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Resumo

Este relatério relata o trabalho realizado durante a época desportiva, em contexto
de estagio de Mestrado, na equipa de Juniores A do Sporting Clube de Linda-a-Velha. Os
capitulos abordados serdo: Plano Individual de Estdgio (PIE), Caracterizacdo da
instituicdo de estagio, Caracterizacdo da equipa e do contexto competitivo, Modelos,
Processo de treino, Processo Competitivo, Revisdo bibliografica sobre a influéncia da

ansiedade no desporto e Conclusdes Finais.

Apds analisada toda a época desportiva conclui-se que existem diferencas sobre
0os Métodos de treino aplicados durante o periodo pré-competitivo e o periodo
competitivo, sendo eles distintos em alguns fatores, mas que também sdo muito similares

noutros pontos.

Dada a duracdo da época foi possivel verificar que se tornou dificil conseguir
manter uma regularidade a nivel de desempenho, talvez pelo facto de serem apenas
jogadores juniores, ou mesmo por ser natural que os jogadores tenham fases de
desenvolvimento diferenciadas. Outra concluséo, retirada da revisdo bibliogréfica, € que
a ansiedade influencia o rendimento desportivo, pela positiva ou negativa, dependendo

sempre do traco de ansiedade de cada atleta.

Palavras-chave: Futebol, métodos de treino, ansiedade, autoconfianga, motivagéo.
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Abstract

This report reports on the work carried out during the sports season, in the context
of a Master's internship, in the Junior A team of Sporting Clube de Linda-a-Velha. The
chapters covered will be: Individual Internship Plan (PIE), Characterization of the
internship institution, Characterization of the team and the competitive context, Models,
Training process, Competitive Process, Literature review on the influence of anxiety in

sport and Final Conclusions.

After analysing the entire sports season, it is concluded that there are differences
in the training methods applied during the pre-competitive period and the competitive
period, which are different in some factors, but which are also very similar in other points.

Given the length of the season, it was possible to verify that it became difficult to
maintain a regular performance level, perhaps because they are only junior players, or
even because it is natural that the players have different stages of development. Another
conclusion, taken from the literature review, is that anxiety influences sports
performance, whether positive or negative, always depending on the anxiety trait of each
athlete.

Keywords: Football, training methods, anxiety, self-confidence, motivation.
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Abreviaturas e simbolos

Aq - Aquecimento

JO - Jogos Oficiais

JP - Jogos Preparatorios

MEP - Método especificos de preparagédo

MEP-Comp - Método especificos de preparacdo-Competitivos

MEP-CompJT - Método especificos de preparacdo-Competitivos jogos de treino

MEP-CompRedCond - Método especificos de preparacdo-Competitivos regulamentar

condicionados

MEP-CompReg - Método especificos de preparacdo-Competitivos regulamentar
MEP-ET - Método especificos de preparacdo-Esquemas taticos

MEP-Fin - Método especificos de preparacdo-Finalizacdo

MEPG - Método especificos de preparagdo geral

MEPG-Lud - Método especificos de preparacao geral-Ludicos

MEPG-MPB - Método especificos de preparacdo geral-Manutencdo da posse de bola

MEPG-MPB.Dir - Método especificos de preparacdo geral-Manutencédo da posse de bola

direccionada

MEPG-Tecn - Método especificos de preparacdo geral-Técnicos
MEP-Meta - Método especificos de preparacdo-Metaespecializados
MEP-Padron - Método especificos de preparacdo-Padronizados
MEP-Padron - Método especificos de preparacdo-Padronizados

MEP-Sect - Método especificos de preparacdo-Sectorial
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MPG - Método de preparacgéo geral

MPG-Coordenacdo - Métodos de preparacao geral-Coordenacéo
MPG-Forca - Métodos de preparacdo geral-Forca
MPG-Resisténcia - Métodos de preparacao geral-Resisténcia
MPG-Velocidade - Métodos de preparacao geral-Velocidade
MT - Método de Treino

PC - Periodo Competitivo

PPC - Periodo Pré-competitivo

VT - Volume Total

VTr - Volume de Treino
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Introducao

O Futebol é uma modalidade que pertence ao grupo de jogos desportivos
coletivos (Garganta & Greéhaigne, 1999). Segundo Teodorescu (1977), estes jogos séo
caracterizados pela aciclicidade técnica, por solicitacdes e efeitos morfologico-funcionais
e motores, e por uma constante participacdo psiquica. O futebol insere-se neste grupo,
pelo facto de estarem agrupadas duas equipas numa relacdo de adversidade, e por este ser
um jogo de cooperac¢do e oposi¢do com uma ldgica interna (Castelo, 2009).

E uma modalidade que se distingue pelo grande nimero de praticantes, mas
também pelas massas associativas que consegue envolver, seja pelos associados, pelas
diversas culturas que nele estdo envolvidas, ou até mesmo pelo nivel financeiro que esta

modalidade j& atingiu.

No entanto, esta grande massificacdo pode dever-se, entre outros fatores, ao que
Castelo (2009) diz sobre o futebol. Segundo o autor referido anteriormente, o futebol é
um jogo de facil compreensdo por causa dos objetivos do jogo, das diversas formas de
agir sobre a bola e também as relagdes que existem dentro do jogo. Sendo entdo uma
modalidade com diversas interacdes e com um grau de imprevisibilidade e aleatoriedade
de situacbes bastante elevado, apesar de fécil entendimento, acaba por conter na sua
esséncia uma grande complexidade (Garganta & Gréhaigne, 1999; Castelo, 2009).

O futebol possui esta variedade de interacfes, o que faz com que seja uma
atividade humana, e cabe ao treinador agir sobre todas as pessoas envolventes e ser capaz
de ajustar o seu modo de atuacdo ao contexto em que esta inserido (Potrac, Brewer, Jones,
Armour, & Hoff, 2000). Deve o treinador ser capaz de tomar as decisfes e gerir todas as
situacOes que podem ocorrer na sua equipa, decisdes essas que devem ser fundamentadas

no seu conhecimento, experiéncia e valores (Jones et al., 2003).

Para além disto € importante ndo esquecer que também estamos a trabalhar com
atletas que também possuem, conhecimentos, valores e experiéncias, e quando se realiza
0 treino, é necessario um pouco de atengdo a esses fatores. O atleta € um ser humano que
é influenciado por fatores socioculturais, politicos, mentais, emocionais e espirituais
(Cassidy, Jones, & Potrac, 2009).
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Elaborando um treino focado nos atletas e no seu desenvolvimento e
aprendizagem é possivel retirar beneficios que ndo dizem respeito somente aos resultados
(Mallet, 2005), permitindo assim aumentar o nivel de compromisso dos atletas, melhorar
a comunicacdo, a competéncia e aumentar a motivacdo dos mesmos. Este € um dos
principais focos que procuramos ter em consideracdo durante o decorrer de toda a época

que passoul.

E neste sentido mais humano e psicoldgico que o Futebol possui, que despertou
0 meu interesse, como estagiario, para o desenvolvimento do tema da influéncia e gestéo
de ansiedade em atletas. Tal como ja foi falado, tem de ser o treinador a gerir também
estes fatores. Fatores esses que estdo diretamente relacionados com a sua equipa,
podendo o treinador ser ou ndo auxiliado por um elemento da equipa técnica especializado
em psicologia do desporto ou mentalcoaching. A experiéncia como estagiario que adquiri

durante a época de estagio permitiu-me ter uma perspetiva real sobre esta vertente.

Para além deste tema que é parte integrante do relatério, e que ird ser
desenvolvido mais a frente, neste relatorio estara inserido uma descri¢cdo, uma analise e

uma reflexao sobre todo o0 processo posto em pratica na época desportiva 2018/2019.

O estagio foi realizado no Sporting Clube de Linda-a-Velha, no escaldo de
Juniores A, este escaldo deve-se ao facto de a equipa técnica ter dado continuidade ao
trabalho realizado anteriormente com esta geracéo de jogadores, o que levou a uma subida

de escaldo dos Juniores B (Juvenis) para os Juniores A.

De acordo com Mesquita (2004) devem ser respeitadas as fases de
desenvolvimento do atleta e por conseguinte devem ser proporcionadas formas
competitivas que respondam a objetivos formativos e pedagdgicos. O mesmo autor afirma
ainda que o processo de educacéo e sociabilizacdo das criancas nas formas de competi¢édo
adultas deve ser gradual, de modo a que seja considerada simultaneamente a capacidade

de realizacdo e de predisposicdo para participar.

Bompa (2000) propbe um quadro sobre as competicGes nas diferentes faixas
etarias. No escaldo onde foi desenvolvido todo o periodo de estagio (Juniores-subl19),
com idades compreendidas entre os 17 e 0s 19 anos, o autor afirma que devem existir
entre 20 e 35 momentos competitivos por ano. Por outro lado, Wiersma (2005) propde

que os quadros competitivos se desenvolvem em quatro niveis. O escaldo a trabalhar
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encontra-se no nivel 1V, segundo este ultimo autor, e comporta caracteristicas sendo: a
participagdo competitiva durante todo o ano; o objetivo é atingir durante varios anos o0s
niveis mais altos de desempenho desportivo; 0 jovem deve estar preparado para a
intensidade do treino e exigéncias das competicdes a partir da sua prontiddo fisica e

maturidade emocional.

Compreendendo a realidade que a literatura nos apresenta sobre os quadros
competitivos, a equipa vai disputar a segunda divisdo nacional de Juniores, em género de
resumo e seréd explicado mais detalhadamente no capitulo 3, esta competicéo divide-se
me 5 séries sendo que nds estaremos colocados na série E. Cada série € composta por 10
equipas, e serdo disputados 18 jogos, apds esses 18 jogos os dois primeiros classificados
iriam disputar uma segunda fase do campeonato, denominada de fase de apuramento de
campedo, e as restantes 8 equipas disputaram também uma segunda fase do campeonato,

denominada de fase de manutencao, na fase de manutencéo.

Os jogadores que representaram o plantel desta época sdo todos com idades

compreendidas entre 0s 17 e 0s 19 anos e sendo todos eles do género masculino.

Este documento vai conter ainda outros capitulos: o capitulo | onde sera
apresentado o Plano Individual de Estagio (PIE), onde serdo definidos os meus objetivos
gerais e especificos para o estagio realizado esta época, bem como as estratégias pensadas
para 0 cumprimento desses mesmos objetivos; o capitulo Il onde serd apresentada a
Caracterizacdo da instituicdo de estagio, onde irdo ser abordados temas sobre tudo o que
diga respeito a instituicdo de estagio, desde o seu enquadramento tedrico, a caracterizacdo
geral do clube, 0s seus recursos estruturais, humanos e materiais; o capitulo I11 onde sera
apresentada a Caracterizacao da equipa e do contexto competitivo, destina-se a descrever
as caracteristicas da equipa técnica e dos jogadores do plantel. Os objetivos gerais e
especificos da equipa também iram ser abordados e desenvolvidos. O contexto
competitivo no qual a equipa esta inserida sera explicado de uma forma mais detalhada;
0 capitulo 1V onde serdo apresentados os Modelos, que se destina a apresentagdo dos
modelos utilizados pela equipa durante esta época desportiva, vao ser abordados o modelo
de jogo (sistema tatico utilizado, situagdes fixas do jogo, missdes taticas dos jogadores),
0 modelo de treino, 0 modelo de observacao do adversario e da propria equipa e 0 modelo
de recrutamento de jogadores; o capitulo V onde sera apresentado o Processo de treino,

nomeadamente as trés grandes vertentes de analise, a primeira sobre o periodo pré-
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competitivo, a segunda sobre o periodo competitivo, e em ambos serdo analisados tudo o
que diz respeito ao processo de treino (microciclos, volumes dos métodos de treino), a
terceira vertente passa por uma comparacao entre estes dois periodos e a explicacdo dos
pontos divergentes e convergentes; o capitulo VI onde serd apresentado o Processo
Competitivo onde sera elaborada uma analise sobre a época, desde a classificacéo,
evolucdo dos resultados, rotinas de jogo; o capitulo VII onde sera abordada uma revisao
bibliografica sobre a influéncia da ansiedade no desporto; o capitulo VIII onde serdo
apresentadas as Conclusdes e Reflexes Finais onde constard uma pequena reflexéo e
uma analise critica sobre todos os acontecimentos relevantes desta época desportiva, e

ainda contém uma pequena reflexdo sobre as perspetivas para o futuro enquanto treinador.
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Capitulo I. Plano Individual de Estagio (PIE)
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Este capitulo procura apresentar e descrever as condi¢des gerais de estagio e o
plano tragado para o seu desenvolvimento. Serdo ainda dadas a conhecer as estratégias
que foram utilizadas para auxiliar no cumprimento dos objetivos propostos. Por fim, seréo

apresentadas as tarefas e fungdes desempenhadas no decorrer do estagio.

1.1. Instituicdo de acolhimento para a realizacdo do estagio

O Clube acolhedor para a realizacdo deste estagio foi o Sporting Clube de Linda-
a-Velha, as suas instalacdes estdo localizadas na Avenida Tomas Ribeiro, 2795 Linda-a-
Velha e todos os treinos sdo realizados no campo de 11 aqui situado, salvo situacdes

esporéadicas que possam acontecer ao longo da época desportiva.

1.2. Objetivos gerais de formacdo para o estagio

e Fomentar as bases essenciais de treinador de formagdo, num contexto real de
pratica;

e Procurar desenvolver as competéncias na construcdo do planeamento da época
desportiva, de forma a criar objetivos realistas consoante a equipa a treinar;

e Adquirir conhecimentos e experiéncia no &mbito da prética, treino e competicéo,
da modalidade de Futebol,

e Desenvolver as competéncias de lideranca, de comunicacdo e tirar 0 maximo

rendimento dos atletas.

1.3. Objetivos especificos de formacéo para o estagio

e Melhorar o discurso dirigido para os atletas ao longo da explicacdo dos exercicios,
bem como os feedbacks transmitidos que devem ser objetivos e assertivos, para
gue a mensagem pretendida seja bem interpretada;

e Aperfeicoar a minha capacidade de lideranca e de gestédo do grupo;
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e Escolher os conteudos e as atividades de treino adequadas e sempre em funcao
dos objetivos, do grupo e dos recursos disponiveis;

e Ter um acompanhamento ativo de todas as atividades de treino, encontrando
estratégias de observacdo que permitam que o feedback seja mais motivador para
0s atletas;

e Procurar promover sempre um clima positivo nas sessdes de treino.

1.4. Estratégias a implementar para a formacao pessoal enquanto treinador

Uma estratégia inicial, passa pela realizacdo de um dossié de exercicios de
treino, para dar continuidade ao processo de criacdo de um sistema de jogo proprio, e
ainda realizar uma constante autorreflexdo sobre os feedbacks fornecidos durante a sessdo
de treino, de modo a poder realizar uma autoavaliacdo como enquanto treinador
estagiario, e com isto conseguir compreender melhor as lacunas existentes e procurar

corrigi-las para que possa ter uma evolugao positiva durante o decorrer do estagio.

Para que os objetivos especificos sejam cumpridos serdo necessarias algumas
estratégias base, contudo, em funcdo de possiveis situacdes esporadicas poderdo ser

necessarias algumas estratégias mais especificas.

Para a evolucdo enquanto treinador estagiario € importante uma constante
intervencdo sobre 0 mesmo bem como sobre todo o planeamento de treino desenhado ao
longo de toda a época desportiva. Também pretendo que os atletas me reconhecam a
capacidade de lideranca e que confiem em mim como tal, dai ser necessario ter bem
presentes todos os valores e atitudes corretas, para que estes também possam ser passados
para 0s jogadores e é importante que enquanto treinador estagiario saiba agir de acordo

com as diferentes situacfes que possam surgir em treino.

A autorreflexdo do treinador estagiario do comportamento em campo também
pode ser considerada uma estratégia para o cumprimento dos seus objetivos especificos,
pois uma autoavaliacdo cuidada permite sempre ao treinador corrigir possiveis erros que

esteja a cometer bem como melhor algumas das suas outras capacidades. Para esta
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reflexdo irei contar, também, com a perspetiva da restante equipa técnica, pois acredita

que assim a evolugdo sera ainda maior da sua parte.

