser sustentado por
diferentes tipos de métodos de jogo. Segundo Castelo (2009, pp. 221-236), no caso defensivo,
estes sdo 4:

1. Individual: método defensivo fundamentado nas situagdes de “1x1” (1 contra 1),
onde cada defesa tem como referéncia um unico determinado atacante, marcando-o de forma
agressiva e apertadamente durante o momento defensivo. E o método de maior exigéncia fisica
e mental, exigindo uma elevada capacidade fisica e de concentragdo para acompanhar todas as
movimentagdes do adversario directo. O objectivo deste método € a inibi¢do da recepcao da
bola por parte do adversario ou, caso tal ndo seja possivel, impedir que a receba em condic¢des
favoraveis ao desenvolvimento do processo ofensivo. Desta forma, ¢ o método de maior
responsabilizacdo individual.

2. Zona: método onde a equipa se organiza em diversas linhas defensivas e onde cada
jogador passa a ser responsavel por uma zona de marcagio. E um método de maior
solidariedade e de maior responsabiliza¢cdo colectiva pela defesa de determinado espago e,
consequentemente, das ac¢des dos jogadores que ai passam a actuar. A organizacdo defensiva
torna-se uma tarefa mais colectiva, posicionando-se, principalmente, em relacdo a referéncia da
bola. Cada jogador, assim, passa a ser responsavel pela intervengdo niima Unica zona de ac¢ao
quando ai aparece a bola, o adversirio em posse e/ou outro qualquer adversario,
independentemente de quem seja.

3. Misto: método que conjuga os métodos Individual e Zona. Tal como no método Zona,
cada jogador ¢, inicialmente, responsdvel por uma unica zona de marcacdo. No entanto, difere
deste pelo facto de cada defesa ser responsavel por acompanhar a movimentacao do portador

da bola, que inicialmente se encontrava na sua zona de ac¢do, para outra zona que nao a sua,

Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias, Faculdade de Educacéo Fisica e Desporto 125



Jodo Castelo Branco Rangel Miguel — Relatorio Final de Estagio na Equipa B do Futebol Sénior do SCLV 19/20

libertando-o da sua marcagdo e reposicionando-se na sua zona original apenas quando o
adversario liberta a bola ou se dirige para espacos ndo vitais. Este método aumenta a exigéncia
e a capacidade de adaptagdo das coberturas ao 1° defesa, pois o posicionamento deste pode
evoluir temporariamente para zonas diferentes da inicialmente prevista.

4. Zona pressionante: método caracterizado por uma marcagdo colectiva exigente e
agressiva sobre o portador da bola, com o objectivo da rapida recuperacio da posse de bola em
zonas mais profundas do terreno de jogo ou, caso tal ndo seja possivel, condiciona-lo de forma
tal que a probabilidade deste incorrer num erro decisional ou de execugdo técnico-tactica se
torna elevada. Difere do método Zona pelo facto de permitir que cada jogador possa abandonar
a sua e procurar outras zonas de marcacao, principalmente as mais proximas do centro de jogo
(local onde se encontra a bola), reduzindo-se, assim, significativamente o espaco e tempo ao
portador da bola e aos atacantes mais perto deste. Dessa forma, a movimentagdo agressiva dos
defesas procura conduzir o adversario para uma zona especifica do tereno de jogo onde, ai, a
equipa apresenta uma melhor capacidade para recuperar a posse de bola e relangar o processo

ofensivo.

Por fim, também o processo defensivo, para além dos ja mencionados principios
Especificos de cada modelo de jogo, apresenta alguns principios especificos da modalidade:

1. Contencio (1° defesa): resposta ao principio ofensivo da Penetracdo. Se o objectivo
do 1° atacante ¢ progredir, sempre que possivel, no sentido da baliza adversaria, ja o Principio
da Contengdo pretende interpor-se entre o portador da bola e o seu objectivo, condicionando-o
de forma a conduzi-lo para areas menos vitais. Na pratica, o movimento da contengdo ¢
realizado através duma aproximacdo ao 1° atacante, fechando-lhe o angulo de progressao de
determinado espaco e abrindo o de outro menos perigoso. Torna-se importante que o defesa se
coloque numa distancia adequada e que opte pelo timing adequado. Caso contrario, em vez de
condicionar estara a abrir espacos importantes ao atacante. A nivel técnico, o principio da
Contengdo exige um bom posicionamento dos apoios (pés) do defesa, assim como uma boa
capacidade de deslizamento sobre essa posi¢ao. Os apoios deverdo posicionar-se em diferentes
linhas (um apoio a frente e outro a retaguarda), orientados para o espaco onde se pretende
condicionar o atacante. Ao mesmo tempo, ¢ também importante uma boa capacidade de rotagao
sobre o apoio da retaguarda, caso o adversario possua a capacidade para quebrar o
condicionamento e orientar-se para o espago a proteger.

2. Cobertura Defensiva (2° defesa): principio que, tal como o da Cobertura Ofensiva,
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tem como objectivo garantir a seguranca e ajuda a ac¢do do, neste caso, 1° defesa. Assim,
exisitira uma oposi¢ao imediata ao adversario apds a ultrapassagem ao jogador em Contencgao,
sendo também uma oposicao a potenciais linhas de passe o atacante possa ter. O posicionamento
deste jogador deve situar-se numa diagonal (cerca de 45° graus) a retaguarda do 1° defesa. A
distancia efectiva entre estes dois jogadores depende da local do centro do jogo, podendo ser
maior @ medida que a bola se aproxima da baliza adversaria e menor a medida que a bola se
aproxima da propria baliza.

3. Equilibrio: principio que pressupde o posicionamento do 3° defesa na mesma ou
numa linha ligeiramente mais recuada a da Cobertura Defensiva, fechando outros espagos vitais
e outras linhas de passe (em Mobilidade) ao portador da bola. Neste sentido, o papel do jogador
a cumprir o principio do Equilibrio ¢ adaptar-se em func¢do do posicionamento dos colegas em
defesa do centro de jogo, tendo especial atengdo aos 3% atacantes que se desmarcam longe do
local da bola. Sao também os responsaveis por se posicionar em Cobertura Defensiva caso os
jogadores inicialmente em Cobertura tenham de colocar em Contengao.

4. Concentracio: para além dos 3 principios mencionados, alguns autores acrescentam
a existéncia de um 4° principio. Trata-se do principio da Concentragdo, que contrariamente ao
principio ofensivo do Espaco, expressa a necessidade de redugdo do espago entre os jogadores
defensores, perto e em funcdo do centro do jogo. Esta movimentagcdo posicional de
concentragdo tem como objectivo a estruturacdo dum bloco compacto, reduzindo o espaco de
accdo e as opcdes de decisdo aos atacantes. Concluindo, se por um lado a equipa com bola deve
espalhar-se ao longo da largura e comprimento do terreno de jogo, a equipa sem bola deve
concentrar-se posicionalmente principalmente no corredor onde se encontra a bola e no corredor
central, sendo este ultimo o local onde se encontra o principal alvo a defender: a baliza (Costa

et al.,2009).

Por conseguinte, a caracterizagdo do processo defensivo no futebol pode ser resumida

através da tabela 17.
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Tabela 17 — Quadro-resumo da caracteriza¢ao do processo defensivo.

Momentos Fases Métodos Principios

Organizacao defensiva Equilibrio Individual Contencao
defensivo

Transi¢ao defensiva Recuperacao Zona Cobertura
defensiva defensiva

Esquemas tacticos Defesa Misto Equilibrio

defensivos propriamente dita

Zona pressionante Concentragao

4.1.2 Modelo de jogo dos SB do SCLYV 2019/2020

Aquando da entrada da ET, existiu um cuidado da parte desta para desenvolver o
trabalho que ja vinha da anterior equipa técnica. Assim, ndo existiram alteragdes profundas
naquelas que eram as ideias da equipa até ao momento, tendo sido acrescentadas, obviamente,
algumas ideias proprias da ET.

Desta forma, a equipa dos SB do SCLV, na época 2019/2020, adoptou um sistema de
3-5-2 (ou 3-4-1-2) no momento ofensivo e de 5-3-2 (ou 5-2-1-2) no momento defensivo. Assim,
os sistemas de jogo (figuras 11 e 12) pressupunham a existéncia de 1 Guarda-Redes (GR); 2
Alas: 1 Ala Direito (AD) e 1 Ala Esquerdo (AE); 3 Defesas Centrais (DC): 1 Defesa Central do
Lado Direito (DCD), 1 Defesa Central do Meio (DCM) e 1 Defesa Central do Lado Esquerdo
(DCE); 2 Médios Centro (MC): 1 Médio Centro do Lado Direito (MCD) e 1 Médio Centro do
Lado Esquerdo (MCE); 1 Médio Ofensivo (MO); 2 Avancados Centro (AC): 1 Avangado
Centro do Lado Direito (ACD) e 1 Avangado Centro do Lado Esquerdo (ACE).

As diferengas entre sistemas adoptados prenderam-se, essencialmente, com o
posicionamento dos Alas. A sua fungdo em momento ofensivo era garantir a maxima largura,
assim como a profundidade, variando esta Ultima da fase ofensiva em questdo e de outras
variaveis situacionais como o resultado corrente de jogo, por exemplo. J& em momento
defensivo, estes tinham a missdo tactica de Equilibrar a equipa junto aos DC, protegendo a zona

de finaliza¢do adversaria em total alinhamento com estes.
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Figura 11 — Sistema ofensivo (3-5-2 ou 3-4-1-2) dos SB do SCLV.

Figura 12 — Sistema defensivo (5-3-2 ou 5-2-1-2) dos SB do SCLV.

Seguidamente, serdo explicitados os principios Especificos que orientaram o modelo da
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equipa. De referir que, na visdo da ET, os Macroprincipios foram estabelecidos como a ideia
geral para o momento em questdo; os Mesoprincipios como os comportamentos colectivos que
formardo, na pratica, o cumprimento do Macroprincipio e, por fim, os Microprincios as missoes
tacticas especificas de cada posi¢do do sistema de jogo no referido momento. Passando a
exemplificar, serdo referidos, primeiramente, os principios Especificos para o processo

ofensivo e, posteriormente, os seguidos no processo defensivo.

4.1.2.1 Modelo de jogo em processo ofensivo

4.1.2.1.1 Organizacio ofensiva

No momento de organizag¢do ofensiva, a equipa sustentou-se nos seguintes principios
Especificos:

1. Macroprincipio: i) equipa dominadora maioritariamente com posse de bola,
sustentada por um método de Ataque Posicional; i1) maioritariamente apés a transi¢ao ofensiva,
deve procurar o Ataque Répido ou Contra-Ataque, de forma a avolumar o resultado corrente de
jogo a seu favor; iii) caso ndo seja possivel realizar o Ataque Répido ou Contra-Ataque ou as
variaveis situacionais ndo o recomendem, a equipa devera manter a posse de bola voltando a
sustentar-se no Ataque Posicional.

2. Mesoprincipios:

a. Fase de Construcio: i) equipa montada em toda a largura e profundidade; ii)
movimentagdo pelos espacos livres; iii) procura de trocas posicionais; iv) rapida variacdo do
centro de jogo, de forma a abrir espago de progressao; v) procura do passe entrelinhas (de forma
a ligar o jogo entre sectores e a quebrar linhas de pressdo adversaria); vi) em caso de jogo
directo procura preferencial dos AC, quer nas costas da ultima linha adversaria, quer para a
disputa da 1* bola.

b. Fase de Criacdo: i) procurar, o mais rapidamente e nas melhores condi¢des
possiveis, o ultimo passe (nas costas da ultima linha adversaria) ou o cruzamento; ii) procura
do 3° homem (combinagdes indirectas) entrelinhas (entre a penultima e ultima linha defensivas
adversdrias); ii1) procura do espaco livre (provocagdo de um corredor do terreno de jogo para,
posteriormente, atacar rapidamente outro corredor); iv) procura de situacdes 1 contra 1 nos
corredores laterais; v) acreditar até ao fim e acompanhar a movimentagao dos colegas, de forma

a criar uma situacao de finalizagdo mais perigosa.
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c. Fase de Finalizagdo: 1) ataque das zonas do 1° poste, 2° poste, penalti e
entrada da area adversaria; ii) equipa concentrada (psicologica e posicionalmente) para as
segundas bolas; iii) procurar, o mais rapidamente possivel, a execucao do remate mesmo que
em condig¢des ndo ideais.

3. Microprincipios:

a. GR: 1) ser sempre uma solugdo em Cobertura Ofensiva aos DC; ii) procurar
solicitar os DC e Alas preferencialmente através de passe em trajectoria rasteira. Caso ndo seja
possivel, procurar os AC e MO através de passe em trajectdria aérea; iii) evitar solicitar os MC
(ou MO, em caso de troca posicional com um destes) orientados de costas para a baliza
adversaria, a ndo ser que estes ndo possuam qualquer oposicao perto de si, de forma a poderem
orientar a sua recep¢do para o objectivo; iv) nas fases de Criacdo e Finalizag¢do, posicionar
alguns metros atras dos DC, sempre mais perto do corredor onde se encontra a bola, para
proteger o espaco nas costas destes.

b. DC: i) ser maioritariamente uma Cobertura Ofensiva aos restantes colegas
podendo, em algumas situagdes e apenas um dos 3 simultaneamente, desmarcar verticalmente
e ser uma solucao dentro da estrutura adversaria; ii) sempre que possivel, progredir com bola
controlada na direc¢do da baliza adversaria; iii) circular a bola entre si de forma a descobrir o
melhor angulo e espaco de ataque; iv) alternar o tipo de decisdo (p.e. alternar entre passe curto
e passe longo; alternar entre circular e acelerar o jogo).

c. Alas: 1) devem posicionarem-se, inicialmente, num sector intermédio; ii)
quando em zonas de Construgdo procurar combinagdes com MC, MO e AC, devendo optar por
solicitar os DC sempre que ndo esteja reunido o espaco de progressao; iii) quando em zonas de
criagdo devem procurar as situagdes de 1x1 e a solicitagdo directa dos AC (p.e. passe diagonal
em trajectoria aérea para o AC do lado oposto ao seu; cruzamento antecipado para a area
adversaria); iv) em zonas de Cria¢do e Finalizacdo procurar assegurar a profundidade nos
corredores laterais; v) em fase de Finalizagdo, o Ala do lado oposto devera colocar-se a entrada
da 4rea adversaria podendo, em certas situacdes, atacar a zona do 2° poste; vi) em caso de
Construgao directa, o Ala do lado onde se encontra a bola tem liberdade para se desmarcar na
maxima profundidade, enquanto que o do lado oposto devera colocar-se no corredor central
numa zona perto dos DC.

d. MC: i) devem posicionar-se inicialmente nas costas da primeira linha de
pressdo adversaria; ii) em zonas de Constru¢do, o MC do lado onde se encontra a bola tem

maior liberdade de desmarcacdo e troca posicional com o MO, enquanto que o outro deve
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manter o posicionamento; iii) em zonas de Construcdo, deverdo evitar o contacto fisico com os
adversarios, procurando decidir o mais rapido e seguro possivel; iv) em zonas de Criagdo, tém
liberdade decisional com bola, devendo sempre seguir as prioridades definidas pelos
Mesoprincipios e tomar a melhor decisdo possivel para o colectivo; v) nas fases de Criagao,
Finalizagdo e sempre que um dos MC tem a bola em sua posse, o outro, normalmente o MC do
lado oposto onde se encontra a bola, devera colocar-se em Cobertura Ofensiva (posicionamento
de extrema importancia no equilibrio da equipa uma vez que ambos os Alas se projectam em
profundidade); vi) em zonas de Finalizacdo, o MC do lado onde se encontra a bola devera
ocupar a zona da entrada da area do adversario, podendo entrar dentro da drea em caso de troca
posicional com o MO.

e. MO: i) em zonas de Construgdo deve seguir os mesmos Microprincipios que
os MC; ii) jogador com maior liberdade posicional, sendo a sua movimentagdo a referéncia de
desmarcacao para os MC; iii) em zonas de Criagdo tem liberdade decisional devendo, tal com
o os MC, seguir as prioridades dos Mesoprincipios e tomar a melhor decisdo possivel para o
colectivo; 1v) na fase de Criagdo, podera ocupar o espago livre em profundidade libertado pela
movimentagdo dos AC; v) em momentos de Finalizacdo, a seguir aos AC, ¢ o jogador com
maior liberdade para atacar zonas de finalizagdo dentro da 4rea adversaria.

f. AC: i) alternancia entre movimentacdes de aproximagdo e afastamento do
portador da bola; ii) AC do lado da bola responséavel por explorar espaco nas costas dos defesas
laterais adversarios; iii) na fase de Criagdo, deverdo procurar combinagdes que lhes permitam,
posteriormente, movimentar-se para zonas de Finalizacdo; iv) na fase de Criacado, tém liberdade
para realizar trocas posicionais com o MO, MC e Alas; v) na fase de Finalizagdo, deverdo atacar

os espagos dentro da area adversaria.

Os exemplos das dinamicas descritas encontram-se representados nas figuras seguintes.
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Figura 13 — Primeira representacdo das dinamicas ofensivas da equipa na fase de Construgao.

Figura 14 — Segunda representacdo das dinamicas ofensivas da equipa na fase de Construgao.
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Figura 15 — Terceira representacdo das dindmicas ofensivas da equipa na fase de Construgao.

A figura 13 demonstra a disposicdo inicial da equipa na fase de Construcdo. Os Alas
procuram, primeiramente, assegurar a maxima largura, subindo posteriormente no terreno de
jogo como demonstra a figura 14. Os MC posicionam-se diagonalmente onde o Médio do lado
da bola (MCE na figura 13) procura dar um pouco mais de profundidade, trabalhando os
espagos nas costas dos médios adversarios. J4 o Médio do lado oposto (MCD na figura 13)
posiciona-se numa linha mais recuada e proxima dos DC, garantindo o equilibrio da equipa e,
desta forma, permitir a subida de ambos os Alas. A figura 14 permite, ainda, percepcionar que
a variagdo do centro de jogo exige o reposicionamento destes jogadores. Estando a bola a ser
circulada da esquerda para a direita (passe do DCE para o DCM), o MCD passa a procurar
espacos mais profundos enquanto que o MCE se encaminha para um posicionamento mais
recuado, garantindo a manutengdo do referido equilibrio.

Por outro lado, a figura 15 demonstra outras dindmicas que a equipa assume também na
fase de Construgdo. Verifica-se uma alternancia de movimentos entre AC, onde o ACE (AC do
lado da bola) realiza um movimento de aproximagdo do portador da bola (DCE), enquanto que
o ACD (AC do lado oposto) procura espacos mais profundos do terreno de jogo. Este
movimento do ACE abre um espago para que se realize o movimento de ruptura do MCE sobre
a ultima linha defensiva adversaria, funcionando momentaneamente como MO. Ja o MO,
existindo esta movimentacdo, passa a funcionar como um elemento de ligacdo entrelinhas,
assumindo o papel do MCE. Por sua vez, os Alas mantém a maxima largura, acrescentando e

garantindo a maxima profundidade a equipa nos corredores laterais.
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Figura 16 — Representacdo das dinamicas ofensivas da equipa nas fases de Criag@o e Finalizagao.

J& a figura 16 demonstra as dinamicas e a disposi¢do da equipa nas fases de Criagdo e
Finalizacdo. Apds a chegada a zonas de Criagdo, o objectivo € efectuar, o mais rapidamente e
nas melhores condi¢des possiveis, o ultimo passe para a Finalizagdo dos colegas. Assim, a
figura demonstra uma das formas de Criagdo que o modelo de jogo contempla: cruzamento do
corredor lateral para a area adverséria. E possivel observar que o AE, portador da bola, possui
uma Cobertura Ofensiva mais proxima dada pelo ACE, fruto do movimento de aproximagao
que este realizou na figura 15, ficando, consequentemente, num posicionamento mais recuado
que, outrora, seria do MCE. Assim, o MCE assume o posicionamento deste dentro da area. Na
imagem, o MCE encontra-se desenquadrado da baliza devido a um movimento de aproximagao
a bola que este realizou anteriormente, no sentido de arrastar adversarios consigo e abrir mais
espacos para os colegas em zonas de Finalizagdo: ACD e MO. Apoés este movimento, deverd
colocar-se numa zona mais central da entrada da area adversaria, de forma a estar presente na
disputa pelas segundas bolas e evitar a transicdo ofensiva adversaria. Similarmente, o AD
devera ocupar a outra posi¢ao central a entrada da area adversaria, conforme indica a seta na

figura 16.

4.1.2.1.2 Transicao ofensiva

Para o momento da transi¢ao ofensiva, a ET criou os seguintes principios Especificos:
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1. Macroprincipios: i) saida das zonas de pressdo com bola controlada, de forma a
lancar rapidamente o Contra-Ataque ou Ataque Rapido; ii) em func¢do do resultado, do
momento do jogo e da localizagdo do terreno de jogo onde a posse de bola ¢ recuperada, a
equipa podera optar pela temporizacao das acgdes ofensivas, entrando em Ataque Posicional.

2. Mesoprincipios: i) prioridade inicial ¢ a finalizacdo; ii) caso esta ndo seja
imediatamente possivel, procurar solicitar MO e AC; iii) por sua vez, caso tal ndo seja possivel,
ou num momento de jogo em que se torna uma melhor decisdo temporizar as ac¢des ofensivas,
procurar a variagdo segura do centro de jogo; iv) por fim, na impossibilidade da varia¢do, devera
procurar colocar a bola na profundidade, fora do terreno de jogo ou conquistar uma falta,
evitando perder a posse da mesma em zonas vitais.

3. Microprincipios:

a. Portador da bola: deve tomar a sua decisdo em funcdo das prioridades
estabelecidas nos Mesoprincipios,

b. Restantes colegas de equipa: i) caso o portador da bola se encontre com
possibilidade de iniciar a progressdo ou a variagdo do centro de jogo, deverdo rapidamente
ocupar o espaco em largura e profundidade; ii) caso o portador da bolas se encontre pressionado
e/ou numa posicao desfavoravel a Penetragdo, a equipa devera “desconfiar” da possibilidade
deste falhar e manter o posicionamento defensivo, podendo, posteriormente, subir no terreno

de jogo caso a bola seja colocada em profundidade ou fora do terreno de jogo.

AC
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Figura 17 — Primeira representacdo das dindmicas da equipa no momento da transi¢ao ofensiva.
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Figura 18 — Segunda representacdo das dindmicas da equipa no momento da transi¢ao ofensiva.

As figuras 17 e 18 representam exemplos dos comportamentos adoptados em transi¢ao
ofensiva. Apos a recuperacdo, o portador da bola devera ele proprio efectuar o golo. Caso tal
ndo seja possivel, o portador da bola devera isolar um colega para o golo ou, por sua vez, caso
tal ndo seja possivel, deve combinar com os AC ou o MO, de forma a progredir no terreno de
jogo e a langar o Contra-Ataque ou o Ataque Répido. Ora, nesse sentido, as figuras anteriores
representam esta ultima opg¢do referida. O ACE (AC do lado oposto ao da bola) realiza um
movimento de aproximagao ao portador da bola, tornando-se uma solucdo para a ligagdo dos
sectores de jogo. Enquanto isso, a equipa vai-se movimentando novamente em largura e
profundidade, oferecendo novas solug¢des de ataque a baliza adversaria, como sdo os casos do
ACD e dos trés outros jogadores marcados na figura 18 (incluindo o inicialmente portador da
bola).

Por fim, as prioridades, em termos decisionais, encontram-se ordenadas pelos numeros
“17, “2” e “3” da figura 18. Assim, conclui-se que a prioridade do ACE ¢ isolar o colega
adversario que se desmarca nas costas da tltima linha defensiva adversaria (ACD). Caso essa
possibilidade se feche ou, por incapacidade do ACE em receber orientado para a baliza
adversaria ou passar de primeira para esse colega, essa possibilidade ndo exista em primeira
instancia, deverd combinar directamente com o jogador que lhe passou a bola (combinagao
directa). Este encontra-se de frente para o jogo € a op¢ao por este passe permitird dar mais
algum tempo para a desmarcagdo dos outros jogadores. Caso, por sua vez, este jogador, apds o

passe, se encontre marcado pelos adverséarios, dever-se-4 procurar o terceiro homem
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(combinacao indirecta).

4.1.2.1.3 Esquemas tacticos ofensivos

Por sua vez, nos momentos dos esquemas tacticos ofensivos, estabeleceram-se os
seguintes principios Especificos:

1. Macroprincipios: i) recurso a mobilidade e a criatividade na Criagdo da melhor
situacdo de finalizagdo; ii) em certas zonas do terreno € momentos do jogo, optar pela
temporizacdo e entrada na fase de Construcao.

2. Mesoprincipios:

a. Lancamentos da linha lateral: i) sdo maioritariamente utilizados para dar
continuidade aos normais processos de Constru¢do e Criagdo; ii) em situagdes excepcionais,
em funcdo do resultado, momento e zona do terreno de jogo, podera recorrer-se a colocagao
directa da bola em zonas de Finalizagdo; iii) em zonas recuadas do terreno onde jogo, quando
existe grande pressdo por parte do adversario, este esquema tactico deverd ser utilizado para
colocar a bola o mais longe possivel, de forma a ultrapassar essa zona de pressao.

b. Pontapés de canto: i) procura de mobilidade e trocas posicionais entre os
jogadores nas zonas de Finalizacdo; ii) equilibrio posicional para a disputa das segundas bolas
e da defesa do espaco entre a equipa e o GR; iii) criatividade e alternancia decisional por parte
do executante deste momento.

c. Livres: i) em zonas recuadas do terreno de jogo, deverdo ser um recurso para
o recomeco da fase de Construcdo; ii) em zonas mais adiantadas do terreno de jogo, deverao
ser aplicados os mesmos Mesoprincipios dos pontapés de canto.

d. Grandes penalidades: liberdade total na decisdo e execugdo deste esquema
tactico.

3. Microprincipios:

a. Lancamentos da linha lateral: i) organizacdo estrutural semelhante a das
normais fases de Construcao, garantindo linhas de passe proximas a esquerda, centro e direita
do langador; ii) a execpgdo das Coberturas Ofensivas ao lancador, as restantes linhas de passe
tém liberdade para realizar trocas posicionais entre si; ii) em situagdes de jogo directo para as
zonas de Finalizagdo, deverd ser montada uma estrutura semelhante as dos pontapés de canto
ofensivos; iii) nos langamentos em zonas recuadas, onde existe grande pressao do adversario, o

AC do lado onde se realiza o lancamento devera aproximar-se do langador, para poder ser uma
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referéncia para a primeira bola, devendo 1 a 2 outros colegas realizar movimentos verticais de
ruptura para atacar o espago libertado pelo AC.

b. Pontapés de canto: i) colocagdo de 4 jogadores dentro da grande area (ataque
do 1° poste, 2° poste, penalti/pequena area e zona do GR); 2 jogadores a entrada da grande area
adversaria; 1 jogador em desmarcacdo de aproximagdo, vindo do 1° poste, para arrastar
adversario e ser solu¢do para um canto curto; 2 jogadores na zona do meio-campo, estando 1
em marcacao Individual a referéncia adversaria e o outro em Cobertura Defensiva; ii) procura
de mobilidade e trocas posicionais entre os 4 jogadores que atacam dentro da grande érea; iii)
combinacdo de determinados sinais gestuais realizados pelo executante, de forma a que os
restantes atacantes saibam para que zona se dirigira o cruzamento executado por este.

c. Livres: i) livres situados atras da linha da grande area adversaria:
colocacdo de 2 jogadores a entrada da area, 1 a 3 jogadores a equilibrar a equipa perto do meio-
campo, 1 a 2 jogadores para bater o livre e 4 a 5 jogadores a atacar a baliza adversaria; ii) livres
laterais situados a frente da linha da grande area adversaria: organizacdo igual a do
pontapé de canto; iii) livres indirectos dentro da grande area adversaria: definicdo do
marcador e executante do posterior remate a baliza. Para além destes, deverdo posicionar-se 4
jogadores dentro da grande area (com o objectivo de finalizar um passe ou uma 2% bola
resultante da marcacdo do livre), 2 a 3 jogadores a entrada da grande é4rea (preparados para a
disputa e execu¢do duma 2° bola que ai ressalte, de forma a evitar a transi¢cdo ofensiva
adversaria) e 1 a 2 jogadores numa linha mais recuada (de forma a proteger o espago entre a
equipa e o GR).

d. Grandes penalidades: i) respeito pela lista de marcadores elaborada pela ET;
i1) liberdade total do marcador para decidir e executar este momento.

e. Pontapés de saida: a equipa deverd estruturar-se no seu sistema de jogo

ofensivo, ocupando a largura e profundidade como normalmente o faria na fase de Construgao.

As figuras 19, 20 e 21 exemplificam a disposicao da equipa em alguns dos esquemas

tacticos mencionados:
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Figura 19 — Representacgdo da disposi¢do da equipa nos lancamentos de linha lateral ofensivos.

A figura 19 exemplifica visualmente o que foi descrito sobre os langamentos de linha
lateral. A disposi¢do e comportamentos sdo semelhantes para os langamentos em ambas as
linhas laterais. O langador é, normalmente, o Ala do lado onde se realiza o langamento, como €
o caso do AE na figura. Este, por sua vez, possui 4 opgdes de passe concedidas pelo ACE (a
esquerda), MO e MCE (ao centro) e DCE (direita). Os restantes jogadores posicionam-se de
forma semelhante a que adoptariam na fase de Constru¢do. Como também referido, os
jogadores que estdo a dar linha de passe ao langador, a excepcao da Cobertura Ofensiva (DCE),
ou seja, ACE, MO e MCE, tém liberdade para se movimentarem e efectuar trocas posicionais
entre si, de forma a confundir as marcagdes adversarias e a conseguir o melhor espaco para

receber o passe do langador.
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Figura 20 — Representagdo da disposi¢do da equipa nos livres ofensivos.

Ja a figura 20 exemplifica a disposi¢do da equipa nos livres ofensivos. O numero de
jogadores a entrada da area ¢ sempre constante — 2 — de forma a ocupar racionalmente o espaco
para onde as segundas bolas podem ser deflectidas. Em fun¢do do nimero de jogadores que o
adversario coloca em profundidade, como referéncias para langar o Contra-Ataque apds a
recuperagdo da posse, o numero de jogadores varia entre 1 e 3, sendo o objectivo ter
superioridade numérica sobre o adversario nessa zona. J4 o numero de jogadores no ataque a
baliza varia entre 4 e 5, enquanto que o nimero de jogadores perto da bola, como possibilidade
para executar o livre, varia entre 1 e 2, dependendo ambos do ntimero de jogadores na zona do
equilibrio. Assim, de forma prética, caso a equipa adversaria coloque 1 jogador como referéncia
em profundidade, como ajustamento ao exemplo representado na figura 20, um dos dois
possiveis executantes junta-se ao colega em equilibrio. Em cendrios mais extremos, onde a
equipa adversaria coloca 2 referéncias, seria também um dos jogadores de ataque a baliza

adversaria a fazer esse ajustamento posicional.
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Figura 21 — Representagdo da disposi¢ao da equipa nos pontapés de canto ofensivos.

Por sua vez, a figura 21 exemplifica a disposi¢do da equipa nos pontapés de canto
ofensivos. Neste esquema tactico sdo definidos 4 jogadores de ataque a baliza adversaria, 1
jogador que realiza um movimento de aproximagdo a bola, vindo do poste da baliza (com o
objectivo de abrir espagos na zona de Finalizagdo ou ser solugdo para o canto curto), 1
executante para bater o livre, 2 jogadores a entrada da area e 2 jogadores na zona de equilibrio.
Em situagdes em que a equipa adversaria ndo coloca qualquer jogador em profundidade, como
demonstra a figura 21, o jogador que se posiciona a entrada da area do lado onde se realiza o
pontapé de canto pode movimentar-se em aproximac¢ao ao executante e, assim, ser mais uma
solugdo para o canto curto. Caso este realize esta movimentagdo, o seu posicionamento a

entrada da area deve ser compensado por 1 dos 2 jogadores na zona do equilibrio.
4.1.2.2 Modelo de jogo em processo defensivo
4.1.2.2.1 Organizacio defensiva
No momento de organizagdo defensiva, a equipa sustentou-se nos seguintes principios
Especificos:

1. Macroprincipios: 1) equipa agressiva, com o objectivo de recuperar a bola o mais

perto possivel da baliza adversaria, sustentada num método Zona Pressionante; i1) em algumas
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situacdes e zonas do campo, o método defensivo pode variar para um método Zona ou mesmo
Individual.
2. Mesoprincipios:

a. Defesa propriamente dita — fase de Construcio adversaria: i) equipa
montada em bloco alto, perto da area adversaria, com as vérias linhas bem juntas e compactas;
i1) orientagdo do jogo adversario para as zonas dos corredores laterais — zona preferencial de
recuperagdo da posse; iii) ACs definem o momento de subida das linhas e de pressdo colectiva
sobre o adversario; iv) controlo da profundidade (do espago nas costas da ultima linha
defensiva) é realizada através do principio da “bola coberta/descoberta” — adversario a progredir
sem oposicao ou pressdo colectiva falhada (linha de pressao ultrapassada ou centro de jogo
variado) requer recuo das linhas defensivas, de forma a reduzir o espago potencialmente
exploravel entra tltima linha e 0 GR; v) em alguma situagdes ( p.e. ultimos minutos dum jogo
em que a equipa se encontra em vantagem), a equipa pode montar-se num bloco médio ou
baixo, sustentada num método Zona.

b. Defesa propriamente dita — fase de Criacdo adversaria: i) equipa
secundada por um método Zona, voltando a Zona Pressionante através de indicadores da ac¢ao
adversaria como o passe para a Cobertura Ofensiva, ma recep¢ao dum passe e/ou bola no ar; ii)
prioridades: fechar o corredor central, os espagos entrelinhas (entre as 3 linhas defensivas, mas
principalmente entre a penultima e Gltima linhas) e intralinhas (entre dois jogadores da mesma
linha defensiva); iii) condicionamento do adversario para os corredores laterais, Concentrando
e fechando as linhas de passe de variagdo do centro de jogo; iv) inteligéncia nos momentos de
saida a Contencdo e de desarme do adversario, de forma a ndo abrir espacgos vitais € a nao
cometer faltas desnecessérias; v) organizacdo da ultima linha defensiva segue-se pelos
jogadores dessa linha em Cobertura Defensiva (ou seja, jogadores em Cobertura Defensiva sdo
a referéncia de alinhamento dos jogadores em Equilibrio).

c. Defesa propriamente dita — fase de Finalizacio adversaria: i) manutencdo
dum método Zona até a linha da propria area de grande penalidade (“grande area”); ii) opgao
por um método Individual a partir da linha da referida area, onde cada jogador deve marcar
agressivamente o seu jogador de forma a impedir que esse finalize ou que finalize em condic¢des
ideais; iii) sempre que a bola ¢ retirada da referida area, todos os jogadores devem voltar ao
método Zona, sair dessa area, retirando profundidade (através da lei do fora-de-jogo) e
encurtando o espacgo de remate aos adversarios.

d. Recuperacio defensiva: i) ocupacgdo rapida dos posicionamentos defensivos;
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i1) condicionamento preferencial do adversario para os corredores laterais, podendo-se,
excepcionalmente, conduzi-lo para o corredor central caso ai exista uma superioridade
numérica substancial; iii) neutralizar o mais depressa possivel as situagdes de Contra-Ataque
ou Ataque Répido do adversario, recorrendo-se, se necessario, em espacos mais avangados do
terreno de jogo e executada sem possibilidade de expulsdo do jogador infractor, a acgdes
faltosas.

3. Microprincipios:

a. GR: 1) na fase de Construcdo adversaria, € responsavel pelo controlo do espago entre
a baliza e a Ultima linha defensiva; ii) nas fases de Criagdo e Finalizacdo ¢ responsavel,
primeiramente, pela defesa da baliza adversaria e, secundariamente, pelo controlo da zona entre
a baliza e a zona da marca de grande penalidade; iii) tem o dever, pela sua posicao privilegiada
de frente para todos os acontecimentos do jogo, de estar em constante comunicacdo com 0s
colegas de equipa.

b. DC: i) na fase de Construcdo adversaria sdo os principais responsaveis pelo controlo
da profundidade defensiva; ii) nas fases de Construgdo e Criagdo adversarias sdo as Coberturas
Defensivas aos Alas e MCs; iii) na fase de Finalizacdo adverséria sdo os responsaveis pela
protec¢do das zonas vitais devendo, dentro da 4rea de grande penalidade, adoptar uma marcacao
Individual, acompanhando a sua referéncia adversaria para outras zonas da area de grande
penalidade; iv) sdo as referéncias para o posicionamento dos jogadores em Equilibrio na Gltima
linha defensiva e dos MC em Cobertura Defensiva, Equilibrio ou Concentracao.

c. Alas: i) na fase de Constru¢do adversaria, o Ala do lado onde se encontra a bola ¢é
responsavel pela Cobertura Defensiva ao AC, enquanto que o do lado oposto devera Equilibriar
perto dos DC; ii) nas fases de Criagdo e Finalizagdo adversaria deverdo formar uma linha de 5
jogadores com os DC, sendo o Ala do lado onde se encontra a bola responsavel pelas
Contengdes e Coberturas Defensivas na sua zona, enquanto que o outro deverd focar-se no
fecho de espacos, linhas de passe e nos jogadores em Mobilidade na sua zona defensiva; iii) na
fase de Finalizacdo adversaria, deverdo optar por um método Individual, em semelhanga aos
DC.

d. MC: i) na fase de Construg¢do adversaria, o MC do lado da bola ¢ responsével pela
Cobertura Defensiva no corredor central ao AC, enquanto que o outro devera posicionar-se (em
Equilibrio) numa diagonal mais recuada em relag@o ao primeiro MC; ii) na fase de Criagdo, sdo
os principais responsaveis pelo fecho do espaco imediatamente a frente da ultima linha

defensiva, devendo o MC do lado onde se encontra a bola colocar-se numa posi¢ao entre o DC
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desse lado e 0 DCM, enquanto que o outro devera posicionar-se entre o DCM e o DC do lado
oposto; iii) na fase de Finalizagdo adversaria deverdo colocar-se a entrada da propria area de
grande penalidade podendo, em certas ocasides, defender espacos e jogadores dentro dessa area.

e. MO: i) na fase de Construgdo adversaria, devera dar uma Cobertura Defensiva no
corredor central, numa posi¢do diagonal entre o0 AC e o MC do lado da bola, formando um
triangulo com estes dois, de forma a fechar as linhas de passe de variacdo do centro de jogo; ii)
nas fases de Criacdo e Finalizacdo adversarias devera colocar-se inicialmente numa diagonal
com o MC que se encontra em Equilibrio e, caso este passe a Cobertura Defensiva, posicionar-
se em Equilibrio na mesma linha que este;

f. AC: 1) na fase de Construgao adversaria, o AC do lado onde se encontra a bola devera
ser a Contenc¢do ao portador da bola, efectuando uma movimentacdo de dentro para fora, de
forma a condicionar o adversario para o corredor lateral. J& o outro AC devera posicionar-se
numa diagonal superior ao MO, fechando linhas de passe de variacdo do centro de jogo e
pressionando o GR adversario, caso esse seja solicitado; ii) nas fases de Criagdo e Finalizagdo
adversarias, deverdo Concentrar com a restante equipa, mantendo-se um dos AC mais em

profundidade e o outro colocando-se mais proximo da linha média.

As figuras seguintes explicitam as dindmicas da equipa nos momentos de organiza¢do

defensiva:

Figura 22 — Primeira representacdo da dinamica defensiva da equipa na fase de Construgdo adversaria.
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Figura 23 — Segunda representacdo da dindmica defensiva da equipa na fase de Construgdo adversaria.

As figuras 22 e 23 demonstram a disposicao inicial da equipa no momento de pressao a
Construgdo adversaria. As imagens demonstram a aproxima¢ao do ACE ao portador da bola,
fazendo-lhe Contengdo e orientando-o para o corredor lateral, enquanto que o ACD Concentra
proximo deste, fechando as linhas de passe adversarias para variar o centro de jogo e
pressionando o GR, caso a bola seja passada para este. O MO e o MCE (MC e Ala do lado da
bola) aproximam-se do centro de jogo, garantindo as Coberturas Ofensivas. Os restantes
jogadores constituem os Equilibrios. Os DC sdo os jogadores que definem o posicionamento da
ultima linha defensiva. O DCE (DC do lado da bola) ¢ a referéncia a partir da qual toda a linha
defensiva deve alinhar. O MCD (MC do lado oposto ao da bola) posiciona-se numa linha
diagonal em relacdo ao MCE, num espago sensivelmente entre o DCM e DCD. O objectivo ¢
que este possa fechar o corredor central e as linhas de passe entrelinhas. Ja o AD (Ala do lado
oposto ao da bola) devera alinhar com o DCD, formando uma tltima linha de 4 jogadores. Uma
vez que o DCE podera ter de sair desta ultima linha para fechar um espaco em Cobertura
Ofensiva ou mesmo para constranger um jogador adversario na sua zona, este movimento de
Equilibrio, por parte do AD, ¢ importantissimo para fechar os espagos e as linhas de passe longe
do centro de jogo, uma vez que toda a linha pode ser obrigada a bascular com a saida do DCE.
Na figura, existiu uma variacao de centro de jogo, por parte do adversario, do corredor direito
para o esquerdo, dai que o AD se encontre ainda em reposicionamento, devendo realizar o

movimento descrito pela seta na figura 22.
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Figura 24 — Terceira representagdo da dindmica defensiva da equipa na fase de Construgdo adversaria (pressao

ultrapassada).

J4 a figura 24 demonstra os comportamentos reactivos que os jogadores devem adoptar
quando esta pressao ¢ ultrapassada. A Conteng¢ao inicial realizada pelo ACE mostra-se ineficaz
e deixa o portador da bola com espago para progredir. Desta forma, tendo sido ultrapassados,
os AC devem recuperar o seu posicionamento, ou seja, Concentrar perto do portador da bola,
limitando o seu tempo de decisdo e impedindo que este jogue com as suas Coberturas Ofensivas
e varie o centro de jogo. Por sua vez, o MO, sendo a Cobertura Ofensiva mais proxima, torna-
se a Contengdo ao portador da bola, fechando a linha de passe de mais proxima no corredor
central e orientando o adversario para o corredor lateral. As restantes Coberturas Ofensivas (AE
e MCE), uma vez que o portador da bola ndo tem uma oposic¢ao frontal directa, devem retardar
o seu movimento de aproximagdo, fechando espago entrelinhas onde a bola pode entrar,
atrasando a tomada de decisdo do adversario. O jogador em Equilibrio no corredor da bola
(DCE) deve manter o seu posicionamento, fechando o espago nas costas do AE ¢ MCE e
condicionando a ac¢do do adversario a jogar de costas nessa zona, caso a bola entre ai. Uma
vez que o portador da bola tem a possibilidade de colocar uma bola longa no espago entra a
ultima linha defensiva e o0 GR (bola descoberta), os restantes DC e o AD devem comecar a
baixar no terreno de jogo, orientando os seus apoios no sentido da sua baliza e dando 2 a 3
passos nessa direc¢do. Por causa deste movimento dos DC e AD, pode abrir-se espago no
corredor contrario entre a linha média ¢ a linha defensiva. Nesse sentido, 0 MCD (médio do

lado oposto) deverd manter o seu Equilibrio num posicionamento semelhante, dificultando a
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ligagdo entrelinhas pelo corredor oposto onde se encontra a bola.

Figura 25 — Primeira representacdo da dinamica defensiva da equipa nas fases de Criagdo e Finalizagdo

adversarias.

Figura 26 — Segunda representacdo da dinamica defensiva da equipa na fase de Criagao e Finalizagdo adversarias.
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Figura 27 — Terceira representagdo da dindmica defensiva da equipa nas fases de Criagdo e Finalizagdo adversarias

Por sua vez, as figuras 25, 26 e 27 representam os posicionamentos e dindmicas nas
fases de Criagdo e Finalizacao adversarias. Neste momento, o ACD (AC do lado onde se
encontra a bola) ¢ responséavel por Concentrar defensivamente mais perto do centro de jogo,
enquanto que o outro deverd posicionar-se de forma mais profunda no terreno de jogo,
constituindo uma referéncia para atacar o espaco entre a linha defensiva e o GR adversarios no
momento da transi¢do ofensiva. Ja4 o MO posiciona-se numa diagonal em relagdo ao MCE,
podendo alinhar com este caso o MCD (MC do lado da bola) passe a Conteng¢ao e o MCE tenha
de passar a Cobertura Defensiva. J4 os MC, por sua vez, posicionam-se numa linha horizontal
frontal a linha defensiva, onde o MCD (MC do lado da bola) ocupa um espago entre AD e DCD
e 0 MCE (MC do lado oposto) ocupa um espago entre DCD e DCM. Por fim, o posicionamento
dos jogadores da linha defensiva € estabelecido em fun¢do do jogador mais préximo do corredor
da bola, ou seja, inicialmente ¢ o AD (Ala do lado da bola) quem constitui a referéncia para o
alinhamento sendo que, quando este sai do seu espaco para efectuar a Conteng¢do, passa a ser o
DCD a referéncia. Caso este, por sua vez, efectue a Contencdo ao adversario, a logica ¢
semelhante, passando a ser o DCM a referéncia. Estas referéncias zonais sdo, no entanto,
diferentes quando as marcagdes se realizam dentro da propria area de grande penalidade (grande
area). Ai, tal como demonstram as figuras 26 e 27, o método defensivo ¢ o Individual, passando

a ser os adversarios as referéncias de posicionamento dos jogadores da linha defensiva.
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4.1.2.2.2 Transicao defensiva

No momento de transi¢do defensiva, seguiram-se os seguintes principios Especificos:

1. Macroprincipios: 1) recuperagdo, o mais rapida possivel, da posse de bola através
dum método Zona Pressionante; ii) na impossibilidade dessa recuperagdo, procurar o
reposicionamento defensivo num método Zona.

2. Mesoprincipios (Fase do equilibrio defensivo): i) momento comeca a ser preparado
através de alguns equilibrios posicionais no momento ofensivo; ii) rdpido encurtamento
posicional de toda a equipa em largura e profundidade; iii) procurar recuperar a posse de bola
o mais rapidamente possivel; iv) caso tal ndo seja possivel, dependendo da zona do terreno de
jogo e da possibilidade de expulsdo do infractor, procurar travar o portador da bola através de
accOes faltosas; por sua vez, tal ndo sendo possivel, a equipa deve recuar colectivamente no
terreno de jogo, de forma a atrasar a decisdo do portador da bola e permitir a reorganizagao
defensiva da equipa.

3. Microprincipios:

a. 1° defesa: aplicar, o mais rapidamente, o principio da Conten¢ao ao portador da bola
seguindo, posteriormente, as prioridades estabelecidas pelos Mesoprincipios.

b. Restantes colegas de equipa: i) adoptar os posicionamentos das Coberturas
Defensivas, Equilibrios e toda a Concentracao colectiva em fungdo do 1° defesa; ii) aquando da
impossibilidade de recuperar a posse ou travar faltosamente as ac¢des adversarias, deverao
recuar no terreno de jogo e temporizar as suas ac¢des de tentativa de recuperagdo da posse de
bola; iii) em fun¢do da zona do terreno de jogo, e consequentemente da possibilidade do

adversario poder finalizar, deverdo encurtar o espaco de decis@o e execucgdo ao adversario.

As figuras seguintes demonstram os comportamentos descritos:
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Figura 28 — Primeira representacdo da dindmica da equipa nos momentos de transi¢ao defensiva.

Figura 29 - Segunda representacdo da dinamica da equipa nos momentos de transi¢do defensiva.
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Figura 30 — Terceira representacdo da dindmica da equipa nos momentos de transi¢do defensiva.

Concentracgao

Figura 31 — Quarta representagdo da dinamica da equipa nos momentos de transi¢ao defensiva.

Como demonstram as quatro figuras, existe uma diferenca significativa entre o
posicionamento dos jogadores no momento ofensivo e nos momentos que se seguem a perda
da posse de bola. Enquanto que a equipa se encontra aberta no momento ofensivo, de forma a
aproveitar a0 maximo o espaco e a dificultar a captacdo da bola por parte do adversario, ja o

momento da transi¢do defensiva caracteriza-se por uma ac¢do de Concentragdo colectiva em
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funcdo do local onde se encontra a bola. Esse momento, assim, caracteriza-se por uma forte
pressdo imediata sobre o portador da bola, a partir da qual os jogadores imediatamente atras se
posicionam em Cobertura Defensiva, adaptando-se os Equilibrios, caso existam, a partir dai.

Os restantes jogadores Concentram, realizando movimentos de aproximagao ao centro de jogo.

4.1.2.2.3 Esquemas tacticos defensivos

Por sua vez, para os momentos dos esquemas tacticos defensivos, foram criados os
seguintes principios Especificos:

1. Macroprincipios: i) regra geral, todos, sem excepg¢do, participam na defesa dos
esquemas tacticos - prioridade maxima € evitar a Finalizacdo adversaria; ii) excepcionalmente,
em certas zonas do terreno e momentos do jogo poder-se-a optar pelo posicionamento de alguns
jogadores com foco Unico na transi¢do ofensiva.

2. Mesoprincipios:

a. Lancamentos da linha lateral: i) organizacdo estrutural semelhante a do
normal sistema tactico defensivo; ii) criacdo duma forte zona de pressao no local do langamento
— evitar a Finalizagdo, Criacdo e Construcdo adversaria; iii) recuperar, o mais rapidamente
possivel, a posse de bola.

b. Pontapés de canto: i) Concentracdo defensiva total para evitar a Finalizagdo
adversaria; i1) concentragdo e atitude competitivas maximas nas disputas fisicas e duelos aéreos;
ii1) retirar profundidade (subir linhas) e encurtar espaco de execugdo ao adversario sempre que
¢ ganha a 1? bola.

c. Livres: i) em zonas e fases de Construgdo adversaria, manter os principios
Especificos normais para o momento de organizagdo defensiva; ii) em zonas de Criagdo e
Finalizacdo adversaria, seguir os mesmos Mesoprincipios que nos pontapés de canto.

d. Grandes penalidades: liberdade para o GR optar como defender este
esquema tactico.

3. Microprincipios:

a. Lancamentos da linha lateral: i) organizagdo estrutural semelhante ao
normal sistema tactico da equipa; ii) em langamentos em zonas de Criagdo e possibilidade de
uma execucao directa para as zonas de Finaliza¢do, a estrutura defensiva devera ser semelhante
as dos pontapés de canto.

b. Pontapés de canto: i) colocagdo de 6 jogadores num método Zona — 1 jogador
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na zona do 1° poste, 4 jogadores sobre a linha da area de baliza (pequena area) e 1 jogador entre
o jogador do 1° poste e o 1° jogador da linha da area de baliza; ii) 2 jogadores numa marcagao
Individual a referéncias ofensivas no jogo aéreo; iii) 2 jogadores colocados a entrada da area de
grande penalidade (grande area) — 1 jogador a entrada da area do lado onde ¢ marcado o pontapé
de canto e outro do lado contrario (sendo este a principal referéncia para uma transicao
ofensiva); iv) em caso de canto curto, aproximam do local da bola o jogador do 1° poste € o
jogador da entrada da area do lado onde o canto ¢ batido.

c. Livres: i) livres situados atras da linha da propria grande area: nimero
de jogadores da barreira pode variar entre 0 a 4 jogadores, consoante o local da infrac¢do,
enquanto que 0 a 2 jogadores poderdo posicionar-se a frente da linha da barreira num método
Zona. Também dependendo do local da infracgdo e do nimero de adversarios em zonas de
Finalizacdo, poderdo ser colocados 0 a 2 jogadores como referéncias em profundidade. Todos
os restantes encontram-se num método Misto (posicionando-se inicialmente em alinhamento
com a barreira sendo que, posteriormente, marcarao individualmente o jogador que ai apareceu
na sua zona); ii) livres laterais situados depois da linha da prépria grande drea: organizacao
semelhante a dos pontapés de canto defensivos. Unica excepgdo serdo os jogadores que
formardo a barreira (1 a 2 jogadores), adaptando-se os posicionamentos em fun¢do dos
jogadores em falta; iii) livres indirectos dentro da prépria grande area: todos os jogadores,
com execpg¢ao do GR, deverdo colocar-se numa zona o mais proxima possivel da bola para que,
assim que permitido pelas leis de jogo, se aproximem e encurtem o espago de execucdo ao
adversario.

d. Grandes penalidades: i) GR possui liberdade para optar qual a melhor forma
de defender este momento; ii) toda a equipa mantém a concentragdo a eventualidade de reagir

a uma 2° bola.

As figuras seguintes demonstram os comportamentos descritos nos momentos dos

esquemas tacticos defensivos:
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Figura 32 — Representacdo da disposi¢do da equipa no momento dos langamentos de linha laterais defensivos.

Tal como referido, a disposi¢do da equipa nos langamentos de linha lateral defensivos ¢
igual ao normal sistema tactico defensivo da equipa. Existe um 5-3-2 bem definido, com a
particularidade de que toda a equipa se Concentra perto da zona onde se realiza o langamento,
de forma a fechar as linhas de passe mais proximas do langador e a recuperar a posse de bola o
mais rapidamente possivel.

y = Entrada da Area
Método Zona

b 5@% bo

Método Individual

Figura 33 — Representagdo da disposi¢ao da equipa nos momentos dos pontapés de canto defensivos.
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Método Zona
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Figura 34 — Desenho representativo da disposi¢ao da equipa nos momentos dos pontapés de canto defensivos.

As figuras 33 e 34 elucidam a forma como a equipa defende os pontapés de canto. Existe
uma primeira linha defensiva, constituida por 6 jogadores, dentro da area de baliza (pequena
area), num método defensivo a Zona. Estes protegem os espagos onde uma ac¢ao de finalizagao
por parte do adversario representa uma maior probabilidade de resultar num golo.
Seguidamente, 2 jogadores estdo destacados para operarem segundo um método Individual
sobre 2 jogadores adversarios que possam ser referéncias neste momento de jogo. O objectivo
¢ que estas referéncias adversarias ndo possam realizar ac¢des técnicas de Finalizagdo sem
oposic¢ao directa, facilitando, caso contrario, a execugdo das mesmas. Por fim, 2 jogadores tém
a responsabilidade de fechar os espacos a entrada da area de grande penalidade (grande area),
local para onde podera ser deflectida uma segunda bola resultante de um desvio realizado por
um dos jogadores da equipa. Desses 2 jogadores, o jogador que se encontra a entrada da grande
area mais perto da bola, assim como o jogador que se posiciona junto ao 1° poste, sdo os
responsaveis por aproximar do centro de jogo caso a equipa adversaria opte por um canto curto,

como demonstram as setas da figura 34.
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Método Individual Métodd Zona - Entrada da érea

Figura 35 — Representacao da disposi¢ao da equipa nos momentos dos livres laterais defensivos localizados depois

da linha da grande area.

Método Zona

Método Individual

ok

@-— Método Zona - Entrada da Area

Barreira

Figura 36 — Desenho representativo da disposi¢do da equipa nos momentos dos livres laterais defensivos

localizados depois da linha da grande area.

Relativamente aos livres laterais defensivos localizados depois da linha da area de
grande penalidade, a organizagao colectiva nestes momentos, como referido, ¢ semelhante a do

pontapé de canto defensivo. A diferenca prende-se, primeiramente, com o nimero de jogadores
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na barreira, o que, posteriormente, provocara a necessidade de ajustamentos. Este nimero pode
variar entre 1 e 2 jogadores. Caso a barreira seja constituida por 2 jogadores, estes sdo
normalmente retirados de ambas as linhas defensivas no método Zona, sendo um deles o
jogador posicionado anteriormente no 1° poste e o jogador anteriormente posicionado

anteriormente a entrada da 4rea mais perto do local da falta.

o4

- .I", y

9

Método Misto

E"_.@V ~

Método Zona

Figura 37 — Representacgdo da disposigdo da equipa nos momentos dos livres defensivos antes da grande area.

Por fim, no que diz respeito aos livres defensivos localizados antes da area de grande
penalidade, o nimero de jogadores na barreira ird diferir consoante a proximidade a baliza. A
figura 37 demonstra um livre realizado perto da zona intermédia do terreno de jogo, pelo que
ndo se optou pela colocagdo de qualquer jogador na barreira. Em contrapartida, optou-se pela
colocacdo de 2 jogadores como referéncias em profundidade para o momento da transi¢ao
ofensiva. Para além destes, foram também disponibilizados 2 jogadores num método Zona para
proteger um espaco a frente da tltima linha defensiva, para onde normalmente sdo deflectidas
as segundas bolas. Todos os restantes jogadores sdo colocados num método Misto, ou seja,
deverdo ocupar uma zona do campo e, posteriormente, perseguir individualmente o jogador

adversario que se posicionar na sua zona de ac¢ao.
4.2 Modelo de treino

Tal como referido no capitulo II, a ET optou, em fun¢do dos principios metodologicos

do treino e nas visdes de autores como Castelo (2009), Garganta (2018) e Soares (2008), pela
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estruturagao do modelo de treino em duas vertentes distintas:

1. Treino de preparacio para o treino do jogo: parte do modelo focada no treino das
capacidades condicionais dos atletas. Engloba exercicios gerais e especificos a modalidade.

2. Treino do jogo (preparacio especifica e Especifica): componente do modelo que
consiste no treino do modelo de jogo e possiveis especificidades estratégico-tacticas pontuais
para o jogo a preparar. Engloba unicamente exercicios especificos da modalidade e, para além

destes, Especificos ao modelo de jogo criado pela ET.

4.2.1 Treino de preparacido para o treino do jogo

4.2.1.1 Enquadramento tedrico

Primeiramente, sera efectuado um breve resumo sobre a literatura consultada referente
ao trabalho de preparacdo geral. Posteriormente, serd explicitado concretamente aquelas que
foram as bases operacionais da ET.

Como referido, esta componente do modelo de treino ¢ focada na afinagdo ou reforgo
das capacidades condicionais dos atletas, sendo estas essencialmente: resisténcia, forga,

velocidade (Castelo & Matos, 2013; Soares, 2008) ¢ flexibilidade (Castelo & Matos, 2013).

4.2.1.1.1 Resisténcia

O conceito de resisténcia diz respeito a producgao da energia necessaria a realizagao de
um determinado esforgo fisico e utilizagdo dessa mesma energia da forma mais eficiente
possivel. Do ponto de vista fisiologico, esta divide-se nos conceitos de capacidade —
fornecimento total de energia ao longo do tempo — e poténcia — fornecimento méaximo de
energia por unidade de tempo (Soares, 2008, p. 19). Esta pode ser de dois tipos (Castelo &
Matos, 2013, p. 195):

1. Resisténcia geral: capacidade fisica do atleta para suportar uma qualquer carga. O
trabalho deste tipo de resisténcia permite uma multilateralidade e coordenagdo motora geral, a
recuperagdo activa de volumes e intensidades elevadas de treino e jogo, assim como
proporciona uma base para a formacdo da resisténcia especifica e efeitos cumulativos com
outros exercicios de treino dentro das vdrias escalas de planeamento.

2. Resisténcia especifica: capacidade para suportar as exigéncias duma determinada
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modalidade. Diz respeito as atitudes, comportamentos motores, regimes de funcionamento
organicos e pelos regulamentos e missdes tacticas a que os jogadores das modalidades estao
sujeitos. E o tipo de resisténcia adquirida pela progressiva exposi¢do a cargas de treino cada
vez mais especializadas e a momentos competitivos da modalidade praticada.

A resisténcia ¢ uma capacidade resultante da existéncia de 3 sistemas de producdo
energética no corpo humano (Soares, 2008):

1. Anaerdébio alactico (Soares, 2008, pp. 19-21): sistema vulgarmente conhecido por
sistema ATP-CP. Isto deve-se ao facto do ATP ser a fonte primordial de energia. No entanto,
as reservas musculares desta molécula sdo rapidamente esgotdveis ao fim de alguns
milissegundos. Assim, posteriormente, recorre-se a fosfocreatina (CP) para assegurar a
continuidade do trabalho fisico e para a recuperacdo das reservas de ATP. Este ¢ o sistema que
apresenta maior poténcia energética sendo, no entanto, limitado por recursos de rapida
utilizag@o. Por essa razdo, € o sistema principalmente utilizado em acgdes de curta duragdo com
recuperagdo completa entre esfor¢cos, como sprints, remates, lancamentos e saltos.

2. Anaerdébio lactico (Soares, 2008, pp. 21-22): o processo de glicolise ¢ a principal
fonte de energia para esforcos de alta intensidade sem recuperagdo completa com duracao entre
os 1 a 3 minutos. Sendo o futebol um desporto de perfil aciclico, onde as fases de maxima
intensidade sdo intercaladas por fases menos intensas e repetidas ao longo de todo o tempo de
jogo, este sistema torna-se fundamental para a capacidade de execugdo de acgdes de curta
duracdo sem recuperagdo completa, como sprints ou saltos, de forma repetida e sob condigdes
de fadiga acumulada. A concentra¢do de glicose no sangue provém do consumo de hidratos de
carbono ou da degradacgdo do glicogénio armazenado no figado e nos tecidos musculares. Este
processo resume-se, fundamentalmente, a redugdo da molécula de glicose a acido pirtivico, com
libertagdo de ATP. O problema deste processo prende-se com o facto de, em condigdes
insuficientes de oxigénio, o cido pirtivico ser convertido a acido lactico. O aumento deste 4cido
nos musculos provocara a diminui¢do do pH e a criagdo de acidose nos musculos o que, por sua
vez, provocara dores musculares e a perda das capacidades funcionais durante o exercicio. Esta
perda da capacidade funcional reflecte-se numa diminui¢do da velocidade de deslocamento e
de poténcia de salto ou remate, por exemplo, reforcando novamente a ideia de que o fisico ¢
um factor limitante das capacidades técnicas e tacticas de Bompa & Haft (2009).

3. Aerdbio: processo realizado no interior das mitocondrias presentes em todas as
células. Este consiste, primeiramente, na lipdlise da gordura acumulada nos tecidos adiposos,

formando triglicéridos, glicerol e acidos gordos. Sao estes ultimos que serdo transportados até
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as mitocondrias celulares, através da corrente sanguinea, onde sofre o processo de degradagao
por oxidacdo. Este € o processo de maior capacidade energética, equivalendo a oxidagdo de 1
molécula de acidos gordos no fornecimento de 129 moléculas de ATP. A grande limitacao deste
sistema € ndo fornecer a poténcia necessaria, ou seja, ser um processo lento no fornecimento de
ATP que o impede de assegurar a realizag¢do de esforcos de alta intensidade, compensando esta
limitacdo com uma elevada capacidade energética que permite o suporte de esforcos de elevada

duragao.

Para melhor compreensao das diferencas entre os 3 sistemas de producdo de energia, a

tabela 18 explicita a poténcia, capacidade e limitacdo principal de cada um:

Tabela 18 — Quadro de Brooks et al. (2000) sobre a comparagdo dos 3 sistemas energéticos (adaptado de Soares,
2008, p. 23).

Sistema Poténcia (Kcal/min) Capacidade (Kcal Limitacao
disponiveis)

Anaerdbio alactico 36 11 Répido esgotamento

(ATP-CP) das reservas

Anaerdbio  lactico 16 15 Acidose pelo 4acido

(Glicdlise) lactico

Aerobio (Oxidagdo) 10 167 280 Transporte e
utilizagdo de

oxigénio (O2)

O treino da resisténcia, em fun¢do da sua estrutura, pode ser dividido em 3 tipos
diferentes (Soares, 2008):

1. Treino basico (Soares, 2008, pp. 35-37): tipo de treino operacionalizado por
exercicios de corrida, podendo ser trabalhado através de exercicios de natagcdo ou bicicleta
estatica. E um tipo de treino apropriado para: i) atletas que, por uma paragem forgada, perderam
muita capacidade aerdbia e que a necessitam de recuperar, apresentando ainda dificuldades
funcionais; i1) atletas que apresentem excesso de peso; iii) todos os atletas numa fase inicial do
periodo preparatdrio, de forma a reganhar uma resisténcia base para a reformacgao da resisténcia

especifica; iv) para todos os atletas em fases de elevada intensidade competitiva, funcionando
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como exercicio de recuperagao.

2. Treino semiespecifico (Soares, 2008, pp. 36-38): tipo de treino operacionalizado
através de diferentes formas de movimentacao e locomogao, assim como uma intermiténcia na
intensidade ao longo do exercicio. Apesar de baseado no perfil especifico do futebol, incluindo
a integracdo da bola no exercicio, este ¢ um tipo de treino aerdbio e, como tal, ndo devera ser
ultrapassado o limiar anaerébio. E um tipo de treino recomendado para: i) todos os atletas nas
fases preparatérias ou nos periodos competitivos; ii) para jogadores que apresentem um nivel
de resisténcia aerdbia inferior ao desejavel.

3. Treino especifico (Soares, 2008, pp. 39-42): tipo de treino que se caracteriza por
incorporar todas as componentes do jogo de futebol, incluindo as questdes técnicas e tacticas.
O mesmo exercicio pode ter como prioridade a vertente tactica ou a vertente fisica. Ou seja, se
um treinador pretender um maior foco no trabalho fisico, basta, para tal, proporcionar maior
intensidade ao exercicio sem fases de recuperagio demasiado longas. E um tipo de treino
dirigido ao colectivo, e ndo tanto a um tipo de trabalho individualizado, sendo o mais indicado
para o periodo competitivo (pois permite rentabilizar ao maximo o tempo de treino das

capacidades condicionais e modelo de jogo) e nas fases mais avangadas do periodo competitivo.

J& quanto a intensidade, o treino da resisténcia pode igualmente ser dividido em 3 tipos
diferentes:

1. Treino de recuperagao (Soares, 2008; pp. 50-63): t€ém como objectivo principal
acelerar os mecanismos de recuperagdo muscular (fisica) e psicoldgica dos atletas apds um
momento competitivo ou de treino intensos. Neste tipo de treino, os exercicios podem variar
entre a corrida continua de baixa intensidade e situagdes um pouco mais especificas como o0s
jogos reduzidos (SSCG). De forma a ndo aumentar o estado de fadiga, o treino ndo devera ter
momentos que excedam os 70% da FCMax tedrica prevista para a idade do atleta (devera
manter-se sempre entre os 40 a 70% da FCM4éx). Caso tal acontega, esses momentos deverao
ter uma duracdo o mais curta possivel. A actividade deste treino podera ter um registo continuo
ou mais intermitente sendo que, no caso deste ultimo, as fases de esfor¢o deverao ter um periodo
minimo de 5 minutos. Deverdo ser evitados exercicios demasiado especificos em relagdao ao
jogo formal, uma vez que, por sua vez, deverdo ser evitados movimentos mais bruscos —
contrac¢des excéntricas e travagens. Devido a baixa intensidade do treino, o aquecimento
podera ser curto ou integrado nos proprios exercicios de resisténcia de recuperagao.

2. Treino aerdbio de baixa intensidade (Soares, 2008, pp. 59-61): tipo de treino que
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tem como principal objectivo aumentar a capacidade e poténcia aerdbia dos atletas. Desta
forma, aumenta-se a requisi¢ao dos lipidos como principal substracto energético. Este processo
fard com que os deslocamentos de baixa e média intensidade sejam alimentados meramente
pelos processos oxidativos, preservando as reservas de fosfocreatina e glicogénio para o
deslocamento de alta intensidade. Tipo de treino equivalente & zona III (Desenvolvimento)
(Castelo & Matos, 2013, p. 116), estando todo o treino perto duma zona de transi¢do entre
aerdbio e anaerdbio. O chamado “limiar anaer6bio” situa-se perto dos 4 mmol/l, o que
equivalerd a uma FC de 135 a 160 bat./min (entre 70 a 80% da FCMax), sendo o controlo da
proximidade deste limiar realizado através da FC. Relativamente ao perfil de actividade e a
especificidade dos exercicios, este possui principios semelhantes aos do treino de recuperacao.

3. Treino aero6bio de alta intensidade (Soares, 2008, pp. 72-73): as visdes tradicionais
do treino consideram o treino aerdbio apenas como um treino de baixa intensidade e de
exercicios de elevada densidade (periodos longos de actividade). No entanto, segundo Soares
(2008), ¢ possivel, e at¢ mesmo desejavel, que o treino aerdbio seja realizado através de
mobilizagdes de alta intensidade (igual ou superior ao “limiar anaerdbio”), envolvendo fases de
diferentes duragdes e momentos de recuperagdo completa e incompleta. Equivale as zonas IV
e V (Castelo & Matos, 2013, p.116). A intensidade destes devera manter-se entre os 80 a 100%
FCMax, sendo a sua actividade intermitente. As fases de repouso deverdo permitir recuperagao
completa ou quase completa do atleta (FC inferior aos 130 bat./min). Quanto mais curta for a
duracdo do exercicio maior devera ser a intensidade. Por outro lado, os momentos de
recuperacao entre exercicios podem e devem incluir actividade ligeira com ou sem bola. Assim,
este pode ser dividido em 2 tipos de diferentes:

a. Treino intermitente aerdbio curto: objectivo ¢ um maior consumo dos
lipidos, pelo que sdo aplicados intervalos significativos entre esfor¢os (normalmente densidade
1:1), de forma a haver uma recuperagdo completa.

b. Treino intermitente aerdbio longo: consiste na execugdo de esforgos com
duragdo entre os 1 a 8§ minutos com recuperacao incompleta. A recuperacdo devera permitir, no

entanto, que o atleta atinja o minimo de 130 bat./min.

4.2.1.1.2 For¢a

A forga ¢ a capacidade do atleta contrariar uma determinada resisténcia ou forca adversa

através dos movimentos de contraccdo concéntrica (quando o musculo diminui o seu
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comprimento e as extremidades se aproximam) e de contraccdo excéntrica (quando as
extremidades se afastam e o musculo funciona como um travao a acelera¢do provocada pela
accdo do movimento e da gravidade). O treino da forca no futebol tem como objectivo a
melhoria da execu¢do do gesto técnico, o aumento da resisténcia muscular a fadiga e a
diminui¢do dos factores de lesdo e prevencao da ocorréncia das mesmas. (Soares, 2008, pp. 96-
115). Segundo Castelo & Matos (2013, pp. 197-198), a forca pode ser de 3 tipos:

1. Forca maxima: ¢ a manifestagdo mais elevada da forca que o sistema neuromuscular
produziria contra uma resisténcia inamovivel, independentemente do tempo gasto nessa ac¢ao.
Uma alteragdo ao nivel da for¢a maxima influenciara directamente, positiva ou negativamente,
a forca rapida ou a forca resistente. Ainda associado a este conceito, podem ser definidos 2
outros conceitos:

a. Forc¢a relativa: valor da forca maxima produzida por unidade de peso
corporal.

b. Forca éptima: nivel de forca maxima adequada para a realizacdo de um
determinado esfor¢o ou para um conjunto de possiveis esfor¢os associados a uma determinada
modalidade desportiva.

2. Forg¢a rapida: capacidade de manifestar movimentos corporais com a maior
velocidade possivel contrariando, para o efeito, resisténcias de médio e fraco valor.

3. Forc¢a resistente: capacidade de manter determinado nivel de forca numa
determinada actividade prolongada no tempo, vencendo a fadiga e a diminui¢do das

capacidades funcionais dai resultantes.

No futebol, quanto a especializacdo, o treino da for¢a pode ser dividido em:

1. Basico (Soares, 2008, pp. 117-120): tipo de treino que, ndo sendo especifico, ndo
contribui directamente para a performance técnico-tactica do atleta. Representa, no entanto, um
complemento importante para a aquisi¢ao de resisténcia e poténcia de forca e para a prevengao
de lesdes. E um conceito que resume todas as formas de treino de forga que ndo incluem a
presenga da bola e a execucdo duma accdo técnica sobre esta, incluindo, portanto, todos os
exercicios realizados em maquinas de musculagdo, com pesos livre ou simplesmente com o
peso do proprio corpo. Sdo meios utilizados com maior influéncia no periodo preparatorio, onde
se pretende criar uma base muscular para o treino de alta intensidade, sendo o principal foco
nessa fase a aquisicdo de niveis mais elevados de for¢ca. No entanto, o mesmo foco aquisitivo

pode dar-se, durante o periodo competitivo, em jogadores que apresentem uma debilidade
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muscular significativa ou em recuperacao de lesdes.

2. Especifico (Soares, 2008, pp. 134): todas as formas de treino de forca que envolvem
a execucdo dum gesto técnico especifico da modalidade, onde a forga apresenta um papel
fundamental na execucdo desse gesto. Sdo os casos da técnica de remate, passe ou
cabeceamento, por exemplo. S3o meios recomendaveis a todos os altetas independentemente

da usa idade, posicao de campo, periodo do planeamento desportivo e estado de treino.

Quanto a capacidade treinada, o treino de for¢ca em futebol divide-se em:

1. Treino da resisténcia de forca (Soares, 2008, p. 122): tem como objecitvos
principais: 1) aumentar a resisténcia geral do musculo a fadiga, permitindo que o atleta possua
maior capacidade para treinar em maior volume e intensidade; ii) prevenir lesdes. Como aqui
referido por Soares (2008, p.113), a probabilidade de ruptura dos isquiotibiais aumenta com o
decorrer do tempo de jogo. Assim, ao trabalhar a resisténcia deste musculo, por exemplo,
diminui a probabilidade de lesdao do jogador.

2. Treino da poténcia (Soares, 2008, p. 133): treino da execucdo da manifestacdo da
for¢a no menor curto espago de tempo possivel. Tendo um foco na melhoria da performance
desportiva do atleta, directa e nomeadamente na execucdo das técnicas especificas da
modalidade, deve ser trabalhado de forma o mais especifica possivel. As excepgdes sdo 0s
exercicios pliométricos ou o trabalho de core (Ruivo, 2020, pp. 205-206) que serdo explicados

posteriormente na explicitacdo do modelo de treino da preparagdo para o treino do jogo da ET.

4.2.1.1.3 Velocidade

A velocidade ¢ tradicionalmente encarada unicamente como uma manifestacao fisica
do sistema neuromuscular nas ac¢des de corrida ou técnicas especificas da modalidade, com e
sem bola. No entanto, hd vérias componente perceptivas e cognitivas associadas a esta
capacidade (Castelo & Matos, 2013, p. 198; Soares, 2008, p. 160). De facto, para Castelo &
Matos (2013, p. 198), ndo desprezando a importancia da forca e da resisténcia, a velocidade,
pela natureza tactica do jogo de futebol, ¢ a capacidade mais determinante na performance
desportiva dos atletas em competi¢do. Assim, a velocidade expressa-se através de (Castelo &
Matos, 2013, pp. 198-199; Soares, 2008, pp. 160-161):

1. Velocidade de antecipacido: capacidade de rdpida andlise da informacao

transmitidada pelo jogo, em fun¢do do contexto, experiéncia e conhecimento declarativo do
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atleta, no sentido de prever a melhor resolucdo, dentro da logica interna do jogo, para o
momento do jogo em questdo. Divide-se em simples (caso o estimulo seja de facil antecipagao,
como sdo 0s casos em que a bola se encontra parada nos esquemas tacticos) e complexa (caso
o estimulo, devido a aciclicidade e imprevisibilidade do jogo, seja de dificil antecipacdo).

2. Velocidade de decisao: rapidez com que, ap6s a andlise aos estimulos de jogo, o
jogador toma aquela que conclui ser a melhor decisdo em func¢ao da sua analise.

3. Velocidade de reaccdo: capacidade, apos a fase “perceptivo-cognitiva” da
velocidade, de ser capaz de, no mais curto espago de tempo possivel, reagir fisicamente ao
estimulo do jogo.

4. Velocidade de execucio: ¢ a velocidade méxima de contrac¢do do musculo ou grupo
de musculos ao executar uma acgdo motora com ou sem bola.

5. Velocidade de aceleracdo: capacidade de, do ponto de repouso, iniciar o mais
rapidamente possivel o deslocamento e aumentar o periodo de aceleragdo. Ao aumentar a
aceleracdo do movimento, o jogador aumentara logicamente a sua velocidade de deslocamento.

6. Velocidade resistente: capacidade de resistir a fadiga, e respectiva perda das
capacidades funcionais causadas por esta, durante a execu¢do de movimentos em velocidade.

Principalmente alimentada e dependente das reservas anaerdbias do atleta.

Segundo Soares (2008, p.162-168), tal como no treino da forca, o treino da velocidade
pode ser:

1. Basico: incide essencialmente em aspectos gerais como técnica de corrida,
velocidade e cadéncia da execucdo gestual da corrida e coordenacdo neuromuscular. Segundo
o autor, este treino destina-se principalmente ao periodo de pré-época, podendo ser aplicado
também durante o periodo competitivo a jogadores que apresentem baixos niveis desta
capacidade ou que apresentem facilidade em entrar em fadiga ap6s movimentos de alta
intensidade.

2. Especifico: ¢ o treino preferencial, pois permite a aplicagdo pratica e o trabalho dos
varios tipos de velocidade em fung¢do do contexto da modalidade. A sua aplicagdo ¢
recomendavel em todo o processo de treino pré-competitivo e competitivo. No entanto, tendo
em conta que este tem uma exigéncia técnica acrescida, ¢ importante ter em conta a

individualidade, a qualidade e o estado de treino do jogador.

Quanto a capacidade em treino, a velocidade pode ser treinada de duas formas diferentes
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(Soares, 2008, p.169-172):

1. Velocidade propriamente dita: sio exercicios de maxima intensidade, com
recuperagdo completa entre esfor¢os. Devem ter uma duragdo reduzida e os tempos de
recuperacdo devem ser aumentados sucessivamente a medida que vai sendo detectada fadiga
nos jogadores. Deve ser aplicado imediatamente a seguir ao aquecimento para assegurar uma
predisposicao bioenergética total para os esfor¢os de méxima intensidade.

2. Resisténcia de velocidade: exercicios de elevada intensidade onde a recuperagdo ¢
incompleta. A sua duracdo do esfor¢o ¢ ligeiramente superior ao treino da velocidade

propriamente dita. Pode realizar-se em qualquer fase da unidade de treino.

4.2.1.1.4 Flexibilidade

A flexibilidade ¢ a capacidade de realizagdo de movimentos de maiores amplitudes
articulares com menores niveis de tensdo de muscular. E uma capacidade que intervém na
execugdo das acg¢des técnicas, permitindo um aumento da velocidade e forca empregue no gesto
técnico através da energia eldstica criada na fase de estiramento que, sendo armazenada durante
esse momento, serd utilizada no movimento concéntrico posterior, sendo também um factor
importante no retardamento do aparecimento de fadiga. Para além disso, ¢ uma capacidade
importante na prevengao de lesdes no sentido em que permite salvaguardar a integridade dos
musculos quando estes sdo hiper-estirados acidentalmente (Castelo & Matos, 2013, p. 199). De
facto, segundo Horta (2011, p. 298), a falta de flexibilidade muscular pode ser uma das causas
do aparecimento duma ruptura muscular no momento da sua contrac¢do excéntrica.

Segundo Castelo & Matos (2013, p. 200), o trabalho da flexibilidade pode ser
classificado de 4 formas diferentes:

1. Quanto a existéncia ou inexisténcia de movimento:

i)Trabalho da flexibilidade estatica: exercicios de manutencdo duma
determinada amplitude articular sem a impressao de qualquer velocidade ao movimento.

ii) Trabalho da flexibilidade dinimica: exercicios de aumento da amplitude
articular aquando da execuc¢do de movimentos em velocidade sub-maxima ou méaxima.

2. Quanto a fonte que origina a amplitude maxima:

i) Trabalho da flexibilidade passiva: exercicios onde a amplitude méxima do
movimento ¢ alcan¢ada unicamente pela accdo dos musculos em contracgao.

ii) Trabalho da flexibilidade activa: exercicios onde a amplitude maxima ¢
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obtida pela intervencdo de fontes externas aos musculos em contrac¢do, como pesos externos,

o proprio peso ou a forga gravitica.

4.2.1.2 Modelo de treino de preparacio para o treino do jogo

O planeamento desta drea do modelo de treino era da principal responsabilidade do
treinador principal RR, do treinador/preparador fisico RF e do departamento de fisioterapia do
clube, pelo que toda a prescri¢ao metodologica dos exercicios, assim como o seu planeamento
e periodizacdo, foi levada a cabo por estas trés entidades sem a responsabilidade ou
conhecimento total do TE. No entanto, a fundamentagdo ideologica que sustenta a
operacionalizac¢do do treino da preparacdo para o treino do jogo sdo do conhecimento geral de
toda a ET. Esta componente do modelo de treino foi operacionalizada de duas formas: através
de Exercicios de Preparagdo Geral (EPG) e Exercicios Especificos de Preparacao (EEP),

nomeadamente, os Jogos Reduzidos e Condicionados (JRC).

4.2.1.2.1 Jogos Reduzidos e Condicionados

Tal como referido no capitulo II, a ET concorda com o conceito de “natureza
inquebrantavel” atribuido, segundo Tobar (2018), a Vitor Frade. Logo, a tentativa de separag¢ao
cartesiana do treino do jogo nas componentes fisica, técnica, tactica e psicolégica ¢ um erro
que, segundo Tobar (2018) e Gomes (2008), vao em contradi¢gdo com a visdo sistémica. Por
outras palavras, sendo o jogo um sistema, ele ¢ mais que a soma das suas partes. Separar as
partes do seu todo significa anular as propriedades emergentes da sua interacc¢ao e, dessa forma,
anular a natureza do proprio sistema. Ora, sendo o ser humano também um conjunto de sistemas
(p. e. neuromuscular, cognitivo, circulatorio, digestivo, entre outros), € visdo da ET que também
o jogador de futebol possui uma “inteireza inquebrantavel”. Portanto, as quatro componentes
com que a ET identifica o jogador (corpo, intérprete, decisor e executante) formam também
elas um sistema que ndo pode ser separado das suas “missdes” e interacgdes cujas propriedades
formam o jogador de futebol. Por conseguinte, conclui-se que, mesmo no trabalho focado no
desenvolvimento ou manutencao das capacidades condicionais dos jogadores, ¢ recomendéavel
a maxima especificidade possivel a modalidade praticada pelo atleta.

E nesse sentido que sdo adoptados os Jogos Reduzidos e Condicionados (JRC) (Small

Sided and Conditioned Games — SSCG). Os JRC sdo exercicios cuja estrutura pretende manter
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as bases dindmicas do jogo formal (presenca da bola, colegas, balizas, aciclicidade e
aleatoriedade de acontecimentos), diferenciando-se deste através de variaveis como o nimero
de jogadores, tamanho do campo e condicionantes da tarefa (Clemente, 2020, p.146). Sao
exercicios cada vez mais comuns na operacionalizacdo do treino de vérias modalidades,
oferecendo mais tempo de treino em especificidade relativamente as caracteristicas técnico-
tacticas e activacdo muscular do jogo formal comparativamente a meios mais analiticos e
tradicionais (Halouani et al, 2014). De facto, este tipo de exercicios permite trabalhar as
capacidades condicionais do atleta duma forma mais ecoldgica, onde estes, para além do
trabalho fisico, onde sdo solicitados os musculos especificos da modalidade, s3o sujeitos a
necessidade de constantes tomadas de decisdo em cendrios mais proximos da realidade do jogo
(Clemente & Mendes, 2015, p.21-25).

As propensdes geradas por estes exercicios dependem das caracteristicas especificas
destes, tais como o formato, a dimensdo do campo, presenga ou auséncia de balizas
regulamentares (¢ GR), regras ou condicionantes de jogo e incentivo por parte do treinador
(Clemente, 2020; Halouani, 2014). Segundo Halouani et al. (2014), os JRC apresentam efeitos
benéficos e aplicaveis no treino da resisténcia. A titulo de exemplo, segundo os autores, ha
certos formatos dos JRC que sdo meios especificos validos para o treino aerdbio de alta
intensidade, onde sdo alcangaveis intensidades de 90-95% da FCMAX, comparaveis & corrida
intermitente de curta durag¢do. Segundo Clemente (2020, p. 154), as ac¢des de maior intensidade
sdo reproduzidas com maior dificuldade, sendo que, no entanto, as de mais baixa intensidade
sdo bastante replicaveis e trabalhaveis através deste método. Assim, conclui-se que os JRC
podem ser meios utilizados para o treino de recuperagao, aerdbio de baixa intensidade e aerdbio
de alta intensidade (acima do limiar anaerdbio).

Torna-se, entdo, necessaria a compreensao especifica das condigdes em que cada tipo
de treino emerge. Nesse sentido, por exemplo, ¢ consensual que formatos menores (1x1 a 4x4,
sensivelmente), campos de maiores dimensdes e o encorajamento por parte do treinador geram
maior intensidade no exercicio (Clemente, 2020; Halouani, 2014). A titulo de exemplo,
Clemente & Mendes (2015, p.64) referem que no treino anaerdbio e treino aerdbio de alta
intensidade, ou seja, treino da capacidade de realizar repetidamente esforcos de alta intensidade,
recomendam-se formatos 1x1 ou 2x2, podendo as dimensdes do campo variar dos 5x10m aos
15x20m. Por conseguinte, esta ¢ uma ferramenta muito utilizada pela ET. Para além de ser uma
forma ecoldgica vélida de trabalhar a resisténcia de alta intensidade, estes exercicios permitem

o trabalho de principios do modelo de jogo e acgdes técnico-tacticas a escala individual ou
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proxima desta (Clemente, 2020, p. 156). Sdo assim, ndo s6 um meio de propensdo para treino
da resisténcia, mas também uma forma de propensdo a realizagdo e treino repetido de, por
exemplo, passes, recepcdes, remates, desarmes e intercepgdes em contexto de jogo, acgdes
basicas individuais cujo treino colectivo ndo pode, na visao da ET, descurar.

Outro tipo de treino onde a ET valoriza bastante os JRC € no treino de recuperacao.
Como ja referido por Soares (2008, p. 50-63) este ¢ um exercicio valido para o efeito. Clemente
(2020, p. 150) afirma que, embora nao haja consenso na literatura, se podem definir os campos
como pequenos (aproximadamente 50 m? de area por jogador), médios (aproximadamente 75
m? por jogador) e grandes (mais de 100 m? por jogador). Segundo a revisdo literaria de Halouani
et al. (2014) existe uma relacdo entre o aumento do campo do exercicio e a intensidade que este
contempla. De facto, Clemente (2020, p.150) afirma que campos significativamente maiores
proporcionam o aumento da distancia total percorrida e da distdncia percorrida a alta
intensidade. Por outro lado, campos excessivamente pequenos para o formato de jogo resultam
num maior nimero de remates e desarmes/duelos (fackles) (Halouani et al., 2014), algo que
Silva et al. (2014) confirmam, afirmando que nessas condi¢des se dao mais perdas de bola e
contacto fisico em geral. Outro aspecto ja mencionado ¢ o formato de jogo, onde Clemente
(2020, p.148) afirma que formatos entre 1x1 a 4x4 aumentam consideravelmente os valores de
FC e de concentragdo de lactato sanguineo. Halouani et al (2020), a titulo de exemplo, refere
que hé diferengas significativas, ao nivel de intensidade, entre um formato de 3x3 e 5x5. Em
termos de recuperacgdo, Clemente & Mendes (2015, p. 122) aconselham um formato minimo de
4x4 em campos de dimensdes médias.

Assim, este ¢ um exercicio a que a ET recorre fundamentalmente como treino de
resisténcia. O facto de ser um exercicio que respeita as condi¢des da modalidade recebe maior
aprovacao e motivacao dos jogadores, enquanto que, a0 mesmo tempo, sdo trabalhadas tomadas
de decisdo e as acgdes técnico-tacticas mais basicas. Contudo, principalmente ao nivel dos
exercicios de recuperagdo, ¢ importante afirmar de forma autocritica que nem sempre foram
respeitadas as indicagdes metodoldgicas da literatura, principalmente ao nivel do formato e
tamanho do campo. Assim, este ¢ um ponto no qual a ET terd de se aperfeigoar, futuramente,
operacionalizando este momento de forma mais concordante com as orientagdes do
conhecimento cientifico.

Torna-se, simultaneamente, necessario fazer uma reflexao critica a aplicabilidade dos
JRC para o treino das restantes capacidades condicionais. Atente-se as afirmac¢des de Clemente

& Mendes (2015, pp.20-25):
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“Um dos principais beneficios é o de que os jogos
reduzidos replicam as  exigéncias fisicas,
fisiologicas, técmicas e tdacticas do jogo formal
competitivo (Clemente, Wong, Martins & Mendes,
2014) no contexto do treino e optimiza¢do do
rendimento  desportivo. Esta replicagdo da
realidade do jogo requer de forma sistematica dos
jogadores a associagdo permanente de tomadas de
decisdo em especificidade, conciliadas pela
associagdo fisiologica a fadiga (Aguiar, Botelho,
Lago, Magas & Sampaio, 2012). Outro beneficio
dos jogos reduzidos associa-se a aprendizagem de
competéncias técnicas e tdcticas concretizadas em
especificidade com o dinamismo, variabilidade e
imprevisibilidade do préprio jogo.” (p.20)

Rui Faria (2009 apud Clemente & Mendes, 2015, p. 20):

“Acreditamos claramente que podemos desenvolver
todas as capacidades desta forma. Acreditamos que
o jogo ¢ sem duvida nenhuma o melhor caminho
para a evolugdo dos miudos e ndo so nos miudos,
mas também em atletas profissionais. [...]
Acreditamos que é possivel desenvolver todas as
capacidades utilizando este mesmo tipo de
exercicios [exercicios ecologicos]”.

As afirmacgdes de Clemente & Mendes e Rui Faria (ex-treinador adjunto de José
Mourinho) levam a crer que, regra geral, os JRC tém toda a capacidade de replica¢do das
exigéncias técnicas, tacticas, fisicas e fisiologicas do jogo formal. Rui Faria afirma mesmo que
todas as capacidades sdo desenvolviveis através de JRC. No entanto, um dos proprios autores
referidos (Clemente, 2020, p. 147), relativamente a replicabilidade do jogo formal em JRC,

refere os seguintes resultados obtidos em estudos cientificos:

“Num estudo desenvolvido em atletas amadores do
sexo masculino compararam-se sete jogos
amigaveis em JRC (e.g., 3vs. 3, 5vs. S5e 7 vs. 7)
desenvolvidos ao longo de nove sessoes de treino
(Casamichana, Castellano & Castagna, 2012). Os
resultados reportados pelos autores denotaram que
os JRCs apresentaram valores significativamente
inferiores de corrida a alta intensidade (> 19.8
km/l™) (7,5 vezes por hora de jogo, distdncia de 4,4
metros; duracdo de 0,7 segundos; 4,3 metros de
frequéncia por hora entre 10 e 40 metros)
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comparativamente ao jogo formal (15,3 vezes por
hora de jogo, distancia de 15,2 metros, duragdo de
2,3 segundos, 9,1 metros de frequéncia por hora
entre 10 e 40 metros) (Casamichana et al., 2012).
Para além disso, e apesar do maior (mas ndo
significativo) numero de esforcos repetidos de alta
intensidade em JRCs (12,9 vs 9,4 em jogo), as
maximas — duracoes  desses  esfor¢os  fora
estatisticamente superiores em jogo formal (10,0
segundos vs 5,4 segundos nos JRCs) e com mais
intervalo entre si (340,3 segundos em jogo formal
vs. 19,6 segundos em JRCs) (David Casamichana et
al., 2012). Finalmente, a velocidade maxima
atingida foi significativamente superior em jogo
formal (27,0 km/k™" vs 20,3 km/h"' em JRCs).”
(Clemente, 2020, p. 147)

“Também  com  futebolistas  profissionais
compararam-se os formatos reduzidos de 5 vs. 5, 6
vs. 6 e 9 vs. 9 com as exigéncias de jogos oficiais
(Clemente et al., 2019). Os resultados confirmaram
que nenhum dos JRC se aproximou da média de
corrida de alta intensidade (> 19,8 km/h)
realizados em jogo (~5 metros por minuto em jogo
oficial vs. 0 metros no formato 5 vs. 5, ~1,5 metros
no formato 6 vs. 6 e ~2 metros no formato 9 vs.9) ou
do numero de sprints por minuto (~0,4 vezes em
jogo oficial vs. ~0,1 vezes no formato 5 vs. 5, ~ 0,2
vezes no formato 6 vs. 6 e ~0,3 vezes no formato 9
vs. 9) (Clemente et al., 2019). Constatou-se, ainda,
que mesmo no pardmetro de corrida (14 a 20 km/W
!) 0 jogo oficial exigiu valores significativamente
superiores de distancia por minuto (~13 m/min”
comparando com 5 vs. 5 (~6 m/min™), 6 vs. 6 (~8
m/min’') e 9 vs. 9 (~9 m/min”') (Clemente et al.