Por fim, sempre que for possivel, o treinador estagiério ira observar outros
treinadores de outros escalGes, seja dentro ou fora do clube, para também conseguir
adquirir um maior conhecimento dos estilos de cada um, bem como da sua intervencgéo

no treino e deste modo ser possivel tirar dividendos para a sua realidade.

1.5. Fungdes e tarefas do treinador estagiario:

Esta época desportiva o treinador estagiario desempenhou as funcdes de
treinador adjunto, compreendendo que a decisao final cabe sempre ao treinador principal,
possui a liberdade e o consentimento, dados pelo mesmo, para participar em tudo o que

diz respeito a equipa e ao treino, sendo as suas tarefas as seguintes:

e Elaboracdo da planificacdo anual;

e Participacdo na constituicdo do plantel;

e Participacdo na construcdo dos microciclos e mesociclos;
e Intervencdes no treino e em jogo;

e Observacdo das equipas adversarias e de jogadores;

e Elaboracdo de exercicios de treino.

Tudo isto sera realizado pelo treinador estagidrio e pelo treinador principal,
discutindo de forma positiva as melhores opg¢des a tomar em funcdo de cada objetivo e
problema que possam surgir. Por vezes, também o treinador estagiario podera ter de
realizar algum trabalho de observacdo de adversarios em outros campos, dadas algumas
das paragens no campeonato que vao existir. Também estara presente, sempre que for

solicitado, em reuniBes técnicas em que possa Ser necessaria a sua intervencéo.
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Capitulo I1. Caracterizacado da instituicéo de estagio
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Este capitulo relata toda a informacdo sobre a instituicdo de acolhimento deste
estagio. Neste capitulo serd descrito o enquadramento histérico do clube e os recursos

que o mesmo tinha ao dispor: materiais, estruturais e humanos.

2.1. Enquadramento Histdrico

O Sporting Clube de Linda a velha foi o primeiro clube da regido de Linda-a-
Velha e teve inicio na década de 20, “perturbacdes sociais e politicas ocorridas em
Portugal estiveram nas bases da fundagéo do Linda-a-Velha Futebol Clube.” (Fernandes,
2013). Tempos mais tarde devido a falta de meios e de recursos, o clube acabou por ser

extinto. O simbolo do clube encontra-se representado na figura 1.

No inicio de 1937 é fundado oficialmente o Sporting Clube de Linda-a-Velha,
apenas faltava de uma sede dentro do clube, esta sede apenas foi adquirida em 1964, 27
anos depois de o clube ter sido fundado, durante este periodo de 27 anos o clube teve a
sua sede na Academia Recreativa de Linda-a-Velha. “As grandes rivalidades entre
sportinguistas e benfiquistas levaram a grandes disputas durante as assembleias gerais,
desde o simbolo, as cores do clube, 0 nome do mesmo, tudo era motivo de disputa”

(Fernandes, 2013).

Estas disputas acabaram por ter o seu fim, sendo que as decis6es foram repartidas
de forma igual pelos simpatizantes dos dois clubes, assim o nome ficou atribuido como
Sporting Clube de Linda-a-Velha, o equipamento ficou com o vermelho listado a branco

e 0 simbolo um Ledo.

Figura 1 - Simbolo do Clube.
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O primeiro campo que o clube teve a disposicao, ja ndo existe, e estava situado
onde agora se encontra 0 mercado municipal, as instalagdes passaram para o Parque
Desportivo Fernando Magalhdes, em forma de homenagem a um dos seus grandes atletas
que por ali passou. O parque desportivo situa-se na Avenida Tomas Ribeiro, entre Linda-

a-Velha e Carnaxide.

2.2. Caracterizacéao geral

O clube nédo tem outras modalidades desportivas, contudo, no futebol federado
tem equipas desde o escaldo de traquinas até aos seniores. Para além disso, tem ainda um
projeto de escolas de formagdo com o objetivo de iniciar o futebol para muitas criangas,
de maneira a que o futebol seja um desporto visto como uma diverséo e acaba também,
por ter um objetivo de procurar trazer alguns atletas para a competicéo federada. A escola
de formacdo tem o mesmo tempo de duragdo que uma época desportiva, em que Sao
realizados diversos torneios entre clubes e colégios, sempre com um caracter ladico-

competitivo.

2.3. Recursos Estruturais

O clube tem trés campos no total, um campo de futebol de 11, um campo de
futebol de 7 e ainda um campo de futebol de 5. Ainda dentro das suas instalagdes o clube

tem disponiveis nove balneérios, um posto médico e um auditorio.

2.4. Recursos Materiais

O clube como recursos materiais disponiveis para o0 uso das equipas tem, bolas,
balizas de futebol onze, sete, cinco e trés, cones grandes e pequenos, marcas, escadas,

arcos, coletes de cores variadas, barreiras. Estes recursos sdo bastante suficientes para que
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as equipas possam trabalhar, o clube nesse aspeto e também no de recursos estruturais
tem Gtimas condicBGes e que proporcionam boas aprendizagens para os treinadores e
atletas.

2.5. Recursos Humanos

A nivel de recursos humanos o clube tem em cada escaldo entre 2 e 4 treinadores
a compor cada equipa técnica, por vezes com a inser¢do de um mesmo treinador em dois
ou mais escaldes, mas com funcdes diferentes, no que toca & equipa de juniores é
composta por cinco elementos na equipa técnica, o treinador principal, eu como adjunto,

um delegado/diretor, um estagiario e um treinador de guarda-redes.

No departamento diretivo temos o Presidente do clube, o Vice-Presidente, e a
direcdo € composta por mais onze elementos na sua composicdo. O clube é composto por
um conselho fiscal que tem um presidente e mais trés membros neste. Por fim, a
assembleia geral tem um Presidente e ainda mais quatro membros. A nivel do
departamento de coordenadores temos o coordenador dos seniores A, B e juniores, e ainda

o0 coordenador de todos os escaldes de formacdo até aos juvenis.
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Capitulo I11. Caracterizacao da equipa e do contexto competitivo
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Este capitulo sera direcionado a questdes importantes dirigidas a caracterizacdo

da equipa e do contexto competitivo em que esta esta inserida. Deste modo, o capitulo

inicia-se com a caraterizacdo da equipa técnica e do plantel, seguido dos objetivos

definidos para a equipa, e ainda sera dado a conhecer a caraterizacdo do contexto

competitivo e o calendario competitivo.

3.1. Caracterizacdo da equipa tecnica

A equipa técnica é constituida por cinco elementos, como j& referido acima, cada

membro tem as suas fungdes especificas:

O treinador principal toma todas as decisdes definitivas sobre tudo o que diga
respeito a equipa, € ele que coordena e lidera todas as fungdes da equipa técnica
bem como de todo o processo de treino. E um treinador ja com bastante
experiéncia (+10 anos), ja tendo sido campedo desta mesma divisdo e também
possui diversas subidas de divisdo e é detentor do grau dois de treinador;

O Treinador Estagiario que assume funcgdes de treinador adjunto, auxiliando na
elaboracdo de todo o processo de treino e planeamento anual, assegurar a
execugdo dos exercicios de treino e liderar em coordenagdo com o treinador
principal os exercicios de treino;

O diretor/delegado tem como funcdes assegurar toda a parte da logistica que diz
respeito a equipa, como por exemplo, elaboracéao das fichas de jogo, assegurar que
0s equipamentos estdo completos para o jogo, quando as viagens longa de
autocarro, tem de assegurar o transporte, o local da alimentacéo e tudo o que diz
respeito a coordenacdo da viagem, contudo também tem a sua intervencdo no
treino de campo ajudando na montagem dos exercicios e na recolha do material.
Possui 0 nivel um de treinador e ja realiza este tipo de tarefas a 4 anos;

O estagiario do curso de nivel um da AFL tem como func¢des a montagem dos
exercicios de treino e recolha do material, bem como ajudar o diretor/delegado

nas suas funcdes caso seja necessario;
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e O treinador de guarda-redes tem como funces, tudo o que diz respeito ao treino
especifico de guarda-redes. E simultaneamente o guarda-redes do plantel dos
seniores do clube;

e Podemos ainda acrescentar um outro membro, que ndo pertencendo a equipa
técnica, trabalha muito diretamente connosco e com os jogadores, que é 0
mentalcoach, este tem como fungdo tudo o que diz respeito & gestdo da ansiedade
e trabalho mental que é realizada com os jogadores. Tendo a formacdo académica

desta especialidade.

Esta equipa técnica na sua grande maioria trabalha em conjunto ha dois anos,
sendo que transitou dos juvenis A para 0s juniores com a mudanca de época desportiva,
acompanhando esta mesma geracdo de jogadores que passou de juvenis para juniores,
pelo que ja possuimos um maior grau de conhecimento sobre os jogadores que transitaram

de escaldo.

3.2. Caracterizacao da equipa

O plantel de juniores do S.C. Linda-a-Velha foi composto por 28 jogadores.
Deste grupo de jogadores que compunham o plantel, existem 10 jogadores que tiveram
continuidade do ano anterior, ou seja, permaneceram no clube com a transicéo de escaléo,
o0s restantes 17 jogadores sdo jogadores que vieram de outros clubes recrutados pela

equipa técnica.

E possivel assim dizer que existia uma equipa totalmente nova para os juniores,
pois da equipa de juniores do ano passado apenas 1 jogador permaneceu no clube neste
mesmo escaldo, dificultando assim em parte a tarefa da equipa técnica, porque para além
da auséncia de jogadores de segundo ano ainda era necessario iniciar e cimentar processos
para uma equipa que na sua maioria, nunca tinha jogado junta. Sendo jogadores de
primeiro e segundo ano de juniores, nascidos em 2000 ou 2001, é importante para a
caracterizacdo desta equipa referenciar que 18 jogadores deste plantel sdo nascidos em
2001 e que apenas 10 sdo nascidos em 2000, o que faz desta equipa maioritariamente de

primeiro ano.
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Tabela 1 - Descrigdo do Plantel.

Posicéo Pé dominante Ano de Transitou do ano
nascimento anterior
GR Direito 2000 Né&o
GR Direito 2000 Né&o
GR Direito 2001 Sim
DE Esquerdo 2001 Sim
DE Esquerdo 2001 Né&o
DC Direito 2001 Sim
DC Direito 2001 Sim
DC Direito 2000 Né&o
DC Direito 2000 Né&o
DC Direito 2001 Né&o
DD Direito 2001 Né&o
DD Direito 2001 Né&o
MC Direito 2001 Né&o
MC Direito 2000 Né&o
MC Direito 2001 Sim
MC Direito 2000 Né&o
MC Esquerdo 2001 Sim
MC Direito 2001 Sim
MC Direito 2001 Né&o
MC Direito 2000 Né&o
EE Direito 2001 Sim
EE Direito 2001 Né&o
EE Esquerdo 2001 Né&o
ED Direito 2001 Sim
ED Direito 2001 Né&o
PL Direito 2000 Né&o
PL Direito 2000 Né&o
PL Direito 2001 Sim
16

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



Paulo David da Cruz Ferreira | Relatério de Estagio Equipa Junior A de Futebol Masculino — SCLV 18/19
3.3. Objetivos para a equipa

Aqui serdo discriminados os diferentes objetivos para a equipa: gerais e
especificos. Os objetivos especificos serdo, nomeadamente, Formativos/Tedricos, Tatico

- Técnicos, Competitivos, Psicoldgicos, Fisicos.

3.3.1. Objetivos gerais

A planificacdo da época é o primeiro passo (e um dos mais decisivos) para o
sucesso de uma equipa. Na verdade, essa planificacdo estabelece objetivos que
funcionardo como guias de orientagdo para todo o grupo de trabalho. Ao mesmo tempo,
essa definicdo de objetivos tera o conddo de racionalizar as expectativas que rodeiam a
equipa e da propria equipa, evitando que se fixem “sonhos desmedidos” que criariam uma

pressdo acrescida nos jogadores (Proenca, 2015).

Nessa base, é necessario ter em conta alguns pontos fundamentais, como a
disponibilidade financeira do clube, a coeréncia entre a equipa técnica e a estrutura do
futebol, a realidade dos adversarios, uma vez que se queremos competir de igual para
igual com um ou outro adversario teremos de analisar se as nossas “armas” sd3o no minimo

idénticas, para que ndo seja uma batalha desmedida.

Os objetivos sdo fundamentais em qualquer area ou atividade. No caso do
desporto, e mais concretamente na formacdo, vive-se, contudo, um fendémeno
futebolistico em que ganhar é formar, entenda-se por isto que a valorizacdo da vitoria é

de tal forma que por vezes o desenvolvimento do atleta fica prejudicado.

Apos a equipa técnica ter sido selecionada para assumir a lideranca da equipa de
Juniores do Linda-a-Velha foi deixado bem claro que o objetivo para esta época seria em
termos de resultados a manutengéo na segunda divisdao nacional de juniores, objetivo esse
que possui uma certa dificuldade na sua obtengédo, dado a exigéncia e equilibrio desta
mesma divisao e ainda pelo facto de a esmagadora maioria dos jogadores que compdem

0 nosso plantel serem de primeiro ano.
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Para o sucesso do planeamento desportivo e do processo de treino, a equipa
técnica definiu diferentes categorias de objetivos a atingir durante a época desportiva,

consoante os fatores de treino a desenvolver, tais como:

e Formativos/Tedricos;
e Tético — Técnicos;

e Competitivos;

e Psicoldgicos;

e Fisicos.

Na definicdo destes objetivos procuramos ser 0s mais ajustados e adequados ao
conjunto de jogadores que formam o nosso grupo de trabalho.

3.3.2. Objetivos Formativos/Teoricos

Os objetivos formativos projetam-se no treino sob o ponto de vista da formacéo
do jovem como membro de uma “familia” e da formagdo do mesmo como membro de
uma sociedade regida por normas de respeito e responsabilidade, valores e simbolos. A
formacao e a integridade dos jovens sdo baseadas em principios como:

e Respeito pelas normas, valores e simbolos da sociedade;

e Amizade e solidariedade;

e Fair-Play, ética e respeito;

e Reconhecimento dos valores sociais e regras de bom comportamento;

e Cooperacao e responsabilidade coletiva;

e Espirito de companheirismo, disciplina e unido de grupo;

e Fomentar nos jovens a responsabilizacdo individual e a importancia do
investimento e sucesso escolares no seu futuro enquanto atletas e futuros homens

da sociedade.
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3.3.3. Objetivos Técnico/Taticos

e Aprendizagem e desenvolvimento dos principios fundamentais. Os atletas devem
perceber a importancia de conseguir ter vantagem numérica em qualquer das fases
do jogo e deveréo:

e Recusar a inferioridade numérica;
e Evitar a igualdade numérica;
e Garantir a superioridade numérica.

e Conhecimento dos processos de jogo ofensivos e defensivos. Devem 0s atletas
perceber a importancia de adotar diferentes comportamentos consoante se tenha
ou ndo a posse de bola, nomeadamente a mudanga para comportamentos
defensivos aquando da perda de bola e da mudanca para atitudes ofensivas no
momento em que a equipa recupera a posse de bola.

e Aprendizagem e desenvolvimento dos principios especificos de jogo. Os atletas
devem perceber a importancia de cumprirem e executarem corretamente 0s
principios especificos de jogo:

e Principios Especificos Ofensivos — Progressdo, cobertura ofensiva,
mobilidade e espaco;

e Principios Especificos Defensivos — Contencéo, cobertura defensiva,
equilibrio, concentracéo.

e Racionalizagédo do espaco de jogo. Os atletas deverdo perceber a importancia de
uma ocupacéo racional e equilibrada do terreno de jogo.

e Desenvolvimento e aperfeicoamento das agdes técnico-taticas individuais. O
desenvolvimento qualitativo das a¢des técnicas individuais de modo a promover
um desenvolvimento e uma melhoria da qualidade de jogo do atleta e
consequentemente da equipa:

e De ataque — passe, rece¢do de bola, conducéo de bola, remate, cabeceamento,
drible, finta/simulagdo, técnica de guarda-redes;
e De defesa — desarme, intercecdo, técnica de guarda-redes.

e Aprendizagem, desenvolvimento e aperfeicoamento das agdes técnico-taticas
coletivas. Desenvolvimento qualitativo das agOes coletivas de modo a promover
um desenvolvimento e melhoria do jogo da equipa:

e Do ataque — desmarcagOes, combinacOes taticas, temporizacdo, tarefas e
funcoes;
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e Da defesa — marcacdo, dobras, compensacdes, desdobramentos,

temporizacao, tarefas e funcdes.