2019). (Clemente, 2020, p. 147)

Assim, o autor conclui:

“Estes dois estudos sdo representativos da
evidéncia de que espagos menores, com menos
jogadores,  promovem exigéncias  fisicas
necessariamente diferentes, [...] Assim, apesar de
parecidos (ambos tém companheiros de equipa,
adversdrios, a bola e a sua dindmica), JRCs e jogo
formal ndo sdo iguais e, desta forma, o argumento
da especificidade para desenvolvimento fisico é, no
minimo, refutavel. Para além disso, as diferencas
entre posigoes esbatem-se quanto menor o formato
de jogo, logo ameagando, também, o principio da
individualidade que, necessariamente, existe em
jogo formal.” (Clemente, 2020, p. 148)
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“Considerando as principais evidéncias cientificas
e, sobretudo, olhando para as necessidades de
desenvolvimento integral do jogador, parece
evidente que ndo basta que o exercicio de treino
seja baseado no jogo, sobretudo, em formatos
reduzidos. E, pois, momento de enfatizar-se que a
utilizagdo dos JRCs como exercicios para
refinamento técnico/tactico poderdo ser uma
forma muito interessante de aumentar o potencial
perceptivo do jogador para as variantes do modelo
de jogo e para principios e subprincipios do
modelo, mas ndo chegam para desenvolver a
aptiddo fisica dos jogadores nem, tdo pouco, para
simular a carga do jogo. De facto, a inica varidvel
fisica que parece ser consistentemente
desenvolvida com JRCs (e se bem aplicados e
monitorizados) é a capacidade aerobia.”
(Clemente, 2020, p. 156)

“Assim, parece evidente que os JRCs ndo sdo, de
todo, suficientes para estimular sprints, sprints
repetidos, agilidade com mudanca de diregdo,
poténcia ou forgca. Todos estes determinantes
factores fisicos devem ser treinados recorrendo aos
métodos tradicionais que, comprovadamente,
potenciam o desenvolvimento da aptidio e,
mitigam, o surgimento de lesées por sub-treino das
referidas capacidades. Logo, o treino de forca,
poténcia e velocidade deve fazer parte de um
sauddvel treino multifatorial sem medo de
sobrecarga. Basta que, para isso, se utilize o
conhecimento cientifico atual que sugere que o
atleta melhor treinado e exposto a maiores e mais
bem aplicadas cargas estara sempre melhor
protegido contra a lesdo, bem como, mais proximo
de expressar o seu rendimento (Gabbett, 2016,
2018; Malone et al., 2017). (Clemente, 2020, p.
157)

Ora, esta ¢ exactamente a visdo da ET, aqui fundamentada em argumentos cientificos
por Clemente (2020). Tal como o autor, a ET encara os JRC como uma forma de criar
propensdes ao treino das capacidades decisionais, ac¢des técnico-tacticas e, inclusive, bases
para o treino dos principios Especificos da equipa, que se poderao reflectir no jogo formal. Nao
sdo, no entanto, um meio completo para trabalhar capacidades importantes para a performance
e saude fisica do atleta como certos tipos de for¢a, certos tipos de velocidade e a flexibilidade.
Como refere Soares (2008, p.113), alguns musculos s@o maioritariamente antagonistas ao

esforco especifico do futebol. Logo, o trabalho de alguns destes s6 podera ser realizado em
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situacdes fora do contexto de jogo.

4.2.1.2.2 Exercicios de Preparaciao Geral — FIFA 11+

Como referido, a ET opta preferencialmente pelo trabalho em especificidade. Assim, a
unica razao pela qual realiza trabalho de preparacdo geral fora do contexto da modalidade ¢ a
impossibilidade, descrita pela literatura cientifica, de solicitar o treino de todas as capacidades
fundamentais ao futebolista através de treino especifico. A ET entende, tal como Garganta
(2018), que os fundamentalismos sdo incorrectos e que, dessa forma, o treino
descontextualizado ¢ importante. Atendendo a visdo da ET sobre as componentes que definem
um jogador de futebol (corpo, intérprete, decisor e executante), € claro para a ET que um corpo
indisponivel para o treino de alta intensidade ou competicdo impedira o atleta de ser exposto a
especificidade da modalidade. Ora, o principio metodolégico da “continuidade da aplicacdo do
exercicio de treino” refere que interrupgdes prolongadas de um determinado estimulo de treino
impedird a criagdo de adaptagdes funcionais no atleta e que, para que essas adaptagdes
acontegam, deve existir uma repeti¢cdo sistematica das varias dimensdes envolvidas no mesmo
exercicio de treino. Assim, o impedimento causado pelo corpo para treinar em especificidade,
quer por despreparacdo, quer por lesdo, impedira, por sua vez, a exposi¢do a repeti¢ao
sistematica de todas as dimensdes complexas que constituem o jogo. Logo, um corpo lesionado
ou mal preparado provocara um pior intérprete, decisor e executante.

Segundo Clemente & Mendes (2015, pp. 23-24), o treino “analitico” ¢ um meio
completamente descontextualizado de trabalhar as capacidades condicionais dos jogadores,
preparando-os fisicamente para o jogo. Este método evoluiu para o treino “integrado”, que ¢
um meio com objectivos semelhantes, com a diferenca operacional da inclusdo da bola nos seus
exercicios. Segundo os autores, estes meios tém a vantagem de, devido a sua reduzida
complexidade, permitir um maior controlo da propensdo criada pelo exercicio e do
desenvolvimento que este tem no atleta. Esta ¢ também uma das razdes que leva a ET a optar
por estes métodos de treino.

Considere-se, a titulo de exemplo, o trabalho da coordenagdo motora geral e da
agilidade. A agilidade pode ser considerada como a capacidade de adaptacdo e coordenacgao
corporal durante a execucdo de movimentos rapidos (Rebelo & Oliveira, 2006). Ja a
coordenacdo motora pode ser definida como a capacidade de interligacdo do trabalho realizado

por musculos, ligamentos e membros do corpo em geral, de forma a realizar o movimento
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objectivado pelo atleta da forma mais eficiente possivel (Rommers et al., 2019). Os futebolistas
sd0 expostos a movimentos de grande velocidade de aceleragdo, com ou sem mudanga de
direccdo, onde lhes ¢ exigido grandes niveis de agilidade e poténcia muscular, entendendo-se
que existe uma interligacdo entre a poténcia maxima, a velocidade e a agilidade (Rebelo &
Oliveira, 2006), algo confirmado por Forsman et al. (2016), que afirmam que a agilidade ¢ uma
capacidade importantissima devido ao elevado niimero de ac¢des de alta intensidade com
mudanga de direccdo que ocorrem num jogo de futebol. Por outro lado, a coordenagdo motora
geral tem uma importancia significativa na capacidade de execugao técnica, sendo inclusive um
indicador de potencial futebolistico em jovens (Rommers et al., 2019). De facto, Rommers et
al. (2019) afirmam que esta ¢ uma base importante para a aquisicdo de competéncias técnicas
especificas. Ou seja, os autores afirmam que as capacidades motoras ndo-especificas podem ter
uma importante influéncia na performance e no rendimento desportivo do atleta, permitindo-
lhe descobrir a sua verdadeira capacidade e potencial de aquisicdo de novas técnicas
desportivas. Assim, conclui-se a importancia que a literatura cientifica atribui a estas duas
capacidades associadas a velocidade.

Desta forma, a ET considera importante este tipo de trabalho de forma a que o atleta
possa desenvolver os seus niveis de agilidade e coordenagdo motora geral. Para além da
importancia para o rendimento especifica no futebol, a ET acredita que, principalmente num
contexto amador, o treino tem também o dever de desenvolver a saide motora e as capacidades
motrizes gerais do jogador. E, inclusive, uma questio que se prende, para além do rendimento,
com o bem-estar do atleta. Nesse sentido, segundo Read et al. (2017), os exercicios de agilidade
e mudanga de direc¢do podem ser considerados como um meio valido também para a prevencgao
de lesdes. Ja, Monajati et a/ (2016) afirmam categoricamente que um programa de prevengao
de lesdes deve contemplar, entre outros, o treino da agilidade como forma de prevengao eficaz
de lesdes no ligamento cruzado anterior. Assim, os autores conferem validade a intengdo da ET
em aplicd-los nesse sentido. Um exemplo deste trabalho sdo os exercicios em escadas de
skipping e deslocamento com mudancga de direc¢do em velocidade (por exemplo, em slalom)
entre obstaculos. Existe, sempre que possivel, a tentativa de inclusdo deste treino em exercicios

especificos. Atente-se, no entanto, ao exemplo seguinte:
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Figura 38 — Exemplo da inclusdo do trabalho de agilidade e coordenacdo motora geral num exercicio especifico.

O exercicio demonstrado na figura 38 tem a seguinte dindmica: o treinador
(representado na figura pelo circulo amarelo com um “T”’) tem consigo uma bola entre as maos.
Imediatamente ap6s o contacto da bola com o relvado, os jogadores (cujas saidas estdo
representadas pelos circulos vermelho e azul) realizam um curto percurso de coordenagao e
agilidade composto por uma escada de skipping e por varas dispostas em diagonal entre si.
Assim, os jogadores deverdo realizar, primeiramente, os exercicios de skipping e de
deslocamento em slalom por entre as varas. Posteriormente, ocorrerd uma disputa pela posse
de bola entre os dois jogadores, que apds o percurso deverdo procurd-la o mais rapidamente
possivel. Por fim, da-se a possibilidade de finalizagdo, no maximo em 3 toques, por parte do
jogador em posse. Caso exista a recuperagdo da posse por parte do adversario, este terd a
possibilidade de finalizagdo também no maximo em 3 toques. Caso se dé uma nova transi¢ao
de posse de bola, a situagdo ¢ dada como terminada e o exercicio recomecara com novos
jogadores, que estardo em espera nos mesmos locais de saida, apds o mesmo sinal do treinador.

O exercicio representado ¢ considerado, por parte da ET, uma forma legitima e
especifica do trabalho das velocidades de antecipacdo e reaccdo (pela concentragdo na
movimentagdo do treinador, tendo de antecipar o momento em que este soltard a bola, assim

como pela reac¢do, o mais rapida possivel, que os jogadores deverdo ter em consequéncia do
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estimulo do treinador), velocidade de aceleracdo (pelo deslocamento, quer no percurso de
agilidade e coordenacdo, quer nos deslocamentos sequentes), de execugdo (quer pela
capacidade de execu¢do em velocidade dos gestos de deslocamento nas escadas de skipping
sem bola, quer pela velocidade de execugdo posterior nas acgdes, por exemplo de condugdo e
remate, sobre a bola) e de decisdo (principalmente na gestdo da bola com niimero limitado de
toques, na escolha da melhor baliza e do melhor momento para finalizar, assim como na escolha
das melhores acgdes técnico-tacticas a utilizar para conseguir o objectivo). No entanto, duas
questdes dificultam alguns dos objectivos que o exercicio tem. Primeiramente, o facto de o
exercicio ter uma situagdo aberta de jogo acarreta imprevisibilidade ao nivel da velocidade
maxima e aceleracdo empregue pelo jogador, uma vez que o posicionamento da bola podera
variar e, inclusive, ser de mais facil acesso a um dos dois jogadores, levando a uma gestao
diferente ou até mesmo uma desisténcia do esfor¢o por parte do outro jogador. A outra questao
prende-se com a natureza competitiva do exercicio. Uma vez que o objectivo final é a realizagdo
do golo numa situagdo de disputa directa com um adversario, este objectivo leva a que o jogador
se possa desconcentrar da realizacdo do percurso inicial de coordenacao e agilidade, levando a
que a realizacdo técnica desta parte do exercicio seja efectuada de forma displicente e defeituosa
levando, por sua vez, a que essa componente do exercicio ndo proporcione o efeito desejado.

Desta forma, a ET opta, como forma complementar, por realizar exercicios analiticos
ou de treino “integrado” descontextualizados da modalidade. A ET concorda com Clemente &
Mendes (2015) no sentido em que estes permitem controlar melhor a propensao do exercicio,
assim como uma maior facilidade em controlar a realizagdo dos mesmos e em corrigir
potenciais erros que dai advenham. Para além disso, ja foi referido por Clemente (2020) e por
Soares (2008) que existe uma grande dificuldade em trabalhar todas as capacidades associadas
a forca através de exercicios especificos. Nesse sentido, Ruivo (2020, p. 198) reforca a
importancia do trabalho dessa capacidade condicional, afirmando que o treino do
fortalecimento muscular (trabalho de forca) ¢ importante pois permite o aumento do
metabolismo basal e melhoria da composi¢ao corporal, permite uma melhoria da economia de
corrida, permite o aumento do poder de choque e luta corpo-a-corpo contra adversarios, confere
maior velocidade de sprint e altura de salto, permite uma melhoria do controlo motor, da satde
ossea ¢ mobilidade articular e, por fim, permite a prevengdo da ocorréncia de certas lesdes
musculares. Desta forma, fica comprovada a importancia do trabalho de forca e, por sua vez,
do trabalho descontextualizado.

No sentido de orientar o trabalho descontextualizado a ET tem como base o programa
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“FIFA11+" (F11+) (Bozzini, Junge & Dvorak, s. d.). O F11+ é um programa de prevenc¢ao de
lesdes desenvolvido por especialistas a cargo da F-MARC (FIFA Medical Assessment and
Research Centre) da FIFA (Fédération Internationale de Football Association). A prescrigao
metodoldgica dos exercicios depende do nivel (dividindo-se estes em “principiante”,
“intermédio” e “avan¢ado”) de preparacdo do atleta, devendo todos iniciar no primeiro nivel e
subir apenas quando for demonstrada capacidade de execugdo técnica e de realizagdo do nimero
de repeticdes no intervalo de tempo exigido. Os objectivos deste programa sdo o fortalecimento
dos musculos do centro e membros inferiores, assim como a aquisicdo de maior controlo
corporal, coordenacdo, equilibrio, agilidade e técnica de salto por parte do jogador (Bizzini,
Junge & Dvorak, s.d., p.72).

Segundo Bizzini & Dvorak (2015), este programa, aplicado desde 2009, tem
demonstrado resultados preventivos eficazes, principalmente em atletas femininas e atletas
amadores em geral. Read et a/ (2017) acrescentam que, embora grande parte do trabalho de
prevencao de lesdes se desenvolva no gindsio, este pode ser desenvolvido no campo e que,
nesse sentido, a literatura actual tem confirmado a validade do F11+ para esse efeito, o que
confere uma grande vantagem para uma equipa do contexto e com os recursos infra-estruturais
do SCLV. De facto, um estudo realizado entre Agosto e Dezembro de 2012 (Silvers-Granelli
et al., 2015) num contexto amador como a Division I e Divission II do NCAA (campeonato
universitario norte-americano de futebol) confirma os argumentos apresentados. A populagdo
do estudo foi constituida por 61 equipas, durante a época 2012-2013, onde 30 formaram o grupo
de controlo e 31 o grupo de intervencdo (equipas onde foi aplicado o F11+). Os resultados
demonstraram que, embora tenha havido uma eficiéncia menor na prevengdo de lesdes
originadas em jogo na Division II, o programa apresentou, entre grupo de intervencao e de
controlo, uma redugdo de 46,1% na ocorréncia de lesdes contraidas quer em treino, quer em
jogo. Os autores concluem, assim, que existiram diferencas estatisticamente significativas nesse
sentido devido a aplicagdo do F11+.

Confirmada a validade do programa, principalmente para o contexto amador em que a
ET trabalhou, torna-se necessario compreender igualmente em que condi¢des metodoldgicas o
programa ¢ eficaz. O programa, em si, recomenda a operacionalizagdo dos exercicios antes de
todas as unidades de treino e aplicacdo dos exercicios de corrida como aquecimento de jogo,
num minimo de 2 vezes por semana. Se assim for, sdo esperados resultados ao fim de 10 a 12
semanas de aplicagdo (Bizzini, Junge & Dvorak, s.d., p.72). De facto, Read et al. (2017)

confirmam a eficacia do programa para a frequéncia semanal descrita. Por outro lado, Hammes
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etal. (2015, p. 879), devido aos resultados do seu estudo, afirmam que a realizagdo do programa
apenas 1 vez por semana se demonstra insuficiente. Assim, conclui-se a necessidade minima
de seguir este treino 2 vezes por semana.

Quanto a estrutura, o F11+ realiza-se em 3 partes distintas (Bizzini, Junge & Dvorak,
s.d., p.6):

1. Parte 1 (8 minutos): exercicios de corrida de baixa intensidade, alongamentos
dindmicos e contacto moderado com o colega.

2. Parte 2 (10 minutos): conjunto de exercicios de forca, equilibrio e agilidade, cada
um com 3 niveis de dificuldade crescente.

3. Parte 3 (2 minutos): exercicios de corrida de velocidade moderada a elevada, com
movimentos com mudanga de direcgao.

Quanto ao tipo de exercicios, o programa contempla:

1. Forca do centro (core): o centro ou core ¢ uma estrutura constituida pelos musculos
da pélvis, tronco (abdominais e extensores das costas), anca e bacia. Apesar de ndo intervirem
directamente no movimento dos membros inferiores, sdo extremamente importantes para a sua
estabilidade e bom funcionamento (por exemplo, da articulagdo do joelho). Sdo os responsaveis
pela capacidade e optmizagdo da transferéncia de forca entre os segmentos do corpo (Bizzini,
Junge & Dvorak, s. d., p.9; Ruivo, 2020, p.205). Os musculos do core envolvem uma variedade
de fung¢des, pelo que os exercicios deverdo ser completos e também variaveis nas propensdes
geradas. Estes deverdo comegar pela estabilidade (resisténcia de forca) para, posteriormente,
ser trabalhada a poténcia (Ruivo, 2020, p.206). Como exercicios do treino do centro, o F11+
apresenta, essencialmente, exercicios de “prancha” frontal e lateral, inicialmente estaticas e,
posteriormente, dindmicas ou com o levantamento de um dos membros (Bizzini, Junge &
Dvorak, s.d., pp.1-2).

2. Equilibrio: o treino do equilibrio, realizado em superficies estaveis ou instaveis, ¢
realizado através de exercicios desafiantes ao controlo neuromuscular. Este, por sua vez, ¢
formado por uma estrutura complexa constituida por diversos tipos de ac¢cdes musculares e pela
coordenacdo dessas acgdes orientada para a estabilizagdo da postura corporal. Sdo exercicios
comprovados na prevengao e recuperacao de lesdes na articulagao tibiotarsica e dos ligamentos
do joelho (Bizzini, Junge & Dvorak, s. d., p. 9; Ruivo, 2020, pp. 204-205). Apresentam uma
transferéncia positiva para a especificidade do futebol através de, por exemplo, adaptacdo as
irregularidades do terreno de jogo e da adaptacdo a diversidade de angulos de contacto do pé

com o solo (Ruivo, 2020, pp. 204-205). Na pratica, o F11+ operacionaliza este treino através
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de exercicios de equilibrio sobre um dos dois membros inferiores (Bizzini, Junge & Dvorak, s.
d., p.2).

3. Pliométricos e agilidade: o termo “pliometria” diz respeito ao desenvolvimento da
maxima for¢a no mais curto espaco de tempo (poténcia muscular). Este treino fundamenta-se
na natureza do gesto desportivo do futebol. O futebol ¢ constituido, ndo por contrac¢des
unicamente concéntricas, excéntricas ou isocinéticas, mas sim por ciclos musculares de
alongamento-encurtamento. Este ciclo consiste numa ac¢do concéntrica de grande poténcia, por
parte de um musculo, posterior a uma acc¢ao excéntrica do mesmo musculo, caracteristicos em
gestos técnicos de remate ou de salto. Com o objectivo de diminuir o tempo entre o final de
contrac¢ao muscular excéntrica e o inicio da concéntrica, os exercicios pliométricos realizam-
se em ciclos alongamento-encurtamento. Desta forma, fortalece-se e previne-se as lesdes nos
musculos, ligamentos e tenddes dos membros inferiores (Bizzini, Jung & Dvorak, s.d., p.9;
Ruivo, 2020, p.207; Soares, 2008, p.136). Para além disso, os exercicios pliométricos sao um
meio de desenvolver a altura de salto, a velocidade e forca muscular do atleta (Ruivo, 2020,
p-207). No entanto, sdo exercicios extremamente exigentes e intensos, podendo a sua aplicagdo,
em periodo competitivo, causar sobrecarga de treino no atleta (Soares, 2008, p. 136). O F11+
operacionaliza o treino de pliometria e agilidade através de exercicios de salto e corrida de alta
intensidade com saltos e mudangas de direc¢do (Bizzini, Junge & Dvorak, s.d., p.2).

4. Treino excéntrico e fortalecimento dos isquiotibiais: as lesoes das faces posteriores
dos membros inferiores (como as do ligamento cruzado anterior e dos isquiotibiais), dentro das
ndo-traumaticas ou ndo-contacto, sdo as mais comuns no futebol (Monajati et al, 2016). Uma
das principais causas de ruptura dos musculos isquiotibiais prende-se com os racios de forca
deste musculo com os quadriceps (quadriceps/isquiotibiais). O racio devera rondar os 100/60-
70%, ou seja, os isquiotibiais deverdo possuir uma capacidade de for¢ga minima de 60% da dos
quadriceps. A descompensacdo deste racio pode ser corrigida através de, por exemplo,
exercicios de agachamento, que permitem o trabalho simultaneo dos gliteos, isquiotibiais,
quadriceps e gémeos (Ruivo, 2020, p.203). Ora, tal como sugerido por Ruivo (2020), o F11+
contempla a aplicacdo de exercicios de agachamento como forma de trabalho de fortalecimento
dos musculos posteriores das pernas. Para além destes, o programa inclui exercicios de treino
excéntrico dos musculos posteriores da coxa, nomeadamente, dos isquiotibiais (Bizzini, Junge

& Dvorak, s.d., p.2).

Desta forma, o programa F11+ foi considerado pela ET como um meio valido das

Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias, Faculdade de Educacéo Fisica e Desporto 180



Jodo Castelo Branco Rangel Miguel — Relatorio Final de Estagio na Equipa B do Futebol Sénior do SCLV 19/20

capacidades condicionais de for¢a e velocidade, de grande utilidade para um contexto onde nao
existe ginasio proprio do clube e este trabalho tem de ser realizado no campo. Uma das grandes
vantagens do programa, para a ET, sdo as recomendacdes metodoldgicas e de execugdo técnica,
apresentadas no documento através de esquemas praticos do exercicio (figura 39), que permite
que exista um maior conhecimento da importincia e da forma correcta de executar os

exercicios, quer para toda a ET, quer também para os jogadores.

9 ISQUIOTIBIAIS PRINCIPIANTE — INTERMEDIO - AVANCADO 9 ISQUIOTIBIAIS PRINCIPIANTE - INTERMEDIO - AVANGCADO

Este exercicio fortalece os musculos
posteriores da coxa.

Assumir a posigao inicial, ajoe-
Ihando-se numa superficie macia
com os joelhos afastados a largura
das ancas. Cruzar os bragos a frente
do peito. O outro parceiro ajoelha-se
atras e, com as duas maos, agarra
nas pernas ligeiramente acima dos
tornozelos e pressiona-as contra o
solo com o peso do seu corpo.

Durante este exercicio, 0 corpo
deve ficar completamente reto da
cabeca até aos joelhos. Inclinar-se de-
vagar para a frente, procurando man-

Aspetos importantes ao realizar
este exercicio:

@ O parceiro mantém as pernas
firmemente no solo.

o A cabega, o tronco, as ancas e as
coxas devem formar uma linha
reta

© O movimento limita-se as articula-
¢oes dos joelhos.

o Comegar por realizar devagar este
exercicio. Quando se tornar mais
facil, aumentar a velocidade.

W Naio inclinar a cabega para trés.

W Nao dobrar nas ancas

© CORRETA ﬁ

© ERRADA

ter a posi¢ao com os isquiotibiais.
Quando ja ndo conseguir manter esta
posicao, aterrar suavemente sobre as
maos, em posicao de flexao.

9.1 PRINCIPIANTE
Repeticoes: 1 série
(3-5 repeticoes)

9.2 INTERMEDIO
Repetigoes: 1 série
(7-10 repetigdes)

9.3 AVANCADO
Repetigoes: 1 série
(min. 12-15 repeticdes)

Figura 39 — Exemplo da apresentacdo de um exercicio no programa F11+ (Bizzini, Junge & Dvorak, s.d. pp.44-
45).

No entanto, ¢ importante referir que estes ndo foram os unicos exercicios aplicados no
trabalho da forca e velocidade. O programa F11+ ¢ uma base, tendo, no entanto, todos os
treinadores e fisioterapeutas responsaveis pelas componentes em questdo a liberdade para
operacionalizar outro tipo de exercicios para o mesmo efeito. I[gualmente importante ¢ referir
que o programa nao foi cumprido na integra em todas as unidades de treino. Como refere Soares
(2008), o treino pliométrico ¢ extremamente intenso e pode criar efeitos cumulativos
indesejados com outras cargas especificas a modalidade, criando sobrecarga de treino no atleta.
Dessa forma, este tipo de treino tem de ser planeado de acordo com a disponibilidade fisica do

atleta e com os niveis de tensdo muscular desejados para a unidade de treino em questdo. Essa
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gestdo sera explicada no capitulo V.
Por fim, de referir que o trabalho de flexibilidade foi totalmente encarregue ao
departamento de fisioterapia, sendo estes os responsaveis pelos alongamentos no final de cada

unidade de treino, assim como pela prescri¢ao de possiveis exercicios para o atleta realizar fora

do clube.

4.2.2 Treino do jogo

Como referido, a ET segue os principios da PT. Muitos dos autores citados no capitulo
II defendem a importancia do modelo de jogo no processo de treino. O primeiro ¢ Garganta
(1993, pp. 261-262) que defende que a tnica forma de manter o jogador no nivel de forma
Optima ao longo da época ¢ através do constante treino das suas capacidades de jogo e da sua
exercitacdo em funcdo do modelo de jogo. Santos, Castelo & Silva (2011) afirmam
categoricamente que a “tactica” devera ser a orientadora do processo de treino, em substituicao
da primazia dada a “fisica”, definindo-a como a cultura de jogo que a equipa pretende para si.
Essa defini¢do ¢ sustentada por Frade (2013, apud Tobar, 2018, p.61): “Eu pretendo que a
minha equipa venha a jogar assim, portanto, a dimensdo tactica para mim é isso”. E uma alusio
clara a PT que, segundo Gomes (2008, pp.11-12) ¢ fundamentalmente o desenvolvimento
pratico dum modelo de jogo ao longo do tempo. Oliveira (2006, p.158) confirma
inequivocamente essa ideia: “O modelo de jogo ¢ o guia de todo o processo de treino”. Por fim,
concluindo as afirmacdes descritas, Castelo (2009, p. 497) afirma que o modelo de treino
especifico devera consistir na criacdo de ferramentas praticas do treino do modelo de jogo,
expressando a ligacdo que ambos deverdo ter. De facto, segundo Castelo & Matos (2013, p.37),
o design dos exercicios especificos de treino deve, uma vez que a sua replicagdo total apenas ¢
possivel no momento da competi¢do, reproduzir, o mais aproximadamente possivel, o modelo
de jogo da equipa.

Desta forma, a base de todo o modelo de treino do jogo, para a ET, s@o os principios
que a propria criou para o jogo da sua equipa, ou seja, o0 modelo de jogo. Assim, tal como
defendem Castelo & Matos (2013), o design dos exercicios especificos da equipa pretendeu,
através de constrangimentos de varias ordens, criar uma forma de solicitar os jogadores a
orientarem a sua ac¢do para o que ¢ previsto no modelo de jogo. Nesse capitulo, na linha de
raciocinio de Clemente (2020), a ET considera os JRC meios extremamente completos para o

efeito. Embora incompletos para a estimulagdo de todas as capacidades condicionais, a sua
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modelacdo e ajustamento dos formatos e constrangimentos empregues permite criar varios tipos
de propensdes técnico-tacticas que servem o proposito do treino ecoldgico dos principios
Especificos. Sao, na optica da ET, uma base valida de Progressdo Complexa (progressdao da
complexidade das propensdes criadas pelos exercicios de treino, do mais baixo ao mais alto
nivel de complexidade — jogo formal), dentro da prépria unidade de treino, sem
empobrecimento do contexto de treino em relagdo a natureza do jogo de futebol.

A organizacdo e a defini¢do dos exercicios a realizar prenderam-se unicamente com o
objectivo da unidade de treino, ou seja, que principios se pretendem trabalhar nessa unidade de
treino. De referir que a ET ndo considerava o treino de determinado momento de jogo de forma
isolada (ou seja, a terca-feira trabalhar organizacdo defensiva, a Quarta-feira a organizagao
ofensiva, etc.). A planificacdo de cada unidade de treino era realizada através de “principios-
foco” a trabalhar para cada momento de jogo. E claro que, em fungdo das necessidades que a
equipa apresentava momentaneamente, determinado “principio-foco” poderia ser mais visado
até pelo proprio feedback do treinador durante o exercicio. No entanto, a “inteireza
inquebrantavel” do jogo esta sempre presente, pelo que a displicéncia total por um dos
momentos levaréd a perda de competéncia da equipa nesse mesmo momento. Com um niimero
de treinos bastante reduzido como o dos SB do SCLV (3 treinos semanais), torna-se ainda mais
importante trabalhar todos os momentos da forma mais integrada possivel. Exemplo concreto:

Imagine-se que o principio-foco para a transicdo defensiva fosse “rapida recuperagdo
da posse de bola”, para a transigdo ofensiva fosse “sair da zona de pressdo com bola controlada
— lan¢ar rapidamente o Contra-Ataque e Ataque Rapido através do MO e AC”, para a
organiza¢do ofensiva fosse “procurar o mais rapidamente o ultimo passe ou cruzamento” e
para a organiza¢ao defensiva fosse “equipa agressiva em Zona Pressionante — equipa montada
em bloco alto com linhas bem juntas e compactas”. Provavelmente uma fase inicial deste
trabalho contemplaria um JRC, de formato variavel, em campo de pequenas dimensdes, de
forma a que as equipas se encontrem perto do objectivo, langando mais rapidamente o Contra-
Ataque e o Ataque Réapido, e que haja maior proximidade entre os jogadores para que seja dado
maior sucesso as ac¢des de rapida pressdo quer no momento de organizagdo, quer no momento
de transicao defensiva. Assim sendo, a prioridade inicial seriam os principios-foco defensivos,
uma vez que para se lancar o Contra-Ataque ou Ataque Répido serd necessario primeiro
recuperar a posse e, para tal, necessario pressionar o adversario de forma a que este seja forcado
a errar e a entregar a posse a oposi¢ao. Assim, o refor¢o da atitude agressiva na pressao seria o

foco inicial do exercicio, podendo, no computo geral do exercicio, receber uma maior
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percentagem de feedback do treinador. No entanto, os restantes momentos e respectivos
principios ndo deixam de estar presentes e de serem trabalhados.

Também como mencionado no capitulo II, a ET segue os principios da MEC. Trata-se
de um modelo de ensino onde as varias dimensdes do jogo sdo trabalhadas de forma integrada
sobre uma base tactica. Esta ¢ uma ruptura com as metodologias tradicionais que se focavam,
fundamentalmente, nos aspectos da execucdo técnica, trabalhados em ambientes
descontextualizados do jogo. Passa a existir, com a MEC, uma maior preocupa¢do com o
desenvolvimento da capacidade de tomada de decisdo, trabalhada em contextos o mais
ecoldgicos possivel, onde o erro passa ser, ndo so aceitavel, mas também um passo importante
da aprendizagem do jogador. Trata-se, no fundo, de um método focado na aprendizagem do
jogo e na propria consciencializa¢cdo do jogador da sua aprendizagem (Lopes, 2007, pp. 30-38).
Similarmente & MEC, surge a Game-Sense Approach (GSA). Enquanto que a MEC foi
desenvolvida em Inglaterra nos anos 60-70 (Lopes, 2007, p. 30), a GSA ¢ desenvolvida nos
anos 90 na Australia (Pill, 2012). No entanto, os principios de ensino sdo compartilhados por
ambos.

Segundo Pill (2012), a GSA ¢ um modelo de ensino operacionalizado através de JRC,
cujo proposito ¢ o desenvolvimento do pensamento estratégico-tactico do jogador em
simultaneo ao desenvolvimento do seu reportoério motor especifico da modalidade praticada.
De facto, o autor define a habilidade desportiva (skill) como: “Skill is “technique+game
context” (Pill, 2012). Assim, o grande foco da GSA ¢ criar jogadores pensantes e inteligentes,
ou seja, jogadores que na pratica sdo capazes de se questionar “qual ou quais sdo os melhores a
espacos a explorar?” ou “qual a melhor maneira de pressionar o adversario?” (Pill, 2012).

Segundo Rankin, Pill & Magias (2018, p. 68), a GSA fundamenta-se totalmente na
teoria das affordances. Como referido anteriormente, Aratjo (2009) define as affordances como
as possibilidades de accdo emergentes em cada momento e contexto do jogo. Ora, Rankin, Pill
& Magias (2018) refor¢cam a ideia de que as affordances nao sdo propriedades meramente
ambientais, mas sim um conjunto de factores internos e externos ao jogador em constante
relacdo. Desta forma, para os autores, os exercicios deverdo representar (o mais possivel) as
affordances que o jogador podera percepcionar durante o jogo. Ou seja, concluindo, mais que
debitar conhecimento ou repetir exaustivamente determinados comportamentos de jogo, o
treinador deve criar, através de constrangimentos, contextos que permitam a afinacdo da
percepcao e da accdo do jogador em simultaneo (Pill, 2012; Rankin, Pill & Magias, 2018).

Ora, nesse sentido, também o feedback do treinador necessita de estar de acordo com os
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objectivos da metodologia de ensino. Castelo & Matos (2013, p.105) referem que o feedback
do treino pode ser de 6 tipos diferentes:

1. Descritivo: relato objectivo da ac¢do do jogador.

2. Avaliativo: emissdo duma critica positiva ou negativa qualitativa da ac¢do do
jogador.

3. Comparativo: compara¢do da ac¢ao do jogador com outras ac¢des passadas ou de
outros jogadores.

4. Explicativo: descricdo da relacdo causa-efeito (razdo) de algum aspecto positivo ou
negativo da ac¢do do jogador.

5. Prescritivo: indicacdo directa do que o jogador deve fazer.

6. Afectivo: quando o treinador tem o objectivo de transmitir uma emog¢ao de aprovagao
ou desagrado ao jogador.

Para além destes 6, Pinheiro, Baptista & Santos (2020, p.134) afirmam a existéncia do
feedback interrogativo, sendo esta a confrontacdo do atleta com questdes realizadas pelo
treinador sobre a sua acgdo. Para a MEC ou GSA, o feedback interrogativo ¢ de extrema
importancia para o desenvolvimento da consciéncia do jogador, ndo s6 sobre como agir em
cada momento, mas também da razdo pela qual essa serd a melhor maneira de agir. Um dos
estilos directamente representativos destes modelos ¢ o da Descoberta Guiada (Pill, 2012).
Segundo Garganta et al. (2013, p.206), a Descoberta Guiada ¢ uma forma de ensino cujo
objectivo ¢ levar o jogador a chegar, por si, a solucdo ou resposta idealizada, com base nos
constrangimentos e questionamentos que o treinador coloca ao jogador. Para Pill (2012) para
além do questionamento em si, o importante na Descoberta Guiada ¢ a sequéncia logica de
questdes feita ao jogador. E essa sequéncia logica que o levara a aprendizagem objectivada.

Um ponto importante destes modelos de ensino ¢ que eles ndo intervém unicamente na
formacao da inteligéncia individual do jogador. Segundo Rankin, Pill & Magias (2018), esta ¢
uma questdo possivel de se resolver através da GSA. Os autores afirmam que as equipas podem
ser treinadas através deste método no sentido de percepcionar as affordances geradas pelas
dindmicas de movimento criadas pelos colegas de equipa. Assim, conluindo, os autores
supracitados legitimam os principios operacionais da MEC e GSA como forma de
desenvolvimento da consciéncia e inteligéncia Especifica.

Por conseguinte, conclui-se que a ET seguiu os principios da MEC e GSA. Nesse
sentido, os JRC e o feedback interrogativo foram ferramentas fundamentais para o

desenvolvimento da Especificidade da equipa. Estes ndo foram instrumentos aplicados por
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mero aconselhamento da literatura consultada. Estas foram respostas a necessidades que a ET
sentiu no seu objectivo de ensinar o modelo de jogo aos jogadores. Aradjo (2009, p.538) afirma:
“Nos jogos desportivos colectivos com bola, as acgoes pré-fabricadas raramente ocorrem do
modo como sdo realizadas em treino”. A percepcao da ET ¢ que se a automatizagdo de
dindmicas e decisdes, como o autor afirma, ¢ de extrema dificuldade no futebol profissional,
num contexto amador, com apenas 3 treinos por semana, torna-se uma tarefa impossivel. Assim,
a necessidade de jogadores que entendam o modelo de jogo e que o saibam interpretar e
executar nos momentos competitivos  torna-se  completamente  fundamental.
Consequentemente, torna-se evidente a necessidade de operacionalizar métodos que permitam
desenvolver os jogadores nesse sentido. Desta forma, concluindo, a MEC e GSA,
operacionalizadas nos seus estilos de Descoberta Guiada e Ensino Divergente (esta, segundo
Garganta et al., 2013, p.206, ¢ uma forma de ensino onde o jogador também € uma parte criativa
no processo de solucionar os problemas. Ou seja, o treinador tem um objectivo, qualquer
solugdo encontrada pelo jogador no sentido de alcancar esse objectivo € considerada valida pelo
treinador), foram respostas as necessidades sentidas pela ET. De forma pratica, estes dois estilos
transmitem-se na omissao da explicag@o dos objectivos do exercicio de treino, pretendendo que
as diferentes condicionantes do exercicio conduzam a aprendizagem pretendida. Por outro lado,
em vez de um feedback predominantemente prescritivo, a dominante passou por um tipo

interrogativo.

4.3 Modelo de observacao

4.3.1 Enquadramento tedrico

Segundo Castelo (2009, p.460), a competi¢ao constitui o momento fundamental para as
accdes de controlo do trabalho desenvolvido. Estas, por sua vez, realizam-se em 3 fases:

1. Estabelecer os objectivos a atingir.

2. Observar o desempenho da equipa ao nivel de resultados e comportamentos
individuais e colectivos.

3. Comparar o resultado observado com os objectivos propostos.

Seguindo a ET o modelo da PT, o modelo de jogo torna-se a base do modelo de treino

operacionalizado. Dessa forma, os objectivos estabelecidos prendem-se com o
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desenvolvimento dos comportamentos definidos no modelo de jogo. Este constitui a forma de
jogar que a ET acredita ser a que levard a equipa ao sucesso em termos de resultados
desportivos. Logo, o objectivo base estabelecido ¢ a maior aproximagao possivel ao modelo de
jogo, pois € este que, a partida, levara a conquista dos objectivos desportivos. Por sua vez, as
fases de observacao e comparacdo, descritas por Castelo (2009) serdo realizadas em fun¢ao do
objectivo que ¢ a aproximacao da realidade ao modelo de jogo idealizado. Assim, conclui-se
que o modelo de jogo, para além de ser a base para o modelo de treino operacionalizado, sera
também a base para o modelo de observacdo e andlise. A figura 40 explicita as relagdes

existentes entre os 3 tipos de modelo:

Modelo de treino e de jogo sdo criados de
S Modelo de jogo forma a corresponder as necessidades da
competi¢do

O modelo de jogo

¢ operacionalizado
por um modelo de
treino

3l Modelo de treino Competigdo

v

Momento competitivo constitui
a informagao analisada

Anédlise de jogo

Analise de jogo tem como fungio
optimizar processo de treino e
modelo de jogo

Figura 40 — Inter-relagdes entre modelo de jogo, modelo treino e de analise de jogo (adaptado de Castelo, 2009,

p. 460).

No que diz respeito ao modelo de observacdo, a ET dividiu-o em 3 sub-modelos
diferentes: modelo de observacao de jogador, modelo de observagdo da propria equipa e modelo

de observacao de adversarios.
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4.3.2 Modelo de observacao de jogador

O modelo de observagdo de jogador da ET ¢ constituido pelo conjunto de indicadores
de avaliacdo qualitativa explicitados no capitulo II. Estes, por sua vez, sdo as caracteristicas
que, em fun¢do do modelo de jogo, a ET acredita serem mais importantes os jogadores de cada
posicao apresentarem e desenvolverem no seu jogo. Estes foram os critérios mais importantes
na avaliacdo de jogadores em captacdo ou de jogadores observados noutras equipas para

reforgar o plantel.

4.3.3 Modelo de observacao da propria equipa

O modelo de observacdo da propria equipa € constituido pela analise de
comportamentos, quer positivos, quer negativos, em todos os momentos de organizagao,
transicao e esquemas tacticos. A avaliagdo positiva ou negativa destes momentos era feita em
comparagdo com o previsto pelo modelo de jogo.

A fase inicial do processo de observacao da propria equipa consistia, quando possivel
obter a gravacdo, na visualizacdo do video do jogo através do sofiware LongoMatch da
FLUENDO S.A. Trata-se de um software que permite marcar os momentos do jogo desejados,
fazendo o corte de video desse momento. Assim, através destes videos, era feita uma recolha
geral de todos os cortes de video de todos os comportamentos de todos os momentos ofensivos
e defensivos. Esta recolha poderia ter, a partida, um momento em especifico como prioridade.
No entanto, regra geral, esta fase inicial passava pela maxima recolha de cortes de todos os
momentos.

A fase seguinte passava pela selec¢@o dos videos a apresentar aos jogadores, consoante
a importancia dos mesmos. De referir que, para cada momento, a ET tentou sempre seleccionar
cortes que ressalvassem comportamentos positivos € negativos.

Por fim, ap6s a selec¢do dos videos, era estruturada a apresentacdo para os jogadores.
Para este efeito era utilizado o software Microsoft Office PowerPoint. Através desse programa,
eram ordenados os videos pelo seu contetido, assim como potenciais diapositivos com
informagdes relevantes para os jogadores. Normalmente, a apresentacdo de determinado
momento iniciava-se com os pontos mais negativos e, posteriormente, apresentavam-se os
comportamentos mais positivos ou desejaveis. Por fim, era realizado um resumo dos pontos-

chave a ficar na memoria dos jogadores. As figuras 41, 42 e 43exemplificam o modelo de
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apresentacao feita aos jogadores:

Organizacao e
Transicao Ofensiva

Tépicos principais:

1) Tomada de decisdo na fase de construgdo

2) Lentiddo de processos nas fases de criacdo e finalizagdo

3) Golos

Figura 41 — Exemplo dos conteudos principais duma apresentagdo aos jogadores

7)) rongomaTcH 8

Figura 42 — Exemplo de um corte de video apresentado aos jogadores.
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Resumo: Organizacao e
Transicao Ofensiva —
Decisdes na fase de
construcao

1) Progredir com bola quando temos espago.

2) Procurar as relagdes de superioridade
numérica, maximo igualdade. Rejeitar de todo
a inferioridade.

3) N3o insistir em corredor fechado. Caso ndo dé
para ligar jogo, procurar a diagonal longe
(muitas vezes ha |4 superioridade numérica).

GR a sair dos postes para ser cobertura
ofensiva.

Figura 43 — Exemplo de um resumo do conteudo importante a ficar na memoria dos jogadores.

4.3.4 Modelo de observacao de adversarios

A observagdo dos adversarios era um processo de analise do modelo de jogo do
adversario a enfrentar no jogo seguinte. Na pratica, o processo era semelhante ao da observacgao
da propria equipa. No entanto, os indicadores variavam, sendo eles:

1. Comportamentos em cada momento de jogo

2. Principais referéncias individuais

3. Perigos que podem causar

4. Espagos a explorar

Apds o processo de seleccdo dos videos retirados através do LongoMatch, a
apresentacdo era igualmente estruturada no Microsoft Office PowerPoint. Tal como no modelo
da propria equipa, a apresentacdo do adversario apresentava uma sequéncia que se iniciava nos
principais comportamentos, perigos, referéncias individuais e espagos a explorar, terminando
com aquele que teria de ser o foco da ac¢do da equipa. Este foco final, por sua vez, era uma
interac¢do entre a analise realizada ao adversario e a realizada a propria equipa. Ou seja, com
base nas caracteristicas do adversario e das debilidades/for¢as que a equipa apresentava no
momento era definido o foco com que esta deveria encarar o jogo. As figuras 44, 45 e 46

exemplificam o processo descrito € 0 modelo da apresentacdo a realizar aos jogadores:
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A
O O
4-4
O oem a 4, co erio Qis €
ApPOIo, outro mais pro do
enta ogar pelos laterais e eriore a
ambém alternam batendo para a
eferé a
O O entos de ruptura na acdo e
alizacado °melhor atague do

Figura 44 — Exemplo da analise de comportamentos do adversario.

2. Construcao

Figura 45 — Exemplo de um corte de video representativo do comportamento adversario observado.
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ATe A0 A0S € oriosaeie O OI0CdJA
ogaqaores d provocar d Nnossa A aele a
Agre aaqge e e adde deic d
daicadores ae pressao. |jogaaora receperae
OS1d arecepcao, passe pard o

Figura 46 — Exemplo do foco com que os jogadores devem encarar o jogo, tendo em conta as conclusdes da analise

do adversério e da analise da propria equipa.
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Capitulo V — Processo de Treino
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5.1 Enquadramento tedrico

Na estruturacdo conceptual do treino, a ET recorreu essencialmente as defini¢des e a
taxionomia de Castelo & Matos (2013). Tendo sido no capitulo II, aquando do enquadramento
teorico relativo aos modelos de periodizacao do treino, abordados os conceitos de “macrociclo”,
“mesociclo”, “microciclo” ou “morfociclo”, dentro da estrutura hierarquica dos ciclos de treino
ficam, ainda, por esclarecer dois conceitos importantes: “sessdo de treino” e “exercicio de

treino”. Por conseguinte, esse sera o contetdo do presente sub-capitulo.

5.1.1 Sessao de treino

A sessdo ou unidade de treino ¢ uma conjugagdo de exercicios de treino com as
respectivas intervengdes por parte do treinador ou treinadores, realizados num curto espago de
tempo e coordenados entre si, de forma a constituirem um processo logico e metodoldgico que
potencie adequadamente os processos de adaptacao do jogador. Podem ser classificadas, quanto
a sua duracdo, em pequenas (entre 30 a 90 minutos), médias (entre 2 a 3 horas) e grandes (mais
de 3 horas) (Castelo & Matos, 2013, p.155).

As sessoes de treino de futebol sdo estruturadas em 4 partes distintas (Castelo & Matos,
2013, pp. 157-163):

1. Introdutéria (3 a 5 minutos, podendo ser maior ou menor conforme o nivel de
conhecimento e rendimento dos atletas): parte do treino reservada a mobilizagdo da atencao,
concentracdo e motivacao dos jogadores para as tarefas que irdo desenvolver. Numa primeira
fase, esta parte ¢ usada pelo treinador para cumprimentar os jogadores, verificar o seu estado
de saude e potenciais lesdes e controlar a assiduidade e pontualidade dos mesmos. Numa fase
posterior, consiste na explicagdo dos objectivos e dos exercicios da sessdo.

2. Preparatoria (15 a 30 minutos): parte do treino reservada a preparacao do organismo
para as cargas de treino sequentes. Trata-se duma activagdo dos sistemas cognitivo, organico,
neuromuscular e psicologico. Pode conter uma componente geral e uma especifica a
modalidade.

3. Principal (60 a 90 minutos): ¢ a parte onde se trabalham os verdadeiros objectivos
da sessdo de treino. E constituida por exercicios especificos cujas condigdes advém do modelo
de jogo, da andlise sobre a performance desportiva e de opcdes estratégicas para o proximo

momento competitivo.
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4. Final (10 a 15 minutos): parte constituida por exercicios de relaxamento e/ou de
aceleragdo dos processos de recuperacao. Para além disso, pode ser utilizada para momentos de
divertimento e redugdo da tensdo emocional, para realizar um momento de avaliagdo do

trabalho desenvolvido e para fazer refor¢o muscular, nomeadamente, do core.