3.3.4. Objetivos Competitivos

Tendo em conta o historial do clube neste escaldo, uma equipa que tem feito, no

passado recente, campeonatos bastante razoaveis, garantido com alguma tranquilidade a

sua manutencao na segunda divisdo nacional de juniores A. Os objetivos para esta época

sd0 0s seguintes:

Disputar cada jogo sempre para tentar obter os 3 pontos;

Procurar terminar a 12 fase da época no lugar mais cimeiro possivel, atingindo o
maior nimero de pontos possiveis, se for possivel procurar terminar nos lugares
de acesso a segunda fase de subida. Para a 22 fase de manutencéo, procurar garantir
a manutencao conguistando o maximo de pontos ficando a salvo da descida de
divisdo;

Proporcionar oportunidade e tempo de competicdo, tanto quanto possivel sem
comprometer o resultado, a todos os elementos do plantel.

3.3.5. Objetivos Psicologicos

Os objetivos psicoldgicos passam por desenvolver nos atletas:

Motivacao pessoal e grupal;

Empenho e espirito de sacrificio;

Dedicacéo, assiduidade e pontualidade;

Respeito por todos os intervenientes do fendmeno desportivo;

Saber aceitar a derrota com humildade e saber ganhar respeitando a0 maximo o
adversario vencido;

Manter o equilibrio emocional;

Prazer na realizagéo das tarefas;

Fortalecimento do caracter e da personalidade através do desporto.
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3.3.6. Objetivos Fisicos

Os objetivos fisicos sdo os seguintes:

e Desenvolvimento da for¢a no tronco (core) e nos membros superiores;

e Desenvolvimento de diferentes tipos de velocidade — velocidade de reacéo,
deslocamento e de execucao;

e Desenvolvimento da agilidade e coordenagdo motora;

e Desenvolvimento da forca e resisténcia especifica.

3.4. Avaliacdo inicial, intermédia e final individual

Nesta tematica de avaliagdes é apenas de salientar que ndo foram realizados
testes de avaliacdo dos atletas, isto porque o treinador principal da equipa técnica nao
mostrou interesse na execucao desses mesmos testes. No entanto, fica colocado na tabela
2 alguns testes aplicaveis, retirados apos pesquisa bibliogréfica.

Nesta tabela é possivel observar alguns testes encontrados na bibliografia e que
podem ser aplicados nos jogadores como forma de compreender a evolugdo dos mesmos

ao longo da época desportiva.
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Tabela 2 - Avaliag0es retiradas de Braz, Spiolon e Borin (2009).

Autor

Teste

Descricéo do teste

Monitoramento

Bangsbo (1996)

Yoyo
Intermittent

No regime de ida e volta em um corredor de 20m,
o futebolista percorre 40m em cada estimulo com
pausas de 10s para recuperacdo. A velocidade é
imposta por sinais sonoros de maneira progressiva

até a exaustao.

Resisténcia Aerébia —

Anaerbbia

Zacharogiannis RAST Test Consiste em 6 sprints de 35m impostos por 10s de  Resisténcia e poténcia
et al. (2004) recuperacdo. Mensura-se o tempo calculando-se a anaerobia
poténcia e resisténcia anaerobia.
Svensson e Teste 10me O futebolista deve estar em pé e parado na linha Velocidade de
Drust (2005) 30m inicial do teste e ao comando, realiza sprint na deslocamento
distancia de 10m e 30m.
Little e Teste 20m O futebolista percorre uma distancia de 30m sem Velocidade de
Willians (2005) lancado tempo determinado e posteriormente, realiza um deslocamento
sprint de 20m langado.
Bosco (2007) Counter Em posic&o ereta e bragos fixos ao longo do Forga explosiva
Movement corpo, o futebolista realiza uma breve flexao dos elastica
Jump (CMJ) joelhos e tronco seguido imediatamente por um
salto vertical.
Bosco (2007) Squat Jump Com as méos na cintura e joelhos flexionados em Forca explosiva
(SJ) 90 graus por um periodo de 2s e 3s, o futebolista contratil
executa o salto vertical.
Littlee Zig-Zag Test Consiste na realizacdo de corrida com mudanca de Agilidade

Willians (2005)

direcdo numa distancia de 20m. A cada 5m o
futebolista muda de direcéo realizando trés giros
de 100 graus.

3.5. Caracterizacado do contexto competitivo da equipa

Nesta época desportiva 2018/2019, a semelhanca da época passada, a equipa de
juniores do S.C. Linda-a-Velha disputou a segunda diviséo nacional série E da Federacao
Portuguesa de Futebol. Esta é uma competicdo composta por:

e Primeira fase — Nesta primeira fase existem cinco séries de A a E, sendo que
estamos colocados na série E, disputando esta fase com trés equipas do Algarve
(Farense, Olhanense, Louletano), uma equipa do Alentejo (Juventude de Evora),
trés equipas de Setubal (Barreirense, Amora, Pinhalnovense) e duas equipas de

Lisboa (Casa pia, Oeiras). Sdo disputados 18 jogos, 9 na primeira volta e mais 9
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na segunda volta, depois no fim os dois primeiros classificados sdo apurados para
a 22 fase de promogcéo e os restantes oito classificados véo disputar a 22 fase de
manuteng&o.

e Segunda fase de manutencdo — As oito equipas classificadas abaixo do segundo
lugar na primeira fase voltam a fazer um campeonato entre si com 14 jornadas,
este inicia-se com metade dos pontos totais obtidos na primeira fase, em que 0s
cinco primeiros classificados se mantém na segunda divisdo nacional e os trés
ultimos descem de divisdo.

e Segunda fase de promocdo — Os dois primeiros classificados da primeira fase de
cada série vao disputar esta fase, sendo agrupados em zona sul e zona norte, cada
uma delas composta por seis equipas e todas comecam com zero pontos. Esta fase
tem apenas dez jornadas e os trés primeiros sdo promovidos para a primeira
divisdo nacional e os ultimos trés garantem logo a manutencao na segunda divisao
nacional. Por fim, € de referir que os primeiros classificados desta fase irdo
disputar uma terceira fase para decidir quem é o campedo da segunda divisao
nacional.

e Apuramento de campedo — O primeiro classificado da zona norte defronta o
primeiro classificado da zona sul, jogo a duas maos em que o resultado combinado

desses dois embates vai decidir quem é o campedo da segunda divisao nacional.

3.6. Calendéario competitivo

Na figura 2 é apresentado uma avalia¢do do calendério, foi elaborado em funcéo
do jogo ser em casa ou fora e também em funcdo do adversario, deste modo a cada jogo
foi atribuido um valor teérico de dificuldade, ou seja, € um hipotético nivel de dificuldade

que a equipa espera ter em cada jogo.

Como é possivel observar seria espectavel um inicio de campeonato é
relativamente acessivel, mas a partir da 5 jornada contra o Olhanense, seria de esperar
que a dificuldade aumente bastante em cada jogo, significa que a equipa vai ter estar o
mais bem preparada possivel para esse periodo competitivo que identificamos ter o seu

inicio na 6% jornada e que vai até a 13? jornada contra o Farense, aqui neste periodo
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acreditamos que se posse definir muito do que vai ser a classificacao final desta primeira
fase para a nossa equipa e deste modo vamos ter de preparar o melhor possivel a equipa

para este momento.
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Figura 2 - Dificuldade de calendario competitivo.
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Capitulo IV. Modelos
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Neste capitulo serdo explicados os modelos aplicados a equipa, comecando pelo
modelo de jogo, de seguida 0 modelo de treino e ainda 0 modelo de observacao e 0 modelo
de recrutamento. Para cada modelo apresentado serdo reveladas todas as particularidades

e caracteristicas, bem como, a forma como foram aplicados.

4.1. Modelo de Jogo

Para que a organizagdo de jogo seja coletiva é importante que as a¢des técnico-
taticas realizadas pelos onze jogadores em campo procurem ir ao encontro de uma ideia
comum, respeitando um referencial coletivo (modelo de jogo). As tarefas individuais dos
jogadores terdo de se relacionar e regular entre si para que o todo seja maior do que a

soma das partes (Garganta, 2001).

O modelo de jogo consiste no mapeamento de um conjunto de referéncias
necessarias para orientar a organizagdo dos processos ofensivos e defensivos,
principalmente os principios, os métodos e os sistemas de jogo (Castelo, 1994; Leal &
Quinta, 2001). Na elaboracdo do modelo de jogo para a equipa € necessario ter em atencéo
outros aspetos que se relacionam com o mesmo tais como (Castelo, 2009; Oliveira, 2003,
2004; Leal & Quinta, 2001):

e Concecéo de jogo do treinador;

e As capacidades e as caracteristicas dos jogadores;
e Os principios de jogo;

e As organizagdes estruturais;

e A organizacao funcional.

Deste modo, é através do relacionamento e articulacdo deste conjunto de
principios que é possivel dar identidade a maneira como a equipa joga, podendo esta
forma de jogar ser identificada em determinados padrOes de acdo que ocorrem nos

diferentes momentos de jogo (Teodorescu, 1984; Oliveira, 2004).
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4.1.1. Sistema Téatico

Principiando pelo que a equipa técnica pretende da equipa e da maneira de como
ela se deve posicionar em campo, esta utiliza um sistema tatico de 1x4x3x3 com 0
tridangulo do meio campo invertido, ou seja, um médio defensivo e dois médios interiores,
como esta demonstrado na figura 3. E de referir que este é o Gnico sistema utilizado pela

equipa.

Figura 3 - Sistema de jogo.

Através deste sistema, a equipa técnica procura privilegiar o futebol ofensivo e
de posse de bola objetiva, isto quer dizer que ndo pretende ter a posse de bola
simplesmente por ter, mas em vez disso procura ter o controlo da mesma sempre com 0
objetivo de atacar a baliza do adversario. Para que isto aconteca a equipa técnica baseia-
se num sistema de jogo dindmico, sendo as movimentagdes constantes por partes dos
jogadores e a circulacao rapida da bola os alicerces desta forma de jogar. Fica um exemplo
de possiveis movimentacdes realizadas pelos nossos jogadores na figura 4.
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Figura 4 - Movimentag8es base do sistema de jogo.

Definindo isto vamos entrar entdo naquilo que a equipa técnica pretende para a
sua equipa a nivel ofensivo, com todas as movimentacfes e comportamentos que ird
procurar que 0s nossos jogadores tenham, sempre em funcdo de cada posicdo e das

missdes especificas de cada um.

4.1.2. Modelo de jogo ofensivo

Apesar da equipa técnica saber que € no momento da recuperacdo de bola que o
processo ofensivo se inicia, tem a consciéncia de que também é fundamental preparar o
processo defensivo para uma possivel recuperacao de bola e assim tirar um maior partido
da recuperacdo da mesma, ou por outro lado, construir um modelo de jogo ofensivo que
também nunca perca o foco do momento de perda da posse de bola e inicio da recuperacéo
defensiva. Deste modo, a equipa técnica acredita que seja possivel maximizar estes

momentos de transicdo e ser possivel superar 0s adversarios.

Tendo isto sempre presente o treinador estagiario ira passar a explicar aquilo que
a equipa técnica tera definido para 0 modelo de jogo ofensivo da equipa. Iniciando pelo
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contexto mais grupal ou geral do nosso modelo de jogo ofensivo e depois passando para

as missBes mais especificas de cada jogador:

Missdes gerais do modelo de jogo ofensivo

As bases do nosso método de jogo ofensivo passam por racionalizar bem o
espaco de jogo procurando, quando em posse de bola, ocupar o maior espaco possivel de
terreno de jogo em largura e em profundidade, isto para que o racio espago-tempo possa
ser maior e deste modo facilite um pouco a execucdo técnica dos jogadores. Assegurar
um equilibrio geral da equipa, isto para que no momento de perda de bola seja mais dificil
para o adversario explorar os desequilibrios defensivos da equipa, pois como bem se sabe
o futebol é um jogo constante de equilibrios e desequilibrios, pois para desequilibrar a
organizacdo defensiva do adversario também a equipa técnica terd de desequilibrar a da
sua propria equipa. Por fim, a equipa técnica pretende que a equipa se comporte como um
bloco coeso para permitir que os jogadores estejam mais proximos uns dos outros para
que a entreajuda entre os jogadores seja mais rapida e eficaz, permitindo assim que a

equipa consiga estar sempre equilibrada. Exemplo demonstrado nas figuras 5 e 6.

Figura 5 - Defesa em bloco baixo. Figura 6 - Defesa em bloco subido.
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Ofensivamente a equipa esta colocada de modo a procurar toda a largura e

profundidade que o campo nos oferece, quer atraves dos defesas laterais quer dos

extremos e ponta de langa, assim a equipa técnica apresenta 4 possiveis movimentacoes

ofensivas que a equipa e os jogadores podem adotar, na figura 7:

Situacdo 1 — O defesa lateral procura a profundidade, atacando o espaco livre que
possa surgir de um arrastamento do defesa lateral adversario por parte do nosso
extremo do lado da bola.

Situacdo 2 — O nosso médio interior pode procurar receber um passe numa zona
mais recuada para ajudar na primeira fase de construcdo ou pode realizar uma
desmarcacdo no corredor para receber uma bola em profundidade.

Situacdo 3 — O Extremo do lado da bola baixa para receber a bola em apoio frontal
procurando arrastar o defesa lateral consigo e explorar o espaco entra a linha
média e defensiva do adversario, depois em funcdo do arrastamento ou ndo do
defesa lateral e do espaco que tem ao seu dispor vai decidir se faz uma combinacgéo
com um dos colegas ou se recebe a bola e roda na direcdo da baliza dando
continuidade a situacéo ofensiva da equipa.

Situacdo 4 — Esta Gltima possibilidade de movimentacéo ofensiva implica que o
extremo do lado contrario ao da bola se aproxime do ponta de lanca e explore 0s
espagos que possa existir entre o defesa central e o defesa lateral da equipa

adversaria, procurando receber um passe nas costas dos defesas adversarios.

Figura 7 - Dinamicas ofensivas.
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Em género de resumo a equipa técnica identificou claramente os espacos que
pretende explorar nas equipas adversarias, podendo ser realizadas em todas as fases do
jogo, sendo que na fase de finalizacdo é preferivel que os jogadores procurem as zonas
de finalizacdo dentro da area e junto desta, sendo os espacos a explorar os seguintes
(figura 8):

1. O espaco entre linhas;
2. A profundidade deixada nas costas da defesa adverséria;
3. O espago concedido entre o defesa central e o defesa lateral adversarios.

Sendo estes trés locais que a equipa técnica considera serem fundamentais para
tirar partido e é através destes que consegue criar desequilibrios na organizacéo defensiva

contraria.

Figura 8 - Espacos a explorar nas equipas adversarias.
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MissGes especificas do modelo de jogo ofensivo

Para as missOes especificas de cada jogador a equipa técnica definiu os

comportamentos a adotar pelas posi¢des ocupadas em campo, assim sendo:

e Guarda-redes — acompanhar ligeiramente a subida da equipa no terreno com o
objetivo de ocupar um pouco o0 espaco deixado nas costas dos defesas centrais, isto
deve acontecer ap6s a segunda fase de construgdo e o limite para subir definimos pela
zona da meia-lua da grande &rea, representado na figura 9.