Quanto aos seus objectivos, a sessdo de treino pode ser classificada de 7 formas
diferentes (Castelo & Matos, 2013, pp. 164-166):

1. Conhecimento: sessdes de treino realizadas para averiguacdo das condigdes e
caracteristicas fisicas, técnico-tacticas e psicoldgicas dos jogadores. Sdo apropriadas para os
primeiros treinos realizados ap6s uma longa interrup¢do da competi¢do ou para quando um
novo treinador assume o comando da equipa. O conteudo deverd ser maioritariamente
especifico e competitivo, de forma a avaliar directamente as condigdes do jogador
comparativamente as necessidades da competigao.

2. Aprendizagem ou aquisicio: sessoes direccionadas a iniciagdo de comportamentos
motores, competitivos, técnico-tacticos Especificos ou estratégicos com vista ao proximo
momento competitivo. Como tal, visto que os conteudos sdo, a partida, desconhecidos ou pouco
desenvolvidos, € necessario que estes treinos se realizem a baixa intensidade, de forma a evitar
a fadiga e a facilitar a predisposi¢ao fisica e mental do jogador para o contetido a aprender.

3. Desenvolvimento ou aperfeicoamento: sessdes de treino organizadas
maioritariamente com o intuito de evolugdo dos comportamentos individuais e colectivos
anteriormente iniciados numa sessao de aprendizagem. Nestas sessdes poderdo ser introduzidos
novos pormenores estratégico-tacticos como forma de adaptagdo a possiveis contextos que a
equipa possa experienciar em competi¢ao.

4. Manutenc¢do: organizadas com o intuito de estabilizar determinados niveis de
performance desportiva. Nao devem conter temas novos. Servem para acertar pormenores num
ritmo mais proéximo do competitivo.

5. Superacio: operacionalizadas nos limites das capacidades dos jogadores, de forma
a acelerar os processos de adaptacdo do jogador a todas as exigéncias do modelo de jogo. No
entanto, sdo sessdes extremamente fatigantes, pelo que sdo desaconselhadas durante o periodo
competitivo, pois a propria competicdo em si representa um momento de superacao.

6. Controlo: sessoes realizadas com o objectivo de averiguar o trabalho desenvolvido
pela equipa. Sdo utilizados exercicios competitivos, nomeadamente, jogos de treino contra

outras equipas. Sdo um meio de avaliagdo do estado de preparagdo da equipa relativamente aos
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processos comportamentais exigidos pelo modelo de jogo.

7. Recuperagdo: sessdes cujo objectivo consiste em reencaminhar o jogador para um
estado fisico e psicologico ideal para voltar a despender energia nas sessoes de treino
posteriores. Sdo realizadas, principalmente, a seguir ao dia competitivo. Sdo sessdes de baixa

intensidade com elevados volumes de exercicios de recuperacao activa.

5.1.2 Exercicio de treino

O exercicio ¢ a unidade fundamental do planeamento e operacionalizagdo do treino.
Sendo um meio especializado de ensino-aprendizagem, de desenvolvimento e de superacao dos
jogadores, de criagdo de solucdes para os problemas da competicao, ¢ a principal ferramenta de
trabalho do treinador. Desenvolvem-se em fun¢do de determinados principios (descritos no
capitulo II), moldando-se as escalas individual, grupal, sectorial e de equipa (Castelo & Matos,
2013, pp.59-73).

O efeito do exercicio ¢ totalmente dependente do seu volume, intensidade, densidade e
frequéncia (também especificados no capitulo II) (Castelo & Matos, 2013, pp. 107-120). Por
outro lado, as suas propensdes e contetidos, estdo directamente associadas as suas
condicionantes estruturais. Estas sdo (Castelo & Matos, 2013, pp. 123-136):

1. Regulamentares: a logica interna dum jogo ou exercicio ¢ completamente
dependente das regras do mesmo. O design dos exercicios devera respeitar o regulamento, de
forma a aproximar a realidade do treino a que seré vivida na competi¢do. No entanto, algumas
alteracdes regulamentares podem ser benéficas a determinada propensdo de treino. As
condicionantes regulamentares podem expressar-se de 3 formas:

a. Simplificacdo: ao simplificar-se as regras do jogo, retirando a lei do fora-de-
jogo ou perdoando situagdes em que a bola ultrapassa um pouco as linhas delimitadoras do
terreno de jogo, por exemplo, permite-se que haja menos interrup¢des e mais volume de
situacdes continuas de jogo.

b. Manuteng¢fdo: tem a vantagem de desenvolver-se o treino em funcdo da
realidade que serd vivenciada na competicdo e, dessa forma, serem os mais especificos a
modalidade.

c. Aumento: ao aumentar-se as regras do exercicio, em relacdo ao jogo formal,
expde-se o jogador a um maior nimero de solicitagdes que o podem beneficiar. A titulo de

exemplo, valorizar a pontuagdo do golo obtido através de cabeceamento criard uma maior
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propensao a que este gesto técnico seja solicitado e, desta forma, aperfeigoado.

2. Espaco: relativas a definicdo do espago onde se desenrola o exercicios de treino. O
condicionamento do espaco ¢ feito de 4 formas:

a. Dimensio: consiste na adaptacdo das dimensdes do espago de exercicio em
funcdo do objectivo do treino. Sdo alteracdes que se expressam através da reducdo, da
aproximacao ou da similaridade total das dimensdes do exercicio em relagdo ao espago do jogo
formal.

b. Geometria: para além da normal rectangular, podem ser utilizadas formas
circulares ou hexagonais, por exemplo.

c. Utilizacdo: definicdo da interdicdo, permissdo ou mesmo exclusividade de
determinados espagos do exercicio a determinados jogadores.

d. Divisdo: do espaco do terreno de jogo em sectores (defensivo, intermédio e
ofensivo) e corredores (esquerdo, central e direito).

3. Técnico-tacticas: condicionantes que intervém directamente nos recursos utilizaveis
pelo jogador, interferindo na sua ac¢do e nas possibilidades de decisdo. Sao operacionalizadas
de 4 formas:

a. Aumento do numero de balizas: proporciona a possibilidade de orientar as
accdes noutros sentidos e cria mais possibilidades de sucesso a uma ou ambas as equipas no
momento ofensivo.

b. Condicionar a utilizacio do membro inferior dominante: proporciona que
o jogador desenvolva competéncias técnicas do seu pé nado-dominante.

c. Estabelecer relacdes privilegiadas: a obrigatoriedade de ligagdo entre 2 ou
mais jogadores proporcionard o desenvolvimento de dinamicas especificas entres esses
jogadores.

d. Direccionar as ac¢des motoras: consiste na procura de direccionar as ac¢des
dos jogadores para um sentido especifico. Estas podem ser provocadas pelo treinador, através
dum sinal sonoro, por exemplo, a partir do qual uma situacao criada para uma baliza passa a ser
direcionada para outra ou para outro qualquer espago ou objectivo.

4. Tempo: consiste na determinacdo do tempo disponivel para a realizagdo de
determinada acg¢do, situagdo de jogo ou cumprimento de um objectivo.

5. Nimero: definicdo ou limitagdo de um determinado nimero de acgdes dentro do
exercicio. Podem ser, essencialmente, 3:

a. Numero de toques na bola por intervenc¢io: define os limites maximos ou
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minimos do numero de toques que o portador da bola podera efectuar. Intervira directamente
no tempo de decisdo e na qualidade da decisdo em si.

b. Numero de ac¢des de passe: define os limites minimos ou méaximos de passes
a efectuar antes, durante ou depois do cumprimento de um objectivo. Condicionard, igualmente,
as possibilidades de tomada de decisdo do jogador, acelerando ou diminuindo o tempo que a
equipa levard a direccionar-se directamente para o seu objectivo final.

c. Nimero de jogadores: consiste no estabelecimento do nimero de jogadores
que o formato do exercicio possuird, podendo-se estabelecer, a partida, relagdes de

inferioridade, igualdade ou superioridade numérica.

Por fim, segundo a taxionomia de Jorge Castelo (Castelo & Matos, 2013), os exercicios
de treino de futebol podem ser categorizados em 3 classes:

1. Exercicios de Preparaciao Geral (EPG) (Castelo & Matos, 2013, pp. 195-202):
todos os exercicios realizados completamente fora do contexto da modalidade, dispensando a
realizagdo de qualquer acgdo técnico-tactica sobre a bola. Assim, o foco do exercicio estd na
estimulagdo motora do atleta. Sdo exercicios direccionados para o trabalho das capacidades
condicionais gerais da forga, velocidade, resisténcia e flexibilidade, podendo existir uma
ligacdo e sinergia no trabalho destas capacidades.

2. Exercicios Especificos de Preparacao Geral (EEPG) (Castelo & Matos, 2013, pp.
205-207): em semelhanga aos EPG, os EEPG sao exercicios realizados em contextos diferentes
do jogo. No entanto, distinguem-se destes pelo facto de a bola se tornar um elemento importante
na sua operacionalizacdo. Tém como objectivo o desenvolvimento de certas componentes
especificas do jogo, incluindo a relacdo do jogador com a bola e com companheiros e
adversarios. A caracteristica que os define e que os distingue dos Exercicios Especificos de
Preparagdo ¢ a auséncia daquele que ¢ o principal objectivo do jogo de futebol, ou seja, o golo.
Estes dividem-se em 4 classes principais:

a. Exercicios Descontextualizados (ED): exercicios cuja operacionalizacio
impede a liberdade de utilizacdo de recursos técnico-tacticos ao jogador. Consistem no
isolamento de determinada ac¢do técnico-tactica como o passe, a recepcao ou a condugdo, por
exemplo. Dentro desta classe, os exercicios podem dividir-se em: i) exercicios de recepcio e
passe: realizaveis sob condi¢des de baixa, média, elevada complexidade, sob condi¢des basicas
do jogo (onde se dao relagdes de oposicao entre equipas) ou sob condigdes dominadas por uma

componente fisica (forca, por exemplo); ii) exercicios para conducio de bola; iii) exercicios
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de finta/drible.

b. Manutencio da posse de bola (EMPB): exercicios orientados para o esfor¢o
colectivo da equipa em evitar a recuperagdo da posse por parte da equipa adversaria. Tém
transferibilidade para situa¢des de Construcao do jogo, onde, ndo existindo condi¢des de ataque
a baliza adversdria, a equipa deve ter a capacidade de manter a bola na sua posse sob condi¢des
de pressao por parte do adversario. Dividem-se em: i) exercicios em espacos de jogo reduzido:
podendo ser realizados em situagdes de superioridade, igualdade ou inferioridade numérica,
com a presenca de apoios, com a utilizagdo de 3 equipas ou com objectivos tacticos multiplos
(multiplas direcgdes ou formas de pontuar); ii) exercicios em espacos de jogo regulamentares:
podendo ser realizados em superioridade, igualdade ou inferioridade numérica, utilizando 3
equipas, com objectivos tacticos multiplos ou com uma dominante fisica; iii) exercicios
secundados pelo método de jogo: secundados pelo Contra-Ataque, Ataque Rapido, Ataque
Posicional ou Defesa a Zona Pressionante.

c. Organizados em circuito (EOC): exercicios estruturados em diversas
estacdes estrategicamente colocadas e distanciadas entre si. Podem ser: i) circuitos técnico-
fisicos: de forca-resisténcia, forca-velocidade ou velocidade-resisténcia; ii) circuitos
técnico/tacticos-fisicos; iii) circuitos técnico/tacticos-técnicos; iv) circuitos técnico-ludicos.

d. Ludico-Recreativos (ELR): exercicios de desenvolvimento técnico em
contextos que proporcionem a reducdo da tensao fisica e psicoldgica e que promovam o bem-
estar do grupo de trabalho.

3. Exercicios Especificos de Preparacio (EEP) (Castelo & Matos, 2013, p.447): sdao
a principal forma de preparacdo do jogador para a realidade concreta do jogo. S@o os exercicios
que contém todas as componentes que caracterizam o jogo de futebol, distinguindo-se dos
EEPG pela inclusdo da baliza regulamentar e, consequentemente, da possibilidade de efectuar
o golo. Devem, logicamente, para além da especificidade da modalidade, ser secundados pela
Especificidade (modelo de jogo) da equipa. Os EEP dividem-se em:

a. Exercicios para a Concretizacdo do Objectivo de Jogo (ECOJ) (pp.465-
580): sdo todos os exercicios que, podendo manter ou ndo as condi¢des de interacg¢do e
coordenacdo intra- e inter-equipas, t€m como objectivos principais a criagdo do golo e o
aperfeicoamento da técnica de remate em condi¢des especificas ao jogo. Estes podem ser: i)
exercicios basicos de finalizacio: realizados em condi¢des de baixa complexidade. Podem
reproduzir-se através de exercicios individualizados, exercicios individualizados precedidos de

trabalho fisico, organizados a partir de combinagdes tacticas ou organizados em circuito; ii)
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exercicios de jogo em espaco e nimero de jogadores reduzidos: sdo formas jogadas e
competitivas equivalentes aos JRC. Dividem-se em exercicios em espagos de jogo
independentes (limitacdo duma equipa invadir o espaco da outra e vice-versa), exercicios em
espacos de jogo comuns (ambas as equipas partilham o mesmo espaco de jogo), exercicios em
espacos de jogo comuns com varias balizas ou exercicios de finalizacdo precedidos por uma
situagdo de jogo (a finalizagdo apenas ¢ permitida apds o cumprimento de um objectivo técnico-
tactico ou apos o sinal do treinador); iii) exercicios de jogo em condicdes proximas das
situacdes de competicao: jogos que, pelo nimero de jogadores, espago do exercicio e tempo
do mesmo, se assemelham a realidade competitiva. Podem ser operacionalizados através de
exercicios com restricdes para entrar nas zonas de finalizagdo (regulamentares ou técnico-
tacticas, por exemplo) ou exercicios precedidos duma situagdo de jogo em espago reduzido.

b. Exercicios Metaespecializados (EM) (pp.589-651): sdo exercicios
orientados para o desenvolvimento das missdes tacticas especificas de determinadas posi¢des
do sistema de jogo. Dessa forma, sdo exercicios que se focam na ocupacdo dindmica dos
espacos principais que o jogador devera ocupar em competi¢do, assim como as suas principais
accdes com e sem bola e a suas relagdes posicionais com os colegas de equipa. Sao exercicios
que se podem realizar unicamente sobre o corredor central, sobre o corredor central mas com a
possibilidade de utilizagdo dos corredores sob certas condigdes ou sobre os trés corredores.
Dividem-se em: i) exercicios sobre dois sectores de jogo e uma baliza; ii) exercicios sobre
dois sectores de jogo e duas balizas; iii) exercicios sobre trés sectores de jogo e uma baliza;
iv) exercicios realizados sobre trés sectores de jogo e duas balizas.

c. Exercicios Padronizados (EP) (pp.659-769): sdo exercicios que pretendem
potenciar determinadas dindmicas do modelo de jogo, em fun¢do das relagdes de coordenagao
intra-equipa que normalmente acontecem no momento competitivo. Sdo, assim, um conjunto
de combinagdes tacticas entre os jogadores, realizadas maioritariamente sem a presenga de
oposicao relevante sendo, por isso, denominadas “circulagdes tacticas”. Os EP dividem-se em:
i) circulacées tacticas com dois sectores de jogo: com trés médios e um ou dois pontas-de-
lan¢a ou com quatro médios e um ou dois pontas-de-langa; ii) circulagdes tacticas com defesas,
médios e avancados; iii) circulacdes tacticas em regime de resisténcia especifica.

d. Exercicios para Sectores de Jogo (ESJ) (pp.775-835): sdo os exercicios de
coordenacgdo entre os trés sectores de jogo. Diferem dos EM pois, enquanto que os primeiros se
focam maioritariamente nas ac¢des individuais do jogador em funcdo das missoes tacticas que

o modelo prevé para este, os ESJ focam-se na afinagdo da coordenagdo dos comportamentos
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dos jogadores de um determinado sector de jogo (defensivo, intermédio ou atacante) e a sua
ligacdo com os restantes sectores. Podem desenvolver-se sobre 1 ou 2 balizas regulamentares.
Dividem-se em: i) exercicios sobre dois sectores do jogo; ii) exercicios sobre trés sectores
de jogo; iii) exercicios em espac¢os regulamentares com um numero reduzido de jogadores;
iv) exercicios por “ondas”.

e. Exercicios para as Situacoes Fixas de Jogo (ESJF) (pp. 851-897): sdo os
exercicios para aperfeicoamento dos comportamentos da equipa nos ja descritos “esquemas
tacticos” (capitulo IV) defensivos e ofensivos. Dividem-se em: i) exercicios para treino dos
livres directos e indirectos; ii) exercicios para treino dos pontapés de canto; iii) exercicios
para treino dos lancamentos da linha lateral; iv) exercicios para treino dos pontapés de
saida; v) exercicios para treino das grandes penalidades.

f. Exercicios Competitivos (EC) (pp. 899-920): sdo os exercicios que mais se
aproximam das condigdes competitivas. Consistem na pratica concreta do jogo formal através
da pratica do mesmo em situagdo de treino, ou através de jogos de treino ou preparatdrios. As
diferengas entre os exercicios da categoria dos EC resumem-se, essencialmente, em aplicagdes
de diferentes constrangimentos, muitos deles com elevada possibilidade de ocorréncia em
competicdo, preparando os planos estratégico-tacticos para as multiplas adversidades da
mesma. Estes constrangimentos podem ser, por exemplo, situacdes de desequilibrio numérico,
desequilibrio no resultado, métodos de jogo especificos (método Individual, por exemplo) ou
nimero de toques sobre a bola por intervengado, entre outros.

g. Exercicios para treino do GR: exercicios para desenvolvimento das

capacidades técnico-tacticas especificas da posi¢do de GR.

5.2 Volume dos conteudos de treino

Ap6s a entrada da ET no comando técnico dos SB do SCLV, a referida equipa realizou
42 sessodes de treino. Estas, devido a conclusdo forgada das actividades desportivas causadas
pela pandemia da COVID-19, foram operacionalizadas apenas no periodo compreendido entre
26 de Novembro de 2019 e 6 de Margo de 2020. Assim, concretizou-se um total de 3570
minutos de treino. Por sua vez, devido a possibilidade da realiza¢do de 2 ou mais exercicios em
simultaneo, foram totalizados 4185 minutos de exercitagdao. Os dados relativos aos volumes dos
conteudos dos exercicios aplicados ao longo de toda a época desportiva estdo expressos no

Anexo 2 e representados na tabela 19 e figura 47:
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Tabela 19 — Volume dos conteudos dos exercicios de treino (Legenda: EPG — exercicios de preparagdo geral; ED
— exercicios descontextualizados; EMPB — exercicios de manutengdo da posse de bola; EOC — exercicios
organizados em circuito; ELR — exercicios ludico-recreativos; ECOJ — exercicios para concretizagdo dos
objectivos do jogo; EM — Exercicios metaespecializados; EP — exercicios padronizados; ESJ — exercicios para

sectores de jogo; ESFJ — exercicios para situagdes fixas de jogo; EC — exercicios competitivos.

Meétodo de treino Volume (minutos) Volume (%)
EPG 886 21,2
ED 214 5,1
EMPB 752 18,0
EOC 0 0,0
ELR 0 0,0
ECOJ 1130 27,0
EM 80 1,9
EP 160 3,8
ESJ 170 4,1
ESFJ 83 2,0
EC 710 17,0

21,2

18,0

0
27,0 ——00 o0

EPG = ED wEMPB EOC ELR wECO) wEM wmEP wmES ESF)] wEC

Figura 47 — Grafico circular das percentagens (%) dos volumes dos contetidos de treino. (Legenda: Amarelo-
escuro — EPG; Laranja — ED; Roxo — EMPB; Branco — EOC; Cinzento — ELR; Azul-escuro — ECOJ; Azul-claro —
EM; Verde — EP; Preto — ESJ; Amarelo-fluorescente — ESFJ; Vermelho — EC).
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Dos 11 tipos de conteudo de exercicio destacam-se os EPG (21,2%) e os ECOJ (27,0%),
que juntos representam quase metade de todo o conteudo trabalhado. Os primeiros representam
os exercicios de activacdo e os analiticos. Como descrito no capitulo IV, a ET considera o treino
descontextualizado como um meio importante para o desenvolvimento e manutengdo de
capacidades condicionais pouco trabalhaveis em especificidade. Aqui destacam-se claramente
os exercicios do F11+. J4 os segundos representam maioritariamente a aplicagdo dos JRC.
Como igualmente descrito no capitulo IV, a ET considera os JRC um meio valido para o
desenvolvimento dos principios do seu jogo, dentro de uma ordem sequencial de logica e
complexidade crescente até ao contexto mais macro, ou seja, o jogo formal. Assim, conclui-se,
através dos niimeros, a verdadeira importancia que a ET atribuiu a estes dois meios de treino.

Num segundo patamar, encontram-se os MPB (18%) e EC (17%). Os primeiros sio
também formas jogadas semelhantes aos JRC, com a excepg¢ao da possibilidade de realizagdo
do golo. Sendo uma equipa que pretende ser dominadora sobre os adversarios, estruturando a
sua organiza¢do maioritariamente em Ataque Posicional, a capacidade de manutengdo da posse
de bola torna-se uma caracteristica importante no modelo de jogo da equipa. Assim, estes
exercicios sdo um meio que permite a afinagdo do processo de percepcao-accao dos jogadores,
de forma a que estes possam decidir melhor sob pressao adversaria. J4 os segundos representam
as situacdes de jogo formal realizado quer nas sessdes de treino, quer em jogos de treino
organizados contra outras equipas. Em ultima instancia, o objectivo da parte principal da sessao
de treino ¢ a expressdo dos comportamentos trabalhados no jogo formal competitivo. Assim,
dentro duma légica de progressividade dos conteudos trabalhados em complexidade dentro da
sessdo de treino, estes tendem a ser o ultimo exercicio da parte principal da sessdo de treino da
ET. Dai o elevado volume de treino que os EC mereceram.

Com um valor residual surgem, por ordem crescente, os EM (1,9%), os ESFJ (2%), os
EP (3,8%), 0os ESJ (4,1%) e os ED (5,1%). Os reduzidos volumes destes exercicios relacionam-
se directamente com o curto volume de treino semanal (cerca de 255 minutos. Assim, a
prioridade da ET passou pela selec¢ao de formas jogadas mais reduzidas em ntimero e espago
(JRC e EMPB), mas que mantém a natureza aberta e as normais relagdes de atrac¢do e oposi¢ao
do jogo. De referir que uma autocritica que a ET faz prende-se com o pouco volume despendido
nos ESFJ. Este ¢ um momento influente no jogo € com uma organizagao propria que em alguns
momentos resultou em golos sofridos pela equipa. Apenas com o desenrolar da época a ET se

foi apercebendo da sua real importancia e aumentando a frequéncia com que os ESFJ foram
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aparecendo no microciclo semanal.

Com valor nulo surgem os EOC e os ELR, ambos representando 0% do volume
operacionalizado. A l6gica ¢ a mesma que a referida no capitulo anterior — volume semanal de
treino extremamente reduzido. Os EOC sdo exercicios com uma predomindncia técnica em
conjugagdo com uma outra tactica, fisica ou ladica. Ao nivel da dimensao fisica, os circuitos
analiticos, como ja explicado, asseguram uma maior capacidade de controlo das propensdes do
exercicio, assegurando-se uma melhor execugdo técnica dos movimentos durante a realizagao
do mesmo. Para as restantes dimensdes técnica e tactica, existem formas mais ecoldgicas e
especificas a realidade de jogo em que estas podem ser trabalhadas pelo que, assim, se entende
a dispensa destes exercicios nas sessdes de treino dos SB do SCLV. O mesmo raciocinio se
aplica aos ELR. A realizacdao de formas mais ludicas de exercitagdo era uma possibilidade caso
se desse por iniciativa espontanea dos jogadores nos minutos antecedentes ao inicio do treino.
No entanto, estas ndo fizeram parte do planeamento de nenhuma das sessdes de treino, pelo
que, podendo ter acontecido nas condic¢des referidas, ndo foram contabilizados como contetido
do treino propriamente dito, o que justifica o valor apresentado na tabela 20 e figura 48.

Por fim, fazendo uma comparagao entre a soma do volume de todos os exercicios de
cada classe taxionomica (figura 48 e tabela 20), conclui-se que os EEP (55,7%), tendo mais do
dobro do volume de EEPG (23,1%) ¢ EPG (21,2%), foram os exercicios mais relevantes no
modelo de treino da ET, o que vai de acordo com toda a argumentacdo apresentada sobre a
importancia da especificidade no modelo de treino. J4 os EEPG e EPG possuiram um volume
muito aproximado entre si, 0 que demonstra que existiu uma preocupagdo da ET em nao seguir
fundamentalismos e aplicar, no seu processo de treino, exercicios de predominancia fisica,
técnica ou decisional descontextualizados da realidade competitiva, sempre que esta entendeu
que esses podem ser meios importantes para o desenvolvimento multifactorial dos jogadores e

do proprio modelo de jogo.

Tabela 20 — Dados comparativos entre o volume das 3 classes taxiondmicas de exercicios (Legenda: EPG —
Exercicios de Preparagcdo Geral; EEPG — Exercicios Especificos de Preparagdo Geral; EEP — Exercicios

Especificos de Preparacgio)

Classe Volume (minutos) Volume (%)
EPG 886 21,2
EEPG 966 23,1
EEP 2333 55,7
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= EPG = EEPG = EEP

Figura 48 — Grafico circular relativo a comparagdo, em percentagem (%), entre o volume das 3 classes
taxiondmicas de exercicios aplicados ao longo do macrociclo (Legenda: Verde — EEP; Vermelho — EEPG; Azul —
EPG).

5.3 Macrociclo — Periodo Pré-Competitivo vs Periodo Competitivo

5.3.1 Periodo Pré-Competitivo

Tendo a ET iniciado o seu trabalho no clube apds o inicio do periodo competitivo, ndo
¢ possivel apresentar uma comparagdo concreta entre os volumes dos contetidos de treino do
periodo pré-competitivo e os do periodo competitivo. No entanto, poder-se-4 descrever como
seria a forma de proceder da ET, caso tivesse sido responsavel pelo treino da equipa no periodo
pré-competitivo.

Segundo os modelos da MTP e da PB, o periodo preparatério ¢ destinado ao
desenvolvimento das capacidades fisicas basicas do atleta, de forma a que o pico de forma deste
aconteca nas fases mais importantes do periodo competitivo (MTP) (Bompa & Haff, 2009) ou
no mesociclo da “Realiza¢cdo” (PB) (Mallo, 2011). Assim, na MTP, o periodo preparatorio seria
dividido numa sub-fase geral inicial e numa posterior sub-fase especifica. Ha neste modelo uma
intencdo metodologica clara de separar os dois tipos de exercitagdo, devendo a prioridade inicial

ser a condicao fisica geral do jogador antes de permitir que este se exercite com bola. De facto,
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0s jogos ou competicdes amigaveis, segundo a MTP, s6 deveriam iniciar-se numa sub-fase pré-
competitiva do periodo competitivo (Bompa & Haff, 2009; Gomes, 2009). Ja a PB comeg¢a num
mesociclo de “Acumulag¢do” composto por exercicios gerais com predominancia da resisténcia
aerobia, forca e coordenagao motora. S6 no mesociclo da “Transmutac¢ao” € iniciado o trabalho
especifico (Gomes, 2009; Issurin, 2010; Mallo, 2011). Desta forma se conclui que, embora
contrariamente 8 MTP na PB os 3 mesociclos se possam realizar mais do que uma vez durante
o periodo preparatorio, ha semelhangas ideoldgicas entre os dois modelos: ambos defendem a
separagdo entre preparacdo geral e especifica e ambos defendem um inicio do periodo
preparatério meramente geral.

Também relativamente a relagdo entre intensidade e volume existem semelhancgas entre
os dois mesociclos. O periodo preparatério do MTP inicia-se com niveis de intensidade bastante
inferiores comparativamente ao volume. Até ao inicio do periodo competitivo da-se um
aumento de intensidade e reducao do volume, estando estes nos seus niveis maximos € minimos
aquando do inicio do periodo competitivo (Bompa & Haff, 2009). Na mesma linha ideologica,
na PB o mesociclo da “Acumulagdo” ¢ caracterizado por volumes elevados e intensidades
reduzidas, relacdo que se vai invertendo desde o inicio do mesociclo de “Transmutacdo” até ao
de “Realizag¢ao” (Gomes, 2009; Issurin, 2010; Mallo, 2011).

Como referido no capitulo II, esta procura por picos de forma, relagdo inversa entre
volume e intensidade, oposicdo entre preparagdo geral e especifica e dominancia da dimensao
fisica sobre as restantes sdo caracteristicas que ndo se adequam a um modelo eficaz de
periodizacdo do treino para o futebol. O curto periodo preparatoério em contraste ao longo e
intenso calendario competitivo sdo os principais motivos para essa inadequa¢ao. Em alternativa,
um modelo de periodizagdo para o futebol devera procurar o alcance e manutencao de um nivel
de alta forma (em vez da procura pelos picos de forma ou niveis de forma 6ptima), manifestar-
se numa distribuicdo maioritariamente uniforme das cargas de treino ao longo do macrociclo
(com a variagdo da intensidade a surgir unicamente na sua distribui¢do ao longo do microciclo),
na realizacdo do trabalho especifico desde o inicio do periodo preparatdrio (pois sdo estas as
cargas que permitirdo a manuten¢do do nivel de alta forma ao longo do periodo competitivo e,
como tal, a adaptacdo a essas cargas deve comegar no periodo preparatorio) e a dominancia da
dimensdo tactica (no sentido em que os exercicios especificos deverdo procurar desenvolver
todas as capacidades futebolisticas do jogador em fun¢do do modelo de jogo), sendo esta, na
pratica, a forma como determinada equipa pretende jogar (Garganta, 1993; Santos, Castelo &

Silva, 2011).
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Na pratica, o periodo preparatorio da PT inicia-se com o trabalho com cargas de alta
intensidade. Dessa forma, em vez de contemplar a variagao concreta dos niveis de intensidade,
a PT foca-se na variacdo dos volumes de intensidades. Ou seja, no inicio do periodo pré-
competitivo, devido a insuficiéncia adaptativa do corpo do atleta, os volumes de intensidades
sdo baixos. De forma progressiva, até ao inicio do periodo competitivo, os volumes das
intensidades deverdo aumentar até ao nivel 6ptimo onde estabilizarao até ao final da época. Na
pratica, o aumento deste volume de intensidades pode ser interpretado, na visdo da ET, como a
passagem de niveis do F11+. Ou seja, tal como no programa, o conteudo dos exercicios (a
estimulagdo fisica) com que os exercicios sdo realizados mantém-se desde o inicio da pré-época.
O que varia sdo essencialmente a densidade ou a frequéncia (numero de repeti¢des de cada
exercicio no mesmo espaco de tempo). A variagdo do volume de intensidades do periodo pré-
competitivo ¢, assim, na visdo da ET, uma adaptagdo ao nivel da preparacdo do atleta como o
F11+ faz relativamente as de prescricdio metodologica para os niveis “principiante”,
“intermédio” ¢ “avangado”.

Por conseguinte, as diferencas essenciais entre o periodo preparatdrio e o competitivo
operacionalizados pela ET reflectir-se-iam na manipulagdo das componentes estruturais dos
exercicios de treino, como a densidade, a frequéncia ou o proprio nivel de complexidade dos
exercicios. De forma geral, o periodo pré-competitivo operacionalizado pela ET ndo preveria
grandes diferencas ao nivel das relagdes percentuais entre EPG, EEPG e EEP. No entanto,
dentro de cada classe taxiondmica de exercicios, poderiam revelar-se algumas diferencas. Uma
das formas concretas de manipulacdo das componentes estruturais do exercicio de treino
consiste no aumento do tempo e da frequéncia dos periodos de recuperagdo entre exercicios.
Ou seja, entre dois exercicios de intensidade elevada podem ser aplicados momentos de pausa
activa, onde os jogadores realizam ac¢des motoras de baixa intensidade como forma de reducao
da tensdo e aceleragdo dos processos de recuperagdo (Castelo & Matos, 2013, p.118). Nesta
logica, faz todo o sentido a realizagdo de ELR. Outras das diferencas dbvias reflectir-se-ia no
volume de EC. Considerando a PT a especificidade e a realiza¢do de jogos de treino desde o
inicio do periodo preparatdrio, estes seriam um instrumento a que a ET recorreria com elevada
frequéncia durante o referido periodo. Neste caso, o volume da intensidade de treino pode ser
facilmente gerido através da quantidade de minutos de jogo, totais e consecutivos, que cada
jogador faz.

De forma conclusiva, a ET defende a iniciagdo dos exercicios especificos (e

Especificos) desde o inicio da fase preparatoria. Como referem Garganta (1993) e Santos,
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Castelo & Silva (2011), a adaptagdo a especificidade dos exercicios do periodo competitivo
deve comegar no periodo preparatério. A ET considera esta uma questdo importante. A
adaptagdo, quer fisioldgica, quer psicoldgica, a um conjunto de estruturas de exercicios permite
que através dos mesmos designs se possa ir aumentando a complexidade da realizagdo da tarefa
através de constrangimentos regulamentares, temporais, técnico-ticticos ou numéricos
diferentes, como que na logica de progressao do F11+ (manter o mesmo tipo de exercicios, mas

aumentar progressivamente a carga de treino associada).

5.3.2 Interrupg¢io natalicia do campeonato

Durante o periodo competitivo houve uma interrup¢ao dos jogos oficiais, entre 15 de
Dezembro e 5 de Janeiro, devido ao periodo festivo do Natal e Passagem de Ano. Assim, o
microciclo entre os dois jogos teve condi¢des especiais comparativamente ao microciclo
padrdo, pelo que pode ser realizada uma avaliagdo comparativa com os valores ‘“normais” do
macrociclo. No referido periodo realizaram-se 6 unidades de treino, num total de 540 minutos
de exercitacdo. Na tabela 21 pode-se verificar o volume de cada método de treino trabalhado
durante esse microciclo, assim como a diferenga (percentual) entre os volumes de cada método

para o referido microciclo em comparagdo com o total para o macrociclo inteiro.
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Tabela 21 — Volume de contetidos trabalhados no periodo da interrupgao natalicia do campeonato e respectiva

comparagdo com os valores totais do macrociclo.

Método de treino Volume (minutos)  Volume (%) Diferenca para o

macrociclo (%)

EPG 135 25,0 3.8
ED 15 2,8 -2,3
EMPB 95 17,6 -0,4
EOC 0 0,0 0,0
ELR 0 0,0 0,0
ECOJ 130 24,1 -2,9
EM 0 0,0 -1,9
EP 0 0,0 -3,8
ESJ 65 12,0 8,0
ESFJ 10 1,9 -0,1
EC 90 16,7 -0,3

A tabela mostra que, regra geral, ndo houve grandes diferengas para com os valores
totais do macrociclo. A excepg¢do foram os ESJ, que tiveram 8% mais de volume nesse periodo.
A razdo deste valor prende-se com a disponibilidade temporal para poder optar por sessoes de
treino com objectivos diferentes do comum. Ou seja, tendo a ET entrado na equipa em pleno
periodo competitivo, esta optou por ndo recorrer a muitas sessdes de treino de aprendizagem
(ou aquisi¢do), mas sim de desenvolvimento (ou aquisicdo). A necessidade de resultados
imediatos fez com que a ET decidisse ndo abordar novos conteudos ou estruturas de exercicios
de forma recorrente. O conjunto de exercicios padrdo usados pela ET foi relativamente
semelhante em espaco estrutural, diferindo através de condicionantes regulamentares,
numéricas, técnico-tacticas ou temporais. Por outro lado, a existéncia de um microciclo mais
longo permitiu que a ET sentisse confianga para abordar novos métodos de treino. Dai o
aumento do volume de ESJ. Contudo, conforme demonstram a tabela 22 e a figura 49, nao

existiram grandes diferengas entre os volumes de treino de cada uma das 3 classes taxiondmicas.
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Tabela 22 - Dados comparativos entre o volume das 3 classes taxionomicas de exercicios durante o periodo de
interrupgdo natalicia do campeonato (Legenda: EPG — Exercicios de Preparagdo Geral; EEPG — Exercicios

Especificos de Preparagdo Geral; EEP — Exercicios Especificos de Preparacao)

Método Volume (minutos) Volume (%) Diferenca para o

macrociclo (%)

EPG 135 25,0 3.8
EEPG 110 20,4 -2,7
EEP 295 54,6 -1,1

54,6

m EPG = EEPG = EEP

Figura 49 - Grafico circular relativo a comparagdo, em percentagem (%), entre o volume das 3 classes
taxiondmicas de exercicios aplicados durante o periodo da interrupgdo natalicia do campeonato (Legenda: Verde
— EEP; Vermelho — EEPG; Azul — EPG).

Assim se constata que a relag@o entre as 3 classes taxiondmicas se manteve proxima
daquela que foi registada para o macrociclo anual. Houve uma predominancia declarada dos
EEP sobre as restantes classes taxiondémicas, o que vem de acordo com os argumentos
anteriormente referidos sobre a importancia da especificidade na modelacao do jogo da equipa.
A diferenca principal aconteceu entre os EPG e os EEPG, onde os primeiros se sobrepuseram
aos segundos, contrariamente ao que se sucedeu durante o macrociclo. Esta diferenca ndo se
deveu a nenhuma op¢ao metodoldgica especifica para esta fase, podendo-se concluir que uma
diferenca de 25 minutos entre o volume total de ambos os métodos (o que resulta numa média,

por sessao de treino, de aproximadamente 4 minutos a mais de EPG sobre EEPG ao longo das
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6 sessdes de treino) ndo ¢ significativa.

5.4 Microciclo padrao

Neste sub-capitulo sera feita uma breve revisdo de literatura sobre as caracteristicas do
microciclo especifico da PT. Posteriormente, com base nos principios do modelo, serd
explicada a adaptacdo da PT que a ET fez de forma a estruturar o seu microciclo semanal

padrao.

5.4.1 Enquadramento tedrico

E a combinagdo dos principios metodologicos (principio das Propensdes, principio da
Progressdo Complexa e principio da Alternancia Horizontal em Especificidade) que dé origem
ao chamado morfociclo padrao (Gomes, 2008, p. 92; Tobar, 2018, p. 147). Como refere Tobar
(2018, p. 147), este ¢ o periodo ou ciclo existente entre dois jogos. Desta forma, a organizagao
deste varia conforme o niimero de dias que separam esses dois momentos competitivos. No
entanto, regra geral, o morfociclo padrdo ¢ idealizado com dois momentos de recuperacdo (pds
e pré-jogo) e com uma fase aquisitiva, constituida por um “dia azul” (dia de maior tensdo da
contrac¢dao muscular), um “dia verde” (dia onde predomina a duragdo das contraccdo muscular)
e um “dia amarelo” (dia de maior velocidade da contrac¢do (Gomes, 2008, p. 92), podendo,
obviamente, esta organiza¢ao ser alterada conforme exista um periodo mais curto de preparagao
entre dois jogos (Tobar, 2018, pp. 215 — 223). Este morfociclo padrdo da PT encontra-se

representado nas figuras 50 e 51. Pormenorizadamente, o morfociclo consiste em:

1. Dia verde-claro - dia da recuperacgio (2° dia apds o jogo): integrando a folga no
dia seguinte ao jogo, na PT o dia da recuperagdo acontece 2 dias apds a competi¢do. Os
estimulos deverdo ser de elevada intensidade e dura¢do muito reduzida. Tem como objectivo a
aceleracdo dos processos de recuperacdo duma forma activa e especifica. Ou seja, a PT rejeita
o conceito de recuperagdo unicamente aerdbia (Tobar, 2018, pp. 180-182). Assim, os estimulos

de treino deste dia terdo de ser especificos, intensos e de curta duragao:

“Se o jogador se cansa solicitando uma teia
bioenergética, portanto, todos os mecanismos
(aerobio, anaerobio latico e anaerobio alatico) |[...]
parece-nos pouco razoavel acreditar que depois,
[...] quando se quer recuperar, atuando so sobre
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uma parcela (via aerobia), e atuando so sobre uma
parcela descontextualiazada, que se consiga fazer
recuperar a teia, o todo”. (Amieiro & Maciel,
2011 apud Tobar, 2018, p. 181).

Um exercicio fundamental neste dia, para a Frade, ¢ o JRC de formato 3vs3:

“A situacdo tem que ser jogada, mas ela tem que ser
uma redugcdo sem empobrecimento e naquilo em
que o ndo empobrecimento ¢ o contemplar a
totalidade dos individuos que estdo implicados e,
portanto, a situagdo guarda-redes + 3x3 + guarda-
redes ¢ a melhor!” (Frade, 2013 apud Tobar,

p.183).

2. Dia azul — predominéncia da tensdo da contrac¢ao muscular (3° dia apés o jogo):
estando os atletas ainda em recuperagao fisiologica do esforgo empregue na competicdo, nao
existe ainda capacidade para se treinarem em condi¢des semelhantes as do jogo formal. Assim,
este dia ¢ caracterizado pelo treino de ac¢des de menor complexidade e numa escala muito
reduzida. O objectivo passa por trabalhar de forma aquisitiva sem prejudicar a predisposi¢ao
para treino em formatos mais complexos nos dias seguintes. Por conseguinte, a sessdo ¢
constituida por uma parte (1/4 da sessdo de treino) de exercicios EEP em espago e nlimero de
jogadores reduzido (escala individual ou grupal) e por outra (3/4 da sessdo) constituida por

EEPG, como o caso dos EMPB (Gomes, 2008, p. 81; Tobar, 2018, pp. 189-193;).

3. Dia verde — predominéincia da duracido da contrac¢io muscular (4° dia apés o
jogo): devido ao facto de ser o dia temporalmente mais distante entre os dois jogos e por ja
terem passado as 72 horas necessdrias para a recuperagao dos esfor¢os do jogo anterior, este dia
¢ marcado pelo trabalho das maiores fracgdes do modelo de jogo. Tal ndo significa que o
trabalho consista unicamente no formato 11x11, mas sim do trabalho da organizagdo colectiva
(sectorial, intersectorial e equipa), em espagos grandes e em exercicios de longa duracio.
Caracteriza-se por ser o dia onde os esforcos sdo prolongados sem grandes descontinuidades ou

interrupgdes (Gomes, 2008, pp. 83-84; Tobar, 2018, pp. 200-202).

4. Dia amarelo — predominincia da velocidade da contrac¢cio muscular (2 dias

antes do proximo jogo): a organizacao deste dia ¢ caracterizada por um paradoxo: se por um
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lado este ¢ o ultimo treino aquisitivo da semana, por outro, pela aproximagdo ao proximo
momento competitivo, € o primeiro dia de recuperacao em relagcdo ao desgaste originado pelas
sessoes de treino anteriores. Assim, este paradoxo ¢ resolvido pela predominancia das acgdes
de grande intensidade e curta duracdo, através de exercicios em regime de velocidade méaxima.
A sessdo de treino ¢ divida em duas partes: (1/4 da sessdo) focada no desenvolvimento da
pequena fracg¢do do jogo (microprincipios — escala individual) em espagos grandes (15 a 20 m)
para criar a propensdo da maxima velocidade da contrac¢do muscular; outra parte (3/4 da
sessdo) orientada para a velocidade especificas da modalidade através de exercicios
descontextualizados. O grande objectivo destes ¢ que estimulem as velocidades de reaccao,

decisdo e execucao do jogador (Gomes, 2008, pp. 85-86; Tobar, 2018, pp. 204-207).

5. Dia amarelo-claro - dia da recuperac¢io direccionada para a competiciao (1 dia
antes do préoximo jogo): estando apenas a 1 dia da competi¢do, este dia consiste numa
amalgama entre a recuperacdo e a pré-activacao de situagdes especificas do jogo. Os contextos
deverdo ser de baixa complexidade, intensidades varidveis com dura¢des muito reduzidas. Nao
deverdo exigir muita concentracio aos jogadores nem focar-se em padrdes desconhecidos dos
mesmos. O numero de jogadores varia consoante a escala a que se pretende exercitar. Os ESFJ

sd0 um tipo de exercicio valido para este dia (Gomes, 2008, p. 87; Tobar, 2018, pp. 211-213).

Recuperagédo ’ ‘ Operaci li: Aq va da Or i de Jogo ‘ ‘ Recuperagédo

JOGO

Inteireza inquebrantavel do jogar
Redugdo sem empobrecimento
(Des)integragao dos principios

Articulagdo de sentido

Domingo 2%-feira 32-feira 42-feira 5°-feira 62feira Séabado Domingo
Subprincipios, Subprincipios, Subprincipios, Subprincipios, Subprincipios,
Subprincipios, dos Subprincipios, dos Subprincipios, dos Subprincipios, dos Subprincipios, dos
sub-principios... sub-principios... sub-principios... sub-principios. .. sub-principios...
Propésitos Propésitos Propésitos Propésif Propési
tacticos- tacticos- téacticos- tacticos- tacticos-
estratégicos estratégicos estratégicos estratégicos estratégicos
regime deXy 5o regime de... regimede... _ regime de... regime de...

&= g (B2 §2 29 29
-tensé(_r 2 +++tenséo E % ++tenséo %g +tensdo 2 2  -[+tensdo 83
- duragéo gg. - duragdo cg + duragdo 53 - duragao S8 - duragdo =
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] 3 3
Desgaste Desgaste Desgaste
em?;:ional - emocional + emocional ++ le):;%ia:r:; - EETED
D tinuo + Descontinuo ++ Descontinuo + i emodonalliy
escontinuo Descontinuo + Descontinuo ++
Principios Metodolégicos
Principio da Alternancia Horizontal em Especificidade
Principio da Progressdo Complexa
Principio das Propensées
Pr izagao? Principios Metodoldgicos inter e ir dos! Pr izagdo da Fi
Um Padréo de Conexdes
Adaptagao — Adaptabilidade
Habito que se adquire na acgdo em regime do di de uma deter d lagdao mente-habito

Figura 50 — Primeiro exemplo representativo do morfociclo-padrao da PT (Gomes, 2008, p.92.).
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AT T T e

Figura 51 — Segundo exemplo representativo do morfociclo padrdo da PT (Gomes, 2008, p.96).

5.4.2 Microciclo padrao da ET

Sendo o microciclo da ET composto apenas por 3 dias, o microciclo-padrao da PT sofreu
uma adaptagdo para se ajustar as necessidades criadas pelo contexto da equipa. A estrutura do
morfociclo padrao da PT tem como objectivo o treino das multiplas solicitacdes especificas da
modalidade no espaco compreendido entre dois jogos. No entanto, a prioridade ¢ que a equipa
chegue ao momento competitivo com o menor nivel de fadiga possivel. Nesse sentido, no caso
de existir menos um dia para treinar (caso da ocorréncia de um jogo a um Domingo e o seguinte
a um Sébado), a alteragdo metodoldgica passa pela eliminagdo do dia de maior complexidade —

dia verde (Tobar, 2018, p. 214-215):

“E tudo uma questdo de prioridades! Porque aquilo
que eu vou querer é a equipa fresca! [...] ainda que
eu reconhega que o treino de quinta-feira [ ...] seja
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de facto um treino importante, ele é também o mais
cansativo. E se é o mais cansativo, nos ao termos
um dia a menos para treinar, temos
necessariamente que o tirar.” (Amieiro & Maciel
apud Tobar, 2018, p. 215).

Passam, assim, a existir apenas dois treinos aquisitivos:

1. Dia azul e verde-claro: constituido por uma parte inicial direcionada para o trabalho
dos Microprincipios, a escala individual e grupal, em regime de predominancia da tensdo
muscular. Os restantes exercicios sao exercicios de condigdes semelhantes ao dia verde-claro
em termos de duragdo, reforcando, no entanto, os Micro e Mesoprincipios as escalas grupal,
sectorial e intersectorial (Tobar, 2018, p. 195).

2. Dia amarelo e verde-claro: constituido por uma parte inicial de predominancia da
velocidade da tensdo muscular. A restante sessao de treino apresenta caracteristicas semelhantes

as do dia azul e verde-claro.

Outra sugestdo da gestdo das cargas de treino foi também identificada pela ET. Trata-
se do exemplo duma semana tipo de uma equipa de futebol com 3 treinos semanais (tabela 23)
de Ruivo (2020). Para além do ntimero de treinos, o exemplo de Ruivo (2020) diz respeito a
uma equipa em que os momentos competitivos sdo ao Domingo, onde o reduzido numero de
treinos ndo diz respeito ao espago temporal entre os dois jogos, mas sim a disponibilidade infra-
estrutural e humana para a pratica, como € o caso de um contexto amador do SCLV. Para além
disso, Ruivo (2020) apresenta uma forma de gerir a carga do treino de for¢a aliada a carga de
treino do jogo. Nao tendo sido encontradas sugestdes metodologicas na PT que coordenem a
periodizacdo do trabalho geral com o especifico, a ET realizou uma coordenagdo entre estas

duas componentes semelhante aquela que, posteriormente, veio a ser descrita pelo autor.
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Tabela 23 — Exemplo de Ruivo (2020) duma semana tipo para uma equipa de futebol com 3 treinos semanais

(adaptado de Ruivo, 2020, p. 212).

Sessao de treino

Treino de forca (ginasio

ou outro local)

Campo de futebol

Domingo

32 feira

52 feira

6° feira

Carga moderada para

membros superiores

Carga  moderada  ou
elevada para membros
inferiores

Carga  moderada  ou
elevada para membros

superiores e inferiores

Jogo — Intensidade muito
elevada

Intensidade baixa

Intensidade elevada

Intensidade moderada

. Contrariamente ao microciclo com dois dias aquisitivos da PT, os exercicios dos dias

aquisitivos da ET (Quarta-feira e Sexta-feira) sdo realizados em regime de duragdo e

complexidade maximas (verde em vez de verde-claro). Esta op¢do deve-se as diferengas claras

no que diz respeito ao nimero de folgas. Enquanto que o referido microciclo da PT ¢ constituido

apenas por uma folga, o normal microciclo da ET ¢ composto por trés folgas: Segunda-feira,

Quinta-feira e Sabado. Assim, considera-se que mesmo recorrendo a regimes de maxima

duracdo em espacos de média ou grande dimensdo, existem oportunidades suficientes para que

a equipa recupere adequadamente, a tempo do jogo de Domingo, da fadiga causada pelas

sessdes de treino durante a semana. Assim, o microciclo padrao da ET foi estruturado conforme

o0 exposto na tabela 24.
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Tabela 24 — Microciclo padrao da ET para a época 2019/2020.

Terca-feira Quarta-feira Sexta-feira

Dia da recuperacao: Dia de maior predominancia da

exercicios de intensidade velocidade da  contracgdo

moderada a elevada de muscular.  Primeira  parte
duracdo muito reduzida e composta por exercicios de
com vdarias interrupgoes. elevada intensidade, curta
Intensidade geral da sessdo duracdo, em espagos de média e
de treino ¢ baixa. Trabalho grande dimensdo. Trabalho a
essencialmente a escala escala individual e grupal.
grupal. Dia de maior carga Carga e trabalho de forca para
para trabalho dos membros membros inferiores moderada.
superiores e core. Carga de Reduzida carga para o trabalho
trabalho de forca dos de forca dos membros

membros inferiores muito superiores e core.

reduzida.

5.5 Microciclo semanal — Planeamento vs Operacionalizagio

Nao existem dados concretos, mensurados pela ET, relativamente a diferenga objectiva

entre aquele que foi o volume de cada exercicio planeado e o volume realmente
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operacionalizado. Logo, torna-se impossivel afirmar com clareza que impactes € que as pausas
para hidratacdo, momentos de transi¢cdo entre exercicios dentro da unidade de treino e outro
tipo de interrupgdes e constrangimentos tiveram no processo de treino da equipa. No entanto,
existiram alguns problemas que mereceram a atengao e reestruturacdo, ao nivel do planeamento,
por parte da ET, de forma a permitir que o volume planeado se aproximasse mais do
operacionalizado.

A titulo de exemplo, primeiramente, uma das situagdes identificadas pela ET e que,
inclusive, mereceu o apontamento por parte dos jogadores, principalmente, dos capitdes de
equipa, relacionou-se com o treino usualmente realizado a Terca-feira. Esse treino, por
imposi¢ao da disponibilidade do campo de treino, por si s6 ja teria um volume limitado a 75
minutos. Com alguns constrangimentos sofridos, identificou-se que esse treino estava limitado
a um rendimento util de 60 minutos, no maximo. Tal deveu-se ao facto de esse ser o primeiro
treino da semana e, como tal, ser o dia reservado para realizar uma retrospetiva e andlise
colectiva, entre ET e jogadores, sobre 0 momento competitivo do Domingo anterior. Como tal,
o planeamento incluia reservar os 15 minutos antecedentes a unidade de treino para esse efeito.
Acontece que a mesma se iniciava as 19 horas, pelo que o planeamento pretendia o inicio da
palestra e discussdo as 18 horas e 45 minutos. Ora, tal demonstrou-se de dificil execugao pelo
amadorismo dos jogadores exigir que a actividade profissional da maioria terminasse as 18h, o
que impedia a presenc¢a a hora acordada e, por sua vez, exigia o adiamento do inicio do treino.
Como tal, acordou-se que essa palestra e analise colectiva do jogo fosse realizada a Quarta-
feira, dia em que o treino se iniciava as 21 horas e 30 minutos, sendo mais facil exigir que os
jogadores se encontrassem presentes e prontos até 30 minutos antes da hora de inicio do treino,
o que permitiu rentabilizar o ja curto periodo de treino de Terca-feira. Esta adaptagcdo permitiu
ainda, aquando da possibilidade de obter a gravagdo do jogo, exigir aos jogadores a sua presenca
cerca de 40 a 35 minutos antes da hora do treino, de forma a apresentar a andlise em video do
jogo do fim-de-semana.

Posteriormente, outro momento identificado pela ET prendeu-se com os ESFJ, treino
dos frequentemente denominados “Esquemas Técticos”. O planeamento semanal reservava os
ultimos 15 a 10 minutos da unidade de treino de Sexta-feira para esse efeito. Acontece que por
varias vezes esses momentos foram menosprezados pela ET, dando-se primazia ao enfase de
dindmicas e momentos de jogo corrido, principalmente devido ao facto de o volume de treino
semanal ser sentido, por parte da ET, como demasiado curto para proporcionar o cumprimento

de todos os objectivos de treino, o que provocou que, inicialmente, o planeamento dessas
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situagdes de jogo ndo fosse cumprido. Ora, sendo um momento do jogo que inicialmente nao

estava a merecer qualquer minuto de treino operacionalizado, por ndo ser criada qualquer

propensao de treino para o sucesso no momento competitivo, este estava a ser um momento do

jogo que revelava dificuldades dbvias, quer nos momentos ofensivos, quer defensivos. Dessa

forma, a ET optou por cumprir o volume de treino planeado para esse momento do jogo, mesmo

que os restantes exercicios encontrassem alguns constrangimentos a operacionalizagdo do

volume planeado.

Por fim, de referir que, no computo geral, os principais constrangimentos identificados

pela ET a operacionalizag¢do do volume total planeado relacionaram-se com:

Tempo dedicado a palestra e explicagdo inicial da dinamica e objectivos do exercicio.
Tempo dedicado a montagem de exercicios e a transi¢ao entre 0os mesmos.
Interrupgdes do exercicio para dar feedback, de forma a corrigir e melhorar as acgdes
dos jogadores.

Desconcentragdo dos jogadores nesses momentos de transi¢do entre exercicios, o que
obrigou a tempo perdido para reconcentrar ou punir os comportamentos destes.
Planeamento incorrecto de determinados momentos ou incumprimento do planeamento
inicial por se dar primazia a determinados momentos e conteidos em detrimento de
outros.

Problemas operacionais relacionados com a disponibilidade das bolas para cada

exercicio de treino.

No sentido de resolver alguns destes problemas, a ET actuou da seguinte forma:
Planeamento antecipado da explicagdo do exercicio, de possiveis diividas que possam
surgir nos jogadores e de possiveis feedbacks € momentos de interven¢dao durante a
realizacdo do mesmo.

Existindo a possibilidade espacial para tal, um dos membros da ET deve montar o
exercicio seguinte enquanto os restantes membros se encontram na conducdo do
anterior. Para casos em que tal ndo seja possivel, a ET optou por remodelar as
condicionantes estruturais dos exercicios, de forma a permitir uma mais rapida transi¢ao
entre ambos.

Ap0s as pausas para hidratag@o, os jogadores passaram a ser imediatamente conduzidos
a realizagdo de exercicios de mobilizacdo articular e reactivagdo psicofisiologica, de

forma a impedir a dispersao fisica e mental destes.
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e Reavaliacdo das propensdes criadas e da importancia de determinados contetidos de
treino.

e Destacamento dos responsaveis pela recuperagao das bolas que se deslocam para longe
do espago de exercicio, podendo esta ser da responsabilidade de um dos treinadores em
especifico ou de um dos jogadores, por exemplo, do ultimo jogador a tocar na bola antes

desta sair do terreno do exercicio.

Concluindo, ndo existe uma avaliacdo objectiva relativamente a diferenca entre o
volume de treino planeado e aquele que foi realmente operacionalizado. No entanto, existiu
uma avaliacdo subjectiva sobre algumas diferencas observadas pela ET e até pelos proprios
jogadores, causadas por alguns constrangimentos e erros de planeamento, que acabaram por ser
identificados e corrigidos com o tempo, com o objectivo de rentabilizar o volume util de treino

planeado.

5.6 Relac¢do entre parte Introdutoria-Preparatoria-Principal-Final

Como referido, a unidade de treino ¢ constituida por um conjunto de exercicios
coordenados entre si, formando um processo légico e metodologico que potencie
adequadamente os processos de adaptacdo do jogador. Desta forma, os exercicios da sessdo nao
podem ser escolhidos aleatoriamente ou descontextualizados entre si, correndo-se o risco que a
sessao perca o foco no seu tema e objectivos primordiais (Castelo & Matos, 2013, p. 155). Esta
logica e contextualizagdo dos exercicios de treino prende-se também com uma questdo
sinergética (ac¢do conjunta dos exercicios que, funcionando como um sistema, com as suas
interacgdes, constituirdo um efeito de maior adaptacdo fisioldgica e aprendizagem dos
contetidos quando separadamente) (Pinheiro, Baptista & Santos, 2020) e com uma questiao
cumulativa dos efeitos dos exercicios (tempo acumulado de pratica de determinado contetido)
(Castelo & Matos, 2013).

Como justifica¢do para a argumentacao relativa a importancia da sinergia e dos efeitos
cumulativos dos exercicios, atente-se ao que ¢ referido, primeiramente, por Castelo & Matos

(2013):

“Existe a crenga que qualquer exercicio de treino,
independentemente, do seu nivel de especializagdo
[...], transfere sempre algo de positivo para a
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capacidade de um jogador ou equipa. Na realidade
isto ndo se passa assim! E preciso ter presente que
a transferibilidade, isto ¢, a influéncia de um
exercicio sobre outro que é realizado num ambiente
contextualmente diferente ou, na aquisi¢do de uma
ou outra competéncia, ndo é um fenomeno positivo
por natureza. [...] / Nesta perspectiva tomemos por
exemplo um jogador que comegou a sua inicia¢do
da modalidade aos 8 anos de idade e manteve-se até
aos 20, isto ¢, 12 anos de pratica ininterrupta
utilizando exercicios correctos e especificos de
futebol. Efectuard cerca de 2700 a 3000 horas de
treino durante os quais realizard mais de 1.5
milhoes de acgoes tactico-técnicas de passe,
100.000 remates e mais 3 milhoes de deslocamentos
ofensivos ou defensivos durante as fases ofensivas e
defensivas do jogo. O simples facto de outro
treinador, para o mesmo tempo total de treino,
dedicar mais 15 minutos para executar outro tipo
de exercicio que ndo seja especifico da modalidade,
o jogador executara cerca de 1 milhdo de passes,
80.000 remates e cerca de 2 milhdes de
deslocamentos ofensivos ou defensivos durante as
fases ofensivas e defensivas do jogo. Com efeito, ao
fim de 12 anos de treino, o segundo jogador tera
praticado muito menos situacoes especificas no
final da sua formagao [...].” (Castelo & Matos,
2013, pp.45-46)

“Logo, quando o exercicio nada tem de concreto
com a realidade que se pretende aprender ou
desenvolver, os padroes motores entram em
“conflito”, bem como, o raciocinio tdctico (devido
a emergéncia de decisdo) entra em ‘“‘crise”
provocando um  comjunto  de  adaptagoes
particularmente negativas, em relagdo, aquelas que
na realidade pretendemos atingir” (Castelo &
Matos, 2013, p. 49).

Por outro lado, Pinheiro, Baptista & Santos (2020) refor¢am a ideia de existir uma légica

sequencial dentro dos exercicios de determinada unidade de treino:

“A logica sequencial como os exercicios sdo
aplicados é outro aspecto sobre o qual a equipa
técnica tem de se deter, pois é facilitador do
processo de aprendizagem dos conteudos por parte
dos jogadores, mas também ¢ revelador do nivel de
organizagdo do treino. A titulo de exemplo, se o
objectivo do treino for a reac¢do a perda da bola, é
crucial que se comece com um nivel de
complexidade baixo e posteriormente transitar-se
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para uma tarefa com um nivel maior” (Pinheiro,

Baptisa & Santos, 2020, pp. 130-131).

Ora, pelas palavras de Castelo & Matos (2013) se compreende a importancia da
especificidade dos conteudos de treino. As solicitagdes dos exercicios terdo um cimulo ao
longo do tempo. A compreensdo desta realidade ¢ importante na selec¢do dos exercicios dentro
e entre as unidades de treino. Os contetidos que forem repetidamente operacionalizados serdao
os que mais se reflectirdo a curto, médio e longo prazo. Ora, sendo todos os momentos
competitivos importantes, valendo 3 pontos, ¢ importante que os efeitos cumulativos se fagam
sentir, no sentido dos objectivos principais, no final de cada semana e ao longo das varias
semanas que compdem a época desportiva.

Por outro lado, o conceito de “logica sequencial” apresentado por Pinheiro, Santos &
Baptista (2020) reforca a ideia que existird uma sinergia entre os exercicios caso o conteudo
destes seja organizado segundo uma ordem de progressividade da complexidade. E um processo
que, primeiramente, facilitard a aprendizagem dos jogadores, comparativamente a exposi¢cao
imediata a um exercicio do mesmo contetido e da maxima complexidade e, secundariamente,
ira privilegiar os efeitos cumulativos referidos anteriormente, uma vez que se estard a reforgar
o desenvolvimento especifico (e Especifico) de determinadas capacidades e comportamentos
ao longo de toda a sessdo de treino.

Esta foi uma aprendizagem que a ET adquiriu ao longo da época, através da sua
experiéncia. Foi uma evolugao progressiva no planeamento do treino que, inicialmente, houve
alguma dificuldade em compreender como operaciona-la e conciliar com todos os objectivos e
factores que a equipa necessitava. Assim, o presente sub-capitulo ira especificar e exemplificar
a forma como a ET aprendeu a relacionar os contetidos de treino, nas quatro partes que o
compdem, nos dias que constituem o seu microciclo de treino: Terca-feira, Quarta-feira e Sexta-

feira,

5.6.1 Terca-feira

A parte inicial desta unidade de treino comegou por se realizar cerca de 15 minutos antes
da hora prevista para o inicio do treino. Este tempo era utilizado para fazer uma breve reflexao
sobre 0 jogo do fim-de-semana e antecipar aquela que seria a semana de treinos, tendo em conta
a avaliacdo do jogo anterior e 0 que se perspectivava para o préximo jogo. Posteriormente,

também devido a possibilidade de realizar algumas apresentagcdes em video aos jogadores, esta
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reflexdo passou a realizar-se a Quarta-feira. Assim, a parte inicial da sessdo de Terga-feira
passou a ser apenas utilizada para o normal cumprimentar dos jogadores, verificar o estado
fisico, a pontualidade e assiduidade destes.

A parte preparatdria desta unidade de treino era composta unicamente por exercicios de
corrida de baixa intensidade, com alongamentos dindmicos e contacto moderado com o colega.
Estes exercicios eram baseados na parte 1 do F11+, tendo, no entanto, uma vez que eram o0s
unicos exercicios de aquecimento para a parte principal, uma duracio superior a do programa.
O objectivo desta parte era meramente activar psicoldgica e fisiologicamente os jogadores, nao
se efectuando nenhum exercicio de reforco muscular nesta fase.

A parte principal era composta por JRC. Um tipo de treino comum para este dia era
iniciado com jogos reduzidos num formato 3x3, em campos de dimensdo média
(aproximadamente 22x22m, o que resulta numa area aproximada de 73,5 m? de area por
jogador), onde apenas um desses campos teria GR devido ao niimero limitado de elementos
nesse sentido. Os jogos teriam uma duracdo curta de 3 minutos. Realizavam-se em formato de
competicao por divisdes, onde a equipa que ganhava subia de divisdo e a que perdia descia. A
progressao seguinte deste exercicio era um JRC de formato entre o 5x5 e o 7x7, onde 3 equipas
competiam para averiguar aquela com maior nimero de vitorias no final do treino. Estes eram
realizados também em campos de dimensdo média (30x30m no caso do GR+5x5+GR, o que
representa uma area aproximada de 75 m?) e tinham a duragdo de 5 minutos, onde todas as
equipas jogavam entre si 0 mesmo numero de vezes e teriam sensivelmente 0 mesmo numero
de minutos de jogo. Tanto num como noutro exercicio, a escolha por campos de dimensdes
médias prende-se com algum do conhecimento transmitido pela literatura dos JRC. Como ja
mencionado no capitulo IV, enquanto que campos de maiores dimensdes estdo associados a
maior intensidade, campos de menores dimensdes estdo associados a maior contacto fisico e
maior nimero de ac¢des sobre a bola para cada jogador (Clemente, 2020; Halouani et al., 2014,
Silva et al., 2014). Assim, de forma a criar propensdes adequadas a um treino de recuperacgao,
a opcao passou, sempre que possivel, por realizar os exercicios em espagos médios em relagao
ao seu formato. A duragdo de toda a parte principal era de sensivelmente 50 minutos

Por fim, a ultima parte da sessdo de Terca-feira era utilizada para refor¢o muscular do
core. Esta era levada a cabo pelo departamento de fisioterapia, pelo que a prescricdo dos

exercicios e o nimero de repetigdes ia para além do que € apresentado pelo F11+.
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5.6.2 Quarta-feira

A parte inicial para esta sessdo de treino iniciava-se cerca de 20 a 30 minutos antes da
hora de inicio do treino. Este passou a ser o0 momento para realizar a analise reflexiva sobre
jogo, com ou sem recurso a apresentacdo dos videos do jogo. Com base nesta andlise, eram
abordados os principais contetdos a trabalhar na restante semana de treinos, assim como uma
primeira abordagem relativamente ao proximo momento competitivo.

A parte preparatdria era constituida pelos exercicios do FIFA 11+, com maior enfoque
nos que visavam os membros inferiores — pliométricos e agilidade, treino excéntrico dos
isquiotibiais e equilibrio. Sendo a unidade de treino com maior predominio da tensdo muscular,
sempre que os exercicios do programa eram divididos por niveis, a prescricdo passava pelas
orientagdes direccionadas ao nivel “Avancado”. Tinha a duragdo de 20 a 25 minutos.

A parte principal era, inicialmente, composta por um EMPB, ou um ECOJ, ambos de

formato e espago reduzido. Um exemplo ¢ o exercicio da figura 52:

u IMPORTAR

Figura 52 — Exemplo de um ECOJ de formato e espago reduzido realizado a Quarta-feira.

A dinamica do exercicio consiste na progressao inicial de um dos jogadores das saidas
marcadas a direita de cada baliza. Durante essa progressdo, o jogador devera realizar um remate
a baliza para a qual se dirigia. Apds o remate do primeiro jogador, outro jogador colocado na
saida a direita da baliza para a qual se rematou devera sair em progressdo a outra baliza e
finalizar na mesma, enquanto que o primeiro jogador deverd persegui-lo, condicionando a sua

accdo. Esta dindmica segue-se até ao sinal de término por parte do treinador, ou seja, quem
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remata posteriormente persegue. Apos perseguir, retorna a fila donde partiu. A densidade deste
exercicio ¢, no minimo, 1:5 ou 1:6, de forma a que o esfor¢o de alta intensidade realizado pelos
jogadores possa ter uma recuperacdo completa. A duracdo de cada série depende da sua
densidade (numero de jogadores nas filas de espera), sendo, normalmente, de 15 minutos
(realizagdo de 2 séries de 7 minutos ou 4 séries de 3 minutos).

Complementando o primeiro exercicio e atendendo aos objectivos “verdes” (elevada
duracdo e complexidade em espacos de grande dimensdo) da sessdo de treino, o segundo
exercicio da parte principal consistiria num ECOJ, nomeadamente, um exercicio de jogo em
condi¢des proximas da competicdo, precedido por uma forma complementar de jogo reduzido

(sem finaliza¢do), como demonstra a figura 53.

Figura 53 — Exemplo de um exercicio de Quarta-feira de caracteristicas “verdes” e progressivas em relacdo ao

exercicio anterior.

A dinamica do exercicio anterior consiste numa situagdo de 5x5 dentro do quadrado
delimitado, onde se encontra um joker positivo (que representa o MO) acrescentando
superioridade numérica a equipa com bola. Os jogadores encontram-se dispostos conforme o
sistema tactico do modelo de jogo da equipa (3-5-2). O objectivo dos jogadores que se
encontram dentro do quadrado ¢ conseguir passar a um dos dois AC da sua equipa, que se

encontram fora do quadrado conforme o demonstrado na figura. Sempre que a bola chegue a
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um dos AC, este deve devolvé-la aos colegas em Cobertura Ofensiva (de primeira ou dois
toques, conforme a complexidade que se pretende empregar). Caso o faga com sucesso, 0O
treinador (representado na figura pelo circulo branco com o “T” no meio) realizard um passe
para esse AC, que terd direito a finalizar uma situacdo 1x0+GR em 3 toques, no maximo,
pontuando cada equipa sempre que um dos seus AC marcar golo desta forma. Os apoios
exteriores representam os Alas, que podem ser solicitados por qualquer das equipas em posse
de bola. No entanto, estes apenas podem jogar no maximo a 2 toques.

O exercicio em questdo teria uma duracao de 25 minutos. Assim, o exercicio representa
elevados graus de complexidade a escala intersectorial e colectiva, com uma predominancia da
duracdo da contrac¢do muscular, permitindo o trabalho de varios comportamentos Especificos
— procura das combinagdes indirectas entrelinhas com os AC, dindmica entre os 3 médios,
tomada de decisdo dos DC na fase de Construgdo, entre outros. Ao mesmo tempo, este exercicio
complementa as solicitacdes do exercicio anterior, uma vez que mantém a propensao para que
existam varios esforcos de curta duragdo em espagos curtos, assim como a execug¢ao das acgdes
técnicas da condugdo e remate, através das condicionantes espaciais e regulamentares atribuidas
aos AC. Desta forma, ficam salvaguardadas as necessidades de treinar num nivel de
complexidade préxima da competi¢do, assim como a sinergia entre os exercicios escolhidos.

Por fim, a parte principal terminaria com a situagdo de jogo formal 11x11, onde os
comportamentos desenvolvidos nos exercicios anteriores serdo refor¢ados no contexto de maior
complexidade possivel em relagdo a realidade da competi¢ao. Esse jogo formal teria a duragao
de 15 minutos.

Desta forma, sobram ainda 10 minutos para a parte final da sessdo de treino, que seriam
utilizados para a realizacdo de exercicios de refor¢o muscular, principalmente dos membros

inferiores. Esta era levada a cabo pelo departamento de fisioterapia.

5.6.3 Sexta-feira

A parte introdutoria desta unidade era extremamente curta, tendo a duracdo dos
primeiros 5 minutos de treino. Consistia numa breve andlise a qualidade do trabalho
desenvolvido durante a semana e uma primeira abordagem aos contetdos a trabalhar na unidade
de treino em questdo. Enquanto essa reflexao era efectuada pelo treinador principal, a restante
ET era responsavel pela averiguacdo da pontualidade, assiduidade e estado fisico dos atletas.

A parte preparatéria da sessdo de treino de Sexta-feira era constituida pelos exercicios
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do F11+. De referir que, sendo este dia caracterizado uma carga moderada dos membros
inferiores e reduzida dos membros superiores, as prescricdes metodologicas correspondiam,
maioritariamente, as do nivel “Intermédio” do programa. Nos exercicios de prancha e nos
pliométricos e agilidade, a prescricdo passava pela realizagdo de apenas 1 série em cada
exercicio. Esta parte tinha a duragdo de cerca de 15 a 20 minutos.

Ja a parte principal da sessdo de treino iniciava-se, por exemplo, com um ED de
recepgdo e passe sob condigcdes basicas de jogo com predomindncia da velocidade de

contraccdo. Um exemplo ¢ o exercicio da figura 54.

Figura 54 — Exemplo de um ED de recepcao e passe sob condigdes basicas do jogo com predominancia da

velocidade de contracgdo, realizado a Sexta-feira.

O exercicio ¢ efectuado em 4 espacos, representados pelos quadrados. A distancia entre
esses quadrados seria de 15 a 20 m, como forma de criar propensdo ao treino da maxima
velocidade. Os jogadores encontravam-se divididos em equipas de 2, existindo uma situagdo de
4x2 em cada quadrado, com execpc¢do de um onde estd uma situacao de 4x0. Em cada quadrado,
o objectivo dos jogadores de fora (de primeira ou a 2 toques, conforme o nivel de complexidade
que se queira empregar) ¢ passar a bola a qualquer um dos outros 3 (1 da sua equipa e 2 de outra

equipa), devendo a trajectoria do passe passar obrigatoriamente pela parte de dentro do
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quadrado respectivo. J4 os jogadores dentro do quadrado tém como objectivo interceptar um
dos passes realizados pelos adversarios. Apds a intercep¢do do passe, o jogador culpado por
esse falhango, assim como o seu colega de equipa pré-definido, deverdo, no mais curto espago
de tempo possivel, ocupar o quadrado onde existe o 4x0, servindo de oposi¢cdo aos jogadores
que ai ja se encontram. Os jogadores que interceptaram as bolas no primeiro quadrado devem
ocupar as posigdes exteriores anteriormente ocupadas pela equipa que falhou o passe. Assim, a
dinamica geral do exercicio consiste numa constante procura, apos intercepcao da bola, em
velocidade maxima, pelo quadrado onde ndo existe oposi¢cdo. O exercicio teria uma duragdo
perto dos 16 minutos (2 séries de 4 minutos com um intervalo de recuperacdo de 4 minutos
entre séries € 4 minutos apds a realizagdo das 2 séries, de forma a haver uma recuperagao
completa entre esforcos). Por conseguinte, através deste exercicio, € criada a propensdo para o
treino da velocidade maxima de aceleracao através de um EEPG, onde sdo também trabalhadas
as outras componentes da velocidade, assim como as ac¢des técnico-tacticas de passe, recepgao
e intercepgao.

Um segundo exercicio da parte principal desta unidade de treino consistiria num ECOJ

a escala sectorial e intersectorial, como representado na figura 55.

o

©
Figura 55 — ECOJ a escala sectorial e intersectorial realizado a Sexta-feira.

Neste exercicio, a posse de bola inicia-se sempre na equipa de amarelo, cujo objectivo
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¢ marcar golo na baliza regulamentar defendida pelo GR. Esta equipa ¢ constituida pelo sector
intermédio (2 MC, 2 Alas e 1 MO) e pelo sector avancado (2 AC). Ja a equipa de vermelho tem
como objectivo marcar ponto através da realizacdo dum passe por entre qualquer uma das 3
balizas de futebol 5 representadas na figura. Esta ¢ composta pelo sector defensivo (3 DC e 2
Alas) e pelo sector intermédio (2 MC). O objectivo deste exercicio ¢ trabalhar dinamicas
especificas do modelo de jogo intra e entre os sectores referidos. Sendo um exercicio de
contexto aberto (mais graus de liberdade), torna-se mais dificil controlar a velocidade e a
duracdo de cada acg¢do. No entanto, sendo que o exercicio representa fundamentalmente uma
fase de Criacdo e Finalizagdo para a equipa amarela, o objectivo € procurar, o mais rapidamente,
o ultimo passe ou o cruzamento para a area adversaria, conforme o previsto pelo modelo de
jogo da equipa, procurando que existam acgdes onde predomina a velocidade. Sendo que o
exercicio s6 ocupa 14 jogadores de campo e 1 GR, os restantes jogadores encontram-se a
realizar exercicios analiticos de velocidade, agilidade e coordenagdo motora fora deste espago.
Estes posteriormente trocariam com os jogadores que se encontravam dentro do exercicio. A
gestdo era realizada de forma a que, o mais possivel, todos os jogadores passassem pelo circuito
analitico e que participassem o mesmo tempo no ECOJ. Este exercicio teria a duragao de 30
minutos.

Por fim, a parte principal terminaria com um exercicio de jogo formal 11x11, que tinha
a duracdo de 20 minutos. Durante este exercicio, quer pelas normais paragens decorrentes da
propria natureza do jogo, quer por interrupcdes forgadas por parte do treinador, em determinada
parte do campo, eram integrados os ESFJ.

A parte final desta unidade de treino seria composta apenas por exercicios de corrida de
baixa intensidade como forma de aceleragdo dos processos de recuperagdo. Nao seria efectuado
qualquer tipo de refor¢o muscular, de forma a ndo criar fadiga desnecessaria naquela que € a

ultima sessdo de treino antes do momento competitivo de Domingo.

5.7 Controlo do Treino

Existindo uma relagdo clara entre o nivel de performance do jogador, o aparecimento
de lesdes e as cargas de treino aplicadas, torna-se muito importante ter ferramentas que
permitam avaliar os efeitos do treino sobre o atleta. Estas ferramentas permitirdo maximizar os
efeitos positivos do treino, ao mesmo tempo que se reduz a fadiga e a probabilidade de lesdao

do jogador (Gabbett et al, 2017). O controlo do treino ¢ um processo que ja ha varias décadas
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se alia ao treino das varias modalidades. O seu objectivo ¢ testar frequentemente o atleta, da
forma mais especifica possivel, para determinar se o treino esta a ter o efeito desejado sobre
este (Padinha, 2020, p.183). A especificidade e aplicabilidade dos testes ¢ mesmo uma questao
importante. Gabbett ef al. (2017) afirmam que o “Yo-Yo fest” (teste de resisténcia) faz mais
sentido na modalidade de futebol, comparativamente a modalidade de futebol americano, onde,
pelas caracteristicas do jogo, faz mais sentido a testagem da for¢a méxima, por exemplo. Afonso
(2017) reforca a ideia afirmando que, caso os testes ndo sejam adequados a modalidade, estes
poderdo constituir mais uma fonte de ruido do que propriamente uma informagao relevante para
a equipa técnica. Nesse sentido, o autor (p. 135) afirma que o primeiro factor de avaliagdo duma
equipa devera ser a coeréncia entre a sua performance desportiva e o modelo de jogo, podendo
esta avaliagdo ser sustentada por dados estatisticos concretos associados aos comportamentos
técnico-tacticos individuais e colectivos.

A principal forma de controlo do treino realizado por parte da ET reflectiu-se na escolha
das caracteristicas dos exercicios, através da manipulacdo das suas componentes estruturais e
do seu volume, frequéncia e densidade em fun¢do da intensidade e caracteristicas do dia do
microciclo em questdo, como especificado no sub-capitulo anterior. Para além desta, reflectiu-
se também na avaliagdo subjectiva, quer da performance colectiva semanal da equipa (através
de, quando possivel obter a gravacdo do jogo, andlise e apresentagdo da mesma), quer da
avaliagdo da capacidade e evolugdo individual de cada jogador, conforme demonstrado no
capitulo III. Ha que, no entanto, apontar criticamente a ET a falta de testagem que a auxilie a
compreender, quer o esforco fisico empregue pelas cargas de treino, quer a evolucdo das
caracteristicas condicionais trabalhadas pela ET. Desta forma, o presente sub-capitulo fard uma
breve revisdo de literatura sobre alguns dos testes que a ET, mesmo no seu contexto amador,
poderia ter aplicado. Estes sdo a avaliagdo da composicdo corporal dos atletas, a Percepg¢ao
Subjectiva de Esfor¢o (PSE), o “Yo-Yo test”, avaliacdo da aceleragdo e maxima velocidade, o

“T-Test” e o0 “Vertical Jump Test”.

5.7.1 Avaliaciao da composicio corporal dos atletas

A avaliagdo da composicdo corporal dos atletas consiste na medi¢ao do peso, estatura,
IMC, massa gorda e massa muscular dos atletas. O recurso a estas medi¢gdes permite a

compara¢do com as tabelas de percentis e compreender o grau de adequagao do jogador, em

termos de composicdo corporal, ao seu percentil. Os valores normais da composi¢ao corporal
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divergem bastante entre a populacdo sedentaria e os atletas duma determinada modalidade,
divergindo ainda, entre atletas de modalidades diferentes ou entre atletas da mesma modalidade,
mas com posi¢des ou missdes diferentes no terreno de jogo (caso das diferentes posicdes dos
sistemas tacticos no futebol) (Horta et al., 2011, pp. 97-99).

A ET tinha prevista a medicdo destas componentes dos jogadores da equipa, algo que
acabou por ndo se realizar pelas razdes mencionadas no capitulo II. A obtengdo destes dados
estava prevista através do recurso a uma balanga Tanita BC-601, recurso instrumental
pertencente ao treinador principal RR e por ele utilizada na sua actividade profissional enquanto
Personal Trainer. As comparagdes destes dados com os valores normais para a posi¢cao do
jogador permitiriam a conscientizagdo do jogador sobre o seu estado corporal, assim como a
prescricao de possiveis trabalhos especificos para alcancar os valores ideiais. A tabela 25
representa um exemplo da tabela de percentis para os médios no futebol, resultante de um
estudo desenvolvido a atletas portugueses do sexo masculino, com mais de 18 anos e praticantes

de alto rendimento (Horta et al., 2011):
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Tabela 25 — Exemplo duma tabela de percentis relativa a posicao tactica de “médio” no futebol, resultante do

estudo de Horta ef al. (2011) (adaptado de Horta et al., 2011, p. 117)

Percentil Estatura Peso (kg) Indice @ de Massa Massa
(cm) Massa Gorda (%)  Muscular
Corporal (%)

5 168.85 65.85 21.08 6.66 -

10 171.00 66.70 21.72 7.50 33.37
15 172.55 68.05 22.06 7.50 34.25
20 173.00 68.90 22.20 8.22 35.18
25 173.25 69.25 22.36 8.60 36.00
30 174.00 70.00 22.54 8.60 36.34
35 174.90 70.00 22.93 9.08 36.68
40 175.80 71.00 23.00 9.60 37.10
45 176.00 71.50 23.20 9.60 37.59
50 176.00 72.00 23.25 10.10 38.25
55 176.41 73.57 23.75 10.13 38.81
60 176.50 74.00 23.97 10.30 39.04
65 177.20 74.50 24.11 10.50 39.21
70 179.00 75.70 24.27 11.51 39.29
75 179.50 76.75 24.44 11.68 39.68
80 180.10 78.10 24.73 12.38 39.98
85 181.85 78.95 25.19 13.50 42.62
90 182.00 81.50 25.62 13.92 45.82
95 183.11 83.15 26.47 15.24 -

De forma prética, os autores explicam como fazer uma avaliagdo concreta dos nimeros

obtidos através das medi¢des da composicao corporal dos jogadores:

“Exemplo pratico: Um médio de futebol tem 176 cm
de estatura (percentil 45-50) e decide fazer uma
dieta de emagrecimento por iniciativa propria, pois
estava com excesso de peso (77 kg — percentil 75) e
de massa gorda (11,5% - percentil 70). No final da
dieta de emagrecimento passou para 72 kg
(percentil 50), com uma massa gorda de 11%
(percentil 65-70). [...] Embora o jogador tenha
perdido 5 kg de peso, baixou muito pouco a massa
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gorda, o que nos diz indirectamente que perdeu
muita massa muscular. Os resultados obtidos ndo
foram os ideiais” (Horta et al, 2011, p. 117).
Desta forma, torna-se possivel a avaliagdo em relacdo ao ideal para a sua posi¢do tactica
e percentil. E, no entanto, importante mencionar que estes valores dizem respeito a uma
populacao de desportistas de alto rendimento, contexto bastante distinto do amador em que os
jogadores do SCLV se encontram. Nesse sentido, a tabela podera ser uma referéncia para os
jogadores que tenham ainda pretensdo de alcangar os niveis de rendimento mais elevados. No
entanto, a validade destes dados para a populacdo amadora ndo sdo uma certeza. Sendo os
desportistas amadores uma populagdo que nio corresponde nem a populacao sedentdria, nem a
populagao dos atletas de alto rendimento, a op¢do da ET foi seguir-se pelos valores de referéncia
dos patamares superiores. Nao foram encontrados estudos que referenciem directamente os
valores corporais para a populacdo desportiva amadora portuguesa. Nesse sentido,
autocriticamente, esse poderia ser um factor de erro na actuacdo da ET, acarretando incerteza

na validez da comparacdo com os dados obtidos por Horta et al. (2011).

5.7.2 Percepcao Subjectiva de Esfor¢co — PSE

Uma das formas mais comuns e fiaveis de quantificar a intensidade da carga de treino ¢
através da medicdo da FC. No entanto, devido a necessidade de conhecimento técnico
especifico e os elevados custos dos equipamentos telemétricos da FC, a monitorizagdo deste
factor ¢ realizado maioritariamente apenas pelas equipas profissionais do alto rendimento
(Impellizzeri et al., 2004, pp. 1042-1043). Assim, uma alternativa simples, de baixo custo e
valida, e que constituiria uma op¢ao adequada para o contexto amador do SCLV, ¢ a avaliacao
da Percepgdo Subjectiva de Esfor¢o (PSE) (Impelizzeri et al., 2004, p. 1043; Padinha, 2020, p.
189).

A PSE ¢ um método que se fundamenta na interpretacdo dos sinais nervosos dos
sistemas central e periférico, que transmitem uma informacdo ao cérebro sobre a resposta
fisioldgica do corpo ao exercicio e, assim, permitem uma percepc¢ao sobre a tensdo causada pela
carga de treino no organismo (Moura ef al., 2015; Padinha, 2020, p.190). E um método iniciado
por Borg na década de 50 e aperfeicoado por Foster et al. (2001) (Impellizeri et al., 2004.;
Moura et al., 2015). O método consiste em, 30 minutos apds a realizagdo do ultimo exercicio,
na realizagdo duma pergunta simples ao atleta: “Como foi a sua sess@o de treino?”. A resposta

a esta questdo ¢ dada através da classificacdo da sessdo com base na escala de Borg modificada

Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias, Faculdade de Educacéo Fisica e Desporto 233



Jodo Castelo Branco Rangel Miguel — Relatorio Final de Estagio na Equipa B do Futebol Sénior do SCLV 19/20

por Foster et al. (2001) (Impellizeri et al., 2004; Moura et al., 2015; Padinha, 2020, p. 190),

conforme demonstra a tabela 26:

Tabela 26 — Escala de Borg (adaptado de Foster et al., 2001, p. 111; Impellizzeri et al., 2004, p. 1044; Moura et
al., 2015, p.3)

Classificacao Descricao
0 Descanso
1 Muito facil
2 Fécil
3 Moderado
4 Algo dificil
5 Dificil
6
7 Muito dificil
8
9
10 Maximo

Este ¢ um método de facil aplicagdo. No entanto, ¢ necessario uma certa educagao e
habituac¢do do jogador ao método para que este transmita resultados fidveis (Impellizzeri, et al.,
2004, p. 1046). O resultado da avaliacdo do jogador &, posteriormente, multiplicado pela
duracdo da sessdo de treino, expressando-se em unidades arbitraria (Impellizzeri et al., 2004, p.
1043; Padinha, 2020, p.190). Os resultados desta testagem, em cada sessdo de treino, permitem
a comparacdo entre as intensidades aplicadas dentro do microciclo. Assim, existird uma melhor
compreensdo sobre se 0s objectivos do treino estdo em cumprimento, assim como uma melhor
percepcao da adequagdo ou inadequagdo da gestdo entre a aplicagdo das cargas de treino e a
recuperagdo do jogador, o que se transmitird em adaptacdes positivas ou, por outro lado, quando

mal gerida, levar ao estado de sobretreino (Moura et al., 2015).

5.7.3 Yo-yo test

O Yo-Yo test consiste na realizacdo de percursos em linha recta de 40 m (2x 20m), a
velocidades progressivamente maiores (controladas por sinais sonoros emitidos por uma

gravagdo), intercalados com corrida em jogging (baixa intensidade) num espago de 5 m. O teste
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termina quando o participante desiste ou quando deixa de conseguir realizar o percurso no
tempo necessario por duas vezes consecutivas (Grgic et al., 2019). A representacdo do teste

pode ser visualizada na figura 56:

Figura 56 — Esquema representativo do Yo-Yo fest (elaboragdo propria através da descri¢ao de Grgic et al., 2019,
pp-1547-1548)

Segundo Bangsbo et al. (2008) e Grgic et al. (2019), o teste pode ser realizado em dois
niveis:

1. Nivel 1: teste focado na capacidade da realizacdo de esfor¢os intermitentes sobre
regime essencialmente aerobio.

2. Nivel 2: teste focado na capacidade de recuperagdo entre esfor¢os de alta intensidade
(maior contribui¢do anaerdbia). Assim, a diferenca entre niveis estd na velocidade inicial de

cada um, devendo a do nivel 2 ser superior a do nivel 1.

Também segundo Bangsbo et al. (2008) existe uma correlagdo entre a distancia
percorrida no teste e os valores de volume maximo de oxigénio, podendo-se calcular esse
indicador através do teste. Por outro lado, um estudo mais recente (Schmitz et a/, 2020) afirma

que essa correlacdo ndo ¢ totalmente precisa, o que invalida a sua obtencdo indirecta através do
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teste. No entanto, Yo-Yo Test continua a ser um meio valido para avaliar a resisténcia dos
jogadores de futebol (Gabbet et al., 2017, p. 1451), permitindo comparar a evolu¢ao dessa

capacidade condicional ao longo do macrociclo de treino.

5.7.4 Aceleracao e velocidade maxima

Os testes de aceleragdo e maxima velocidade sdo operacionalizados através de um
percurso de 40 m em linha recta. Os jogadores sdo indicados a percorrer esses 40 m na maxima
velocidade possivel. E contabilizado o tempo quando o jogador alcanca a marca dos 10 m, 20
m, 30 m e 40 m. A aceleragdo corresponde ao tempo necessario para realizar os primeiros 10
m. J& a velocidade maxima corresponde ao espaco entre os 20 e 40 m. Os jogadores deverao
realizar o percurso duas vezes, recuperando durante 3 minutos entre cada testagem,
prevalecendo o teste de melhor tempo (menor tempo para realizar todo o percurso) (Mendez-

Villanueva et al., 2011)

5.7.5 T-test

O T-test ¢ um teste de agilidade. J4 abordada a importancia dessa capacidade, Goral
(2015) reforca esses argumentos afirmando que esta representa uma caracteristica muito
importante de adapta¢do aos varios movimentos de mudanga de direcgdo que acontecem no
futebol. O T-test ¢ um percurso realizado na maxima velocidade, que se inicia com um sprint
unidirecional (cone A ao cone B) seguida de sprints com mudanca de direc¢@o (percurso entre
os cones B, C e D). Sao efectuadas 2 ou 3 tentativas por cada jogador, vigorando a de melhor
tempo (menor tempo na realizacdo de todo o percurso) (Goral, 2015; Miller et al., 2011). A

figura 57 representa a dindmica descrita
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Figura 57 — Esquema representativo do 7-test (adaptado de Goral, 2015 e Miller et al., 2011, p. 1510).

5.7.6 Vertical Jump Test

O Vertical Jump Test é um teste de poténcia dos membros inferiores, aplicado numa
situacdo bastante comum no futebol, como ¢ o caso do salto. O procedimento deste teste
consiste, inicialmente, em posicionar o jogador num agachamento onde o angulo da articulacao
do joelho ¢ de 90°. Ap6s manter-se nessa posicao durante 1 ou 2 segundos, devera realizar um
salto vertical até a méxima altura que conseguir. Durante esse movimento, sdo avaliados a altura

maxima do salto e o “tempo de v60” (Rampini et al., 2007).

5.8 Disciplina

No que diz respeito as estatisticas disciplinares do plantel (tabelas 27 e 28), a média de
cartdes amarelos situa-se nos 0,88 (£1,17) por jogador, onde apenas 1 jogador (3%) foi
admoestado com 4 cartdes amarelos, 3 (9,1%) com 3 cartdes amarelos, 5 (15,2%) com 2 cartdes
amarelos, 6 jogadores (18,2%) com 1 cartdo amarelo, enquanto que 18 jogadores (54,5%) nunca
passaram pela mesma situacdo. No que diz respeito a expulsoes, 1 jogador (3%) foi admoestado

com um segundo cartdo amarelo enquanto que 5 jogadores (15,2%) viram um vermelho directo,
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encontrando-se as médias nos 0,03 (£0,17) e 0,15 (£0,36), respectivamente.

Tabela 27 — Estatisticas disciplinares por jogador (Legenda: CA — Cartdo amarelo; SCA — Segundo cartdo

amarelo; CVD — Cartao vermelho directo).

Jogador

CA

SCA

CVD

AS

BF

BM

CG

DP

DV

EK

FG

FM

GC

GF

JA

JG

Jogador Junior 1
Jogador Junior 2
Jogador Junior 3
Jogador SA1
Jogador SA2
Jogador SA3
Jogador SA4
LN

MA

MC
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Pfer

Pfra

PP

PR
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PS 0 0 0
Rcard 1 0 0
Rcrav 0 0 0
RM 2 0 0
TP 0 0 0

Tabela 28 — Estatisticas disciplinares da equipa (Legenda: CA — Cartdo amarelos; SCA — Segundo cartdo amarelo;

CVD - Cartao vermelho directo).