Figura 9 — Posicionamento do GR ap6s a segunda fase de
construcao.

e Defesas centrais — Estdo encarregues da possivel variacdo do centro de jogo,
pretendemos que assegurem as linhas de passe mais seguras dos defesas laterais e dos
médios, devem permanecer no corredor central de jogo, e ainda ter uma participacdo
ativa nas dindmicas ofensivas da equipa.

e Defesas laterais — Estdo encarregues de dar largura a equipa ocupando o lado mais
exterior dos corredores laterais, devem procurar criar superioridades numéricas nos
corredores laterais de 2x1 e 3x2 juntamente com 0s extremos e médios interiores
(figura 10).
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Figura 10 - Divisdo dos corredores laterais.

e Meédio Defensivo — A par dos defesas centrais, também o médio defensivo esta
encarregue da variacdo do centro de jogo e tem como uma das suas principais fungdes
servir como o pendulo da equipa, fixando-se no corredor central e as suas agoes
passam muito por receber a bola de um corredor lateral e colocar a bola no corredor
contrario, faz muitas vezes a ligacdo da defesa com o ataque, pode também, por vezes,
jogar entre os defesas centrais para ser possivel realizar uma primeira fase de

construgdo com trés jogadores, tal como se pode ver nas figuras 11 e 12.

Figura 11 - 12 fase de construgéo a dois jogadores. Figura 12 - 1° fase de construgao a trés jogadores.
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Médios Interiores — Eles sdo o grande “motor” da equipa, por aqui passa boa parte do
jogo ofensivo da equipa, tém missGes como variar o centro de jogo de corredor,
participar ativamente nas dindmicas ofensivas da equipa, ligar o sector defensivo e o
sector ofensivo, criar desequilibrios constantes tanto no corredor central como nos
corredores laterais, procurar criar constantemente situacdes de finalizacéo tanto para
eles como para os restantes colegas de equipa.

Extremos — Os extremos juntamente com o ponta de langa estdo encarregues de dar
profundidade & equipa, devem procurar constantemente explorar as costas da defesa
do adversario, devem procurar criar desequilibrios em zonas interiores jogando no
espaco entre as linhas média e defensiva, explorar constantes superioridades
numéricas de 2x1 e 3x2 sobres os corredores laterais, participar ativamente nas

dindmicas ofensivas da equipa, exemplo observavel na figura 13.

Figura 13— Extremos a explorar zonas interiores.

Ponta de langa — Tal como os extremos tem de garantir a profundidade da equipa com
movimentacBes constantes nas costas da defesa adversaria, por vezes pode servir de
apoio frontal para uma possivel combinacdo com os médios ou extremos, muitas das
suas acOes passam pelo corredor central e sdo a principal referéncia ofensiva da

equipa.
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12 Fase de construcéo:

Com a compreensdo de quais sdo as missdes especificas de cada jogador no
método ofensivo da equipa é necessario que sejam cumpridas certas outras missoes
inerentes ao ataque, mas desta vez com um contetido mais dirigido para um conjunto de
jogadores e ndo apenas para um Unico jogador. Na primeira fase de construcao existem

duas possibilidades de a equipa iniciar o seu processo ofensivo de forma organizada.

e 12 Situacdo — Construcdo numa linha de 4 defesas com o meédio defensivo mais
préoximo dos médios (médio centro) para possibilitar uma variacdo de corredor
mais facil, procurando dar uma linha de passe numa zona mais avan¢ada do

corredor central (figura 14).

Figura 14 - 12 fase de construgdo — 12 Situagdo.

e 2% Sjtuacdo — Construcdo numa linha de 3 jogadores em que o médio defensivo
recua e coloca-se entre os dois centrais, os dois laterais direitos projetam, subindo
ligeiramente e os dois médios centros recuam procurando dar linha de passe na
zona central do campo (figura 15).
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Figura 15 — 12 fase de construcéo — 22 Situacéo.

4.1.3. Modelo de jogo defensivo

A nivel do método de jogo defensivo existe também um conjunto de missdes
gerais coletivas que toda a equipa tem de cumprir, mas também, como ndo podia deixar
de ser, cada jogador, em cada posicao especifica, tem as suas proprias missoes especificas,
deste modo:

Missdes gerais do modelo de jogo defensivo

Quando a equipa nao possui a posse de bola os jogadores estdo distribuidos num
sistema de 1x4x3x3, tal como esta demonstrado na figura 16.

Figura 16 — Sistema de jogo defensivo.
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Apesar da sua representacdo grafica ser de maneira idéntica ao sistema do
modelo de jogo ofensivo, este posicionamento dos jogadores tem algumas divergéncias,
devido ao facto de nédo termos o controlo de bola e termos como objetivo recuperar a
mesma defendendo sempre a nossa baliza. Tendo isto em conta os jogadores devem

corresponder as seguintes missdes gerais:

e Ter sempre presente o facto de a equipa ter de estar compacta como um bloco, a
semelhanca do que ja foi visto em cima;

e Concentrar-se na bola e na recuperacdo da mesma fechando espacos e fechando a
propria baliza;

e Focar-se em quatro indicadores de pressdo que a equipa técnica estabeleceu para os
jogadores fornecerem uma resposta adequada quando estes forem identificados em
campo, sendo eles, bola passada para trés, bola coberta, bola no corredor, bola no ar;

e O posicionamento da equipa deve ser sempre em funcdo do local onde se encontra a
bola, ou seja, se a bola se encontrar no corredor central todos os jogadores devem
estar posicionados no corredor central, se a bola estiver num dos corredores laterais

toda a equipa deve estar posicionada no corredor do lado da bola e no corredor central.

Figura 17 - Bola corredor central. Figura 18 - Bola corredor lateral.

Sempre que os jogadores tiverem de recuar tem de o realizar em diagonal na
direcdo da baliza, fechando sempre a zona central, exceto aqueles que se encontrem

no mesmo corredor da bola, sendo que 0 homem mais préximo da bola vai realizar a
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pressdo sobre o portador da mesma, e os restantes realizam o movimento em diagonal,
mas na dire¢cdo da bandeirola de canto, fechando linhas de passe nesse mesmo
corredor e com objetivo de evitar que a bola entre no corredor central (figura 19).

Figura 19 - Deslocamento em diagonal.

Missdes especificas do modelo de jogo defensivo

Em funcdo de cada posicdo ocupada pelos jogadores em campo, para além de
ser importante cumprir as missoes gerais, também tém de cumprir determinadas missoes

especificas para cada posicao, tais como:

e Guarda-redes — Tem de controlar a profundidade deixada nas costas da linha
defensiva, deve comunicar constantemente com 0s jogadores pois estando de
frente para o jogo consegue ver melhor o posicionamento da equipa adversaria;

o Defesas Laterais — Quando se encontram no corredor do lado da bola devem
aproximar do adversario direto procurando evitar que a bola entre naquele espaco,
procurar estar sempre colocado entre a bola e a baliza. Quando a bola esta no
corredor contrario ao seu devem fechar bem a zona do corredor central garantido
a reducdo de espaco entre o defesa central e o defesa lateral, estar constantemente

atento a uma possivel colocacao de bola me profundidade nas costas da defesa;
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e Defesas Centrais — Devem fechar sempre o corredor central, procurar evitar sair
desse mesmo local para locais mais situados nos corredores laterais, constante
comunicagdo entre si para efetuar a marcagdo aos jogadores adversarios que
possam surgir, devem garantir que existe sempre pelo menos dois jogadores
posicionados entre os dois postes da baliza aquando situacfes de cruzamento;

e Medio Defensivo — Esta encarregue de grande maioria das compensacdes aos
defesas centrais e laterais, deve procurar que as suas a¢des ndo se afastem muito
do corredor central;

e Meédios Interiores — Estes estdo encarregues de fazer a maior parte das marcagoes
no sector intermédio do campo, mas também devem garantir que ndo existe
superioridades numeéricas vantajosas para o0 adversario principalmente nos
corredores laterais;

e Extremos — Devem ter como principal foco fechar zonas interiores do campo,
principalmente quando a bola esta situada no corredor contrério ao seu, contudo
quando a bola se encontra no corredor em que estdo situados devem sair
rapidamente para pressionar os laterais adversarios, também devem garantir que
acompanham os defesas laterais adversarios de modo a evitar a superioridade
numeérica a favor do adversario nos corredores laterais;

e Ponta de lanca — Deve primeiro que tudo fechar a zona do médio defensivo,
quando garantir que este ndo tem possibilidade de receber a bola devem entdo ir
pressionar o central com bola obrigando-o a jogar no corredor lateral mais
proximo, deve evitar que exista a variacdo de corredores laterais com passes entre

centrais.

4.1.4. Situac0es fixas de jogo

Nesta temética existem algumas situagdes que a equipa técnica procura trabalhar
para que possa ser possivel surpreender o adversario seja em cantos ou em livres, e

também procurar evitar sofrer golos nestas mesmas situacées. Deste modo temos:
e Cantos Defensivos:

Aqui a equipa realiza uma marcacgao zona mista em que 8 jogadores marcam a

zona e apenas dois jogadores fazem marcag&o individual, estes procuram dificultar a agao
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dos jogadores adversarios mais altos ou mais fortes no jogo aéreo, na figura 20 esta

exemplificado.

Figura 20 - Canto defensivo.

e Livres defensivos:

Nos livres a favor do adversario o numero de jogadores que compdem a barreira
fica ao encargo do guarda-redes, sendo que esta situagdo ja esta previamente abordada
pelo treinador de guarda-redes, contudo é de referir que 0 nimero de jogadores na barreira
aumenta em funcdo da zona onde é marcado o livre, ou seja, mais perto da baliza aumenta

0 nimero de jogadores na barreira, se o livre for mais longe da baliza 0 nimero diminui.

Depois um dos extremos fica junto da linha do meio campo e o outro extremo
fica na entrada da grande area, os restantes jogadores ficam colocados em linha sobre a
linha da grande area, sendo que os jogadores mais fortes no cabeceamento ficam na zona
central (figura 21).
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Figura 21 - Livre defensivo.

e Cantos ofensivo n.° 1:

E um canto marcado ao segundo poste, em que os jogadores mais fortes na acéo
do cabeceamento procuram finalizar nessa mesma zona, fica ainda um jogador que ataca
o0 primeiro poste, dois & entrada da grande area para um possivel remate de fora de &rea e
dois jogadores ficam posicionados no meio campo para evitar transicdes rapidas do

adversario em caso de perda de bola (figura 22).

Figura 22 - Canto ofensivo 1.
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e Canto ofensivo n.° 2:

Canto marcado de forma curta em que o jogador colocado junto do guarda-redes
adversario aproxima para fazer uma combinacéo direta com o jogador que marca o canto,

segue-se um cruzamento para o segundo poste ou zona central da grande area (figura 23).

Figura 23 - Canto ofensivo 2.

e Canto ofensivo n.° 3:

Mais uma vez o canto é marcado curto s6 que desta vez o jogador que sai a bola
em vez de combinar com o colega vai rodar sobre si e depois decide se entrega um passe
para o primeiro poste, ou para o segundo poste, ou se opta por finalizar a baliza
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Figura 24 - Canto ofensivo 3.

e Livre lateral n.° 1;

O livre é marcado curto com o jogador que esté para l& da linha da grande area
a aproximar-se e realiza uma combinacéo indireta com o jogador que vai entrar na grande
area, colocando a bola em profundidade, o jogador que recebe a bola finaliza a baliza e

procura fazer golo (figura 25).

Figura 25 - Livre lateral 1.
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e Livre lateral n.° 2;

Neste livre lateral dois jogadores estdo colocados junto da bola, um deles recua
para a entrada da grande area, o jogador faz um passe curto para o colega que recuo para

a entrada da grande area e este decide ou remata ou cruza para a grande area (figura 26).

Figura 26- Livre lateral 2.

4.2. Modelo de Treino

O processo de treino tem a capacidade de melhorar a prestagdo desportiva dos
jogadores, o aspeto de maior importancia € a superacao do préprio jogador (Castelo &
Matos, 2006). Tendo isto em conta, a equipa técnica procurou desenvolver nos jogadores
competéncias que Ihes permitam estar preparados para enfrentar as dificuldades que uma
época desportiva pode trazer, para que seja possivel atingir os objetivos que foram
delineados.

A época desportiva teve inicio no dia 16 de julho de 2018, e este modelo de
treino, importante referir, que se divide em dois periodos distintos, o primeiro periodo é

mais focado para o desenvolvimento das capacidades fisicas dos atletas e o segundo
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periodo foca-se principalmente no desenvolvimento de competéncias mais especificas do
jogo de futebol.

Para o desenvolvimento das capacidades fisicas dos jogadores eram utilizados
0s Métodos de Preparacdo Geral (MPG) (Castelo, 2006), os MPG séo exercicios em que
o principal foco é o desenvolvimento da condicéo fisica dos jogadores e pode existir ou
ndo a utilizacdo de bola. Para a parte destinada ao treino especifico foram utilizados os
Métodos Especificos de Preparagdo (MEP) e os Métodos Especificos de Preparacdo Geral
(MEPG), os MEP séo exercicios que contém bola e o objetivo do exercicio passa pela
marcacdo do golo dentro do quadro da organizacdo da equipa (Finalizacdo, setor e
intersector, padronizados, competitivos), 0s MEPG sédo exercicios que contém bola mas
0 objetivo do exercicio ndo é a marcacdo de golo (manutencdes de posse de bola, técnicos,

ludicos, circuitos).

A figura 27 demonstra como foram utilizados os Métodos de Treino (MT) durante
toda a época desportiva, e como é possivel verificar, 0s MPG ocuparam 34% e o treino
especifico ocupou o restante volume de treino ficando para os MEP 45% e os MEPG
21%.

Figura 27 - Gréafico dos MT utilizados.

O periodo do treino direcionado a preparacao fisica dos jogadores, era realizado
no campo, e tinha como foco o desenvolvimento da forga, velocidade, agilidade,
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coordenacdo e flexibilidade. Era pedido pelo treinador principal que se realizassem

exercicios como, flexdes, abdominais, agachamentos, lunges, jumping squads, burpies.

Este pedido deve-se pelo facto de que os treinadores ndo deverdo trabalhar,
exclusivamente no treino o modelo de jogo, mas também devem procurar incluir a
componente de condicdo fisica. Pois esta modalidade é muito exigente fisicamente,
decorrente de sprints, mudancas de direcdo e velocidade, saltos, e contato fisico. Para
além de que uma elevada capacidade aerdbia é determinante para uma adequada
recuperacao entre esforgos (Helgerud, Engen, Wislgff, & Hoff, 2001).

Refere-se ainda que é bastante importante a capacidade que os jogadores tém de
realizar acOes a velocidades elevadas (Little & Williams, 2005). Os mesmos autores
referem ainda que estes tipos de acdes representam apenas 11% da distancia total
percorrida pelos jogadores, mas que estas sdo cruciais em momentos chave do jogo,

como, recuperagdes de bola e criacdo e finalizacao de oportunidades de golo.

Foi procurado ir ao encontro deste trabalho, mas pelo pouco tempo de treino que
a equipa tinha ao seu dispor, foi realizado um trabalho muito basico e pouco estruturado
no sentido de desenvolver as capacidades fisicas dos jogadores. Apesar de ser bem patente
a importancia que estas ttm no desempenho do atleta, as condi¢cdes ao dispor nédo

permitiram realizar algo mais concreto.

No periodo do treino focado para o treino especifico, era pretendido que os
jogadores praticassem 0s comportamentos adequados ao modelo de jogo implementado,

através de exercicios que potenciassem esse tipo de comportamentos.

Perante situacfes de oposicdo dos adversarios, os jogadores da equipa devem
procurar coordenar as suas acdes, com o0 objetivo de recuperar a bola, preservar e fazer
avancar a mesma, isto com o intuito de criar situacdes de finalizacdo e marcar golo
(Gréhaigne & Guillon, 1992). E neste seguimento que se destaca o porqué? E para que?

de ser tdo importante este treino especifico durante o treino.