Nimero CA CA (%) SCA SCA (%) CVD CVD (%)
4 1 3,0 0 0,0 0 0,0

3 3 9,1 0 0,0 0 0,0

2 5 15,2 0 0,0 0 0,0

1 6 18,2 1 3,0 5 15,2

0 18 54,5 32 97,0 28 84,8

Os indicadores disciplinares demonstram que, a este nivel, ndo existiram muitos
problemas, podendo-se fazer uma avalia¢do positiva da equipa neste sentido. Estes valores estdo
intimamente ligados com o estilo de jogo indirecto e de posse de bola o que, agravando-se com
o elevado nivel competitivo da equipa, permitiu que ndo se sentisse necessidade de recorrer
com frequéncia a acc¢des faltosas no jogo. De destacar que, se por um lado, os jogadores
demonstram maioritariamente uma inteligéncia tactica que lhes permite gerir as suas acc¢oes
apos ser amarelado, por outro, 4 das 5 expulsdes aconteceram por agressao a adversarios sendo
que, 3 dessas 4, aconteceram ja em incidentes pos-jogo. Estes incidentes, para além dos castigos
aplicados pela AFL, pelo seu cariz violento, mereceram a punicao de inibi¢ao, por uma semana,
de integrar os exercicios colectivos, sendo obrigados a treinar a parte do restante grupo. Para
além disso, foi feita a exigéncia dum pedido de desculpas a colegas e treinadores pelo
comportamento e pelas consequéncias negativas desse comportamento para a equipa e

adversarios.

5.9 Lesoes

Os dados sobre a lesdes da equipa foram considerados segundo a disponibilidade ou

indisponibilidade do jogador para o momento competitivo de cada jornada. Assim,
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semanalmente a ET, no ultimo treino da semana, confirmava a disponibilidade dos jogadores

para integrar a convocatoria, assim como 0s respectivos motivos para uma possivel

indisponibilidade. Com o auxilio do departamento de fisioterapia do clube tornou-se possivel o

registo do tipo de lesdes que impediu os atletas de jogar em cada jornada. Os resultados destes

registos estdo expressos nas tabelas 29 e 30.

Tabela 29 - Quadro dos jogadores indisponiveis por lesdo em cada jornada desde a chegada da ET ao SCLV.

Jornada

Lesionados: lesao

9

10

11

12

13

FM: A recuperar duma cirurgia ao ligamento cruzado anterior do joelho
esquerdo. Lesdo contraida na temporada anterior.

RM: A recuperar duma micro-ruptura nos musculos posteriores da coxa
direita. Lesdo contraida antes da chegada da ET.

TP: A recuperar duma entorse de grau II na articulagao tibiotarsica com edema
6sseo. Lesdo contraida antes de chegada da ET.

FM: A recuperar duma cirurgia ao ligamento cruzado anterior do joelho
esquerdo.

JA: Contractura muscular na regido lombar. Lesdo contraida durante a semana
de treinos.

RM: A recuperar duma micro-ruptura nos musculos posteriores da coxa
direita.

TP: A recuperar duma entorse de grau II na articulagao tibiotarsica com edema
0sseo.

FM: A recuperar duma cirurgia ao ligamento cruzado anterior do joelho
esquerdo.

TP: A recuperar duma entorse de grau II na articulagao tibiotarsica com edema
0sseo.

AS: Contusdo no pé direito com edema 6sseo. Lesdo contraida no jogo da
jornada 11.

FM: A recuperar duma cirurgia ao ligamento cruzado anterior do joelho
esquerdo.

TP: A recuperar duma entorse de grau II na articulagao tibiotarsica com edema
0sseo.

AS: A recuperar duma contusdo no pé direito com edema dsseo.
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14

15

16

17

18
19

FM: A recuperar duma cirurgia ao ligamento cruzado anterior do joelho
esquerdo.

AS: A recuperar duma contusdo no pé direito com edema dsseo.

BF: Fibroses nos musculos posteriores da coxa esquerda, consequentes duma
anterior ruptura.

DP: Bursite da articulagdo coxofemoral.

FM: A recuperar duma cirurgia ao ligamento cruzado anterior do joelho
esquerdo.

DP: A recuperar duma bursite na articulagdo coxofemoral.

FM: A recuperar duma cirurgia ao ligamento cruzado anterior do joelho
esquerdo.

FM: A recuperar duma cirurgia ao ligamento cruzado anterior do joelho
esquerdo.

MC: Sindrome gripal.

RM: Contusdo no tensor da fascia lata da coxa esquerda. Lesdo contraida no
jogo da jornada 15.

BF: Reincidéncia do problema gerado pelas fibroses nos musculos posteriores
da coxa esquerda, consequentes duma anterior ruptura.

RM: A recuperar duma contusdo no tensor da fascia lata da coxa esquerda.
Nenhum

RM: Entorse grau I da articulagdo tibiotarsica. Lesdo contraida no jogo da

jornada 18.

Tabela 30 - Estatisticas sobre a indisponibilidade para jogo por lesdo desde a chegada da ET ao SCLV (Legenda:

JPL — Jogos perdidos por lesdo).

JPL Jogadores Jogadores (%)
Mais de 5 1 3.8

5 1 3.8

4 1 3.8

3 1 3.8

2 2 7,7

1 2 11,5

0 17 65,4
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Ao nivel das lesdes, conclui-se que a média de indisponibilidade por lesdo do plantel se
encontrou no 1 (+1,98) jogos, onde 1 jogador (3,8%) falhou mais do que 5 jogos por lesdo, 1
jogador (3,8%) falhou exactamente 5 jogos por lesdo, 1 jogador (3,8%) falhou 4 jogos, 1 jogador
(3,8%) falhou 3 jogos, 2 jogadores (7,7%) falharam 2 jogos, 2 jogadores (11,5%) falharam 1
jogo, enquanto que 17 jogadores (65,4%) nunca falharam qualquer jogo por lesdo. Os dados

individuais especificos sobre este problema encontram-se expressos na tabela 31:

Tabela 31 - Dados individuais sobre a indisponibilidade por lesdao desde a chegada da ET ao SCLV (Legenda: JPL

— Jogos perdidos por lesdo).

Jogador JPL JPL (%)
FM 8 72,7

RM 5 45,5

TP 4 36,4

AS 3 27,3

BF 2 18,2

DP 2 18,2

JA 1 9,1

MC 1 9,1

Assim, verifica-se que FM foi o jogador mais prejudicado com problemas fisicos, tendo
falhado 72,7% dos jogos disputados apds a entrada da ET no clube, seguindo-se RM (45,5%) e
TP (36,4%). Abaixo dos 30% de jogos falhados por lesdo estdo AS (27,3%), BF (18,2%), DP
(18,2%), JA (9,1%) e MC (9,1%).

Por fim, destacar que os nimeros revelam que, regra geral, as lesdes ndo foram um
problema para a grande maioria dos jogadores da equipa. No entanto, existiram alguns casos de
lesdes graves que afectaram o plantel. Destaca-se declaradamente FM, que tendo sofrido uma
lesdo no ligamento cruzado anterior e sendo submetido a uma cirurgia, foi um jogador que
praticamente ndo pode ser uma solucdo valida para a ET. Para além deste, ddo-se os casos de
TR, AS e RM, sendo este ultimo considerado um dos jogadores de maior qualidade do plantel,
tendo tido a sua auséncia um grande impacte no jogo e nos resultados, principalmente pela
quantidade e qualidade das alternativas para a sua posi¢do. A agravar a sua situagdo estd a
facilidade de reincidéncia e frequéncia de aparecimento de novas lesdes, o que muito prejudicou

a possibilidade de ter um ciclo de varios jogos consecutivos a jogar e ganhar ritmo competitivo.
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Finalmente, com menor nimero de auséncias por lesdo aparecem BF, DP, JA e MC. Deste
grupo destaca-se BF, principalmente pelo facto das suas lesdes se prenderem com
consequéncias e reincidéncias de lesdes anteriores o que, agravado pela qualidade e importancia
do jogador, cré-se que a sua auséncia poderia tornar-se um problema cada vez maior e mais

frequente nos jogos que ainda faltavam por disputar até ao final do campeonato.
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Capitulo VI - Processo Competitivo
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6.1 Caracterizacio dos contextos competitivos

A equipa SB do SCLV, durante a época 2019/2020, competiu exclusivamente na Série
2 do Campeonato Distrital da III Divisdo da AFL (CD3D). Para além desta competicdo, as
equipas das divisdes distritais da referida associagdo competem igualmente na Taca AFL, uma
competicao estruturada em eliminatorias decididas a um jogo, onde os adversarios de cada
eliminatdria sdo definidos em sorteio. No entanto, os SB do SCLV, por serem uma equipa “B”
e pela equipa principal do clube competir na referida taga, possuem apenas o direito a jogar no
campeonato da sua divisdo.

O CD3D ¢ uma competig¢ao constituida por 2 séries de 16 equipas e jogada a 30 jornadas
que decorrem entre Setembro e Junho do ano seguinte. Todas as equipas jogam entre si a 2
voltas, sendo um jogo na condi¢do de visitado e outro na condi¢ao de visitante. Para além da
equipa do SCLV, os restantes clubes da Série 2 da referida competicdo, na época 2019/2020,
foram: Associagdo Familiar e Desportiva da Torre (Torre), Clube Atlético e Cultural (CAC),
Clube Desportivo Estrela (CD Estrela), Clube Desportivo Olivais e Moscavide — Parque das
Nagdes (Parque das Nagdes), Fundacao Salesianos (Salesianos), Ginésio Clube 1° de Maio de
Agualva (Agualva), Grupo Desportivo da Malveira da Serra (Malveira da Serra), Grupo
Instrugdo Musical e Desportiva da Aboboda (Aboboda), Grupo Musical e Desportivo 9 de Abril
Trajouce (Trajouce), Grupo Solidariedade Musical e Desportiva de Talaide (Talaide), Grupo
Sportivo Carcavelos (Carcavelos), Operario Futebol Clube de Lisboa (Operario), Sport Lisboa
e Olivais (SLO), Unido dos Santos Sport Clube (Unido dos Santos), Universidade Nova School
of Business & Economics (Nova SBE).

No que diz respeito as regras da competicao, os regulamentos do CD3D permitem a
realizacdo de 5 substitui¢des por jogo, sendo que, na 2% parte, cada equipa pode apenas
interromper o jogo 2 vezes para esse efeito. Ao nivel disciplinar, de referir que a acumulagao
de amarelos, ao longo de vérios encontros consecutivos, ndo confere qualquer castigo ao
jogador, podendo este apenas ser disciplinarmente punido se lhe for admoestado o cartdo
vermelho. Ja relativamente a classificacdo, a competicao atribui ao 1° e 2° classificados de cada
série a possibilidade de subida de divisdo, sendo que os 1° classificados de cada série disputam
um jogo entre si, de forma a apurar o campedo da competicdo. Uma vez que € a ultima divisdo
do distrito, ndo existem relegacdes para a divisao inferior.

Por fim, ¢ importante referir que, devido as condi¢des extraordindrias originadas pela
pandemia da COVID-19 e, posteriormente, decretacdo do Estado de Emergéncia em Portugal a

22 de Marco de 2020, o CD3D da época 2019/2020 foi interrompido a 19* jornada, tendo ficado
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11 jornadas por disputar. Por decisdo da AFL, o CD3D foi considerado finalizado vigorando,
para efeitos de promog¢do a divisdo seguinte, a classificagdo do campeonato a jornada da

interrupgao.

6.2 Calendario competitivo

O calendario para a época 2019/2020 da equipa “B” do SCLV encontra-se expresso na
tabela 32. De referir que o primeiro jogo sob o comando da ET foi o encontro da 9* jornada
contraa Torre, a 1 de Dezembro 2019, tendo todos os anteriores sido responsabilidade da equipa
técnica do chefe de escaldo, o Mister JAlv. Tal como mencionado no sub-capitulo anterior, a
situagdo pandémica vivida em Portugal e no mundo obrigou a interrup¢do definitiva dos
campeonatos a 19 jornada e, dessa forma, ao cancelamento de todos os jogos planeados para
datas posteriores, tendo sido disputado o ultimo jogo da época no dia 8 de Marco contra a equipa

do Carcavelos.
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Tabela 32 - Calendario competitivo dos SB do SCLV para a época 2019/2020.

Adversario (Jornadas)

Data 1? volta

Data 2? volta

Malveira da Serra (1 e 16)
Talaide (2 e 17)

Trajouce (3 e 18)
Carcavelos (4 e 19)

SLO (5 e 20)

CD Estrela (6 € 21)

Unido dos Santos (7 e 22)

Parque das Nagdes (8 ¢ 23)
Torre (9 e 24)

Salesianos (10 e 25)

Nova SBE (11 e 26)
Aboboda (12 e 27)
Operario (13 e 28)
Agualva (14 ¢ 29)

CAC (15e30)

22 de Setembro (Fora)
29 de Setembro (Casa)
6 de Outubro (Fora)
13 de Outubro (Casa)
27 de Outubro (Fora)
3 de Novembro (Casa)

10 de Novembro (Adiado e

realizado a 24 de Novembro)

(Fora)

17 de Novembro (Casa)
1 de Dezembro (Fora)
8 de Dezembro (Casa)
15 de Dezembro (Fora)
5 de Janeiro (Casa)

12 de Janeiro (Fora)

19 de Janeiro (Casa)

2 de Fevereiro (Fora)

9 de Fevereiro (Casa)
16 de Fevereiro (Fora)
1 de Margo (Casa)

8 de Marco (Fora)

15 de Margo (Casa)
29 de Marco (Fora)
29 de Marco (Casa)

5 de Abril (Fora)
19 de Abril (Casa)
26 de Abril (Fora)
10 de Maio (Casa)
17 de Maio (Fora)
31 de Maio (Casa)
7 de Junho (Fora)
14 de Junho (Casa)

6. 3. Evolucao da classificaciio e resultados ao longo do campeonato

A evolugdo da classificacdo e dos resultados competitivos encontra-se expressa na

tabela 33 e nas figuras 58 e 59.
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Tabela 33 — Resultados e classificacdo dos SB do SCLV ao longo das 19 jornadas. (Legenda: C-Casa; F — Fora;
V-Vitoria; D — Derrota; E — Empate).

Jornada Resultado Pontos Conquistados Classificaciao
1 (F) 3-5(V) 3 2°
2(0) 5-2(V) 3 1°
3(F) 1-0 (D) 0 5°
4 (C) 5-0 (V) 3 3°
5(F) 0-3 (V) 3 2°
6 (C) 3-0 (V) 3 1°
7 (F) 1-3 (V) 3 1°
8 (0) 2-2 (E) 1 1°
9 (F) 2-0 (D) 0 2°
10 (C) 6-2 (V) 3 2°
11 (F) 0-4 (V) 3 2°
12 (C) 0-1 (D) 0 2°
13 (F) 1-0 (D) 0 4°
14 (C) 3-0(V) 3 2°
15 (F) 3-3(E) 1 3°
16 (C) 4-0 (V) 3 2°
17 (F) 1-2 (V) 3 1°
18 (C) 2-0(V) 3 1°
19 (F) 1-2 (V) 3 1°
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Figura 58 — Grafico da variagdo dos resultados e pontos conquistados ao longo do campeonato (Pontos

conquistados (Y)/Jornada (X)).

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19

Figura 59 — Grafico da variacdo da classificagdo ao longo do campeonato (Classifica¢do (Y)/Jornada (X)).

Pelas tabelas e figuras apresentadas ¢ possivel observar que apenas por 4 vezes a equipa
ndo conquistou qualquer ponto e que por 2 vezes conquistou apenas 1 ponto, tendo ganho todos
os restantes encontros e pontos disputados. A pior fase foi entre a 12* e 13* jornada, onde a
equipa somou duas derrotas consecutivas. Ja a melhor fase aconteceu entre a 14* jornada e 19*
jornada, onde a equipa conquistou 5 vitdrias e um empate. Ambos 0s momentos ocorreram ja

sob o comando da ET. Relativamente a classifica¢do, ¢ igualmente observavel que o pior
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momento classificativo foi o 5° lugar a 3* jornada, seguindo-se o 4° lugar a 13" jornada, este
ultimo também ja sob o comando da ET. J& a melhor classificacdo foi o 1° lugar, onde a equipa
jé se tinha encontrado e onde acabaria por terminar a altura do encerramento antecipado da

competicdo. A classificacdo final do CD3D encontra-se expressa na tabela 34:

Tabela 34 — Classificagdo final do CD3D (Zerozero, 2020) (Legenda: P- Pontos; J- Jogos; V- Vitorias; E —
Empates; D — Derrotas; GM — Golos Marcados; GS — Golos Sofridos).

Posicao Clube P J \% E D GM GS
1 SCLV “B” 41 19 13 2 4 52 20
2 Torre 40 19 11 7 1 35 19
3 Abboboda 37 18 11 4 3 36 18
4 Parque das

Nagoes 35 19 10 5 4 44 21
5 CAC 34 19 9 7 3 33 26
6 Operario 33 19 9 6 4 35 24
7 Nova SBE 31 18 9 4 5 34 20
8 CD Estrela 29 19 8 5 6 29 20
9 Carcavelos 26 18 7 5 6 30 27
10 Unido dos

Santos 26 19 8 2 9 35 41
11 SLO 23 19 6 5 8 22 22
12 Salesianos 21 19 6 3 10 25 40
13 Trajouce 17 18 4 5 9 21 29
14 Talaide 14 19 4 2 13 30 44
15 Malveira

da Serra 7 19 1 4 14 13 57
16 Agualva 2 19 0 2 17 11 57

Observando a tabela, conclui-se que, a altura da interrup¢@o, no que diz respeito a luta
pelos lugares de subida de divisdo, o campeonato encontrava-se bastante equilibrado podendo,
ainda, sofrer alteragdes durante os 11 jogos por disputar. No entanto, tendo sido tomada a
decisdo de encerramento antecipado da competi¢ao, a maioria dos objectivos foram alcancados.
Primeiramente, foi conquistado o 1° lugar o que, tendo em conta a subida de divisdo dos SA da

II para a I Divisdo Distrital da AFL, permitiu a subida dos SB da III para a II Divisdo Distrital
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da AFL. Secundariamente, a equipa foi a mais vitoriosa e o melhor ataque da prova, tendo sido
aquela com mais golos marcados. Ficou por alcangar o objectivo de ser a melhor defesa, tendo
terminado como a 3* melhor com o mesmo niimero de golos sofridos que Nova SBE e CD
Estrela.

Por fim, de forma a avaliar concretamente o trabalho da ET torna-se necessario efectuar
uma comparagdo entre os resultados antes e depois da entrada da mesma. Essa comparacao

encontra-se na tabela 35.

Tabela 35 - Comparagao entre a 1 (equipa técnica do Mister JAlv) e a 2% (ET) equipas técnicas dos SB do SCLV
na época 2019/2020.

Equipa Pontos Média de
Jogos Vitorias

Técnica Conquistados  pontos por jogo

1? 8 6 19 2,38

2% 10 7 22 2,20

A tabela permite concluir que, apesar de ligeiramente inferior ao da 1* equipa técnica, o
trabalho da ET manteve-se num nivel proximo ao que ja vinha a ser desenvolvido
anteriormente. A média de pontos conquistados ligeiramente inferior pode ser explicada por 3
das 4 derrotas da equipa terem ocorrido durante o comando da ET. Estas sucederam-se contra
Torre (9 jornada), Aboboda (12* jornada) e Operario (13" jornada), trés adversarios directos e
candidatos a subida de divisdo, com a agravante do resultado contra a Torre ter sido o primeiro
jogo da ET e, por esse motivo, existir um curto periodo de trabalho (1 semana) e curto
conhecimento da equipa. Estes resultados viriam a ser compensados, posteriormente, com a
melhor série de resultados consecutivos ja referida, tendo sido alcangados os objectivos também

j& mencionados, avaliando-se positivamente os resultados alcancados pela ET.

6.4 Volume competitivo individual

O volume competitivo individual dos jogadores, para a época 2019/2020 encontra-se

expresso na tabela 36.
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Tabela 36 — Volume competitivo dos jogadores dos SB do SCLV na época 2019/2020 (tabela ordenada

decrescentemente pelo numero de jogos convocados). (Legenda: CJ-Convocatorias para jogo; MJ — Minutos de

jogo; T- Titular; SU — Suplente utilizado; SNU — Suplente ndo-utilizado; G — Golos; AG — Assisténcia para golo;

CA — Cartdo amarelo; SCA — Segundo cartdo amarelo; CVD — Cartdo vermelho directo; JSA — Jogador dos

Seniores A; JJun — Jogador dos Juniores).

Jogador CJ MJ T SU SNU G AG
DV 19 1639 19 0 0 2 0
GF 19 1215 17 2 0 1 5
JG 19 360 6 0 13 0 0
Pfra 18 1438 17 1 0 0 2
Rcard 18 414 5 7 6 0 2
BM 17 953 14 3 0 9 1
CG 17 836 11 5 1 10 6
GC 16 1135 14 2 0 0 0
PS 15 633 5 8 2 6 1
AS 14 673 6 8 0 6 4
BF 14 776 9 4 1 4 1
EK 14 347 4 3 7 0 0
LN 13 898 12 0 1 1 2
PR 13 1000 10 2 1 0 0
RM 13 787 10 2 1 1 0
MA 12 502 5 7 0 1 1
MC 10 331 4 4 2 0 0
DP 9 732 7 2 0 0 1
TP 9 564 6 3 0 1 0
Rcrav 8 348 3 5 0 1 2
FG 6 435 5 0 1 0 2
Pfer 6 547 6 0 0 0 0
JA 5 315 3 2 0 1 1
JSA2 4 187 1 3 0 6 2
JSA4 4 243 2 2 0 0 0
FM 3 100 1 2 0 0 0
NV 3 210 3 0 0 0 0
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JJun 2 2 0 0 0 2 0 0
JSA3 2 123 1 1 0 0 1
PP 2 21 0 2 0 0 0
JJun 1 1 4 0 1 0 0 0
JJun 3 1 8 0 1 0 1 0
JSAI 1 72 1 0 0 1 0

A tabela demonstra a convocatoria de 33 jogadores, ao longo das 19 jornadas. Para além
dos 26 jogadores ja mencionados no Capitulo III, foram convocados 4 jogadores pertencentes
ao plantel dos SA e ainda 3 jogadores do plantel Junior do clube. A média de minutos jogados,
para estes 33 jogadores, foi de 540,79 (£428,33), no qual se destacam DV, GF, GC e PR, todos
com mais de 1000 minutos, seguindo-se BM com 953 minutos jogados. Todos os jogadores
mencionados apresentaram-se em mais de 15 convocatdrias, sendo que, dentro desse grupo,
destacam-se JG e RCard com um nimero substancialmente mais reduzido de minutos jogados.

Avaliando as estatisticas de titularidades da equipa (tabela 37), observa-se que a média
se situa nos 6,27 (£5,42) jogos, nos quais 5 jogadores (15,2%) foram titulares em mais de 13
ocasides, 4 (12,1%) foram titulares entre 13 e 10 ocasides, 10 (30,3%) foram titulares entre 9 e
5 ocasides e outros 10 (30,3%) foram titulares entre 4 a 1 ocasides, sendo que 4 jogadores
(12,1%) ndo tiveram qualquer titularidade. Por outro lado, a média de apari¢des como suplente
situou-se nos 3,64 (£3,62), onde 4 jogadores (12,1%) iniciaram o jogo no banco de suplentes
entre 13 a 10 ocasides, 6 (18,2%) entre 9 a 5 ocasioes, 19 (57,6%) entre a 4 a 1 ocasides ¢ 4
(12,1%) jogadores nunca experimentaram a condi¢do de suplente. Destes, portanto, 29
jogadores que passaram pela situacdo de suplente, 6 jogadores (20,7%) foram utilizados entre
9 a 5 ocasides, 19 (65,5%) entre 4 a 1 ocasides e 4 (13,8%) ndo foram utilizados em qualquer
ocasido, situando-se a média nos 2,83 (£2,33) jogos. Contrariamente, apenas 1 jogador (3,4%)
iniciou o jogo no banco entre 13 a 10 ocasides sem ser chamado a entrar, 2 jogadores (6,9%)
vivenciaram a mesma situagdo entre 9 a 5 jogos, 9 jogadores (31%) entre 4 a 1 ocasides e 17
jogadores (57,6%) nunca experimentaram essa situacdo, encontrando-se a média nos 1,31

(£2,82) jogos.
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Tabela 37 — Estatisticas sobre titulares, suplentes, suplentes utilizados e suplentes ndo-utilizados da equipa.

(Legenda: J-Jogos; T- Titular; S — Suplente, SU- Suplente utilizado; SNU — Suplente ndo-utilizado).

J T T (%) S S(%) SU SU(%) SNU  SNU(%)
19a14 5 152 0 0,0 0 0,0 0 0,0
13210 4 12,1 4 121 0 0,0 1 3,4
9a5 10 303 6 182 6 207 2 6,9

4a1 10 30,3 19 576 19 655 9 31,0

0 4 121 4 12,1 4 13,8 17 58,6

Os resultados estatisticos mencionados permitem concluir que existiu um nucleo forte
de 9 jogadores que constituiram a equipa titular, algo que vem em concordancia com a avaliagao
do plantel feita pela ET. O plantel dos SB caracterizou-se por ter uma qualidade acima da média
do CD3D sendo, apesar disso, desequilibrado no que diz respeito a diferenca qualitativa entre
uma primeira e segunda linha de opg¢des para cada posi¢do. No entanto, a mais-valia e
importancia que todo o plantel representou na conquista dos objectivos fica explicita através
destes niimeros, onde 21 jogadores nunca experimentaram a situagdo de ndo jogar qualquer
minuto dum jogo para o qual foram convocados e apenas 4 passaram por essa situagao.

No que diz respeito as estatisticas sobre golos e assisténcias (tabela 38), a média de
golos por jogador ¢ de 1,58 (£2,72), onde 2 jogadores (6,1%) marcaram entre 10 e 8 golos, 3
jogadores (9,1%) marcaram entre 7 a 5 golos, 2 jogadores (6,1%) marcaram entre 4 a 2 golos,
9 jogadores (27,3%) marcaram apenas 1 golo enquanto que 17 jogadores (51,5%) ndo marcaram
qualquer golo. J4 a média de assisténcias para golo por jogador ¢ de 1,03 (+1,51), onde 2
jogadores (6,1%) assistiram entre 7 a 5 vezes, 7 jogadores (21,2%) assistiram entre 4 a 2 vezes,
7 jogadores (21,2%) assistiram por 1 vez enquanto que 17 jogadores (51,5%) nunca assistiram

os colegas de equipa.

Tabela 38 — Estatisticas sobre os golos e assisténcias da equipa (Legenda: G — Golo; AG- Assisténcia para golo).

Numero G G (%) AG AG (%)
10a8 2 6,1 0 0,0
7a5 3 9,1 2 6,1

4a2 2 6,1 7 21,2

1 9 27,3 7 21,2

0 17 51,5 17 51,5
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Os niimeros demonstram que, tanto ao nivel de golos, como das assisténcias, existiram
jogadores substancialmente influentes neste capitulo. A destacar CG (10 golos) e BM (9 golos),
que juntos marcaram 19 dos 52 golos da equipa. J& ao nivel das assisténcias, a destacar CG (6
assisténcias) e GF (5 assisténcias), que juntos assistiram os colegas para golo por 11 vezes.
Assim, CG, com 10 golos e 6 assisténcias, foi considerado o jogador com mais influéncia nos
resultados da equipa. Apesar do destaque de algumas individualidades, o elevado nimero de
jogadores que marcou e assistiu pelo menos uma vez (16 jogadores, em ambos os casos) reforga
o argumento de que todo o plantel foi muito importante e influente nas conquistas alcangadas

pela equipa na época de 2019/2020.

6.5 Dia competitivo

O dia competitivo dos SB do SCLV comegava pela concentragdo da equipa no auditorio
do SCLV, no PDFM. Esta era marcada para 1 hora e 20 minutos ou 1 hora 45 minutos antes do
inicio do jogo, caso este se jogasse em casa ou fora, respectivamente. Regra geral, a ET chegava
as instalagdes do clube cerca de 20 minutos antes da hora marcada para a concentragdo, de
forma a organizar todo o equipamento, material, cartdes e fichas de jogo necessarios. Cerca de
10 minutos ap6s a hora da concentragdo, sendo esse o tempo de tolerdncia para atrasos, a ET
apresentava uma breve analise do adversario, fazia uma antevisao do jogo, e revelava o “onze”
titular e suplentes, relembrando e refor¢gando aquelas que seriam as missdes tacticas individuais
e colectivas dos jogadores. Esta reunido de apresentagdo e antevisao do jogo tinha a duragdo de
cerca de 20 minutos.

Posteriormente, caso o encontro se jogasse em casa, os jogadores eram ordenados a estar
preparados para o aquecimento cerca de 35 minutos antes da hora de jogo, tendo liberdade para
efectuar a gestdo do tempo para descontrair, tratar de lesdes com o fisioterapeuta e equipar,
desde que estivessem preparados a hora combinada. Por outro lado, caso o encontro fosse no
terreno do adversario, imediatamente apos o fim da reunido, jogadores, ET e fisioterapeuta
dirigiam-se para os carros pessoais e/ou carrinhas do clube, podendo optar pelo meio de
transporte preferencial. Apds a chegada ao campo do encontro, dependendo das condigdes
atmosféricas, era realizada, em equipa, uma volta de reconhecimento do campo e das condigdes
do terreno de jogo. Caso as condi¢des atmosféricas ndo o permitissem, os jogadores eram

encaminhados directamente aos balnedrios, tendo, igualmente, de se encontrar prontos para o

Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias, Faculdade de Educacéo Fisica e Desporto 255



Jodo Castelo Branco Rangel Miguel — Relatorio Final de Estagio na Equipa B do Futebol Sénior do SCLV 19/20

aquecimento 35 minutos antes da hora do encontro.

Durante o periodo de preparagdo dos jogadores, a ET era responsavel por montar os
exercicios de aquecimento a realizar posteriormente. O aquecimento de jogo era composto por:

1. EEPG 1: normalmente um exercicio descontextualizado de recepgao e passe de baixa
complexidade, onde os jogadores integravam exercicios de mobilizagdo articular quando em
espera ou em deslocamento para outro ponto do exercicio. Tinha a duracdo de cerca de 8
minutos.

2. EEPG 2: esta 2* parte do aquecimento era caracterizada pela realizagdo de um
exercicio de manutencao da posse de bola em espaco de jogo reduzido com objectivos tacticos
multiplos. Tinha a duracdo de 10 minutos

3. EEP: na parte final do aquecimento era aplicado um exercicio para a concretizag@o
do objectivo de jogo, nomeadamente, um exercicio basico de finalizag¢do. Tinha a duragdo de 5
minutos.

4. EPG: antes da ida para o balneario, a equipa realizava alguns exercicios de corrida
de velocidade elevada (comummente designadas “saidas”). Esta Gltima parte do aquecimento
tinha a dura¢ao de 2 minutos.

Ap0s a realizagdo do aquecimento, a equipa voltava ao balneario cerca de 10 minutos
antes do comeco do jogo. Este tempo servia para a troca do equipamento de aquecimento pelo
de jogo, para realiza¢do da palestra final, do grito de equipa e verificagdo dos elementos de jogo
por parte da equipa de arbitragem.

Durante o jogo, as instru¢des aos jogadores eram da responsabilidade do treinador
principal RR, cabendo a restante ET intervir com muito menor frequéncia. A restante ET era,
assim, responsavel pela comunica¢do com o arbitro nos momentos das substitui¢des, por falar
com os jogadores sobre 0s esquemas tacticos, por comunicar a sua analise ao treinador principal
e ajuda-lo a tomar decisdes. J&4 o momento do intervalo era utilizado para reunido da ET, durante
os primeiros 3 a 4 minutos, sobre os pontos mais importantes a comunicar aos jogadores, sendo
o restante tempo para comunicagdo exclusiva entre o treinador principal e os jogadores.

Apds o apito final do arbitro, as Ultimas palavras a equipa eram também da
responsabilidade do treinador principal. Posteriormente, os jogadores encaminhavam-se para
os balnearios onde, para além de tratar da sua higiene pessoal, eram responsaveis pelo arrumo
dos equipamentos e materiais utilizados. Por fim, a ET recolhia o material e era responsavel por

arruma-lo no devido local do PDFM.
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Capitulo VII — Descri¢ao das variaveis situacionais no

estilo de jogo adoptado pela equipa
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Resumo

A literatura cientifica afirma que o estilo de jogo de uma equipa depende de variaveis
situacionais como o local do jogo, a qualidade do adversario, o resultado corrente de jogo e a
qualidade da propria equipa em estudo. Assim, o presente estudo teve como objectivo descrever
de que forma os factores “resultado corrente de jogo™ e “area do terreno de jogo” (associado ao
factor “local de jogo”) obrigaram a equipa a adoptar um estilo de jogo mais directo, em
detrimento duma forma mais elaborada de “constru¢ao”. Para tal, foram observados dois jogos,
aos quais foram contabilizados o nimero de remates a baliza, remates bloqueados, desarmes,
intercepcdes, cabeceamentos/duelos aéreos, infracgdes as leis de jogo e passes em trajectéria
aérea na fase de Construgdo, assim como foi registado se essas ac¢des ocorreram quando a
equipa estava em vantagem, desvantagem ou empatada em relag@o ao adversario, o que resultou
numa amostra total de 342 acgdes. Embora careca de validade cientifica, os resultados
demonstram uma maior fragmentacdo da posse de bola e uma adopg¢do por um estilo de jogo
mais directo jogando num campo de dimensdes mais reduzidas e quando em vantagem no
resultado de jogo. Para investigacdes futuras, sugere-se o aumento do numero amostral,
validag@o do contetido com especialistas e a realizacdo da validacdo inter e intra-observador,
com um grau de fiabilidade minimo de 0,75.

Palavras-chave: teorias ecoldgicas; variaveis situacionais; estilo de jogo; estilo construcao;

estilo de transicao defensiva; resultado corrente de jogo; area do terreno de jogo.

7.1 Introducio

A capacidade de manutenc¢do da posse de bola e o estilo de jogo adoptado dependem
directamente de varidveis situacionais e contextuais (Gollan, Bellenger & Norton, 2020; Lago-
Penas & Dellal, 2010; Taylor, 2008). Estas sdo, essencialmente, o local do jogo, qualidade do
adversario, o resultado corrente do jogo (Gollan, Bellenger & Norton, 2020; Taylor, 2008) e a
qualidade da propria equipa em estudo (Lago-Pefias & Dellal, 2010).

O estilo de jogo duma equipa pode ser definido como o conjunto de estratégias e
comportamentos tacticos que se repetem nas vdrias fases do jogo e de jogo para jogo. Este ¢
constituido por elementos quantificaveis como a quantidade e a localiza¢do preferencial da
posse de bola (Gollan, Bellenger & Norton, 2020). Segundo Gollan, Bellenger & Norton
(2020), os diversos estilos de jogo podem ser baseados, essencialmente, na “constru¢ao”

(elevados periodos de posse de bola), no “contra-ataque” (ataques rapidos, de forma a aproveitar
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o desequilibrio do adversario), na “transicao defensiva” (caracterizado por um maior foco na
recuperagdo da posse de bola ou na inviabilizacdo das ac¢des ofensivas do adversario) e/ou nos
“esquemas tacticos” (momentos de bola parada). Os autores afirmam, ainda, que um estilo de
jogo baseada na “transicdo defensiva” favorece as equipas cujos jogadores apresentam mais
forca fisica.

Lago-Penas & Dellal (2010) afirmam que a componente tactica, nomeadamente o estilo
de jogo, influenciara directamente as exigéncias fisicas e técnicas do jogo. Desta forma, um
chamado jogo “directo” (associado aquilo que Gollan, Bellenger & Norton chamam um estilo
de jogo baseado na “transicdo defensiva”) terd uma exigéncia fisica completamente diferente
do chamado jogo “indirecto” (mais elaborado, com passes mais curtos).

A capacidade de manutencao de posse bola ¢ associada a uma maior probabilidade de
sucesso, em termos de resultados (Lago-Pefias & Dellal, 2010). Os resultados do estudo de
Lago-Penas & Dellal (2010), na liga espanhola, demonstram que as equipas que terminaram
mais bem classificadas apresentam uma maior percentagem de posse de bola e uma maior
capacidade de manuten¢do do mesmo estilo de jogo ao longo do campeonato. Gollan, Bellenger
& Norton (2020), na mesma linha de raciocinio, sugerem que as equipas, regra geral,
naturalmente, ndo procuram adoptar um estilo defensivo. No entanto, este acaba por ser imposto
devido as proprias condi¢des contextuais, como a qualidade do adversario, por exemplo.

Uma das varidveis contextuais associada ao local onde decorre o jogo ¢ a dimensdo do
terreno de jogo. Nao foi encontrado, na pesquisa do presente estudo, qualquer artigo cientifico
que relacione a dimensdo do campo com a capacidade de manutengdo da posse de bola e do
estilo de jogo no contexto de jogo formal 11 contra 11. No entanto, ¢ reconhecido que o factor
“dimensao do campo”, nos exercicios de jogo reduzido, tem influéncia nas exigéncias fisicas
(Clemente & Mendes, 2015, p. 31), técnicas (Kelly & Drust, 2009) e tacticas (Costa et al., 2011;
Silva et al., 2014) do exercicio. Assim, através de estudos sobre jogos reduzidos, sdo dadas
algumas indicagdes que se poderdo reflectir no jogo formal.

Silva et al. (2014), por exemplo, num estudo sobre “Small Sided and Conditioned
Games” (SSCG - Jogos Reduzidos e Condicionados), afirmam que, em campos de menores
dimensdes, comparativamente aos de maiores dimensdes, existe maior probabilidade de
ocorrerem mais desarmes, remates, duelos, perda de posse de bola e contacto fisico em geral.
Assim, segundo os autores, a dimensao do campo influencia o ritmo a que ocorrem as ac¢des
ofensivas e defensivas, promovendo um jogo transi¢cdes. Os autores afirmam, ainda, que uma

maior dimensdo do terreno de jogo promove um jogo mais estruturado, onde cada jogador
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possui posi¢des, missdes tacticas e zonas de ocupacdo mais estaveis, enquanto que terrenos de
jogo de menores dimensdes exigem maior variabilidade de movimentagdo e zona exploradas
por cada jogador. Esta diferenca nas dimensdes do terreno de jogo mostra-se ainda mais
acentuada em jogadores de nivel regional, comparativamente a jogadores de nivel de elite, ou
seja, também o nivel de habilidade do jogador influenciara a forma como este reagira a alteragao
nas dimensdes do terreno de jogo.

O estudo de Costa ef al. (2011) corrobora as afirmacgdes anteriores. Segundo os
resultados dos autores, jogos realizados em campos de menores dimensdes possuem mais trocas
de posse de bola, assim como mais faltas, lancamentos de linhas lateral e pontapés de canto. Ao
nivel dos comportamentos téacticos, campos de menores dimensdes promoveram uma
organizagdo defensiva mais baixa, enquanto nos de maior dimensao, os jogadores promoveram
uma pressao mais alta. Tal deve-se, provavelmente, ao reduzido espaco entre ambas as balizas,
sendo a prioridade inicial protegé-la, uma vez que esta poderd ser mais facilmente atacada de
forma directa. Também nos campos de menor dimensdo, devido a proximidade ao centro de
jogo, verificou-se mais sucesso nas acgdes técnicas defensivas, assim como no cumprimento
dos posicionamentos tacticos defensivos.

Vilar et al (2014) fundamentam, através do conceito de ID (Interpersonal Distance),
que campos de maiores dimensdes promovem maior sucesso nas ac¢des ofensivas e na
manuten¢do da posse de bola. O ID consiste na distancia entre atacantes e defesas. Niveis mais
baixos de ID estdo associados a um maior nimero de intercepgdes de passes, existindo menos
oportunidades para a manutencao da posse de bola (Vilar ef al., 2014). Menuchi et al. (2018)
explicam, fundamentando-se em estudos ecoldgicos, que os jogadores emparelham as suas
accdes com a informagdo emergente dos constrangimentos de determinado momento em
determinado espaco e tempo. Logo, uma alteracdo espacial, como uma redugdo da area do
terreno de jogo, por exemplo, alterard o espaco, tempo € 0s proprios constrangimentos
emergentes no processo de decisdo do jogador, alterando, por sua vez, as interacgdes
interpessoais que este terd com os colegas e adversarios, tdo importantes no processo de
manuten¢do da posse de bola, por sua vez tdo importante na manutencao dum estilo de jogo de
“constru¢do”, por exemplo.

Através da argumentacdo previamente descrita, conclui-se que uma equipa pode ver-se
forgada a alterar o seu estilo de jogo tradicional em func¢ao de condicionantes como a dimensao
do terreno de jogo. Dimensdes mais reduzidas dificultam um estilo de jogo de “construcao”,

proporcionando, ao invés, um jogo de “transi¢des”, sendo que esta influéncia da dimensdo do
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terreno de jogo, por sua vez, estd igualmente dependente do nivel qualitativo dos jogadores em
questdo. Sendo o estilo de jogo dos SB do SCLV mais aproximado dum estilo de “construgao”,
no decorrer da presente época desportiva, foi identificada, pela ET, como principal dificuldade,
a capacidade de adaptacdo da equipa a um estilo de jogo mais directo e fisico, algo que se
acentuava, principalmente, quando o jogo ocorria em campos adversarios com dimensdes
significativamente inferiores as do campo do SCLV. Desta forma, o objectivo do presente
estudo ¢ observar e interpretar as diferengas no estilo de jogo da equipa de acordo com a
alteracdo das varidveis situacionais, como por exemplo, a “dimensdo do terreno de jogo” e o

“resultado corrente de jogo”.

7.2 Método

7.2.1 Amostra

De forma a averiguar a influéncia das dimensdes do campo no estilo de jogo adoptado,
foram visualizados 83 minutos do jogo SCLV “B” — Grupo Musical e Desportivo 9 de Abril
Trajouce (jogo 1), respeitante a 18" jornada da Série 2 da 3% Divisdo Distrital da AFL, e 78,78
(78 minutos e 47 segundos) do jogo Grupo Sportivo Carcavelos — SCLV “B” (jogo 2),
respeitante a 19* jornada da mesma competicdo. O jogo 1 realizou-se no PDFM, cujas
dimensdes do terreno de jogo sdao 105 m de comprimento por 64 m de largura, o que resulta
numa érea total de 6720 m? e numa area de aproximadamente 305,5 m? por jogador. Ja o jogo
2 realizou-se no Campo da Quinta Nova, cujas dimensdes do terreno de jogo sdo de 95 m por
61 m, o que resulta numa 4rea total de 5795 m? e numa area de aproximadamente 263,4 m? por
jogador. Desta forma, conclui-se uma diferenga de aproximadamente menos 41,1 m? de area
por jogador do jogo 1 para o jogo 2.

Os resultados do estudo estdo expressos no Anexo 3. Desta forma, a amostra do estudo
consistiu em 342 accdes, das quais 13 (3,8%) foram IDdg, 3 (0,9%) foram IDrb, 35 (10,2%)
foram IDds, 51 (14,9%) foram IDi, 78 (22,8%) foram IDda, 89 (26%) foram Ilil e 73 (21,3%)

foram Pta.

7.2.2 Instrumentos

Das quatro variaveis situacionais referidas, as variaveis “qualidades do adversario” e
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“qualidade da propria equipa” ndo foram consideradas no presente estudo. Gollan, Bellenger &
Norton (2020) referem que as equipas mais fortes tendem a impor o seu estilo de jogo sobre as
menos fortes. Ora, considerando o posicionamento classificativo dos adversarios no 13° (jogo
1) e 9° (jogo 2) lugares, respectivamente, em comparagdo com o 1° lugar da equipa em estudo,
consideraram-se os factores “qualidade do adversario” e “qualidade da propria equipa” como
irrelevantes na analise de diferencas significativas. Assim, apenas as variaveis “local do jogo
(casa ou fora)” e “resultado corrente do jogo™ foram tidas em conta.

Como referido, Silva et al. (2014) afirmam que em campos de menores dimensdes
existem mais remates, desarmes, duelos, perda de posse de bola e contacto fisico em geral.
Também Costa et al. (2011) afirmam que campos de menores dimensdes proporcionam mais
faltas, langamentos de linha lateral e pontapés de canto. Assim, estes serdo os indicadores dum
jogo mais fragmentado, com menos possibilidades de manutenc¢ao da posse de bola, associados
a um estilo de jogo mais “directo” ou de “transi¢do defensiva”, em contraste com um “estilo de
jogo “indirecto” ou de ‘“constru¢cdo”, tradicionalmente utilizado pela equipa em estudo.
Segundo Brewer & Jones (2002, apud. Fernandes et al., 2019), antes de criar um novo
instrumento, um investigador tem o dever de utilizar um previamente fundamentado e validado.
Nesse sentido, para determinag¢do dos impactes das varidveis situacionais no estilo de jogo
adoptado pela equipa, foi criado um sistema de categorias, de observagao indirecta do estilo de

jogo, baseado no sistema SOC-DEF (Fernandes et al., 2019), expresso na tabela 39:
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Tabela 39 - Indicadores indirectos do estilo de jogo fundamentados no instrumento SOC-DEF (adaptado de
Fernandes et al., 2019, pp. 141-142).

Indicador

Codigo

Definicao

Defesa do Gr/Remate

a baliza

Remate bloqueado

Desarme

Intercepcao

Cabeceamento/Duelo

aéreo

IDdg

IDrb

IDds

IDda

Fragmentacdo da posse de bola por intervengdo do GR
numa situagao de possivel golo (serdo contabilizados os
remates bloqueados pelo GR adversario, remates aos
postes da baliza e golos marcados pela equipa em
estudo.).

Fragmentacdo da posse de bola por interrup¢do da
trajectoria da bola por um opositor apos execugdo do
remate (serdo contabilizados os remates bloqueados por
um jogador de campo adversario).

Fragmentacdo da posse de bola por ac¢do técnico-
tactica de um opositor, que conquista a posse de bola
em confronto directo com o portador da mesma (serdo
contabilizadas as ac¢gdes em que o adversario retira a
posse a um jogador que a mantinha sob o seu controlo).
Fragmentacdo da posse de bola por ac¢do técnico-
tactica de um opositor, recuperando a bola apos
execucao dum passe por parte de um opositor — exclui-
se intercepgdes realizadas com a cabega (serdo
contabilizadas as acgdes em que um adversario
intercepta um passe que se supde, sem essa acgao, ser

captado por um colega de equipa).

Fragmentacdo da posse de bola por ac¢do técnico-
tactica de intercepcao, utilizando a cabega, de um passe
em trajectoria aérea e/ou por duelo aéreo entre dois
jogadores (serdo contabilizadas as acgdes de
cabeceamento e disputa aérea por parte da equipa em

estudo).
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Interrupgdes e Il Recomeco ou transi¢cdo da posse de bola por ocorréncia
infracgoes as leis do de falta, livres, pontapés de baliza, langamentos de linha
jogo lateral e pontapés de canto, de acordo com as leis de

jogo (serdo contabilizados todos os lancamentos de
linha lateral, livres pontapés de canto e pontapés de

baliza a favor da equipa em estudo.

Para além dos referidos indicadores, foi acrescentada a observagao directa da op¢ao dum

estilo de jogo mais “directo” ou de “transi¢do defensiva”, como demonstra a tabela 40:

Tabela 40 - Indicador directo do estilo de jogo “directo/transi¢cdo defensiva”.

Indicador Codigo Defini¢ao
Passe em trajectoria Pta Execucado da accdo técnico-tactica de passe, onde a bola
aérea se desloca numa altitude superior ao nivel do terreno de

jogo, no sentido da baliza adversaria. Serdo apenas
contabilizados os passes aéreos, nas fases de
Construgdo, realizados pela equipa em estudo. Nao
serdo contabilizados alivios, lancamentos de linha

lateral nem cruzamentos para a area adversaria.

De forma a avaliar o factor “resultado corrente do jogo”, foi registado o mesmo de

acordo com os indicadores demonstrados na tabela 41:
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Tabela 41 - Indicadores do factor “resultado corrente de jogo”.

Indicador Codigo Defini¢ao

Vantagem SCLV Vsclv No momento em que determinado acontecimento de
jogo foi registado, a equipa em estudo encontrava-se

em vantagem no jogo.

Empate Emp No momento em que determinado acontecimento de
jogo foi registado, o resultado do jogo encontrava-se

empatado.

Vantagem do adversario Vadv No momento em que determinado acontecimento de
jogo foi registado, a equipa adversaria encontrava-se

em vantagem no jogo.

7.2.3 Procedimentos

Para efectuar o registo das acgdes de jogo recorreu-se ao software Lince 1.4. (Gabin et
al., 2012). O mesmo software permite o célculo do indice Kappa de Cohen para avaliagdo da
fiabilidade intra- e inter-observador. O valor do referido indice permite interpretar o grau de
concordancia entre observagdes de acordo com a seguinte escala (Fernandes et al., 2019): pobre
< 0,4; intermédio a bom — entre 0,4 ¢ 0,75; excelente > 0,75. Para aferi¢cao da validade intra-
observador, foram re-observados 17 minutos do jogo 1 e 16 minutos do jogo 2 (cerca de 20%
de ambos), o dobro dos 10% apontados pela literatura (Tabachnick & Fidell, 2001 apud Costa
et al.,2011). As duas observagdes de cada video de jogo foram realizadas com um intervalo de
3 semanas, de forma a evitar problemas de familiaridade com a tarefa (Costa et al., 2011).
Os resultados do indice Kappa foram de 0,55 para o jogo 1 e 0,65 para o jogo 2, sendo
consideradas de fiabilidade intermédia a boa.

A anélise inferencial dos dados obtidos foi realizada através do software Microsoft
Office Excel 16.43. Este realizou-se em duas fases distintas:

1. Analise da influéncia do factor “dimensao do terreno de jogo”: foram analisadas

as diferencas entre 0 jogo 1 e 0 jogo 2. Para tal, a partir dos dados recolhidos através do software
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Lince, foi contabilizado o nimero de ac¢des por minuto de cada indicador. Posteriormente, foi
calculada a média de cada ac¢do por minuto em ambos os jogos. Por fim, calculou-se a diferenca
percentual entra as médias do Jogo 2 e do Jogo 1.

2. Analise da influéncia do factor “resultado corrente de jogo”: foram analisadas as
diferengas entre o numero de acc¢des ocorridas quando a equipa em estudo se encontrou em
vantagem, comparativamente as ocorridas durante o tempo em que o jogo se encontrou
empatado. De referir que em nenhum dos dois jogos a equipa se encontrou em desvantagem no
resultado. Nesse sentido, foram contabilizados o nimero de ac¢cdes em cada uma das situagdes
descritas. Posteriormente, foram calculadas as médias de acgdes por minuto sendo que, para tal,
foi necessario calcular a soma do tempo total de vantagem e empate nos dois jogos. Por fim,

foi calculada a diferenca entre o numero de ac¢des de cada momento.

7.2.4 Limitacgoes

Por fim, de referir que o presente estudo encontrou algumas limitagdes:

e A ET nao disponibilizava nenhum elemento para gravagdo dos jogos, o que reduziu
drasticamente a disponibilidade de amostra para o estudo em questao.

e A gravacdo dos referidos jogos foi realizada de forma amadora, por familiares dos
jogadores da equipa, pelo que, para além da indisponibilidade da gravacdo do jogo
completo, o angulo de filmagem impediu, em diversos momentos, observar com a
devida visibilidade as ac¢des decorridas no centro de jogo.

e A especificidade da tarefa e o ambito da sua realizacdo para finalizacdo do grau
académico de mestrado dificultou a realiza¢do da testagem de fiabilidade inter-

observador, pelo que apenas se realizou testagem da fiabilidade intra-observador.

7.3 Resultados

1. Influéncia do factor “dimensio do terreno de jogo”: foram observados 83 minutos

do Jogo 1 e 78,78 minutos do Jogo 2. Os valores calculados de ambos os jogos encontram-se

expressos na tabela 42:

Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias, Faculdade de Educacéo Fisica e Desporto 266



Jodo Castelo Branco Rangel Miguel — Relatorio Final de Estagio na Equipa B do Futebol Sénior do SCLV 19/20

Tabela 42 - Valores calculados para avaliagdo da influéncia do factor “dimensao do terreno de jogo” (Legenda:

Jogol e Jogo2 — niimero de acgdes registadas nos jogos 1 e 2, respectivamente; MJogol ¢ Mjogo2 — média de

acc¢des por minuto nos jogos 1 e 2, respectivamente; MJogo1(%) e MJogo2(%) — média de acgdes por minuto em

percentagem, em fungdo do total de ac¢des por minuto em ambos 0s jogos, nos jogos 1 e 2, respectivamente;

Diferenga (%) — subtracg@o entre MJogo2(%) e MJogo1(%)).

Accao Jogol Jogo2 MJogol MJogo2 MJogol(%) MJogo2(%) Diferenca
(%)

IDdg 8 5 0,10 0,06 60,30 39,70 -20,59

IDrb 2 1 0,02 0,01 65,50 34,50 -30,99

IDds 20 15 0,24 0,19 55,86 44,14 -11,72

IDi 24 27 0,29 0,34 45,76 54,24 8,48

IDda 33 45 0,40 0,57 41,04 58,96 17,92

Il 49 40 0,59 0,51 53,76 46,24 -7,52

Pta 25 48 0,30 0,61 33,08 66,92 33,84

2. Influéncia do factor “resultado corrente de jogo”: foram observados 74,83

minutos em que a equipa se encontrou em vantagem e 86,95 minutos em que 0s jogos se

encontraram empatados. Os valores calculados para cada momento encontram-se expressos na

tabela 43:
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Tabela 43 - Valores calculados para avaliagdo da influéncia do factor “resultado corrente de jogo” (Legenda:
Vsclv e Emp — numero de acgdes ocorridas quando a equipa se encontrou em vantagem e empatada,
respectivamente; MVsclv e MEmp — média de ac¢des por minuto ocorridas quando a equipa se encontrou em
vantagem e empatada, respectivamente; MVsclv(%) e MEmp(%) — média de acg¢des por minuto em percentagem,
em fungdo do total de cada momento, ocorridas quando a equipa se encontrou em vantagem e empatada,

respectivamente; Diferenga — subtracgdo entre MVsclv(%) e MEmp(%)).

Accao  Vsclv Emp MVsclv. MEmp MVsclv(%) MEmp(%) Diferenca

IDdg 3 10 0,04 0,12 25,85 74,15 -48,30
IDrb 1 2 0,01 0,02 36,75 63,25 -26,50
IDds 15 20 0,20 0,23 46,57 53,43 -6,87
IDi 24 27 0,32 0,31 50,81 49,19 1,62
IDda 45 35 0,60 0,40 59,90 40,10 19,81
Il 39 48 0,52 0,55 48,56 51,44 -2,88
Pta 40 34 0,53 0,39 57,75 42,25 15,51

7.4 Discussao

O estudo da influéncia das dimensdes do terreno de jogo revelou que a maior parte das
ocorréncias em estudo se deu no jogo 1. Estes resultados vao contra as afirmagdes de Silva et
al. (2014) e Costa et al. (2011), tendo-se esperado observar um maior numero de IDrb, IDdg,
IDds e IIil no campo de menores dimensdes (jogo 2). Ja Taylor et al. (2008) afirmam que a
mesma equipa tende a apresentar maior nimero de remates (a baliza, bloqueados e tentativas
de golo em geral) ao jogar em casa. Outros estudos apontados pelos autores demonstram
também que a mesma equipa, ao jogar fora, tende a ter mais perdas do controlo da bola. A
primeira afirmagdo ¢ observavel no presente estudo. Ja a segunda, ndo ¢ possivel concluir, uma
vez que ocorreram mais IDds e Ilil no jogo 1. No entanto, ¢ facilmente entendivel, na diferenga
no numero de Pta, IDda e IDi, que houve uma preferéncia clara por um estilo de construcao
mais directo no jogo 2 do que no jogo 1. Estes resultados vao de encontro ao referido por Gollan,
Bellenger & Norton (2020), uma vez que estes afirmam que a mesma equipa tende a optar por
um estilo mais directo jogando fora, do que ao jogar em casa. Também aqui, pesam o conceito
de ID (Vilar et al, 2014) e a fundamentagdo ecoldgica referida de Menuchi et al. (2018).

Reduzindo-se as dimensdes do terreno de jogo, e, consequentemente, o ID, a probabilidade de
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perda da posse de bola em zonas mais arriscadas e proximas da propria baliza ¢ maior, pelo que
a op¢ao por um estilo de menor risco (mais directo) seria expectavel num campo de menores
dimensdes, tal como foi confirmado no presente estudo.

Pelo referido, alguns dos resultados encontram-se em desacordo com o que era esperado
pelo TE. No entanto, alguns destes resultados podem-se justificar por algumas contradigdes na
argumentacdo. Concretamente, por exemplo, se por um lado, através da revisdo da literatura
efectuada, seria expectavel observar um maior nimero de desarmes no jogo 2, o que nao se
confirmou, também no jogo 2 era esperado um estilo de jogo mais directo, o que se confirmou.
Ora, um estilo de jogo mais directo implicara menor tempo em que a bola se encontra controlada
no pé dos jogadores o que, por sua vez, poderd justificar o menor nimero de IDds observado
no jogo 2. Uma vez que algumas destas expectativas foram criadas através de estudos realizados
em SSCG, torna-se necessario reavaliar até que ponto as caracteristicas destes se poderdao
reflectir no jogo formal.

Também se torna importante referir que, apesar de ter como objectivo a avaliagdo das
diferengas causadas pela alteracdo nas dimensdes do terreno de jogo, ndo € possivel, através
desta quantidade amostral e destes resultados, considerar que este tenha sido o unico factor a
influenciar a variavel situacional “local do jogo”. Apesar de ser possivel ter uma ideia da
influéncia deste factor, jogar na condi¢@o de local ou de visitante influencia e, provavelmente,
influenciou de forma diversa os resultados do presente estudo. Segundo Lago-Penas & Dellal
(2010, p. 98), as alteragdes no estilo de jogo duma equipa, quando jogando fora, podem dever-
se a factores como o efeito dos adeptos, o efeito da viagem, a familiaridade ou falta dela ao
terreno de jogo ou a outros factores psicoldgicos. De forma a poder-se analisar a influéncia do
terreno de jogo, seria necessaria uma observacao longitudinal da equipa nos seus jogos fora e,
posteriormente, uma comparagao dos jogos realizados em terrenos de menores dimensdes com
aqueles de maiores.

J& no que diz respeito a avaliacdo da influéncia do “resultado corrente de jogo”, os
resultados demonstram uma altera¢do significativa no estilo de jogo adoptado quando em
vantagem, sendo que, nesta situacdo, o jogo da equipa tende a ser mais directo e fragmentado
no que diz respeito a manutengao da posse de bola. Lago-Pefias & Dellal (2010) e Taylor et al.
(2008) referem que a percentagem de posse de bola duma equipa tende a ser maior quando esta
se encontra em desvantagem no resultado. Lago-Pefias & Dellal (2010) afirmam
conclusivamente que um estilo de jogo de contra-ataque/transi¢do (mais defensivo) e directo

tende a ser preferido quando as equipas se encontram em vantagem no resultado. Apesar do
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presente estudo ndo contemplar momentos em que a equipa se encontrou em desvantagem, pela
razdo de tal ndo ter sucedido nos dois jogos observados, os resultados do estudo vao de encontro
com o que ¢ afirmado pelos autores.

De referir que as limitagdes do estudo ndo permitem creditar validade cientifica aos
resultados obtidos. Segundo Fernandes et al. (2019), existem cinco passos necessarios para que
tal seja possivel:

1. Revisdo de literatura, desenvolvimento do instrumento e treino da observagao a
realizar.

Adaptacdo dum sistema observacional existente.
Estudo-piloto realizado por ndo-especialistas.

Validacao do contetido por parte de especialistas.

wok »

Validacao inter- e intra-observador.

Assim, o presente estudo apenas foi capaz de corresponder aos 3 primeiros passos,
podendo este ser considerado um estudo-piloto ou experimental para possiveis investigacdes
futuras. De referir, ainda, que a quantidade amostral utilizada ¢, também, um factor limitante a
sua validade. Taylor et al. (2008), a titulo de exemplo, utilizam um minimo de 10 jogos por
cada factor em andlise. Nesta linha de raciocinio, para ser conferida validade, um minimo de
10 jogos fora em campos de menores dimensdes e 10 jogos fora em campos de maiores
dimensdes seriam necessarios para que fosse possivel retirar uma conclusdo objectiva sobre o
a influéncia da dimensdo do terreno de jogo no estilo de jogo adoptado.

Por fim, também para futuras investigagdes, para além do ja referido, seria importante
compreender qual a diferenca significativa entre as dimensdes do terreno de jogo, no contexto
de jogo formal, a partir da qual o estilo de jogo das equipas comega a ser afectado, assim como
compreender quais sdo as principais adaptagdes estratégico-tacticas que as equipas tendem a

demonstrar quando jogando nesse tipo de condigdes.
7.5 Conclusoes

O presente estudo revelou que a equipa demonstrou maior fragmentacdo da posse de
bola e um estilo de jogo mais directo jogando no campo de menores dimensdes € quando em

vantagem no resultado de jogo. Contudo, alguns indicadores revelaram resultados diferentes do

esperado, o que provavelmente exigird fundamentagao futura mais especifica ao contexto de
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jogo formal competitivo. De referir que o estudo ndao permitiu a distingdo concreta da influéncia
exclusiva da dimensao do terreno de jogo de outros factores que poderao igualmente influenciar
o jogo da equipa, quando jogando em situacdo de visitante. Por fim, o presente estudo
demonstrou varias limitagdes, o que ndo lhe permitiu conferir conhecimento cientifico valido.
Para tal, para investigagdes futuras, sugere-se o aumento do nimero amostral, valida¢do do
contetido com especialistas e realizacdo da validagdo inter- e intra-observador, com um grau de

fiabilidade minimo de 0,75 (considerado excelente pela literatura).
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Capitulo VIII — Considerac¢oes Finais
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8.1 Conclusoes

Na realizacdo do presente relatorio foram consultadas varias fontes bibliograficas, de
forma a fundamentar as opgdes metodologicas operacionalizadas pela ET. Para tal, inicialmente
explorou-se a evolucao das metodologias e modelos, de forma a compreender a fundamentagao
e apropriacdo dos métodos e modelos mais actuais. Uma das principais diferencas ideoldgicas
detectadas passou pela primazia dada a uma dimensdo especifica do jogo, seja ela a fisica, a
técnica ou a tactica. Para compreender a justificagdo dada a prioridade de uma ou outra
dimensdo, foi necessaria a compreensdo do que cada conceito significa. Sendo de mais facil
defini¢do conceptual as dimensdes “fisica” e “psicologica”, representando cada uma as
caracteristicas do corpo e da mente do atleta, respectivamente, mais dificil, a partida, sera
definir os conceitos da “técnica” ou da “tactica”. Nesse sentido, conclui-se, através da revisdo
de literatura, que o conceito de “técnica” diz respeito as ac¢des motoras ou a padrdes de
movimento especificos do corpo de um atleta na realizagdo de uma determinada actividade
desportiva, no sentido de superar os problemas impostos pela mesma. Por outro lado, a “tactica”
estd intimamente ligada ao conceito de “estratégia”. Sendo esta ultima uma ac¢do mental de
planeamento realizada no sentido de alcancar determinado objectivo numa determinada escala
temporal, a “tactica” trata-se da operacionalizacdo da estratégia dentro do jogo, através das
accdes individuais e colectivas, ofensivas e defensivas, dos jogadores duma determinada
equipa, limitadas e em concordancia com a ldgica interna e especifica do JDC.

Nesse sentido, os métodos de ensino dos JDC evoluiram duma perspectiva baseada nos
desportos individuais para uma fundamentada na técnica (MT) e, posteriormente, na tactica
(MEC). Esta evolugao ideoldgica aconteceu pela conclusdo de que as dimensdes de um sistema,
como ¢ o caso do jogo de futebol, ndo poderdo ser contempladas de forma isolada, correndo-se
o risco de caso contrario, ndo se estar a preparar devidamente o atleta para a realidade que
podera encontrar no jogo. Um dos grandes autores que impactou a direc¢do desta evolucao foi
Mabhlo, com o seu conceito de “acto tactico”. Este conceito direcciona a ac¢do tactica no jogo
para uma interac¢ao entre percepcao, decisdo e ac¢do, relevando a, por sua vez, interac¢ao entre
as dimensdes psicologicas, fisicas, técnicas e tacticas do jogador. Esta ideia é expressa por
autores mais recentes como Garganta (1998), Lopes (2007) e Castelo (Castelo & Matos, 2013),
que transmitem a ideia de que a técnica s6 faz sentido analisada a luz da necessidade de
resolugcdo de problemas tacticos do jogo. Por outras palavras, treinando o “tactico” esta-se a
trabalhar o “técnico”, ndo sendo o contrario verdadeiro.

As visdes relativamente ao acto tactico e a tomada de decis@o evoluiram de perspectivas
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cognitivistas para perspectivas ecoldgicas. Enquanto que as primeiras consideram que os
processos de tomada de decisdo surgem unicamente de memorias armazenadas no cérebro do
atleta, as perspectivas ecologicas consideram que estes sdo explicados pela auto-organizagao
do atleta em funcdo de constantes interac¢des entre constrangimentos internos € externos.
Assim, conclui-se que estas ultimas contribuiram para o fim duma abordagem mecanicista,
onde a repeti¢do sistematica dos gestos técnicos forma a aprendizagem do atleta, passando para
perspectivas mais holisticas — integragio do treino das varias dimensdes de forma integrada. E
nesse sentido que a ET adoptou os principios metodologicos da MEC, sendo eles (Lopes, 2007):
e Trabalho simultineo dos sistemas cognitivo, motor e perceptivo;
e Aumento da capacidade de afinagdo perceptiva e da capacidade de interagir com o
ambiente — perspectiva ecoldgica;
e Utilizacgdo do feedback como constrangimento da tarefa ou envolvimento —
questionamento do atleta ¢ extremamente importante;
e Relacdo indissociavel entre técnica e tactica, estando a primeira ao servi¢o da segunda;
e Maior liberdade em termos de modelo de aprendizagem — erro tem uma importancia

fundamental no processo de aprendizagem.

Ideologicamente semelhante a MEC esta a GSA. Esta tltima ¢ também um modelo de
ensino fundamentado nas perspectivas ecologicas e na teoria das affordances (possibilidades
de ac¢do emergentes em cada momento e contexto de jogo). Esta aborgadem, tal como a MEC,
defende que em alternativa a repeti¢do sistematica de determinados comportamentos de jogo, o
treinador deve criar, através de constrangimentos, contextos que permitam a afinacdo da
percepcdo e da accdo do jogador em simultaneo. De forma pratica, a GSA defende a
operacionalizacdo dos JRC como método prioritdrio para alcangar os objectivos de
aprendizagem. Esta foi a visdo da ET, que se reflectiu no elevado valor percentual do volume
de treino dedicado a pratica dos JRC e dos meios especificos, no computo geral. Os estilos de
Ensino Divergente e Descoberta Guiada expressam-se nestes exercicios através da auséncia de
explicacdo dos objectivos, dos constrangimentos impostos pelo exercicio e pela sequéncia
logica das questdes colocadas durante a realizagdo dos mesmos.

Assim, h4 uma visdo holista (ou pseudo-holista) de predominancia da tactica sobre as
restantes, no sentido em que esta ¢ uma emergéncia da interac¢ao de todas as componentes que
compdem o JDC. Nessa linha de raciocinio, o modelo de periodizacdo adoptada foi a PT. A

argumentacao da literatura na sua sustentagdo passa pela inadequagdo que os restantes modelos
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apresentam em relacdo a realidade do futebol. A procura por picos de forma, a relacdo inversa
entre volume e intensidade, a oposi¢do entre preparacao geral e especifica e a dominancia da
dimensdo fisica sobre as restantes sdo caracteristicas que, devido principalmente ao curto
periodo preparatdrio em contraste ao longo e intenso calenddrio competitivo que caracterizam
o futebol, ndo sdo as mais recomendaveis para este JDC. A PT, por outro lado, caracteriza-se
pela procura da estabilizacdo de niveis de forma inferiores aos picos, por uma distribuicdo
maioritariamente uniforme das cargas de treino ao longo do macrociclo, na realizagdo do
trabalho especifico desde o inicio do periodo preparatorio e na predominancia da dimensao
tactica sobre as restantes, nomeadamente, dos comportamentos tacticos “Especificos”
(comportamentos do modelo de jogo) idealizados para o jogo da equipa.

No entanto, no entendimento do TE e ET, a PT ¢ limitada na gestdo da relag@o entre a
preparacdo geral e da preparacdo especifica. Sendo inclusive um principio do treino, esta foi
uma questdo importante para a ET. Seguindo os principios da PT, o trabalho em especificidade
(e Especificidade) ¢ a prioridade. A opgdo pela realizagdo de trabalho de preparagdo geral
existiu pela fundamentacdo de alguns autores e estudos que demonstram a incapacidade dos
meios especificos em estimular adequadamente o jogador em todas as vertentes necessarias. A
opcao pelo trabalho analitico, por exemplo na prevencao de lesdes através do F11+, como forma
de complementaridade do trabalho especifico, ¢ uma opgdo importante em contrariedade ao
fundamentalismo ideoldgico. Supondo que o atleta é “corpo”, “intérprete”, “decisor” e
“executante”, interrupgdes prolongadas de um determinado estimulo de treino impedird a
criacdo de adaptagdes funcionais no atleta. Desta forma, um jogador lesionado, como
consequéncia da inibicdo de poder treinar em especificidade, piorard enquanto intérprete,
decisor e executante dentro do jogo de futebol. Portanto, conclui-se que um trabalho
complementar disponibilizard o jogador para um maior volume de treino em especificidade.
Em funcdo desta conclusdo, a ET optou por dividir o seu modelo de treino em dois sectores:
“treino de preparagdo para o treino do jogo™ e “treino do jogo”.

Seguindo a PT, a base fundamental do modelo de treino foi o modelo de jogo. Este
consiste numa constru¢do tedrica, fundamentada em principios de jogo, iniciada nas ideias do
treinador e desenvolvida pelos jogadores. Na pratica, ¢ constituido pelos principios de
comportamentos técnico-tacticos, em varias escalas, para cada momento e fase do jogo. Assim,
o modelo de jogo ¢ operacionalizado por um modelo de treino, logo, este ultimo tem de estar
em concordancia com o primeiro. Ambos os modelos surgem da necessidade de representar a

competicao e os problemas que esta cria sobre a equipa. Estes dois modelos interligam-se com
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um terceiro modelo: modelo de observagdo e andlise. O momento competitivo constitui a base
de trabalho e a informagao a analisar, de forma a optimizar o processo de treino e o modelo de
jogo. Desta forma, os trés modelos encontram-se em constante evolugdo e influéncia entre si.
Nesse sentido, e em fung@o dos proprios objectivos competitivos da equipa, o modelo de jogo
criado passou por ter uma equipa dominadora no momento ofensivo e pressionante no momento
defensivo, sendo capaz de dominar e alternar entre varios métodos de jogo. O modelo de treino,
como referido, baseou-se em dois sectores distintos, sendo o foco principal o trabalho do
modelo de jogo e, complementarmente, o trabalho das capacidades condicionais. Por sua vez,
o modelo de observacao da propria equipa focou-se nos comportamentos, quer positivos, quer
negativos, em funcdo do grau de correspondéncia ao modelo de jogo idealizado, enquanto que
o modelo de observacao de jogadores se focou nas caracteristicas que a ET considerou mais
importantes para cada posi¢ao do seu sistema de jogo, mais uma vez, em fun¢do dos principios
do modelo de jogo. Assim, fica comprovada a interligacdo entre estes trés tipos de modelo.
Por fim, a visdo ecologica com que o TE e ET encararam o processo de treino levou a
que, no capitulo VII do presente relatdrio, fosse realizado um estudo a influéncia que as
variaveis situacionais tiveram sobre o estilo de jogo da equipa. Embora careca de validade
cientifica, o estudo revelou que existiu uma maior fragmentacao da posse de bola e um estilo
de jogo mais directo jogando em campos de menores dimensdes € quando em vantagem no
resultado do jogo. Assim, houve uma influéncia das varidveis ambientais, 0 que permite
concluir que a tomada de decisdo do jogador ndo ¢ apenas influenciada pelas suas memorias ou

cogni¢do, mas sim duma interac¢ao entre as varidveis internas e externas a0 mesmo.

8.2 Reflexao final

Para terminar o presente Relatério de Estdgio, ¢ importante efectuar uma avaliagdo
relativamente aos pressupostos iniciais do estdgio. Comegando pelas fungdes e tarefas
destacadas ao TE, estas foram, no geral, cumpridas na integra. Esta foi a organizacdo através
da qual a ET se regeu, no sentido da especializag¢do das tarefas de cada elemento. Assim, esta
organiza¢do permitiu que cada treinador se focasse num aspecto especifico sendo encorajada,
no entanto, a visao critica e a sugestdo de alteragdes na operacionalizacdo das tarefas por parte
dos restantes colegas de ET. De referir que a principal dificuldade, neste campo, passou pela
realizacdo da observacdo e andlise de jogo. Nao tendo um elemento da ET destacado para a

gravagdo do jogo da equipa, esta tarefa so foi possivel cumprir quando familiares ou amigos
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dos jogadores se disponibilizaram para esse efeito. Nesse sentido, em termos de composi¢do da
ET, este serd um aspecto importante a melhorar. Nos momentos em que este trabalho foi
possivel, a ET concluiu que esta ¢ uma ferramenta de extrema utilidade. E, uma vez que a ET
pretende, através dos seus métodos, a consciencializagdo do modelo de jogo por parte dos
jogadores, a visualizagdo e discussdo sobre os comportamentos tacticos ocorridos no momento
competitivo torna-se um passo importante no sentido desse objectivo.

Relativamente aos objectivos do TE, iniciando pelos objectivos gerais, a avaliagdo ¢
igualmente positiva. O estagio permitiu o desenvolvimento de conhecimentos, competéncias,
experiéncias e aprendizagens, em grande parte devido a dois factores importantes: 1) trabalhar
num contexto e faixa etdria inéditos até entdo para o TE; 2) liberdade e responsabilidade
atribuidas pelo treinador principal ao TE. Nesse sentido, e uma vez criada a exposicao a cenarios
fora da zona de conforto, emergiu uma necessidade de evolugao pessoal e de conhecimento, de
forma a poder encontrar solugdes para os novos problemas. De referir, no entanto, de forma
autocritica, que um dos objectivos passava pela aplicagdo do conhecimento teérico aprendido
no primeiro ano de Mestrado e que esse nao foi alcancado na integra. A area do controlo do
treino e os respectivos testes e formas de mensurar o mesmo foram enfatizados no Mestrado e,
pelo contrario, ndo foram recursos explorados pela ET. Este serd também um aspecto a melhorar
no futuro, devendo marcar a especializacdo das tarefas de um determinado elemento ou
elementos da ET.

Por sua vez, os objectivos especificos foram igualmente maioritariamente alcangados.
A participacdo no planeamento e operacionalizacdo de todas as actividades respeitantes a
equipa foi praticamente total, salvo pontuais excepgdes causadas por motivos de satde. Ficou
igualmente claro, através do Relatorio de Estagio, a exposicdo a novas areas do treino, novos
softwares € novos conhecimentos obtida através do estagio. Fica por alcancar o objectivo de
estruturar o proprio modelo de jogo, de treino, de observacao e lideranca. O estagio permitiu
concluir que estes modelos tém de ser ajustados e que dependem directamente do contexto onde
sdo aplicados. Nesse sentido, o estdgio correspondeu a uma ainda fase embriondria
relativamente a esse objectivo. A necessidade de evolugdo na forma de operacionalizagdo dos
modelos leva a concluir a sua ainda bastante provavel inadequagdo a contextos competitivos e
de exigéncia superiores. Dessa forma, fica expressa a necessidade de conhecimento dos
métodos, formas de organizagdo, formas de operacionalizacdo do treino e formas de lideranga
executados noutro contextos competitivos mais exigentes para que esse objectivo seja

alcangado.
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No que diz respeito aos objectivos gerais da equipa, a grande maioria dos objectivos foi
alcancado pela ET. Houve, de facto, uma preocupagdo metodoldgica pela integracao de trabalho
complementar de preparacdo geral. Para além disso, foi criado um espirito de vencedor na
equipa, que em grande parte foi responsavel pelo sucesso desportivo que esta alcangou no
CD3D. A discussao e reflexdo conjunta entre treinadores e entre treinadores e atletas foi uma
pratica semanal, mesmo na comum impossibilidade de realizar a apresentacdo visual da andlise
de jogo, pelos motivos ja mencionados. Em sentido oposto, a promogao de actividades extra-
treino e a organizagao dos factores complementares, como mencionado no sub-capitulo 5.5, sdo
aspectos a melhorar futuramente. Enquanto que o primeiro foi em muito condicionado pela
situacdo pandémica vivida, o segundo deveu-se a alguma inexperiéncia da ET, pelo que a sua
evolucdo, nesse sentido, foi substancial ao longo da época.

Por fim, no que diz respeito aos objectivos especificos da equipa, as expectativas
inicialmente delineadas foram também maioritariamente alcangadas. Primeiramente,
beneficiando claramente da interrupgao definitiva do CD3D devido a COVID-19, as exigéncias
competitivas foram cumpridas, com os SB a terminar no primeiro lugar, conquistando ambas
as equipas Seniores do SCLV a promog¢do a divisdo superior. Num objectivo desportivo
secunddrio, ficou tragada a meta de ser o melhor ataque (equipa com mais golos) e a melhor
defesa (equipa com menos golos sofridos) do campeonato disputado. Nesse sentido, o primeiro
foi alcancado, enquanto que o segundo ficou por alcangar, tendo a equipa terminado como a 3?
melhor defesa da prova. Noutra dimensdo igualmente importante, no que diz respeito aos
aspectos formativos da equipa B, a interligacdo entre esta e a equipa A foi um sucesso. Por um
lado, vérios foram os exemplos de jogadores que puderam integrar os treinos da equipa A. Em
sentido inverso, a equipa B beneficiou da disponibilizacdo de alguns jogadores da equipa A,
inclusive para os momentos competitivos, sendo o caso mais flagrante o jogador RCrav. Tendo
perdido o seu espaco na equipa A, a integracdo deste atleta na equipa B permitiu ndo sé a
possibilidade de o manter dentro do clube, de planear e acompanhar o seu desenvolvimento
diariamente, como ainda permitiu a aquisi¢do de um elemento importante, por parte da equipa
B, na conquista dos objectivos competitivos. Como expoente maximo do trabalho formativo
desenvolvido na equipa B, os jogadores DV, PR e RM foram integrados definitivamente no
plantel dos SA para a época 2020/2021, o que leva a ET também a considerar este como um
objectivo cumprido.

Concluindo, a grande maioria das metas tracadas para o periodo de estiagio foram

alcangadas. O contexto favoravel encontrado permitiu o desenvolvimento de varias capacidades
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e competéncias do TE, ao mesmo tempo que o trabalho desenvolvido pela ET contribuiu para
o sucesso desportivo e formativo do clube. Essa conjugacdo entre os resultados desportivos e
formativos ¢ a razdo de existéncia dos SB. Nesse sentido, a ET sente que o dever foi cumprido.
Nao se podendo responsabilizar totalmente pelos resultados alcangados, e tendo beneficiado de
um grupo de jogadores de qualidade ja criado, o trabalho da ET permitiu dar continuidade ao
projecto tracado anteriormente a sua chegada ao clube. Assim, o objectivo principal da
existéncia da ET, ou seja, contribuir para o sucesso do projecto do clube, foi também ele

alcangado.

Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias, Faculdade de Educacéo Fisica e Desporto 280



Jodo Castelo Branco Rangel Miguel — Relatorio Final de Estagio na Equipa B do Futebol Sénior do SCLV 19/20

Referéncias Bibliograficas

ABOLA (2021, Janeiro 10). Mourinho Venceu Primeira Bola de Ouro para Treinadores
H4a 10 Anos: “Faz bem ao ego do Portugués”. ABOLA. Disponivel em:
https://www.abola.pt/nnh/2021-01-10/fifa-mourinho-venceu-primeira-bola-de-ouro-para-
treinadores-ha-10-anos-faz-bem/874440. Consultado a 10 de Margo de 2021

Afonso, J. (2017) Avaliacdo e controlo do treino: Informag¢do ou Ruido? Revista
Portuguesa de Ciéncias do Desporto, S1A, 131-139. Afonso, J. (2017) Avaliagdo e
controlo do treino: Informac¢do ou Ruido? Revista Portuguesa de Ciéncias do Desporto, S1A,
131-139. https://doi.org/10.5628/rpcd.17.sla. 131

Aratijo, D. (2006) Tomada de Decisdo no Desporto. Cruz Quebrada: Faculdade de
Motricidade Humana.

Aratijo, D. (2009). O desenvolvimento da competéncia tatica no desporto: o papel dos
constrangimentos no comportamento decisional. Motriz, 15(3), 537-540. Disponivel em:
https://www.academia.edu/1424228/0O desenvolvimento da competéncia tactica no_despor
to_o_papel dos constrangimentos no comportamento decisional.

Aratjo, D., Davids, K., Diniz, A., Rocha, L., Santos, J., C., Dias, G. & Fernandes, O.
(2015) Ecological dynamics of continuous and categorical decision-making: The regatta start
in sailing. European  Journal  of  Sport  Science, 15 (3), 195-202.
https://doi.org/10.1080/17461391.2014.928749.

Aratijo, D., Hristovski, R., Seifert, L., Carvalho, J. & Davids, K. (2019) Ecological
cognition: expert decision-making behavior in sport. International Review of Sport and
Exercise Psychology, 12 (1), 1-25. https://doi.org/10.1080/1750984X.2017.1349826

Aratijo, M. (2021, Fevereiro 13). Fama e muitos milhdes: Ronaldo atinge ntimero
historico nas redes sociais. OJogo. Disponivel em:

https://www.ojogo.pt/internacional/cristiano-ronaldo/noticias/fama-e-muitos-milhoes-

ronaldo-atinge-numero-historico-nas-redes-sociais-13349137.html

Bangsbo, J., laia, F., M. & Krustrup, P. (2008) The Yo-Yo Intermittent Recovery Test:

A Useful Tool for Evaluation of Physical Performance in Intermittent Sports. Sports Medicine,
38(1), 37-51. https://doi.org/10.2165/00007256-200838010-00004.

Bangsbo, J., Mohr, M. & Krustrup, P. (2006) Physical and metabolic demands of
training and match-play in the elite football player. Journal of Sports Sciences, 24(7), 665-674.
https://doi.org/10.1080/02640410500482529.

Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias, Faculdade de Educacéo Fisica e Desporto 281



Jodo Castelo Branco Rangel Miguel — Relatorio Final de Estagio na Equipa B do Futebol Sénior do SCLV 19/20

Barreira, D., Garganta, J. & Anguera, M., T. (2013) Futebol. In J. Garganta, J. Prudente,
M. T. Anguera, Avalia¢do da Performance em Jogos Desportivos Colectivos (pp. 150-209).
Porto: Editora FADEUP. Disponivel
em https://www.researchgate.net/publication/260191804 Futebol

Bizini, M., Junge, A. & Dvorak, J. (s.d.) FIFA 11+ Um programa de aquecimento
completo para prevenir lesoes (manual traduzido para lingua portuguesa). Zurique (Suica):
FIFA Medical Assessment and Research Centre (F-MARC). Disponivel em: https:/www.f-

marc.com/files/downloads/workbook/1 1plus_workbook ptbr.pdf

Bizzini, M. & Dvorak, J. (2015) FIFA 11+: an effective programme to prevent football
injuries in various player groups worldwide — a narrative review. British Journal of Sports
Medicine, 49(9), 577-579. https://doi.org/10.1136/bjsports-2015-094765

Bompa T., O. & Buzzichelli, C. A. (2015) Periodization training for sports (3* ed.)
Champaign, IL (USA): Human Kinetics.

Bompa, T., O. & Haff, G., G. (2009) Periodization: theory and methodology of
training (5* ed.) Champaign, IL (USA): Human Kinetics.

Borges, J.M. (2016) Teoria e Metodologia do Treino Desportivo — Modalidades
individuais. Manual de Cursos de Treinador de Desporto // Grau I1. Lisboa: Instituto Portugués
do Desporto e Juventude. Disponivel em:
https://ipdj.gov.pt/documents/20123/123319/Graul_07a_Metodologia Individ.pdf/ecd740ee-
0759-35b4-d97f-c62b46959%ecb?t=1574941438827

Carvalhal, C., Lage, B., Oliveira, J. M. (2015) Futebol — Um saber sobre o saber
fazer (3" ed.). Estoril: Prime Books — Sociedade Editorial, Lda.

Castelo, J. (1996a) Factores do Rendimento Desportivo. In J. Castelo, H. Barreto, F.
Alves, P. Mil-Homens, J. Carvalho, J. Vieira, Metodologia do Treino Desportivo (pp. 17-29).
Lisboa: Edi¢des FMH.

Castelo, J. (1996b) Bases da aplicagdo dos exercicios de treino. In J. Castelo, H. Barreto,
F. Alves, P. Mil-Homens, J. Carvalho, J. Vieira, Metodologia do Treino Desportivo (pp. 95-
121). Lisboa: Edigdes FMH.

Castelo, J. (2009) FUTEBOL. Organiza¢do Dinamica do Jogo (3* ed.). Lisboa: Centro
de Estudos de Futebol da Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias

Castelo, J. & Matos, L., F. (2013) FUTEBOL — Conceptualizacdo e organizagdo pratica
de 1100 exercicios especificos de treino (4* ed.) Lisboa: Visdo e contextos

Clemente, F., M. (2020) O Exercicio de Treino. In F.Santos & V. Pinheiro (2020),

Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias, Faculdade de Educacéo Fisica e Desporto 282



Jodo Castelo Branco Rangel Miguel — Relatorio Final de Estagio na Equipa B do Futebol Sénior do SCLV 19/20

Futebol — Do Treino a Competi¢do (1* ed. ) (pp. 141-158). Estoril: Prime Books.

Clemente, F., M. & Mendes, R., S. (2015) Treinar Jogando — Jogos Reduzidos e
Condicionados no Futebol (1* ed.). Estoril: Prime Books

Costa, 1., T., Garganta, J., Greco, P., J., Mesquita, [. & Muller, E. (2011) Relagdo entre
a dimensdo do campo de jogo e os comportamentos taticos do jogador de futebol. Revista
brasileira de Educagdo Fisica e Esporte, 25 (1), 79-96. https://doi.org/10.1590/S1807-
55092011000100009

Costa, I.T., Garganta, J.M., Greco, P., J. & Mesquita, I. (2009) Principios Técticos do
Jogo de Futebol: conceitos e aplicacdo. Motriz, 15(3), 657-668. Disponivel em:
https://pt.scribd.com/document/93738805/Principios-Taticos-do-Jogo-de-Futebol-conceitos-e-
aplicacao.

Diério de Noticias (2012, Maio 2). Jos¢é Mourinho conquista 19° Titulo da carreira.
Diario de Noticias. Disponivel em: https://www.dn.pt/desporto/futebol-internacional/jose-
mourinho-conquista-19-titulo-da-carreira-2454275.html. Consultado a 10 de Marco de 2021.

Federagao Portuguesa de Futebol (2018, Julho 31) Liga Revelagdo ¢ novo espago para
jovens jogadores. Disponivel em: https://www.fpf.pt/News/Todas-as-
not%C3%ADcias/Not%C3%ADcia/news/17382. Consultado a 10 de Margo de 2021.

Federagdo Portuguesa de Futebol (2019a). SC Linda-a-Velha. Disponivel
em: https:// www.fpf.pt/Clubes/Detalhe-de-clube/Club/1337. Consultado a Dezembro 17,
2019.

Federagao Portuguesa de Futebol (2019b, Junho 25). FPF Ultrapassa 200 Mil
Praticantes Federados. Disponivel em: https://www.fpf.pt/News/Todas-as-

not%C3%ADcias/Not%C3%ADcia/news/23942

Federagdo Portuguesa de Futebol (2021). Cristiano Ronaldo. Disponivel em:

https:// www.fpf.pt/Jogadores/Cristiano-Ronaldo. Consultado a 10 de Margo de 2021.

Fernandes, T., Camerino, O., Garganta, J., Pereira, R. & Barreira, D. (2019) Design and
validation of an observational instrument for defence in soccer base on the Dynamical Systems
Theory. International Journal of Sports Science & Coaching, 14 (2), 138-152.
https://doi.org/10.1177/1747954119827283.

Forsman, H., Grastén, A., Blomqvist, M., Davids, K., Liukkonen, J. & Konttinen, N.
(2016) Development of perceived competence, tactical skills, motivation, technical skills, and
speed and agility in young soccer players. Journal of Sports Sciences, 34 (14), 1311-1318.
https://doi.org/10.1080/02640414.2015.1127401.

Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias, Faculdade de Educacéo Fisica e Desporto 283



Jodo Castelo Branco Rangel Miguel — Relatorio Final de Estagio na Equipa B do Futebol Sénior do SCLV 19/20

Foster, C., Florhaug, J., A., Franklin, J., Gottschall, L., Hrovatin, L., A., Parker, S.,
Doleshal, P. & Dodge, C. (2001) A New Approach to Monitoring Exercise Training. Journal
of Strength and Conditioning Research, 15(1), 109-115. https://doi.org/10.1519/00124278-
200102000-00019.

Gabbett, T., J., Nassis, G. P., Oetter, E., Pretorius, H., Johnston, N., Medina, D., Rodas,
G., Myslinski, T., Howells, D., Beard, A. & Ryan, A. (2017) The athlete monitoring cycle: a

practical guide to interpreting and applying training monitoring data. British Journal of Sports
Medicine, 51, 1451-1452. https://doi.org/10.1136/bjsports-2016-097298.

Gabin, B., Camerino, O., Anguera, M., T. & Castafies, M. (2012) Lince: multiplataform
sport analysis software. Procedia — Social and Behavioral Sciences, 46, 4692-4694. Disponivel
em: http://www.observesport.com/desktop/images/docu/14iynnde.pdf.

Garganta, J. (1993) Programacao e Periodizacdo do Treino em Futebol: das
Generalidades a Especificidade. In J. Bentos & A. Marques (Eds), A Ciéncia do Desporto, a
Cultura e o Homem (pp. 259 —270). Porto: FCDEF-UP.

Garganta, J. (1998). 0O ensino dos jogos
desportivos colectivos. Perspectivas e tendéncias. Movimento, 1(8): 19-25.
https://doi.org/10.22456/1982-8918.2373.

Garganta, J. (2006) (Re)Fundar os conceitos de estratégia e tactica nos jogos
desportivos colectivos, para promover uma eficacia superior. Revista Brasileira de Educagdo
Fisica e Esporte, 20 (5), 201-203. Disponivel em:
http://citrus.uspnet.usp.br/eef/uploads/arquivo/v%2020%20supl5%?20artigo53.pdf

Garganta, J. (2018) Aula de Concepg¢do e Operacionaliza¢do de Métodos de Treino.
Comunica¢do apresentada a 17 de Dezembro de 2018 na Universidade Lusdéfona
de Humanidades e Tecnologias, Lisboa.

Garganta, J., Guilherme, J., Barreira, D., Brito, J. & Rebelo, A. (2013). Fundamentos e
praticas para o ensino e treino do futebol. In F. Tavares (Ed.), Jogos Desportivos Coletivos.
Ensinar  a  jogar (pp. 199-263). Porto: Editora ~ FADEUP. Disponivel

em: https://www.researchgate.net/publication/260226748 Fundamentos_e_praticas_para o_e

nsino_e_treino_do_futebol

Gollan, S., Bellenger, C. & Norton, K. (2020) Contextual Factors Impact Styles of Play
in English Premier League. Journal of Sports Science and Medicine, 19, 78-83. Disponivel em:
https://www.researchgate.net/publication/338621633 Contextual Factors Impact Styles of
Play in the English Premier League

Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias, Faculdade de Educacéo Fisica e Desporto 284



Jodo Castelo Branco Rangel Miguel — Relatorio Final de Estagio na Equipa B do Futebol Sénior do SCLV 19/20

Gomes, A., C. (2009) Treinamento desportivo: estruturag¢do e periodiza¢do (2* ed.)
Porto Alegre (Brasil): Artmed Editora, S. A. Disponivel em:
https://edisciplinas.usp.br/pluginfile.php/5281087/mod_resource/content/1/Treinamento%20D
esportivo%20Estruturagad%20e%20Periodizag¢do.pdf

Gomes, M., S. (2008) O desenvolvimento do jogar, segundo a Periodizac¢do Tactica (1*
ed.). Pontevedra (Espanha): MCSports.
Google (2019). Disponivel em:
https://www.google.com/maps/d/u/0/viewer?ie=UTF8&t=h&oe=UTF8&msa=0&mid=1ciq95
X046AmgneDPfXhXY97K8p4&I11=38.719085%2C-9.246915999999992&7z=17. Consultado
a Dezembro 17, 2019.

Goral, K. (2015) Examination of agility performances of soccer players according to
their ~ playing positions. The Sport  Journal, 21. Disponivel em:
http://thesportjournal.org/article/examination-of-agility-performances-of-soccer-players-
according-to-their-playing-positions/

Grgic, J., Oppici, L., Mikulic, P., Bangsbo, J., Krustrup, P. & Pedisic, Z. (2019) Test-

Retest Reliability of the Yo-Yo Test: A Systematic Review. Sports Medicine, 49 (10), 1547-
1557. https://doi.org/10.1007/s40279-019-01143-4.
Halouani, J., Chtourou, H., Gabbett, T., Chaouachi, A. & Chamari, K. (2014). Small-Sided
Games in Team Sports Training: A Brief Review. Journal of Strength and Conditioning
Research, 28(2), 3594-3618. https://doi.org/10.1519/JSC.0000000000000564. Disponivel em:
https://www.researchgate.net/publication/263015814 Small-

Sided Games in Team_Sports Training.