Conforme se quer jogar assim se deve treinar, 0 que sugere uma relacdo de
interdependéncia e reciprocidade entre a preparacdo e a competicdo (Garganta &
Gréhaigne, 1999). Destaca-se, assim, a importancia de treinar o que se pretende para ver

replicado no contexto de competicdo, sendo uma das linhas orientadoras mais importantes
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para o treino. Mais acrescenta dizendo que continua a ser verdade que o treino constitui

a forma mais importante e mais influente de preparacdo dos atores para a competicéo.

Foi com estas ideias em mente que o treino foi pensado e elaborado. Procurando
que as ideias do treinador se conseguissem entender e representar, utilizando exercicios
que potenciassem essas mesmas ideias. Os exercicios utilizados passavam muitas vezes
por jogos reduzidos, tanto em exercicios de manutencdo de posse de bola ou em jogos
competitivos, 0 constrangimento do espaco era quase sempre utilizado, de preferéncia
reduzindo o espago. Isto para ir ao encontro do que era a “ideia de jogo”, uma circulagao
rapida da posse de bola, variacdo rapida do centro de jogo privilegiando o jogo pelos
corredores, forte reacdo a perda da posse de bola, racionalizacdo e correta ocupacao do

espaco de jogo, eram as ideias primarias e que sustentavam o nosso modelo de jogo.

O modelo de jogo permite orientar a equipa para uma determinada forma de
jogar, fazendo-se notar em algumas regularidades apresentadas (Gomes, 2008). Desta
forma, sdo criadas diversas referéncias que orientam a organizacéo da equipa em todos
0s momentos do jogo. Para conseguir que os atletas compreendam estas referéncias, €
importante que a propria construcdo do treino seja direcionada para a aquisi¢do destas
referéncias. Neste sentido, torna-se importante a inclusdo de jogos reduzidos, que sdo
caracterizados por representarem uma decomposicao do jogo em parte menores, que se
assemelham ao jogo formal, permitem uma maior aprendizagem e interacdes taticas,

técnicas, fisicas e psicoldgicas maiores. (Ometto et al., 2018).

Segundo Ometto et al. (2018), para além de melhorarem as capacidades fisicas
dos jogadores, 0s jogos reduzidos tém o poder de desenvolver as componentes taticas do
jogo e também as habilidades individuais dos jogadores. Este tipo de exercicios
proporciona aos atletas uma ativa tomada decisao, uma constante formulacéao de juizos e
a compreensao do contexto em que as situacGes de jogo ocorrem (Garganta, 1994).
Utilizado como método de treino, retém em si todas as especificidades necessarias para o
futebol e representa uma solucéo eficiente no processo de treino (Sgro, Bracco, Pignato
& Lipoma, 2018).

Posto isto torna-se necessario estabelecer objetivos a serem alcancados e
perceber quais as variaveis a serem alteradas neste tipo de exercicios, sendo que as mais
importantes sdo 0 nimero de jogadores, a dimensdo da area de jogo e a manipulacéo de
determinadas regras (Fernandez-Espinola, Robles & Fuentes-Guerra, 2020).
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Assim se justifica a utilizacdo deste tipo de métodos de treino, sendo estes a base

para desenvolver aquilo que representa o modelo de jogo da equipa.

A distribuicdo dos Métodos de Treino ao longo de toda a época vai ser
desenvolvida no Capitulo V.

4.3. Modelo de Observacéo

Neste modelo esta explicado a forma como ¢é realizada a observacéo da prépria

equipa e também a observacdo da equipa adversaria.

4.3.1. Equipa

Para entender melhor as restri¢bes que promovem o sucesso desportivo, a analise
do jogo assumiu um papel importante nos jogos desportivos (Carling, 2009, citado por
Sarmento et al., 2014).

A anélise de jogo no futebol permite uma descricdo geral da técnica, variaveis
taticas e fisicas (Sarmento et al., 2014). Esta descri¢do direciona-se tanto para equipas

adversarias como para a propria equipa, ou até mesmo para individualidades.

Grosgeorge et al. (1991, citado por Garganta, 2001), para analisar 0s
comportamentos nos jogos torna-se necessario desenvolver métodos de recolha e de
analise especificos. Os mesmos autores revelam que as categorias ou indicadores que sdo
escolhidos para a entrada da informacgdo devem corresponder a quatro questdes: Quem
executa a acdo? Qual, como e que tipo € a acdo realizada? Onde se realiza a acdo? Quando

é realizada a acao?

Apesar de geralmente se utilizar um manual de codificacdo especifico para a
recolha de dados, ndo existe um consenso em relacéo as varidveis relevantes e os dados
retirados muitas vezes carecem de objetividade e confiabilidade (Rein & Memmert,
2016).
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De acordo com Garganta (2001), as capacidades dos atletas nos jogos sdo
condicionadas principalmente pela dinamizacgéo do jogo e as alteracfes que vai sofrendo
ao longo do mesmo. Posto isto, a observacdo de todos os jogadores torna-se bastante
complexa e por consequéncia a interdependéncia dos comportamentos constitui um

obstaculo dificil de ultrapassar.

E importante acrescentar que a metodologia observacional (Anguera, 1999,
citado por Garganta, 2001) e a analise de dados sdo bastante importantes no que respeita
ao entendimento das condigdes que concorrem para O SUCesSO Nnos jogos desportivos.
Todavia, para que tal se concretize, importa passar de uma observacdo passiva, portanto
sem problema definido, com baixo controlo externo e carente de sistematizacao, para uma
observacdo ativa, balizada por um problema e obedecendo a um controlo externo
(Garganta, 2001).

Na falta de um modelo teérico que permita o enquadramento e a interpretagdo
dos dados, verifica-se que os dados recolhidos passam a ter uma débil utilidade pois ndo
existe nenhuma linha orientadora para seguir. Assim sendo, impde-se que a sofisticacédo
tecnoldgica dos sistemas de observacdo, corresponda o progressivo refinamento e
extensdo das categorias que os integram, no sentido de aumentar o seu potencial
descritivo relativamente as acfes de jogo consideradas mais representativas (Garganta,
2001).

Compreendendo o que a literatura nos diz sobre esta tematica, é possivel dizer
que nao existindo um modelo orientador com indicadores especificos do que se pretendia
observar, tornava a recolha de dados mais dificil e menos concreta para o que se pretendia,
deste modo é possivel perceber que este podia ser um ponto de clara melhoria por parte

da equipa técnica.

Para 0 modelo de observacdo da nossa equipa, utilizamos a gravagdo dos jogos,
para que seja possivel, apds 0s mesmos, revermos 0s possiveis erros que a equipa e 0s

jogadores cometeram no jogo.

Preferencialmente os indicadores que procurdvamos ter mais em atencao e que
serviam de guia para compreender se 0 comportamento era positivo ou negativo era, as
missOes taticas especificas para cada posicao e também as missdes gerais da equipa. Estes

indicadores serviam tanto para o modelo defensivo como para o modelo ofensivo.
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Os videos dos jogos eram analisados pela equipa técnica e recortadas partes dos
mesmos que fossem consideradas importantes para mostrar aos jogadores. Estes recortes
podiam conter agdes positivas e negativas realizadas pelos jogadores durante o jogo,

dentro daquilo que definimos para cada jogador e para 0 comportamento da equipa.

Apesar de ndo existir um verdadeiro modelo de analise que servisse de guia para
0 que era observado, a observacao consistia na analise do jogo através do computador e
no video eram procuradas agdes ou movimentos, repetidos consecutivamente, que
servissem de exemplo para demonstrar o erro aos jogadores, ou por outro lado, para

mostrar um exemplo positivo da acéo realizada.

Na palestra que antecedia o primeiro treino da semana eram mostrados estes
segmentos de video, pretendendo-se analisar e corrigir as acdes erradas e demonstrar as

acoes corretas.

A gravacdo dos treinos da equipa também seria uma ferramenta muito Gtil para
a observacdo da prépria equipa, mas devido as condi¢bes disponiveis, materiais e

humanas, ndo era permitido a gravagédo dos mesmos.

4.3.2. Equipas adverséarias

Pelas condicBes que o clube proporciona muito raramente foi possivel observar
as equipas adversarias, principalmente aquelas que estéo situadas nas regides do Algarve
e Alentejo. Contudo, as Unicas vezes que foi permitido recolher informacg6es dos jogos
do adversario, foi através de observaces in loco ou entdo através de troca de informacdes

com outras equipas do nosso campeonato.

Nestes casos ndo era utilizada nenhuma ferramenta de recolha, porque néo era
permitido a gravacao dos jogos das outras equipas, entdo so era possivel assistir aos jogos
dos adversarios no estadio e tirar alguns apontamentos do que se conseguia observar a

medida que o jogo ia decorrendo.

50
Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias | Faculdade de Educacéao Fisica e Desporto



Paulo David da Cruz Ferreira | Relatério de Estagio Equipa Junior A de Futebol Masculino — SCLV 18/19
4.4. Modelo de Recrutamento

Apesar de ndo existir gabinete de prospecao do clube, a equipa técnica procurou
encontrar formas de conseguir observar jogadores para um possivel recrutamento, sendo
que ndo existe um modelo para o tipo de jogadores que recrutamos. Para que seja possivel
criar uma base de dados com jogadores que, no entender da equipa técnica, tenham
potencial para pertencer ao seu plantel, desenvolveu-se uma folha de avaliagédo de

jogadores.

Esta folha de avaliacdo de jogadores, colocada em anexo 1, € utilizada na
observacao dos jogadores por parte dos treinadores de Juvenis e Juniores. Sendo uma
analise subjetiva, os treinadores ao observarem um possivel jogador que considerem ter
caracteristicas e qualidade para ocupar um lugar no seu plantel, devem proceder a
elaboracdo da mesma, por norma estas fichas séo elaboradas pelos treinadores estagiarios
apos a avaliacdo do jogador pelos mesmos, a informacéo é preenchida numa escala de 1
a b, para cada um dos itens. Por decisdo do lider da equipa técnica, estas fichas eram

preenchidas pelos estagiarios.

A uniformizagéo desta avaliagdo muitas vezes demonstrou ser um problema,
pois pelo facto de ndo existir um modelo de jogador referéncia leva a que cada treinador
que observe os jogadores, aponte jogadores com diferentes caracteristicas do que era

pretendido.

N&o existe um modelo de jogador referéncia, pelo que a equipa técnica procura
ter como termo de comparacdo 0s jogadores internos no clube. Contudo, existe um
pequeno conjunto de critérios que ajuda a balizar o tipo de caracteristicas que
pretendemos que os jogadores apresentem:

e Qualidades Técnicas:
e Velocidade de execucao;
e Controlo de bola (Relagdo com bola — Primeiro Toque, Rececéo orientada);
e Capacidade/Qualidade de Passe;
e Dependendo das posicoes, teremos de olhar para aspetos como a técnica de
cabeceamento, técnica de cruzamento, remate, capacidade de drible/finta;

e Ter capacidade para jogar com ambos 0os membros é um fator importante.
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e Qualidades Taticas:
e Em Posse:
e Controlo da velocidade (com e sem bola — capacidade de mudar o ritmo de
jogo);
e Sempre em posicdo de receber (estar disponivel);

e Capacidade de decisdo: - Conservar a posse, mudar a direcdo ou jogar na

profundidade.

e Sem Posse:

e Capacidade de reacdo a perda da bola, com sentido de orientacdo (em funcéo

da bola, baliza, adversario e colegas);

Comunicacdo com 0s companheiros;

Perspicacia na pressao sobre a bola;

Fase ativa (saida rapida/agressiva no ataque ao portador da bola) e passiva
(capacidade de fechar espacos, formacdo de 2as linhas/coberturas e
equilibrios);

Em atitude de pensar e executar (sempre).

e Qualidades Fisicas:
e Velocidade (de curta, média e longa distancia);
e Capacidade de realizar um passe tenso (poténcia de passe), a mesma situagdo
para o remate (poténcia de remate) e para o duelo (poténcia de duelo). A
poténcia esta relacionada com a forca;
e Elementos como coordenacdo motora (técnica de corrida) e agilidade sédo

igualmente importantes.

e Qualidades Cognitivas/Personalidade:
e Disciplinado e responsavel nas suas miss@es taticas (Sempre em posi¢édo de
receber a bola — ndo se esconder do jogo, passar a bola em seguranca e ndo
“passar a responsabilidade”);
e Capacidade de decisdo, utilizando os seus recursos em funcao dos problemas
levantados pelo contexto de jogo (criatividade);
e Vontade em trabalhar para a equipa (No ataque e na defesa);
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e Revelar confianga nas suas agdes técnicas e nos seus comportamentos;

e Revelar espirito de sacrificio e atitude competitiva (identificavel na reacao a
perda, por exemplo);

e Respeito pelos agentes desportivos (Treinador, colegas, adversario, arbitro,

etc.).
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Capitulo V. Processo de treino
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Neste capitulo sera elaborado uma analise a todos os metodos de treino utlizados

esta época desportiva, dividindo em dois periodos, o periodo pré-competitivo e o periodo

competitivo. A taxonomia utilizada é a proposta e desenvolvida por Castelo (2003, 2009)

e Castelo e Matos (2006). Assim os Métodos de treino sdo divididos em:

Métodos de Preparacdo Geral (MPG) — sdo exercicios que podem conter bola ou
ndo, mas a bola ndo é o centro da decisdo e acdo dos jogadores (flexibilidade,
forca, resisténcia, velocidade);

Métodos Especificos de Preparacdo Geral (MEPG) — sdo exercicios que tem bola,
mas que ndo tem como objetivo central a marcacdo de golo (aperfeicoamento
técnico, manutencdo da posse da bola, organizados em circuito,
ludicos/recreativos);

Métodos Especificos de Preparacdo (MEP) — sdo exercicios em existe bola e que
0 objetivo central é a marcacao de golo dentro do quadro da organizacao da equipa
(finalizacdo, competitivos, esquemas taticos, sectoriais, padronizados, meta

especializados).

Cada um destes trés grandes grupos tém caracteristicas especificas, em funcéo do

que se pretende trabalhar, assim sendo a tabela que se segue demonstra a categorizacao

que a equipa técnica fez de cada um dos grupos:

Tabela 3 - Métodos de treino.

Cadigo Descricéo

Volume Total (VT) Volume total em atividade

Volume de Treino Volume de treino sem jogos
(VTr)

Jogos Oficiais (JO) Jogos em realizados e contexto de competicéo
Jogos Jogos Preparatorios realizados

Preparatorios (JP)

Aquecimento (Aq)  Aquecimento onde normalmente sdo realizados exercicios de

mobilizacao geral, velocidade de reagéo e sprints curtos.

MPG Métodos de preparacdo Geral (sem bola)
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MPG-Forca Métodos de preparacdo Geral em que o objetivo é o trabalho

da forca

MPG-Resisténcia Métodos de preparacdo Geral em que o objetivo é o trabalho

da resisténcia

MPG-Velocidade Métodos de preparacdo Geral em que o objetivo é o trabalho

da velocidade

MPG-Coordenacdo  Métodos de preparacdo Geral em que o objetivo € o trabalho

da coordenacao

MEPG Métodos Especificos de Preparacdo Geral em que o objetivo

ndo passa por fazer golo numa baliza de 11

MEPG- Métodos Especificos de Preparacdo Geral em que o objetivo €
Manutencéo da a manutencdo da posse de bola (sem direccionalidade)
Posse de Bola

(MPB)
MEPG- Métodos Especificos de Preparacdo Geral em que o objetivo €
Manutencédo da a manutencdo da posse de bola (com direccionalidade de
Posse de Bola balizas pequenas ou espacos)
Direcionada
(MPB.Dir)
MEPG-Ludicos Métodos Especificos de Preparacdo Geral num contexto
(Lud) ludico-recreativo.