Hammes, D., Funten, K., a.,d., Kaiser, S., Frisen, E., Bizzini & Meyer, T. (2015). Injury
prevention in male veteran football players — a randomized controlled trial using “FIFA 11+”.
Journal of Sports Sciences, 33(9), 873-881. https://doi.org/10.1080/02640414.2014.975736.

Horta, L. (2011) Prevengdo de Lesoes no Desporto (1* ed.). Alfragide: Texto Editores,
Lda.

Horta, L., Miller, R., Matos, L. & Barata, T. (2011) A composi¢do corporal ideal — as
primeiras tabelas portuguesas. In L. Horta (2011), Prevencgdo de Lesoes no Desporto. Alfragide:
Texto Editores, Lda.

Impellizeri, F. M., Rampini, E., Coutts, A. J., Sassi, A., Marcora, S., M. (2004) Use of
RPE-based training load in soccer. Medicine & Science in Sports & Exercise, 36(6), 1042-1047.

Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias, Faculdade de Educacéo Fisica e Desporto 285



Jodo Castelo Branco Rangel Miguel — Relatorio Final de Estagio na Equipa B do Futebol Sénior do SCLV 19/20

Issurin, V., B. (2008) Block periodization vs traditional training theory: a review. The
Journal of Sports Medicine and Physical Fitness, 48 (1), 65-75. Disponivel em:
https://www.researchgate.net/publication/5638447 Block periodization versus_traditional tr
aining_theory A review

Issurin, V., B. (2010) New Horizons for the Methodology and Physiology of Training
Periodization. Sports  Medicine. 40 (3), 189-206. https://doi.org/10.2165/11535130-
000000000-0000. Disponivel em:

https://www.researchgate.net/publication/273771215 New_Horizons for the Methodology
and Physiology of Training Periodization Block Periodization New Horizon or a False
_Dawn.

Kelly, D. & M., Drust, B. (2009) The effect of pitch dimensions on heart rate responses
and technical demands of small-sided soccer games in elite players. Journal of Science and
Medicine in Sport, 12, 475-479. https://10.1016/j.jsams.2008.01.010.

Kraemer, W., J. & Fleck, S., J. (2007) Optimizing strength training: designing nonlinear
periodization workouts (1* ed.). Champaign, IL (USA)

Lago-Pends, C. & Dellal, A. (2010) Ball Possession Strategies in Elite Soccer
According to the Evolution of the Match-Score: The Influence of Situational Variables. Journal
of Human Kinetics, 25, 93-100. https://doi.org/10.2478/v10078-010-0036-z. Disponivel em:
https://www.researchgate.net/publication/235698129 Ball Possession Strategies in_Elite S
occer_According to the Evolution of the Match-

Score the Influence of Situational Variables

Lopes, A., P. (2007) Se ndo fosse para ganhar... A importancia da dimensdo tactica no
ensino dos Jogos Desportivos Colectivos (1* ed.) Porto: Campo das Letras, Editores, S.A.

Mallo, J. (2011) Effect of block periodization on performance in competition in a soccer
team during four consecutive seasons: A case study. International Journal of Performance
Analysis in Sport, 11 (3), 476-485. https:/doi.org//10.1080/24748668.2011.11868566.

Mendez-Villanueva, A., Buchheit, M., Kuitunen, S., Douglas, A., Peltolta, E. &
Bourdon, P. (2011) Age-related differences in acceleration, maximum running speed, and
repeated-sprint performance in young soccer players. Journal of Sports Sciences, 29 (5), 477-

484. https://doi.org/10.1080/02640414.2010.536248. Disponivel em:

https://www.soccerfitness.ca/wp-content/uploads/2010/05/Mendez-Villanueva Age-related-
differences-in-acceleration-maximum-running-speed-and-RSE-in-young-soccer-

players JSS2011.pdf.

Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias, Faculdade de Educacéo Fisica e Desporto 286



Jodo Castelo Branco Rangel Miguel — Relatorio Final de Estagio na Equipa B do Futebol Sénior do SCLV 19/20

Menuchi, M., R., T., P., Moro, A., R., P., Ambrosio, P., E., Pariente, C., A., B. & Aratjo,
D. (2018) Effects of Spatiotemporal Constraints and Age on the Interactions of Soccer Players
when Competing for Ball Possession. Journal of Sports Science and Medicine, 17, 379-
391. Disponivel em:
https://www.researchgate.net/publication/325759438 Effects of Spatiotemporal Constraints
_and Age on_the Interactions of Soccer Players when Competing for Ball Possession.

Miller, D., K., Kieffer, H., S., Kemp, H., E. & Torres, S., E. (2011) Off-season
physiological profiles of elite National Collegiate Athletic Association Division III male soccer
players. Journal of Strength and Conditioning Research, 25(6), 1508-1513.
https://doi.org/10.1519/JSC.0b013e3181dba3df. Disponivel em:
https://www.researchgate.net/publication/50227514 Off-

Season_Physiological Profiles of Elite National Collegiate Athletic Association Division
_III Male Soccer Players

Monajati, A., Larumbe-Zabala, E., Goss- Sampson, M. & Naclerio, F.(2016) The
Effectiveness of Injury Prevention Programs to Modify Risk Factors for Non-Contact Anterior
Cruciate Ligament and Hamstring Injuries in Uninjured Team Sports Athletes: A Systematic
Review. PLoS ONE 11(5). https://doi.org/10.1371/journal.pone.0155272

Morgans, R., Orme, P., Anderson, L. & Drust, B. (2014) Principles and practices of
training soccer. Journal of Sport and Health Science, 3 4), 251-
257. https://doi.org/10.1016/j.jshs.2014.07.002. Disponivel em:
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S2095254614000647

Moura, F., L., A., Miguel, H., Campos, M., V., A. & Calixto, R., D. (2018) Analysis of
Subjective Perception of Effort (SPE) in Soccer Players Under-15 Using Reduced Game

Training. Journal of Physical Fitness, Medicine & Treatment in Sports, 4(4).
DOI:10.19080/JPFMTS.2018.04.555641.
0OJOGO (2021, Fevereiro 25). Liga associa equipas B a mais de mil milhdes de euros

em transferéncias. OJOGO. Disponivel em: https://www.ojogo.pt/futebol/noticias/liga-associa-

equipas-b-a-mais-de-mil-milhoes-de-euros-em-transferencias-13392102.html. Consultado a 10
de Margo de 2021.
0JOGO & Lusa (2021, Fevereiro 25). Pedro Proenga destaca: “Metade dos chamados a

representar  Portugal passaram pelas equipas B”. OJOGO. Disponivel em:

https://www.ojogo.pt/futebol/noticias/pedro-proenca-destaca-metade-dos-chamados-a-

representar-portugal-passaram-pelas-equipas-b-13393333.html

Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias, Faculdade de Educacéo Fisica e Desporto 287



Jodo Castelo Branco Rangel Miguel — Relatorio Final de Estagio na Equipa B do Futebol Sénior do SCLV 19/20

Oliveira, D., C. (2019, Novembro 23). Jesus campedo: portugués leva Flamengo ao altar
da América do Sul. Publico. Disponivel em:

https://www.publico.pt/2019/11/23/desporto/cronica%20de%20jogo/terceira-final-terceira-

derrota-jorge-jesus-chega-hattrick-indesejado-1894867. Consultado a 10 de Margo de 2021.

Oliveira, J. G. (2006) Entrevista realizada ao prof. José Guilherme Oliveira (27 de
Janeiro de 2006). In M. S. Gomes (2008), O desenvolvimento do jogar, segundo a
Periodizac¢do Tactica (1* ed.) (pp. 151-176). Pontevedra (Espanha): MCSports.

Padinha, V., H. (2020) Avaliagdo e Controlo do Treino. In F. Santos & V. Pinheiro
(2020), Futebol — Do Treino a Competicdo (1* ed.) (pp. 183-196). Estoril: Prime Books.

Pill, S. (2012) Teaching Game Sense in Soccer. Journal of Physical Education,
Recreation & Dance, 83(3), 42-52. https://doi.org/10.1080/07303084.2012.10598746.

Disponivel em:
https://www.researchgate.net/publication/270844024 Teaching Game Sense in_Soccer

Pinheiro, V., Baptista, B. & Santos, F. (2020) Organizacao e Planeamento da Sessao de
Treino no Futebol. In F. Santos & V. Pinheiro (2020), Futebol — Do Treino a Competi¢do (1*
ed.). Estoril: Prime Books.

Rampini, E., Bishop, D., Marcora, S., M., Ferrari Bravo, D., Sassi, R. & Impellizzeri,
F., M. (2007) Validity of Simple Field Tests as Indicators of Match-Related Physical
Performance in Top-Level Professional Soccer Players. International Journal of Sports
Medicine, 28, 228-235. https://doi.org/10.1055/5-2006-924340.

Rankin, J., Pill, S. & Magias, T. (2018). Informing the Coaching Pedagogy of Game
Modification in a Game Sense Approach with Affordance Theory. Agora para la Educacion
Fisica e el Deporte, 20(1), 68-89. https://doi.org/10.24197/aefd.1.2018.68-89. Disponivel em:
https://researchnow-admin.flinders.edu.au/ws/files/16191544/Rankin_Informing P2018.pdf.

Read, P., J., Jimenez, P., Oliver, J., L. & Lloyd, R., S. (2017): Injury prevention in male

youth soccer. Currente practices and perceptions of practitioners working at elite English
academies. Journal of Sports Sciences, 36(12), 1423-1431.
https://doi.org/10.1080/02640414.2017.1389515.

Rebelo, A., N. & Oliveira, J. (2006) Relacdo entre a velocidade, a agilidade e a poténcia
muscular de futebolistas profissionais. Revista Portuguesa de Ciéncias do Desporto, 6(3), 342-

348. https://doi.org/10.5628/rpcd.06.03.342. Disponivel em:

https://www.researchgate.net/publication/37656428 Relacao entre a velocidade a agilidad

e e a potencia_muscular de futebolistas profissionais

Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias, Faculdade de Educacéo Fisica e Desporto 288



Jodo Castelo Branco Rangel Miguel — Relatorio Final de Estagio na Equipa B do Futebol Sénior do SCLV 19/20

Record (2019, Dezembro 3). “Doeu quando Cristiano Ronaldo empatou em Bolas de
Ouro™: Messi num registo raro. Record. Disponivel em:

https://www.record.pt/internacional/detalhe/doeu-quando-cristiano-ronaldo-empatou-em-

bolas-de-ouro-messi-num-registo-raro. Consultado a 10 de Marg¢o de 2021.

Record (2021, Fevereiro 12). Scolari sai em defesa de Abel Ferreira: “Dois jogos ndo
podem apagar o que fez na Libertadores”. Record. Disponivel em:

https://www.record.pt/internacional/paises/brasil/detalhe/scolari-sai-em-defesa-de-abel-

ferreira-dois-jogos-nao-podem-apagar-o-que-fez-na-libertadores. Consultado a 10 de Margo de

2021.

Roca, A., Ford, P., R., McRobert, A., P. & Williams, A., M. (2013) Perceptual-
Cognitive Skills and Their Interaction as a Function of Task Constraints in

Soccer. Journal of Sport & Exercise Psychology, 35, 144-
155. https://doi.org/10.1123/jsep.35.2.144. Disponivel em:

https://www.researchgate.net/publication/236087429 Perceptual-
Cognitive Skills and Their Interaction as a Function of Task Constraints in Soccer

Rommers, N., Mostaert, M., Goossens, L., Vaeyens, R., Witvrouw, E., Lenoir, M. &
D’Hondt, E. (2019): Age and maturity related differences in motor coordination among male
elite  youth soccer players. Journal of Sports Sciences, 37 (2), 196-203.
https://doi.org/10.1080/02640414.2018.1488454.

Ruivo, R., M. (2020) Treino da For¢a no Futebol. In F. Santos & V. Pinheiro (2020),
Futebol — Do Treino a Competi¢do (1*ed.) (pp.197-214). Estoril: Prime Books.

Santos, P., Castelo, J. & Silva, P., M. (2011) O processo de planejamento e periodizagdo
do treino em futebol nos clubes da principal liga portuguesa profissional de futebol na época
2004/2005. Revista  Brasileira de Educa¢do Fisica e Esporte, 25 (3), 455-
472. https://doi.org/10.1590/S1807.55092011000300010. Disponivel em:

https://www.researchgate.net/publication/258451846_O processo_de planejamento e period
izacao_do_treino_em_futebol nos clubes da principal liga portuguesa profissional de fut
ebol na epoca 20042005

Sarmento, H., Marcelino, R., Anguera, M., T., Campanico, J., Matos, N. & Leitdo, J.,
C. (2014) Match analysis in football: a systematic review. Journal of Sports Sciences, 32 (20),
1831-1843. https://doi.org/10.1080/02640414.2014.898852. Disponivel em:

https://www.researchgate.net/publication/262023174 Match analysis in_football a systema

tic_review.

Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias, Faculdade de Educacéo Fisica e Desporto 289



Jodo Castelo Branco Rangel Miguel — Relatorio Final de Estagio na Equipa B do Futebol Sénior do SCLV 19/20

Schmitz, B., Pfeifer, C., Thorwesten, L., Kriiger, M., Klose, A. & Brand, S. (2020) Yo-
Yo Intermittent Recovery Level 1 Test for Estimation of Peak Oxygen Uptake: Use Without
Restriction?  Research  Quarterly  for  Exercise and Sport, 91(3), 478-487.
https://doi.org/10.1080/02701367.2019.1684432.

Silva, P., Aguiar, P., Duarte, R., Davids, K., Aratjo, D. & Garganta, J. (2014) Effects
of Pitch Size and Skill Level on Tactical Behaviours of Association Football Players During
Small-Sided and Conditioned Games. International Journal of Sports Science & Coaching, 9
(5), 993-1006. https://doi.org/10.1260/1747-9541.9.5.993. Disponivel em:
https://www.researchgate.net/publication/269409960 Effects of Pitch Size and Skill Level

_on_Tactical Behaviours of Association Football Players During Small-
Sided and Conditioned Games

Silvers-Grannelli, H., Mandelbaum, B., Adenji, O., Insler, S., Bizzini, M., Pohlig, R.,
Junge. A., Snyder-Mackler, L. & Dvorak, J. (2015). Efficacy of the FIFA 11+ Injury Prevention
Program in the Collegiate Male Soccer Player. The American Journal of Sports Medicine, 43
(11), 2628-2637. https://10.1177/0363546515602009. Disponivel em:
https://www.researchgate.net/publication/283326964 Efficacy of the FIFA 11 Injury Prev

ention_Program_in_the Collegiate Male Soccer Player.
Soares, J. (2008) O treino do Futebolista (2* ed.) (Vol. 1) Porto: Porto Editora, Lda.
Sporting Clube Linda-a-Velha. (s.d.) Historia. Disponivel em: http://www.linda-a-

velha.com/Historia/historia.html. Consultado a Dezembro 17, 2019.
Taylor, J., B., Mellalieu, S., D., James, N. & Shearer, D., A. (2008) The influence of

match location, quality of opposition, and match status on technical performance in professional
association football. Journal of Sports Sciences, 26 ), 885-
895. https://doi.org/10.1080/02640410701836887. Disponivel em:

https://www.researchgate.net/publication/5286133 The influence of match location quality
_of opposition_and match status on_technical performance in professional association f
ootball.

Teixeira, E. (2020) A Constru¢do do Modelo de Jogo (Principios Orientadores). In F.
Santos & V. Pinheiro (2020), Futebol — Do Treino a Competicao (1* ed.) (pp. 11-25). Estoril:
Prime Books.

Teodorescu, L. (1984) Problemas de teoria e metodologia nos jogos desportivos (J.

Curado, Trad.) Lisboa: Livros Horizonte, Lda. (Obra originalmente publicada em 1975)

Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias, Faculdade de Educacéo Fisica e Desporto 290



Jodo Castelo Branco Rangel Miguel — Relatorio Final de Estagio na Equipa B do Futebol Sénior do SCLV 19/20

Tobar, J., B. (2018) Periodiza¢do Tatica (1* ed.) (C. Coelho, Trad.) Estoril:
Prime Books — Sociedade Editorial, Lda.

Vilar, L., Duarte, R., Silva, P., Chow, J., Y. & Davids, K. (2014) The influence of pitch
dimensions on performance during small-sided and conditioned soccer games. Journal of

Sports  Sciences, 32 (19), 1751-1759. https://doi.org/10.1080/02640414.2014.918640.

Disponivel em:
https://www.academia.edu/8891455/The influence of pitch dimensions on_performance d
uring_small sided and conditioned soccer games

Zerozero (2020). AF Lisboa 3“ Divisdo Seérie 2 2019/20. Disponivel em:
https://www.zerozero.pt/edition.php?id_edicao=136809&fase=131176&jornada_in=19.

Consultado a Janeiro 6, 2021.

Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias, Faculdade de Educacéo Fisica e Desporto 291



Jodo Castelo Branco Rangel Miguel — Relatorio Final de Estagio na Equipa B do Futebol Sénior do SCLV 19/20

Anexos
Anexo 1 — Avaliagdo Qualitativa dos JOZadOres.........cceeriiriiiiriieiiiiieeeeee e I
Anexo 2 — Volume dos ContelidOS d€ TTEINMO......u.ueeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeenees VIII

Anexo 3 — Estudo da influéncia das varidveis situacionais no estilo de jogo adoptado pela

EUIDAu 1o+ tteevteeneteeteeetteeate e teeeeteestteeabeeseeeaseesseeenbeesteeab e e bt e enbe e seeeab e e bt e enbeeseeenbeenteenneeaseeenteennaeen IX

Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias, Faculdade de Educacéo Fisica e Desporto 292



Jodo Castelo Branco Rangel Miguel — Relatorio Final de Estagio na Equipa B do Futebol Sénior do SCLV 19/20

Anexo 1 — Avaliacao Qualitativa dos Jogadores

1.1 Avaliacoes iniciais dos atletas

Jogad | Técni | Pass | Pass | Posicioname | Cobertu | Controlo Comunica | Autoconfia | Controlo | Decis | Decis
or cade e e nto ra da ¢do nca Emocio ao ao
Maos | Curt | Long Profundid nal com sem
0 0 ade Bola Bola
DP 4 3 3 3 3 4 4 4 4 4 4
Pfer 3 4 4 4 3 4 4 4 4 3 3
\[€] 2 2 2 2 2 2 1 2 3 2 2
Jogador | Avaliagdo Inicial Téticos | Psicoldgicos | Soma | Indicadores
(Soma/Indicadores) | Técnicos
DP 3,58 13 10 20 43 12
Pfer 3,67 15 11 18 44 12
IG 2,00 8 6 10 24 12
Jo |P | P | Re [ Co | Cabe | Conten | C | Posic | Cober | Co | Org | Co Com | Auto | Agre | Co | D D
ga | a | a [cep | nd ceam | ¢do/De | ar | iona tura/D | ntr | aniz | nstr | unic | confi | ssivi | ntr | ec | ec
do | ss | ss | ¢do | ugd | ento sarme g ment | obras ol agd ucd | acdo | anca | dade | olo | isd | isd
r e 0 a |o 0 oda | o em | o 0
C | lo da | Lin oci | co | se
u |[n Zo | ha ona |m | m
it | g na | Def 1 B B
o |o ensi ol | ol
va a a
P
R |4 ][4 ]3 4 5 5 5 14 5 4 4 4 4 5 5 4 4 5
D
V 1414 |4 3 5 5 5 15 5 5 5 4 3 3 5 4 4 5
R
M |4 3 |4 5 4 5 3 |5 5 5 4 5 5 4 4 4 5 4
T
P 4 14 |4 3 3 3 3 |3 3 3 3 3 3 3 4 4 4 3
G
C 315 |4 3 2 2 2 |3 2 2 2 4 2 2 2 4 2 2

Jogador | Avaliacdo Inicial Técnicos | Taticos | Psicologicos | Soma | Indicadores
(Soma/Indicadores)

PR 4,33 30 21 27 78 18

DV 4,33 30 24 24 78 18

RM 4,33 28 24 26 78 18

TP 3,33 24 15 21 60 18

GC 2,67 21 13 14 48 18
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J|P|P|Cr|R |C [Ca [Cont |C|Fi |Pos|Cob|C |[E Pr|Pr | Co |Au | Ag |C | D | D | Co
o |a|a|uz |e | o bec | engd | a | nt | icio |ertu |0 | qu | es [ of | mu |toc {res |on |e | e | mu
g |s|s|a e n ea o/De | r | a/ na ra/ nt | li si | un | nic | onf | siv | tr | ci | ci | nic
a |s|s|m |p d me | sarm | g | Dr | me | Dob | ro | br | n did | a¢ ian | ida | ol | s s | ag
d |[e|e|en | ¢d | uc | nto|e a | ibl | nto | ras lo|io | g ad | ao ca de o a |[a | ao
o |C|Il |to 0 ao e d |s D |e e o |o
r {uj|o a ef | Of m|c |s

r [ n Z en | en oc | o | e

t | g o si | siv io | m | m

oo n v a na | B |B

a 0 1 ol | ol
a | a
F
G|4]4]4 3 13 2 2 2 12 2 2 2 |2 3 3 3 4 5 2 31213
E
K|[3]|1]1 1 1 1 1 113 1 1 1 1 1 1 1 3 3 2 1 [1]1
M
Cl4]4]4 3 |2 2 4 412 3 3 3 |3 3 2 2 2 4 3 3 (3 ]2
R
c
a
r
d |[4]4]4 2 |2 3 2 2 12 2 2 2 |2 2 3 2 2 2 2 2 [ 2 ]2
L
N|4[4]4 3 14 2 3 314 3 3 3 |3 5 5 4 4 5 4 4 12 |4
Jogador | Avaliagdo Media | Técnicos | Taticos | Psicologicos | Soma | Indicadores
Inicial
(Soma/Indicadores)
FG 2,77 28 14 19 61 22
EK 1,45 15 6 11 32 22
MC 3,00 32 17 17 66 22
Rcard 2,45 29 13 12 54 22
LN 3,64 35 22 23 80 22
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J|P|{P|R |[C |Con |Fi |R|Po |Co C|E |Pr|Pr {M|Co|De|Co|Au|Ag | C | D|D| Co
o|lalale |0 teng | nt | e | sic |bert [ o | q [es | of | ob| m sm | m toc | res | o e |e | m
g |s|s|c n | o/ a/ |m|don |ura/ [n | ul [ si [un |ili | bi |[arc |un [on |siv [nt |c | c | un
a|s|s|e d Des | Dr | a | am | Do tr [ ib | n di da | na | ag ica | fia | ida | ro | is | is | ica
d|e|e|p |u arm | ibl | t ent | bra |o [ | g da | de [ ¢0 | Oe | ¢d | ng |[de |[lo|da |4 |¢a
o | C|1l |g¢ ¢ e e e | o s 1 os | D |de | O |es s o a e o|o|o
r fujofa a o ef | Of | fe m|c |s
r{n|o |o d e en | ns o o|e
t|g a ns | siv | iv ci [ m| m
ol o Z iv | a a o B | B
0 0 n oo
n al |1 1
a a | a
B
Fl4]4]14 [4 |3 4 3 14 4 4 14 |4 |4 4 3 5 5 4 4 4 131415
P
F|l4]4]3 [3 |4 3 3 14 4 4 14 |4 |2 2 2 3 3 4 4 4 131413
M
Al414]3 |3 |4 4 413 4 4 13 5 |4 4 3 4 3 4 5 2 [3 ]33
J
A|5|5]5 |5 |2 4 513 2 2 |2 ]2 |4 4 4 4 2 3 3 1 51312
G
Fl4]4]3 [4 |2 3 314 2 2 |2 ]2 |3 3 3 3 2 3 2 3 141412
Avaliacao Inicial
(Soma/Indicadores) | Técnicos | Taticos | Psicoldgicos | Soma Indicadores
BF 3,91 26 36 24 86 22
PF 3,41 24 29 22 75 22
MA 3,64 26 34 20 80 22
JA 3,41 31 27 17 75 22
GF 2,95 23 24 18 65 22
P
P|a D |D
a | s Pr Co | ec | ec
s |'s ess | Pro | Mo ntr | is | is
s | e in fun | bili ol a0 | do
e |1 R g did | da Co o co | se
Jo|C|o |Cr Re | Co | Cab | Fin | e Posi | De | ade | de Co Des | mu | Aut | Agr |[em | m | m
ga|u [n |uza | ce | nd | ece ta/ m | cion | fe Ofe | Of | mbi | mar | nic oco | essi |oci | B | B
d rt | g | me | p¢ | ug | ame | Dri | at | ame | nsi | nsi ens | nag | cag agd | nfia | vida | on | ol | ol
or | o |o |nto | d |3 | nto ble | e nto vo | va iva | des | Qes 0 nca de al a a
P
S |44 |4 4 5 3 4 5 1 2 3 3 3 2 3 3 4 3 2 2
C
G |4 ]3]3 3 4 4 4 4 | 4 4 5 4 3 4 3 4 4 3 4 3
A
S |43 ]3 5 4 4 4 4 |3 3 4 3 3 4 3 4 4 3 3 3
B
M |4 ]3]3 3 3 4 2 5 3 2 3 4 3 3 3 3 2 3 4 2
Jogador | Avaliagdo Inicial Técnicos | Taticos | Psicologicos | Soma | Indicadores
(Soma/Indicadores)
PS 3,20 33 14 17 64 20
CG 3,70 29 24 21 74 20
AS 3,55 31 20 20 71 20
BM 3,10 27 18 17 62 20
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1.2 Avaliacoes intermédias dos atletas

Joga Técni | Pas | Pass | Recep | Posicionam | Cobert | Controlo Comunic | Autoconfi | Control | Decis | Decis
dor cade | se e ¢do ento ura da agdo anga o ao ao
Maos | Cur | Lon Profundi Emocio | com sem
to 2o dade nal Bola Bola
DP 4 3 4 3 3 4 4 4 4 4 4 4
Pfer 3 4 4 4 4 4 4 4 4 4 3 3
\[€] 2 2 2 2 2 2 2 1 2 3 2 2
Jogador | Avaliagdo Técnicos | Taticos | Psicologicos | Soma | Indicadores
Intermédia
(Soma/Indicadores)
DP 3,75 14 11 20 45 12
Pfer 3,75 15 12 18 45 12
IG 2,00 8 6 10 24 12
Jo Re | Co | Cab Conte Posic | Cober | Co | Org | Co Co Auto | Agr | Co | D | D | Co
ga | a |a |ce nd | ecea | ngdo/ iona tura/ ntr | aniz | nstr | mun | conf | essi ntr | ec | ec | mun
do | ss | ss | pg ugd | ment | Desar ment | Dobr ol agd ugd | icag | iang vida | olo | isd | isd | icag
r e | e | do 0 0 me 0 as 0 oda | o ao a de em | o 0 ao
C | lo da | Lin oci | co | se
u | n Zo | ha on m | m
it | g na | Def al B B
o |o ensi ol | ol
va a a
P
R |4 ]4]3 4 5 5 4 5 4 4 4 4 5 5 4 4 5 4
D
V 1414 14 3 5 5 5 5 5 5 4 3 3 5 4 4 5 3
R
M |4 [3 |4 5 4 5 5 5 5 4 5 5 4 4 4 5 4 5
N
V 414 |4 4 4 5 5 4 4 4 5 4 5 4 5 5 5 4
Jogador | Avaliagao Técnicos | Taticos | Psicologicos | Soma | Indicadores
Intermédia
(Soma/Indicadores)
PR 4,33 30 21 27 78 18
DV 4,33 30 24 24 78 18
RM 4,33 28 24 26 78 18
NV 4,39 29 22 28 79 18
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Jo|P|P | Cru|Re |Co |Cab | Conte | C | Fint | R | Posi Cobe | C Eq | Pr | Prof | C| Al Al C| D| D
ga |a |a |z ce nd | ecea | ngdo/ a |aD |e cion | rtura/ | on | uli | ess | undi | o| ul g| of e| e
do|s |s |me |[p¢g |ug | men | Desar | r ribl | m | ame Dobr | tro | bri | ing | dad | m| t| r| n| c| ¢
r s | s | nto | 8 | @ | to me g | e at | nto as lo | os De | e u|l ofe| t|i]i
e |e a e da fen | Ofe | n|c|s|r|s|s
C |1 Zo siv | nsiv | i| o| s| o| a| &
u|o na 0 a clnli|l|ofo
rt | n al f| vl o] c|s
o | g ¢li|if|e|ofe
0 il al dl m m m
ol n|al ol B| B
¢l d|l c| o] o
ale|i| 1|1
o| al a
n
a
1
T |4 |4 |4 4 4 4 3 312 4 4 4 4 4 4 4 31 3] 33| 3|4
P
E |3 |11 1 1 1 1 1|3 2 1 1 1 1 1 1 1l 3] 3]21]1
K
M |4 |4 |4 3 2 2 4 4 12 3 3 3 3 3 3 2 21 2| 4| 3] 3|3
C
G |4 |4 |4 3 3 2 2 2 |2 3 3 2 2 2 2 4 21 3| 23|33
C
L |44 |4 3 4 2 3 3 14 4 3 3 3 3 5 5 41 4] 5| 4| 4| 2
N
Jogador | Avaliacdo Técnicos | Taticos | Psicologicos | Soma | Indicadores
Intermédia
(Soma/Indicadores)
TP 3,59 36 24 19 79 22
EK 1,45 15 6 11 32 22
MC 3,00 32 17 17 66 22
GC 2,73 29 15 16 60 22
LN 3,64 35 22 23 80 22
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JIP|P|R |C | Cont |Fi | R|Pos | Cob|C |E Pr |Pr | M | Co |De |Co |Au [ Ag |C | D |D
o|a|aj|e |o engd | nt |[e |icio |ertu [0 [qu |es |of | ob |mb|sm [ mu|toc |res |on |e |e
g |s|s|e n o/De | a/ m | na ra/ nt | li si | un | ili | ina | arc | nic | onf | siv | tr | ci | ci
a s|s|p d sarm | Dr | at | me | Dob | ro | br | n did | da | ¢0 agd | a¢ ian | ida | ol | s s
d |[e|e|c¢d|us|e ibl | e | nto | ras lo|io | g ad | de | es es ao ca de o a |a
o |C|l|o a0 e d s D |e of e o |o
r uj|o a ef | Of | en m | ¢ s
r | n Z en | en | si oc |o |e
t | g o si | siv | va io | m | m
o|o n v a na | B | B
a o 1 ol | ol
a | a
B|4|4|4 |4 3 4 314 4 4 |4 4 4 4 3 5 5 4 4 4 3 14
F
P 4|43 3 4 3 314 4 4 |4 4 2 2 2 3 3 4 4 4 3 14
F
M|4|4]3 3 4 4 413 4 4 13 5 4 4 3 4 3 4 5 2 313
A
R|[5|4]5 5 3 5 413 3 313 4 3 4 5 4 4 5 4 5 4 |4
c
r
a
v
G|4|4|3 |4 2 3 314 2 2 |3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 4 |4
F
Jogador | Avaliacdo Técnicos | Taticos | Psicologicos | Soma | Indicadores
Intermédia
(Soma/Indicadores)
BF 3,91 26 36 24 86 22
PF 3,41 24 29 22 75 22
MA 3,64 26 34 20 80 22
Rcrav 4,05 31 32 26 89 22
GF 3,14 23 26 20 69 22
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P
P|a D |D
a | s Pr Co | ec | ec
s |'s ess | Pro | Mo ntr | is | is
s | e in fun | bili ol a0 | 4o
e |1 R g did | da Co o co | se
Jo|C|lo |Cr Re | Co | Cab | Fin | e Posi | De | ade | de Co Des | mu | Aut | Agr [em | m | m
ga|u [n |uza | ce | nd | ece ta/ m | cion | fe Ofe | Of | mbi | mar | nic oco | essi |oci | B | B
d rt | g | me | p¢ | ug | ame | Dri | at | ame | nsi | nsi ens | nag | cag agd | nfia | vida | on | ol | ol
or | o |o |nto | d |3 | nto ble | e nto vo | va iva | Odes | Oes 0 nga de al a a
R
C
ar
d |3 ]33 2 2 2 2 4 |3 4 4 2 2 2 2 2 3 3 2 2
C
G |4 ]3]3 3 4 4 4 4 | 4 4 5 4 3 4 3 4 4 3 4 3
A
S |43 ]3 5 4 4 4 4 |3 3 4 3 3 4 3 4 4 3 3 3
B
M |4 144 3 4 4 2 5 14 3 3 4 3 4 3 3 3 3 4 2
F
M |4 1414 4 4 3 4 5 14 2 3 2 3 3 3 3 4 2 4 2
Jogador | Avaliacdo Técnicos | Taticos | Psicologicos | Soma | Indicadores
Intermédia
(Soma/Indicadores)
RCard 2,60 21 17 14 52 20
CG 3,70 29 24 21 74 20
AS 3,55 31 20 20 71 20
BM 3,45 30 21 18 69 20
FM 3,35 32 17 18 67 20
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Anexo 2 — Volume dos Conteudos de Treino

Treino | EPG | ED | EMPB | EOC | ELR | ECOJ | EM | EP | ESJ | ESFJ | EC | Soma
1 10 50 50 110
2 30 60 | 90
3 10 20 60 90
4 18 52 40 110
5 8 12 40 |40 100
6 30 25 10 25 190
7 10 65 40 115
8 30 20 40 90
9 10 12 25 13 30 190
10 40 50 90
11 10 25 40 75
12 30 20 40 90
13 15 90 | 105
14 30 25 35 90
15 10 15 |25 30 |10 90
16 25 20 | 30 30 105
17 35 25 30 90
18 25 60 35 120
19 15 15 45 75
20 30 50 20 | 100
21 30 20 10 30 190
22 10 15 130 50 105
23 30 60 | 90
24 10 20 |25 35 190
25 30 40 65 135
26 30 40 20 20 | 110
27 30 20 20 10 30 | 110
28 10 10 | 15 40 75
29 30 60 20 | 110
30 20 30 30 10 30 | 120
31 10 10 |30 50 100
32 50 80 20 150
33 10 20 80 20 | 130
34 10 25 40 75
35 30 60 | 90
36 15 90 | 105
37 20 10 | 25 20 75
38 30 20 |20 20 [ 90
39 10 10 |40 40 10 20 | 130
40 10 80 90
41 30 20 20 20 [ 90
42 10 20 40 10 30 | 110
Total | 886 | 214 | 752 0 0 1130 | 80 | 160 | 170 | 83 710 | 4185
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Anexo 3 — Estudo da influéncia das variaveis situacionais no estilo

de jogo adoptado pela equipa

3.1 Dados recolhidos no Jogo 1

Tempo Acontecimento Resultado
0:01.363 Il Emp
0:05.764 Il Emp
0:32.488 Pta Emp
1:08.542 Idi Emp
1:14.091 Il Emp
2:29.551 Pta Emp
2:40.639 Pta Emp
2:48.513 Pta Emp
2:54.622 IDda Emp
3:52.601 Pta Emp
4:14.973 IDda Emp
4:50.430 Idi Emp
5:29.366 Il Emp
6:11.281 IDdg Emp
6:24.763 Il Emp
6:33.740 IDda Emp
6:43.160 Il Emp
7:27.607 IDda Emp
7:36.321 IDda Emp
8:04.788 Il Emp
8:12.489 IDds Emp
8:16.412 Il Emp
9:32.171 IDds Emp
10:16.013 Pta Emp
10:56.652 Il Emp
11:34.772 IDrb Emp
12:16.182 Il Emp
13:09.018 IDds Emp
13:15.131 Il Emp
13:25.459 IDds Emp

Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias, Faculdade de Educagao Fisica e Desporto

IX



Jodo Castelo Branco Rangel Miguel — Relatorio Final de Estagio na Equipa B do Futebol Sénior do SCLV 19/20

14:15.038 Pta Emp
14:26.921 IDda Emp
15:14.199 Il Emp
15:43.744 Il Emp
16:07.713 Pta Emp
16:14.573 Idi Emp
16:24.771 IDda Emp
16:26.678 IDda Emp
16:35.447 Il Emp
16:53.221 Idi Emp
17:46.187 IDda Emp
18:30.738 Il Emp
18:47.523 IDda Emp
19:38.081 IDds Emp
19:49.265 IDrb Emp
22:25.431 Idi Emp
23:18.328 IDdg Emp
23:50.189 Pta Emp
23:54.186 Idi Emp
24:34.610 Il Emp
25:53.987 Il Emp
26:56.598 IDds Emp
29:47.864 IDda Emp
30:04.056 Pta Emp
30:07.356 IDda Emp
30:20.865 IDda Emp
30:25.774 IDds Emp
30:34.228 IDda Emp
30:54.163 Il Emp
31:52.308 IDds Emp
31:53.481 Il Emp
32:13.184 Il Emp
32:25.670 Idi Emp
33:19.743 IDds Emp
33:39.284 Il Emp
33:53.438 Idi Emp
34:31.116 Pta Emp
36:26.609 IDda Emp
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36:43.586 IDda Emp
37:58.576 Pta Emp
38:37.953 IDda Emp
38:41.832 IDds Emp
39:13.314 Pta Emp
39:35.277 Il Emp
40:01.970 IDda Emp
40:40.522 Il Emp
41:10.997 Idi Emp
41:14.291 IDda Emp
42:18.509 Idi Emp
43:22.852 Pta Emp
43:51.255 IDda Emp
44:41.630 Il Emp
44:51.589 Idi Emp
44:55.439 IDds Emp
45:10.918 Il Emp
45:28.227 Pta Emp
45:39.534 Il Emp
46:42.257 IDda Emp
46:51.940 Idi Emp
47:18.300 IDds Emp
47:21.635 Il Emp
47:33.574 Idi Emp
48:06.458 IDda Emp
48:09.153 Idi Emp
48:27.791 IDds Emp
49:13.516 Pta Emp
50:14.025 Pta Emp
51:29.705 Pta Emp
51:31.106 Idi Emp
51:34.851 IDda Emp
51:45.744 Idi Emp
51:50.141 Il Emp
52:00.599 Il Emp
52:22.361 IDdg Emp
55:00.633 IDda Emp
55:06.913 Il Emp
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55:06.943 IDds Emp
56:33.221 IDda Emp
56:45.756 Pta Emp
56:52.213 Pta Emp
57:08.416 IDds Emp
57:40.813 IDda Emp
57:48.359 Il Emp
57:54.734 IDda Emp
57:55.960 IDda Emp
58:01.560 Il Emp
58:45.678 Il Emp
58:51.269 Idi Emp
59:08.347 IDda Emp
59:41.600 Il Emp
59:57.627 IDdg Emp
1:00:50.763 Il Emp
1:02:17.891 Il Emp
1:02:38.709 Il Emp
1:04:00.527 IDdg Emp
1:04:10.623 Il Emp
1:04:44.561 Il Emp
1:05:08.271 Il Emp
1:06:03.796 Pta Emp
1:06:11.430 Idi Emp
1:06:18.543 Idi Emp
1:06:19.746 Il Emp
1:08:00.025 IDdg Emp
1:09:54.493 IDda Vsclv
1:10:09.053 Il Vsclv
1:10:11.261 Il Vsclv
1:10:41.353 Pta Vsclv
1:10:45.642 IDds Vsclv
1:10:55.546 IDds Vsclv
1:11:12.794 Pta Vsclv
1:11:22.936 Il Vsclv
1:13:16.085 Pta Vsclv
1:13:57.496 Idi Vsclv
1:15:03.107 Idi Vsclv
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1:15:38.421 Il Vsclv
1:16:20.848 IDda Vsclv
1:16:43.838 Il Vsclv
1:17:02.569 IDdg Vsclv
1:20:14.687 Idi Vsclv
1:20:30.796 Il Vsclv
1:20:40.979 IDds Vsclv
1:20:56.505 Il Vsclv
1:21:01.899 IDdg Vsclv
1:21:36.930 Idi Vsclv
1:21:41.495 IDda Vsclv
1:22:02.585 IDds Vsclv
1:22:12.895 IDds Vsclv
1:22:26.423 Idi Vsclv
1:22:38.765 Il Vsclv
1:22:45.675 Pta Vsclv
1:22:59.448 IDda Vsclv
3.2 Dados recolhidos no Jogo 2

Tempo Acontecimento Resultado
0:03.938 Il Emp
0:29.255 Pta Emp
0:44.491 Pta Emp
1:03.720 Pta Emp
1:19.889 Pta Emp
1:57.358 IDds Emp
2:08.702 Il Emp
2:17.748 Pta Emp
3:54.753 Il Emp
4:40.591 IDdg Emp
5:03.234 IDds Emp
5:51.895 IDds Emp
5:57.138 Pta Emp
6:41.508 Il Emp
7:05.441 Il Emp
8:06.345 IDda Emp
8:31.559 IDdg Emp
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10:03.814 Il Vsclv
10:11.702 IDds Vsclv
10:17.700 IDda Vsclv
10:40.973 Idi Vsclv
10:42.098 IDda Vsclv
10:52.206 IDda Vsclv
11:29.653 Pta Vsclv
11:35.740 IDda Vsclv
11:41.154 IDds Vsclv
13:50.487 IDda Vsclv
13:56.870 Il Vsclv
14:30.633 Pta Vsclv
14:31.332 Idi Vsclv
14:35.878 Il Vsclv
14:44.666 IDda Vsclv
14:53.040 Pta Vsclv
15:42.839 IDda Vsclv
15:54.962 Il Vsclv
16:08.579 IDda Vsclv
16:13.619 Il Vsclv
16:31.515 Pta Vsclv
16:44.497 Il Vsclv
17:17.807 IDds Vsclv
17:23.676 IDda Vsclv
18:13.753 Il Vsclv
19:11.163 Il Vsclv
19:35.461 IDda Vsclv
19:39.946 IDda Vsclv
20:19.079 Il Vsclv
20:54.954 IDda Vsclv
21:01.557 Pta Vsclv
21:07.453 IDda Vsclv
21:18.538 Pta Vsclv
21:25.815 Idi Vsclv
22:34.117 Il Vsclv
23:20.560 Il Vsclv
23:44.866 Pta Vsclv
23:52.535 Pta Vsclv
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24:03.710 IDda Vsclv
24:25.427 Pta Vsclv
24:44.081 Il Vsclv
25:08.820 Pta Vsclv
26:05.917 Pta Vsclv
26:21.164 Pta Vsclv
27:03.652 IDda Vsclv
27:21.736 Il Vsclv
29:01.065 IDda Vsclv
29:11.312 IDda Vsclv
29:16.114 IDdg Vsclv
30:07.238 IDda Vsclv
30:12.737 Il Vsclv
30:57.717 IDds Vsclv
31:35.117 Pta Vsclv
31:44.859 IDda Vsclv
32:27.790 IDds Vsclv
33:36.544 IDda Vsclv
33:45.955 Pta Vsclv
35:02.000 Il Vsclv
35:53.527 Pta Vsclv
36:24.733 Il Vsclv
36:29.384 Il Vsclv
36:57.769 Idi Vsclv
37:08.828 IDds Vsclv
37:29.128 Idi Vsclv
37:36.714 IDrb Vsclv
39:36.662 IDda Vsclv
39:41.579 IDda Vsclv
40:25.359 Idi Vsclv
42:14.480 IDda Vsclv
42:28.081 IDda Vsclv
42:38.513 Pta Vsclv
42:53.545 Il Vsclv
43:06.841 Il Vsclv
44:47.257 Pta Vsclv
44:52.980 Il Vsclv
45:18.444 Idi Vsclv
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45:51.170 IDda Vsclv
46:19.527 Il Vsclv
46:24.387 Pta Vsclv
46:29.407 Idi Vsclv
46:46.905 IDda Vsclv
46:59.822 Idi Vsclv
47:04.841 Il Vsclv
47:09.843 Il Vsclv
47:30.361 IDds Vsclv
47:35.125 Il Vsclv
47:41.063 IDda Vsclv
47:49.403 IDds Vsclv
47:56.113 Il Vsclv
48:19.800 Idi Vsclv
48:30.187 IDda Vsclv
48:37.674 Pta Vsclv
49:16.688 IDda Vsclv
49:48.759 Pta Vsclv
49:54.505 IDda Vsclv
50:04.986 Idi Vsclv
50:45.416 Pta Vsclv
51:08.806 IDda Vsclv
51:15.013 Pta Vsclv
52:01.644 Idi Vsclv
52:14.333 Pta Vsclv
52:19.360 IDds Vsclv
52:24.901 Il Vsclv
53:04.811 Idi Vsclv
53:41.796 IDda Vsclv
56:12.262 Pta Vsclv
56:37.861 Idi Vsclv
57:00.585 Il Vsclv
58:01.704 Pta Vsclv
58:07.254 Pta Vsclv
58:13.809 Idi Vsclv
58:40.074 IDda Vsclv
58:56.944 Idi Vsclv
59:36.721 Idi Vsclv
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1:00:27.117 Idi Emp
1:00:32.217 Il Emp
1:00:39.240 Il Emp
1:01:15.734 IDds Emp
1:01:31.497 Idi Emp
1:01:57.463 IDda Emp
1:02:08.036 Idi Emp
1:03:14.324 Pta Emp
1:03:18.884 Idi Emp
1:03:27.391 Pta Emp
1:03:43.167 Idi Emp
1:03:48.556 Il Emp
1:03:59.591 Pta Emp
1:04:07.858 IDdg Emp
1:04:45.236 Pta Emp
1:04:53.977 IDda Emp
1:05:03.423 IDds Emp
1:07:06.175 IDda Emp
1:07:17.142 Pta Emp
1:07:22.172 Idi Emp
1:07:32.290 Idi Emp
1:07:41.150 Idi Emp
1:09:04.609 Il Emp
1:09:14.313 Pta Emp
1:09:21.048 IDdg Emp
1:12:08.885 Pta Vsclv
1:13:29.424 Pta Vsclv
1:13:37.595 IDda Vsclv
1:13:42.898 IDda Vsclv
1:13:50.075 Pta Vsclv
1:13:55.719 Idi Vsclv
1:14:00.675 Il Vsclv
1:14:54.779 IDda Vsclv
1:15:05.534 Il Vsclv
1:15:15.964 Pta Vsclv
1:15:56.980 Pta Vsclv
1:16:00.969 Idi Vsclv
1:16:05.210 IDds Vsclv
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1:16:11.526 Pta Vsclv
1:16:21.801 IDda Vsclv
1:16:32.307 IDda Vsclv
1:16:43.963 Pta Vsclv
1:16:54.285 Pta Vsclv
1:16:59.264 IDda Vsclv
1:17:26.820 Il Vsclv
1:17:38.139 IDda Vsclv
1:17:58.255 IDda Vsclv
1:18:09.931 Pta Vsclv
1:18:44.045 Il Vsclv
1:18:50.043 Pta Vsclv
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