MEPG-Técnicos  Métodos Especificos de Preparacdo Geral em que o objetivo é
(Tecn) o0 desenvolvimento das capacidades técnicas. (passe e rececao,
drible, conducéo)

MEP Métodos Especificos de Preparacdo em gue o objetivo é fazer

golo na baliza de 11

MEP-Finalizacéo Métodos Especificos de Preparacdo em que 0 objetivo € o
(Fin) trabalho da capacidade de finalizacéo

MEP-Setoriais Métodos Especificos de Preparacdo em que o objetivo é o

(Sect) trabalho de um ou mais sectores, sejam relagdes dentro do

proprio sector ou relagdes com outros sectores.
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MEP-Meta
especializados
(Meta)

Métodos Especificos de Preparacdo em que o objetivo é o
desenvolvimento da relagéo intra e intersectorial mas de

forma meta especializada.

MEP-Esquemas
Taticos (ET)

Métodos Especificos de Preparacdo em que 0 objetivo € o
trabalho e desenvolvimento dos esquemas taticos. (livres,

cantos ofensivos e defensivos)

MEP-Competitivos
(Comp)

Método Especificos de Preparacdo em que 0s exercicios sdo a
uma escala quase de jogo formal bem como o nimero de

jogadores pode ser igual ou aproximado ao do jogo formal

MEP-Competitivos
Regulamentares

(CompReg)

Método Especificos de Preparacdo em que 0s exercicios sao
de dimensdes iguais as do jogo formal e 0 nimero de
jogadores também, contudo apenas alguns constrangimentos

podem ser alterados

MEP-Competitivos
Reduzidos
Condicionados
(CompRedCond)

Método Especificos de Preparacdo em que 0s exercicios sdo
aproximados ao jogo formal, mas com espaco e numero de

jogadores mais reduzido, com varia¢ao de condicionantes.

MEP-Competitivo
Jogo de Treino
(CompJT)

Método Especificos de Preparacdo em que 0s exercicios sdo

realizados em contexto de jogo formal com equipas externas

MEP-Padronizado
(Padron)

Método Especificos de Preparacdo em que 0s exercicios

procuram a sistematizacdo de padr@es de circulacéo tatica

5.1. Periodo Pré-Competitivo

No seguimento deste ponto serad realizado uma analise de todo o processo
elaborado no periodo pré-competitivo, o planeamento, os métodos de treino utilizados, a

organizacao dos métodos de treino, os jogos de treino.
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5.1.1. Pressupostos Fundamentais

Neste periodo pré-competitivo o foco principal foi a preparacdo dos jogadores
para o periodo competitivo, foi procurado desenvolver tanto as capacidades fisicas dos
jogadores como aumentar a performance desportiva dos jogadores individualmente e
coletivamente, porque a equipa técnica reconheceu que ndo basta desenvolver as
capacidades fisicas dos atletas para enfrentar o periodo competitivo da melhor maneira,
também é importante o desenvolver do modelo de jogo da equipa logo desde o inicio.
Castelo e Matos (2006) referem que o modelo de jogo € um condutor de treino logo desde

0 principio, e que todas as dimensdes do jogo vao ser potenciadas através dele.

No contexto desta equipa, tornou-se mais acessivel o trabalho do modelo de
jogo, pois quase metade dos jogadores que compunham o plantel desta época ja vinha a
trabalhar junta h& uma época, pelo que esses jogadores ajudaram na compreensao do

modelo de jogo para 0s jogadores novos que ingressaram na equipa.

5.1.2. Microciclos

O periodo pré-competitivo é composto por seis microciclos semanais, cada um
desses microciclo contém quatro unidades de treino, e ainda foram realizados sete jogos

de treino durante este periodo.

O padréo de microciclo utilizado neste periodo foi muito idéntico ao que se
pretendia para o tipo de microciclo usado no periodo competitivo, apenas existiu a
diferenga no nimero de unidades de treino realizadas por microciclo, sendo aqui de quatro

treinos semanais e no periodo competitivo de apenas trés.

O objetivo passava por criar uma habituacdo nos jogadores para a forma de
treinar e também de recuperar que se assemelhava em tudo ao periodo competitivo.
Seirul-lo (1987) e Silva (2008), defendem que o microciclo € a unidade fundamental do
planeamento no futebol, e a sua utilizacdo logo na parte inicial da época, é a maneira mais

controlada de gerir as cargas de treino e desenvolver 0s seus objetivos.

Neste periodo foi possivel realizar dois tipos de microciclo de treino, ambos com

quatro sessdes de treino, mas que se diferenciavam no nimero de JT que eram realizados
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nele. Um microciclo com quatro unidades de treino acrescentando um jogo de treino,
normalmente ao fim-de-semana, o que perfaz um total de 450 minutos de volume de
treino, e outro com quatro unidades de treino e dois JT, um a meio da semana e outro no
fim-de-semana, o que perfaz um total de 540 minutos de volume de treino. Na figura 28

é possivel ver o volume de treino de cada um dos microciclos.
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Figura 28 - Volume de treino PPC.

e Microciclo padrao

Nas trés primeiras semanas 0s microciclos tinham um padréo que era composto
por quatro unidades de treino e um jogo de treino ao fim de semana como esta em exemplo

na tabela 4.
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Tabela 4 - Volume de microciclo.

Semana Seg Tercg Quart  Quint Sext Sab Dom
Actividade  Treino  Treino Treino Treino  Folga JT Folga
Volume 90’ 90 90 90’ 0’ 90 0’

Nas Ultimas trés semanas alterou-se o padrdo dos microciclos e a equipa passou
a ter & mesma as quatro unidades de treino durante a semana, mas incluiu-se mais um
jogo de treino a meio da semana, ficando apenas com um dia de folga ao domingo, como

esta demonstrado na tabela 5.

Tabela 5 - Volume de microciclo 2.

Semana Seg Tercg Quart  Quint Sext Sab Dom

Actividade Treino  Treino JT Treino  Treino JT Folga
Volume 90’ 90’ 90’ 90’ 90’ 90’ 0’

O objetivo para esta alteracdo passava por aumentar um pouco mais o volume
de treino antes do inicio do periodo competitivo. O microciclo pretendido para o periodo
competitivo seria 0 demonstrado na figura acima com quatro treinos semanais e 0 jogo
ao sabado, mas por questfes de ocupacdo do campo ndo nos era permitido ter este
microciclo, assim a equipa acabava por ter apenas trés treinos semanais com 0 jogo

competitivo ao sabado.

O microciclo tem inicio a segunda-feira onde sdo realizados mais exercicios
manutencdo da posse de bola (MPB) em espacos reduzidos e exercicios que visassem a

corre¢do alguns erros que eram identificados durante os jogos de treino.

No segundo dia do microciclo, terga-feira, € um dia mais focado em exercicios

de aquisicéo e interpretacdo do modelo de jogo pretendido pela equipa técnica, para isto
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eram criados exercicios com longa duracdo e que a atividade dos atletas seja constante,
procurando evitar muitos tempos de paragem, para este efeito os exercicios tinham uma
duracéo total de 30 minutos sendo que eram repartidos em dois de 15 minutos, isto porque
0 grupo era dividido em dois grupos e cada um deles trabalhava em especificidades
diferentes, 0 que permitia uma continua atividade e a possibilidade de trabalhar diversos
aspetos do modelo de jogo num ndmero reduzido de jogadores. Muitas vezes eram
utilizados exercicios sectoriais de 7x6 ou 7x8, MPB dirigidas em 4x4 ou 5x5 com e sem
apoios, jogos reduzidos condicionados para este efeito, tudo isto em espacos de jogo
curtos para que a mobilidade dos jogadores e 0 contato com a bola fosse maior. Aqui
nestes exercicios era pretendido enquadrar um pouco do trabalho de forga especifica, com
constantes aceleracdes e desaceleragdes, bem como mudancas de direcao.

O terceiro dia do microciclo que podia ser na quarta-feira ou na quinta-feira, em
funcdo de existir um jogo de treino a meio da semana, € de referir que independentemente
de existir jogo de treino a meio da semana, o tipo de trabalho realizado neste dia ndo se
alterava. No entanto, a gestdo de cargas era feita de forma mais cuidada para os jogadores
que tiveram maior numero de minutos no JT a meio da semana. Apesar do tipo de trabalho
ser igual, os atletas com mais minutos tinham direito a mais tempo de recuperacgéo entre
exercicios e terminavam a sessdo de treino mais cedo que os restantes elementos. Este dia
era muito focado em adquirir as ideias do modelo de jogo, mas desta vez num contexto
grupal maior, ou seja, com um maior nimero maior de jogadores envolvidos e espagos
maiores, aqui 0s exercicios baseavam-se muito em sectoriais, meta-especializados, jogos
reduzidos condicionados, padronizados, mesmo as posses de bola eram elaboradas para
uma maior quantidade de jogadores que pode ir de um 9x9 com apoios, 10x9, 8x8x8 se 0
exercicio for para trés equipas, etc. Neste dia era procurado colocar algum trabalho de
resisténcia especifica nos exercicios, sendo que 0s exercicios eram de longa duracao e
também pelo espaco amplo do exercicio levava a esse trabalho de resisténcia dentro do
préprio exercicio. Geralmente o grupo trabalhava todo junto, os exercicios tinham um
espaco mais amplo em largura e profundidade. O foco fundamental é aumentar o trabalho
especifico e a dificuldade do dia anterior procurando perceber se o que foi executado no
dia anterior foi bem adquirido e se os jogadores conseguem interpretar esse movimento.

Havendo jogo de treino a meio da semana o tipo de trabalho realizado néo se altera.

O ultimo dia de treino é mais focado para situagdes de finalizagao e contexto de

jogo, muitas vezes trabalho de velocidade especifica eram aplicados logo no inicio do
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treino, em espacos curtos e que podiam incluir coordenacgéo ou ndo, depois neste dia, visto
ser o ultimo treino antes do jogo, eram desenhados exercicios de finalizagdo, com bastante
diversificacdo ao longo da pré-época, por fim os restantes exercicios eram muito dirigidos
para situacdes de jogo, com a promocao constante de muitas situacdes de finalizacao de
diversas formas e também situacbes de superioridade numérica, normalmente tinham a
duracdo de 30 minutos consecutivos cada exercicio, com recupera¢cdes um pouco
perlongadas entre exercicios, visto que procurarmos manter os atletas em trabalhos de

regime anaerobio.

No fim de cada treino existia sempre tempo para o trabalho de forca especifica
da regido do Core, e parte superior do corpo. O treino encerrava sempre com 0S

alongamentos para o retorno a calma.
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Tabela 6 — Microciclo padrao.

Semana Seg Ter Qui Sex Sab Dom
Atividade Treino Treino Treino Treino JT  Folga
Volume 90’ 90’ 90’ 90’ 90 0’

Contetdo Exerciciosde  Exercicios de Aumentode  Velocidade;
Espacos Espacgos espaco e Finalizacéo;
reduzidos; reduzidos; nimero de Jogos
Corregdes de Relacdes jogadores reduzidos
situacdes numéricas por condicionados
especificas de reduzidas; exercicio; com
jogo; Especificidade Aumento da  superioridades

Alongamentos

de trabalho de
Forca

Pausas curtas;

Alongamentos

especificidad
e dos
exercicios:
Especificida
de de
trabalho de
resisténcia
Alongament

0s.

numericas;
Especificidade
de trabalho de

Velocidade

Alongamentos

5.1.3. Sessbes de Treino

Neste capitulo sera analisado todos os métodos de treino utlizados durante o

periodo pré-competitivo, e o volume que cada um teve durante este periodo.

e Volume total de treino

A figura 29 mostra como foi distribuido o volume total de treino no periodo pre-

competitivo, apos a observacdo é possivel compreender que foram realizados, no total,

3295 minutos de treino durante este periodo, sendo que deste tempo, 2665 minutos foram
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em através da aplicacdo dos Métodos de treino e 630 minutos em contexto de JT, pois,

foram jogados sete JT com 90 minutos cada um, o que leva a este valor final.
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Figura 29 - Gréfico do volume total de treino.

Durante a pré-época 61% do tempo passado em treino foi através dos MEP,

como € possivel visualizar na figura 30, ficando o restante tempo de treino para a

utilizagdo dos MEPG e MPG com 20% e 19% respetivamente.

Figura 30 - Gréfico do volume total dos métodos de treino.
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No entanto, apesar da grande maioria do tempo ter sido utlizado nos MEP, o
namero de exercicios realizados € um pouco mais semelhante, mantendo uma utilizagdo
ligeiramente maior para os MEP com 45% dos exercicios realizados e ficando os MPG
com 34% e os MEPG com 25% do total de exercicios realizados, tal como nos mostra a

figura 31.

Figura 31 - Gréfico dos métodos de treino utilizados — nimero de exercicios.

Para uma analise mais detalhada de todos os métodos de treino utilizados durante
este periodo pré-competitivo esta representado a figura 32. Destaca-se os MPG-forca com
15%, os MEP-CompRedCond com 14% e ainda é de destacar os MEP-Sect com 10% e
MEPG-MPB com 8% do Volume de Treino. Com menor utilizagdo do volume de treino
encontram-se métodos de treino como os MEP-CompReg, os MEP-Padron e os MEP-

Lud com menos de 2% cada um do Volume de treino.
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Figura 32 - Gréfico das especificidades dos MT.

A figura 33 mostra o volume total, em minutos, de cada um dos trés tipos de

métodos de treino, representando os MEP a maior fatia de volume de treino com 1865

minutos e ficando os MPG com 565 minutos e os MEPG com 595 minutos.
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Figura 33 - Gréfico do volume dos MT.

e Volume métodos de preparacao geral

A figura 34 demonstra a distribuicdo do volume de treino para os MPG. Destaca-
se a atribuicdo de 33% do volume para os MPG-Forca e para 0 MPG-Aquec, 0s MPG-
Resisténcia e os MPG-Velocidade representam 15% e 13%, respetivamente, do volume
total ficando com os MPG-Coordenagdo com a menor utilizagdo de tempo de treino com
6%. Conclui-se assim que foi dada maior importancia a exercicios de forca, que acaba

por ir ao encontro do que o treinador principal pretendia.
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Figura 34 - Gréfico do volume de MPG.

e Volume métodos especificos de preparacdo geral

O volume total para os MEPG foram 595 minutos, e desse mesmo tempo 45%
foram aplicados em MEPG-MPB e 31% para MEPG-MPBDir, como é possivel observar
na figura 35, destacando assim a importancia que foi dada aos exercicios de posse de bola
durante o periodo pré-competitivo com um maior ascendente para as MPB que ndo sdo
direcionadas. O restante tempo foi aplicado nos MEPG-Tecn e MEPG-Lud com 21% e
3% respetivamente, o que demonstra a importancia que foi dada aos exercicios ludicos
neste periodo. Esta maior utilizacdo dos exercicios de MPB vai ao encontro daquilo que
se referiu acima sobre a utilizacdo de espacos reduzidos e aos beneficios que estes
poderiam trazer para a equipa, desde o maior numero de acfes por cada jogador ao

elevado contato que os jogadores tém com a bola.
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Figura 35 - Gréfico do volume dos MEPG.

e Volume métodos especificos de preparacédo

Por Gltimo, falta analisar o volume total para os MEP, figura 36, que teve um
tempo total de 1865 minutos. Deste volume total 37% foi utlizado em MEP-
CompRedCond, 25% para os MEP-Sect e os MEP-CompJT e os MEP-Meta ficaram
ambos com 11% do tempo total, os exercicios menos utilizados foram os MEP-ET com
5%, os MEP-Padron com 3% e sem qualquer minuto de utilizagdo ficaram os MEP-
CompReg e 0s MEP-Comp.

Mais uma vez sobressai a utilizacdo dos jogos reduzidos, com destaque para 0s
MEP-CompRedCond. Apenas de referir que esta inexisténcia de MEP-CompReg e MEP-
Comp se deve pelo facto de existirem jogos de treino, estes ndo foram contabilizados para
o volume de treino. Ao existirem o0s jogos de treino o treinador ndo acho necessaria a

utilizacdo de exercicios especificos para a situacao de jogo formal.
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Figura 36 - Grafico do volume dos MEP

e Relacdo entre parte inicial, fundamental e final

Todas as unidades de treino possuem uma padronizacdo base, podendo sofrer

algumas alteracdes pontuais, mas que no seu modo geral seguiam sempre 0 mesmo plano.

Na parte inicial da sessdo de treino podiam estar enquadrados os MPG, por
exemplo, MPG-Aquec, MPG-Resisténcia, MPG-Velocidade, nesta parte inicial podiam
também ser introduzidos MEPG, como é o caso dos MEPG-MPB, MEP-MPBDir ou
MEP-Tecn. Aqui nesta fase inicial estes exercicios podiam ser realizados por todo o grupo
ao mesmo tempo ou podia existir uma divisdo em dois do grupo de trabalho que

realizavam exercicios diferentes.

Para a parte fundamental da sesséo de treino, claramente a utilizagdo dos MEP
era dominante nesta fase do treino, como o caso dos MEP-CompRedCond, MEP-Sect,
MEP-Meta, também os MEPG se enquadravam por vezes nesta fase da unidade do treino.
A parte terminal do treino passava muitas vezes pela realizacdo de MPG, forca,
resisténcia, flexibilidade. A sessao de treino terminava sempre com alongamentos.
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5.2. Periodo Competitivo

Para o periodo competitivo serdo analisados os mesmos processos de treino que

foram analisados para o periodo pré-competitivo.

5.2.1. Pressupostos Fundamentais

O periodo competitivo teve como objetivos principais a melhoria do rendimento
individual dos atletas, continuar a trabalhar o modelo de jogo implementado pela equipa
técnica, evitar as oscilagdes de desempenho e por fim era pretendido uma evolugao

constante.

Foi neste sentido que se implementou o modelo de jogo, procurando que a equipa
estivesse capaz de responder a todas as exigéncias que o periodo competitivo acarreta.
Contudo neste periodo foi aumentado o trabalho dos exercicios especificos em
comparagdo com a pré-época, procurando aproximar as caracteristicas e intensidade do

préprio jogo competitivo.

5.2.2. Microciclos

Os microciclos semanais da equipa apresentam uma média de volume de treino
de 270 minutos, pois nesta fase apenas nos era permitido treinar trés vezes por semana e
num desses treinos apenas tinha a duracdo de 60 minutos, assim semanalmente, ficavamos
com menos uma unidade de treino comparando com o periodo pré-competitivo. Revelou-
se ser uma dificuldade, pois obrigava-nos a ter de selecionar muito bem o conteudo da

sessao de treino para aproveitar todos 0s minutos da mesma.

O microciclo semanal era composto por trés unidades de treino, segunda, quarta
e quinta, os dois primeiros com duracdo de 90 minutos e o treino de quinta tem uma

duracdo de 60 minutos com o jogo competitivo ao sabado.
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Esta diferenca no microciclo de treino deve-se ao facto do espaco disponivel
para treinar ser diferente da pré-época, pois & medida que os outros escaldes foram
iniciando as suas respetivas pré-épocas a equipa de juniores deixou de puder continuar a

treinar 4 vezes por semana e passou s a treinar 3 vezes por semana.

No que toca ao contedo das sessbes de treino, continuou a existir a
padronizacéo inicialmente imposta no inicio da pré-época, mas por termos menos tempo
de treino semanal acrescentou a dificuldade para a sele¢do dos contetidos das sessbes de

treino.

Por causa desta dificuldade referida acima, o contetdo do segundo treino teve
de mudar um pouco, principalmente no trabalho de uma das capacidades fisicas
especificas, porque ao termos uma unidade de treino a menos o treinador principal tinha
de acabar por ajustar o trabalho que iria dar ao treino, pelo que numa semana era mais
focado para um trabalho de forca especifica e na semana seguinte para o trabalho de
resisténcia especifica. Reconhecendo que ndo seria 0 melhor planeamento foi a forma que

o treinador principal encontrou mais adequada face a realidade que foi encontrada.
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Tabela 7 - Microciclo padréo.

Semana Seg Ter Qua Qui Sex Sab Dom
Atividade Treino FO Treino Treino FO JC FO
Volume 90’ 0’ 90’ 60’ 0’ 90’ 0’

Contetdo Exercicios de Exercicios de Velocidade;
Espacos Espacos Finalizacao;
reduzidos; reduzidos; Aumento de
Corregoes de Relages espaco e nimero
situacdes numéricas de jogadores por
especificas de reduzidas; exercicio;
jogo; Especificidade Aumento da
Alongamentos de trabalho de  especificidade dos
forca ou exercicios:
resisténcia; Especificidade de

Pausas curtas;

Alongamentos

trabalho de
velocidade;
Alongamentos.

5.2.3. Sessfes de Treino

A semelhanca da analise que foi elaborada para o periodo pré-competitivo,

também foi realizada uma analise dos métodos de treino que fizeram parte das sessdes de

treino durante o periodo competitivo.

e Volume total de treino

Como ¢é possivel observar na figura 37 durante todo o periodo competitivo

tivemos um volume total de 14180 minutos, sendo que a maior parte € representada pelo

volume total de treino, 11300 minutos, a restante parte pertence aos JC (jogos

competitivos), pois foram realizados 32 jogos, o que perfaz um total de 2880 minutos em

contexto de jogo.
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Figura 37 - Volume total de treino.

A figura 38 demonstra a distribuicdo dos nimeros de exercicios que se realizou
durante o periodo competitivo, sendo notdrio que se realizou mais MEP (41%) e MPG

(44%) e os MEPG ficou apenas com 15% dos exercicios elaborados.

Figura 38 — Distribui¢do dos Métodos de treino - Numero de Exercicios.
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Através da figura 39 é possivel compreender o tempo de treino atribuido a cada
um dos diferentes tipos de métodos de treino, embora no grafico da figura 46 demonstre
0 equilibrio no nimero de exercicios realizados, aqui fica bem patente que o maior tempo
de treino é atribuido aos MEP (62%) ficando para os MPG 24% e para 0s MEPG 14%,
isto significa que, apesar do numero de exercicios utilizados entre os MEP e os MPG ser

quase igual, o tempo passado em atividade em cada um deles é totalmente diferente.

Figura 39 — Distribuicdo dos Métodos de treino - Volume de Exercicio.

Passando a uma anélise mais detalhada da distribui¢do dos MT durante o periodo
competitivo, através da figura 40, é possivel identificar que 0 MEP-CompRedCond foi 0
método de treino mais utilizado com 17%, segue-se entdo o MPG-Aquec e 0 MPG-Forca
com 16%, os MEP-Sect manteve-se nos 10%.
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Os MEP-Meta com 5%, os MEP-Fin com 5%, os MEPG-MPB e 0s MEPG-
MPB.Dir ambos com 7%, os MPG-Resisténcia, MPG-Velocidade, MPG-Coordenacéo
ficaram apenas com 2%, 6% e 4% respetivamente. Os MEPG-Tecn ficaram apenas com

1% de utilizacdo e os MEP-ET nao foram utilizados.
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Figura 40 - Distribuicdo dos Métodos de treino — detalhado

e Volume métodos de preparacdo geral

Atraves da figura 41 é possivel analisar o volume total de treino para cada um
dos métodos de treino no periodo competitivo, é percetivel que os MEP foram utilizados
em guantidades muito superiores do que os MPG e os MEPG, representando um total de
6950 minutos do volume de treino total, ficando os restantes métodos com 2745 minutos

para os de preparacédo geral e 1605 minutos para os especificos de preparacédo geral.

76
Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias | Faculdade de Educacéao Fisica e Desporto



Paulo David da Cruz Ferreira | Relatério de Estagio Equipa Junior A de Futebol Masculino — SCLV 18/19

A figura 42 guia-nos para uma maior especificidade na distribuicdo dos métodos
de treino, nomeadamente dos MPG, atraves de uma pequena analise do grafico é possivel
concluir que tanto os MPG-Aquec como 0s MPG-Forga foram os mais utilizados com
37% para ambos, os MPG-Velocidade obtiveram 13% do volume total de treino para os

MPG, ficando 10% para os MPG-Coordenacéo e 3% para 0s MPG-Resisténcia.

Os MPG-Forca e os MPG-Aquec continuaram com maior utilizacdo, os MPG-
Resisténcia obtiveram apenas 3% de utilizacdo, os MPG-Coordenacéo 10% e os MPG-
Velocidade 13% de utilizacéo.
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Figura 41 - Volume dos Métodos de treino.
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Figura 42 - Distribuicdo dos Métodos de preparacdo geral.

e Volume métodos especificos de preparacéo geral

A figura 43 demonstra a distribui¢do do volume total de treino para os MEPG, e

como ¢é possivel identificar, os MEPG-MPB e os MEPG-MPB.Dir representaram quase

a totalidade desse volume de treino, ficando com 47% e 45% respetivamente, o restante

tempo fui utilizado nos MEPG-Tecn (8%), os MEPG-Lud néo tiveram qualquer tempo

de utilizag&o.
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Figura 43 - Distribuigdo dos Métodos especificos de preparacéo geral.

e Volume métodos especificos de preparacéo

Através da figura 44 é possivel compreender a distribuicdo dos MEP, os MEP-
CompRedCond tiveram 41% do volume total, representando o MEP mais utilizado,
depois aparece 0s MEP-Sect com 24%, os MEP-Fin e os MEP-Meta com 11% cada um,
de seguida surgem os MEP-Comp com 9% de utilizacdo, com uma percentagem menor
do volume total aparece os MEP-Padron com 3% e os MEP-ET com 1%, ficando ainda

sem qualquer utilizagdo dos MEP-CompReg e os MEP-CompJT.
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Figura 44 - Distribuicdo dos Métodos especificos de preparagéo.

o Relacdo entre parte inicial, fundamental e final

A relagdo entre as trés partes que compdem a sessdo de treino € exatamente a
mesma que foi utilizada no PPC, pois como ja acima foi referido o objetivo era criar uma

habituacdo nos jogadores para a forma de treinar e também de recuperar.

5.2.4. Controlo de Treino

Tal como aconteceu no periodo pré-competitivo, ndo existiu qualquer controlo

fica apenas a reflexdo ja feita acima neste mesmo ponto.
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5.3. Periodo Pré-Competitivo vs. Periodo Competitivo

Neste capitulo foi elaborada uma comparagéo entre os dois periodos, apesar de
no capitulo anterior ja ter sido abordado algumas diferencgas, aqui sera tudo mais
aprofundado, tanto a nivel da construcéo dos microciclos de treino, como dos métodos de

treino utilizados.

5.3.1. Principais diferencas ou semelhancas nos microciclos de treino

A nivel de microciclos de treino, era pretendido que os microciclos de treino em
ambos os periodos fossem semelhantes, com o objetivo de criar rotinas de trabalho e
recuperacdo, neste sentido apenas houve uma ligeira alteracdo, que passa por durante o
PC realizarmos microciclos semanais com apenas trés unidades de treino, enguanto
durante o PPC tivemos os microciclos semanais com quatro unidades de treino. A
organizacgdo dos microciclos, o conteudo de cada dia de treinos foi muito idéntico entre

0s dois periodos.

5.3.2. Principais diferencgas ou semelhancgas nos métodos de treino

Antes de iniciar este subcapitulo € de referir que uma das grandes diferencas
entre estes dois periodos € o volume total de cada um, pois o PPC é bastante mais pequeno

do que o PC.

Volume total de treino

Entre os dois periodos, pré-competitivo e competitivo, é possivel dizer que sdo
bastante semelhantes, e possuem poucas diferengas, no entanto elas existem,
principalmente no tempo aplicado em cada tipo de Método de treino, sendo que as
distribuices do tempo de treino para os MEP séo iguais, a diferenca encontra-se na
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utilizacdo do tempo em exercicios do tipo MPG, pois foi utilizada uma maior porcdo do

tempo no PC com 24% de volume do que no PPC que tinha 19% de volume.

Os MEP-CompRedCond foi o método de treino com maior volume no PC
aumentando assim a sua utilizagdo em comparacdo com 0 periodo pré-competitivo,

subindo dos 37% para 0s 41% do volume atribuido aos MEP.

Existiram ainda algumas subidas de volume no PC comparando com o PPC: Os
MEP-Fin subiram dos 8% para 0s 11%, os MEPG-MPB.Dir aumentaram dos 31% para
0s 45%, também os MPG-Coordenacdo subiu dos 6% para os 10%, isto referente ao

volume total atribuido para cada Método de Treino.

No entanto houve alguns métodos que baixaram como MEPG-Tecn que
passaram dos 21% no PPC para 8% no PC e os MPG-Resisténcia baixou dos 15% no PPC
para 0s 3 % no PC, mais uma vez referente ao volume total atribuido a cada Método de
Treino. No entanto os MEP-Meta e aos MEP-Velocidade mantiveram os seus volumes

iguais em ambos os periodos.

Volume métodos de preparacéao geral

Comparando os dois periodos para os MPG, os MPG-Forca e 0s MPG-Aquec
mantiveram a sua maior utilizacdo em ambos. Os MPG-Resisténcia foram mais utilizados
no PPC com 15% do volume do que no PC com 3% do volume, enquanto que numa linha
inversamente proporcional estdo os MPG-Coordenagéo tiveram maior utilizagdo no PC
com 10% do que no PPC com 6% do volume, o que demonstra um menor foco em
exercicios que promovam o trabalho da resisténcia e o objetivo passava mais pelo

desenvolvimento da coordenagéo.

No que toca aos MPG-Velocidade o volume total de atividade manteve-se igual

em ambos 0s periodos.
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Volume métodos especificos de preparacao geral

Comparando os dois periodos existiu uma diminuicdo bastante acentuada na
utilizagdo dos MEPG-Tecn que baixaram dos 21% do volume no PPC para os 8% no PC,
por outro lado os MPG-MPB.Dir subiram de 31% no PPC para 45% no PC do volume
total, retira-se a conclusdo de que durante o PC o trabalho das capacidades técnicas dos
jogadores passa a ter uma menor importancia, enquanto que as manutencoes de posse de
bola direcionadas ganham um maior relevo, pois é mais focados para o trabalho de a¢Ges

coletivas, que exigem um maior nimero de jogadores junto da bola.

Volume métodos especificos de preparacgao

Realizando uma comparacdo do PC com o PPC, compreende-se que os MEP-
CompJT perderam a sua importancia pois baixaram de 11% para 0%, visto que no PC
ndo nos foi possivel realizar qualquer jogo de treino, também os MEP-ET baixaram de
volume dos 5% no PPC para 0s 1% no PC, os MEP-CompRedCond mantiveram-se como
0 método mais utilizado dentro desta especificacdo, neste mesmo sentido os MEP-Padron
e MEP-Meta mantiveram os mesmo niveis de utilizagdo em ambos os periodos, os MEP-
Comp é que sofreram um aumento no volume, sendo no PPC de 0% e no PC subiu para
9%. Os MEP-Fin subiram de volume dos 8% de volume no PPC para 0s 11% no PC.

Apesar destes valores apresentados é importante ainda refletir sobre algumas
questdes que foram surgindo ao longo desta época desportiva. Tendo em conta o tipo de
trabalho que foi realizado esta época seria de esperar que 0s MPG-MPB.Dir, os MEPG-
MPB e os MEP-CompRedCond representarem o maior volume de exercicios utilizados,

e foi 0 que realmente se comprovou.

Este maior volume dos métodos acima referidos deve-se a uma ligacéo direta
com o modelo de jogo que queriamos que incutir na equipa. O treinador principal
acreditava que era através deste tipo de métodos, seria a melhor forma de conseguir que
a equipa entendesse 0 modelo de jogo. Realmente verificou-se que essa aplicacdo deste

volume maior de métodos surtiu o seu efeito, pois a equipa conseguia muitas vezes ter
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posse de bola, mesmo sob pressdo adversaria, bem como a variagédo do centro de jogo era

bem conseguida.

E possivel dizer que os objetivos e conteidos do treino estio diretamente
relacionados com este destaque no volume de determinados métodos de treino.

Comparando o PPC e o PC salta a vista que & medida que saimos do PPC e
iniciamos o PC existiu uma mudanc¢a nos métodos de treino aplicados. Isto deve ao facto
de os conteudos e objetivos pretendidos para cada um dos periodos terem alterado, acima
referi que os MEPG-Tecn baixaram na sua utilizacdo do PPC para o PC, é um dos
exemplos disso mesmo. O objetivo no PPC era desenvolver e melhorar algumas
capacidades técnicas, o que no PC deixou de ser visto como objetivo fundamental do

treino.

Por outro lado, e servindo também de exemplo, os MEP-CompRedCond 0s
MEP-Meta, os MEP-Fin, os MEPG-MPB e 0s MEPG-MPB.Dir aumentaram do PPC para
o PC. Aqui mais uma vez se nota a mudanca dos contetidos e dos objetivos e o0 impacto
que esta mudanca teve no volume dos métodos a aplicar. Pois foi procurado que os
jogadores compreendessem melhor as suas missdes hum contexto mais grupal e menos

individual.
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Capitulo VI. Processo Competitivo
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Neste capitulo sera analisado o desempenho competitivo da equipa durante todo
o calendario competitivo que engloba duas fases distintas, relembrando o que acima foi
referido.

Na primeira fase de apuramento sdo disputados 18 jogos. A segunda fase
compreende: (i) fase de manutencéo para as oito equipas classificadas abaixo do segundo
lugar na primeira fase (i.e., voltam a fazer um campeonato entre si com 14 jornadas).; (e
(i) fase de promocdo, em que os dois primeiros classificados da primeira fase de cada
série vdo disputar esta fase que tem apenas 10 jornadas.

Por Gltimo existe ainda uma terceira fase, mas apenas para 0s primeiros

classificados da segunda fase de promocéo.

6.1. Analise da competicéo oficial

O objetivo para a competicdo este ano passava pela manutencédo de divisdo. Na
primeira fase do campeonato terminamos em 5° lugar com 32 pontos em 18 jogos
disputados, obtivemos 10 vitorias, 2 empates e 6 derrotas, marcamos 35 golos e sofremos

27 golos.

Na segunda fase do campeonato, denominada fase de manutencédo, terminamos
em 2° lugar com 42 pontos, em 14 jogos disputados, tivemos 7 vitorias, 5 empates e 2
derrotas, marcamos 19 golos e sofremos apenas 8 golos, 0 que fez da nossa equipa a
defesa menos batida em toda a segunda divisao nacional, entre as equipas que disputaram

a mesma fase de manutencao em outras séries.

A tabela seguinte ajuda a compreender um pouco melhor os nimeros alcancados.

86
Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias | Faculdade de Educacéao Fisica e Desporto



Paulo David da Cruz Ferreira | Relatério de Estagio Equipa Junior A de Futebol Masculino — SCLV 18/19

Tabela 8 - Resultados obtidos na 1.2 e 2.2 fases do campeonato.

Jogos Classif. Pontos VvV E D GM GS
12 Fase — 18 50 32 10 2 6 35 27
Série E
22 Fase de 14 2° 42 7 5 2 19 8
manutencao
-Serie E

6.2. Classificacdo final e sua evolugdo ao longo do campeonato

A figura 45 representa a variacao da classificacdo da equipa durante a primeira
fase do campeonato. Como é possivel observar houve algumas oscilagdes durante toda a
época. Apds as duas primeiras jornadas estavamos colocados no quarto lugar, com 1

derrota logo na primeira jornada e 1 vitoria na segunda jornada.

Acabariamos por descer para 0 quinto lugar na jornada seguinte mesmo tendo
conquistado a vitoria neste terceiro jogo, a partir desta terceira jornada seguiu-se um
conjunto consecutivo de vitorias que nos levou ao primeiro lugar a sexta jornada apds

uma vitéria fora de casa sobre o barreirense, esta classificacdo durou até a 92 jornada.

Uma derrota nesta jornada fez a equipa descer para o terceiro lugar da
classificacdo. Depois, um conjunto de trés empates seguidos colocou a equipa na quinta
posicdo do campeonato, lugar que acabou por ocupar no final desta primeira fase do

campeonato.
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Figura 45 — Variacéo da classificagdo da 12 fase.

Na figura 46 esta representada a variagao da nossa classificacdo durante a 22 fase
de manutengéo, sendo que aqui cada equipa inicia esta fase com metade dos pontos
obtidos na classificacdo da primeira fase, deste modo, a equipa comegou esta competicdo

com 19 pontos, o que colocou a mesma em terceiro lugar.

Apds uma vitdria na primeira jornada, a equipa volta a assumir o primeiro lugar,
0 qual manteve até a quinta jornada, onde o empate com o Farense fora de casa fez a
mesma descer para o0 segundo lugar, lugar esse que acabaria por conquistar no final do

campeonato.

88
Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias | Faculdade de Educacéao Fisica e Desporto



Paulo David da Cruz Ferreira | Relatério de Estagio Equipa Junior A de Futebol Masculino — SCLV 18/19

L \
3 AN

o

[=-]

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14

Figura 46 — Variacdo da classificacdo da 22 fase.

6.3. Evolucgéo dos resultados

A tabela 9 demonstra os resultados obtidos ao longo de todas as jornadas da 12
fase do campeonato. Para os objetivos que inicialmente a equipa técnica delineou é
possivel dizer que os resultados obtidos foram acima do espectavel, no entanto, considera
que os resultados menos positivos foram o empate em casa contra o Oeiras a 9% jornada e
a derrota em casa contra o Louletano a 122 jornada. Os restantes resultados cumpriram ou

superaram aquilo que a equipa tinha perspetivado antes do inicio da época competitiva.
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Tabela 9 - Resultados da 1.2 fase.

Jornada Adversario Resultado Classificagao
apos jogo
1 Amora FC (casa) 2x3 10¢
2 Juventude de Evora (casa) 6x2 7°
3 Louletano (fora) 0x3 40
4 Farense (casa) 1x1 59
5 Olhanense (casa) 3x2 20
6 Barreirense (fora) 0x1 1¢
7 Casa Pia (casa) 1x0 10
8 Pinhalnovense (fora) 1x5 1¢
9 Oeiras (casa) 2x2 19
10 Amora FC (fora) 5x0 30
11 Juventude de Evora (fora) 0x2 20
12 Louletano (casa) 1x2 40
13 Farense (fora) 2x0 5¢
14 Olhanense (fora) 0x1 5¢
15 Barreirense (casa) 2x3 5¢
16 Casa Pia (fora) 1x2 40
17 Pinhalnovense (casa) 2x1 3¢
18 Oeiras (fora) 2x1 5¢

A tabela 10 é relativa aos resultados e classificacdo obtidos na fase de
manuten¢do. Mais uma vez a equipa técnica considera os resultados obtidos como muito
positivos, pois a equipa acabou em segundo lugar e com apenas 8 golos sofridos em 14

JOgos.

Durante esta fase a equipa esteve colocada sempre entre 0s trés primeiros
lugares e de certo modo nunca estive em perigo de descer, pois também as trés vitdrias

consecutivas logo no inicio, colocou-a numa posi¢do segura no que toca a manutencao.
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Sofremos apenas duas derrotas, 5 empates e 6 vitdrias, apenas uma das derrotas
a equipa considerou que foi um mau resultado, pois 0 jogo era em casa e contra uma

equipa que estava abaixo desta na classificagao.

Tabela 10 - Resultados da 2.2 fase.

Jornada Adversdrio Resultado Classificagao
apos jogo
1 Olhanense (fora) 0ox1 3
2 Louletano (casa) 1x0 1
3 Pinhalnovense (fora) 0x1 1
4 Oeiras (casa) 2x2 1
5 Farense (fora) 0x0 1
6 Juventude de Evora (fora) 1x1 2
7 Casa Pia (casa) 1x2 2
8 Olhanense (casa) 3x0 2
9 Louletano (fora) 0ox1 2
10 Pinhalnovense (casa) 0x0 2
11 Oeiras (fora) 1x0 3
12 Farense (casa) 1x1 3
13 Juventude de Evora (casa) 5x0 3
14 Casa Pia (fora) 1x2 2

6.4. Analise competitiva coletiva

Ao longo da época foram realizados 32 jogos oficiais, sendo que 18 foram
disputados na 12 fase do campeonato e 14 jogos na fase de manutengéo. Cada jogo teve a

duracé@o de 90 minutos o que perfaz um valor total de 2880 minutos em jogos oficiais.
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Durante a época a equipa esteve 8 jogos consecutivos sem perder, realizou 4
vitdrias seguidas e estive apenas 2 jogos seguidos sem ganhar. O resultado mais volumoso
foi de 6-2 contra o Juventude de Evora e a maior derrota foi frente ao Amora por 5-0.

Na fase regular a equipa teve uma média de 1.94 golos marcados e 1.5 golos
sofridos por jogo, tendo esta fase encerrado com a equipa a fazer 35 golos marcados e 27

golos sofridos. Marcou em 89% dos jogos que disputou e sofreu golo em 72% dos jogos.

Na fase de manutencdo a equipa teve uma média de 1.36 golos marcados e 0,57
golos sofridos por jogo, terminando esta fase com 19 golos marcados e 8 golos sofridos.

Marcou golo em 79% dos jogos disputados e sofreu golo em 45% dos jogos.

Comparando as duas fases do campeonato é possivel verificar a média de golos
marcados baixou ligeiramente e a média de golos sofridos baixou para menos de metade
da primeira para a segunda fase. Relativamente ao nimero de jogos em que a equipa
marcou golo foi quase igual nas duas fases. A diferenca esta na percentagem de jogos em

que a equipa sofreu golos, sendo na segunda fase bastante inferior a primeira fase.

Em suma, podemos concluir que, comparando as duas fases é possivel verificar
que a equipa teve um melhor desempenho defensivo na segunda fase do que na primeira.

Ja o aproveitamento em golos da equipa foi quase igual em ambas as fases.

6.5. Rotinas dia de jogo

As rotinas de jogo variam em funcdo do jogo ser em casa ou ser fora,
principalmente nos jogos fora, devido a distancia e duracdo da viagem até ao local do

jogo.

Em casa, a concentracao para 0 jogo era sempre marcada para uma hora e meia
antes do inicio do jogo, sendo que todos 0s jogadores iam ter ao campo a essa hora. Nos
jogos fora, o0 ponto de encontro era no seu campo no dia do jogo, sendo que a hora da

concentragéo variava em funcédo do jogo ser no Algarve, Alentejo ou Lisboa.

Em Lisboa, e por ser mais perto, os jogadores almogavam em casa e depois iriam

para a concentragcdo no seu campo, para depois partir para o local do jogo. Quando o jogo
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era disputado no Alentejo ou Algarve, a concentracao era marcada para de manha no seu
campo, para ser iniciada a viagem de autocarro. O almog¢o normalmente era por volta do
meio-dia, apds o0 almogo seguiamos para o local do jogo, sendo que a chegada era sempre
uma hora e meia antes do inicio do jogo. Apds a chegada ao campo, 0s jogadores
dirigiam-se ao balneario para se equiparem, enquanto a equipa técnica realizava a

marcagdo do campo para o0 aquecimento.

De seguida iniciava-se a palestra pré-jogo, e depois seguia-se 0 aquecimento dos
jogadores e de seguida o inicio da partida.
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Capitulo VII. Reflexdo sobre a influéncia da ansiedade no

desporto
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Durante esta época desportiva notou-se algum nervosismo ou ansiedade por
parte dos jogadores em alguns determinados momentos, talvez pelo facto de ser um
plantel constituido por, maioritariamente, jogadores de primeiro ano e que nenhum
jogador tinha experiéncia de ter participado num campeonato nacional em anos

anteriores.

Existia no clube um mentalcoach a trabalhar diretamente com os jogadores sobre
essa mesma questdo da ansiedade, o que despertou 0 meu interesse, levando-me a
questionar a influéncia da ansiedade no rendimento desportivo dos jogadores. Nesta linha
de pensamento, como treinador estagiario, procurei compreender se a ansiedade pode ser
positiva ou negativa para o rendimento desportivo, 0 que por consequéncia podera
aumentar ou diminuir o rendimento dos atletas, tentei compreender se o traco de
ansiedade pode variar de pessoa para pessoa, se existem diversos tipos de ansiedade, e
assim sendo, se existe um nivel 6timo de ansiedade que permita ao atleta atingir elevados

indices de desempenho.

7.1. Resumo

A relacdo entre o rendimento desportivo e a ansiedade tem sido algo muito
estudado nos ultimos anos (Woodman & Hardy, 2003), através da bibliografia revista
serd analisado o contributo que a ansiedade d& ao rendimento desportivo. Assim, foram
analisados diversos estudos realizados e também foram revistos outros artigos que
permitissem solidificar mais este estudo sobre a ansiedade e o seu efeito no desempenho

desportivo.

Com a bibliografia revista é possivel entdo abortar este assunto de uma forma
mais cientifica e fundamentada. Concluiu-se que a ansiedade, como trago ou estado,
juntamente com outras caracteristicas psicolégicas sdo cada vez mais estudadas no

contexto do desporto.

A ansiedade é vista como uma das principais causas de alteracdo do desempenho
dos atletas, mas o autocontrolo e a autoconfianga do atleta estédo envolvidos nestes estados

de ansiedade: quando o autocontrolo e a autoconfianca sdo afetados a ansiedade sofre
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alteracbes prejudiciais. E importante referir que existe uma diferenca significativa nos
estado e traco de ansiedade entre praticantes de modalidades coletivas e atletas de outros
desportos: concluiu-se que os atletas de modalidades coletivas apresentam menores

estado e traco de ansiedade que atletas de outros desportos.

7.2. Introducéo

A ansiedade pode ser considerada como o impacto emocional. Martens (1977)
sugere que as reacdes de ansiedade resultam da interpretacdo que os individuos fazem das

exigéncias do meio ambiente interpretando-as como ameagadoras.

A ansiedade tem sido descrita como um estado subjetivo de medo e apreenséo.
Fisiologicamente, € expresso por um aumento do arousal - tensdo muscular, palpitacdes,
dificuldades em respirar entre outras manifestacGes fisiologicas. Também tem alguns
efeitos a nivel cognitivo, interfere com a habilidade de pensar de uma forma clara,
resolver problemas e lidar com as exigéncias do meio ambiente. Tal como nos é descrita,
a ansiedade representa um paradoxo. Por um lado, prepara-nos para a agdo engquanto que
por outro tende a torné-las desorganizadas, confusas e ineficientes (Vasconcelos-Raposo,
2000).

Na maioria dos desportos os atletas precisam de acertar em alvos especificos
para atingir 0 sucesso, 0 que requer uma auto-regulacdo dos processos emocionais e
motores, mais especificamente da atencdo seletiva, efetiva (Vickers, 1996; Williams et
al., 2002).

A atencdo seletiva é definida como a capacidade do atleta se concentrar em
estimulos especificos, ignorando estimulos que podem chamar a sua atengdo (Schmeichel
& Baumeister, 2010). Por outro lado, a atencé@o pode ser prejudicada pela ansiedade dos
atletas (Behan & Wilson, 2008; Vickers & Williams, 2007; Vine & Wilson, 2011; Wilson
et al., 2009).

A forte relacdo entre ansiedade e o desempenho desportivo despertou grande
interesse na comunidade cientifica, principalmente nos ultimos anos, o que levou a

criagdo de alguns modelos e teorias, referenciados por Woodman e Hardy (2003), que
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procurassem esclarecer esta relacdo, tais como, a teoria da ansiedade multidimensional
(Martens, Burton & Vealey, 1990), os modelos da catastrofe (Hardy, 1996), a teoria da
reversao (Apter, 1982) e as zonas de modelos 6timos de funcionamento (Hanin, 1986).

De acordo com Eysenck, Derakshan, Santos e Calvo (2007, citado por Englert
& Bertrams, 2012) a ansiedade ¢ definida como uma experiéncia emocional adversa que

se pode desenvolver durante situacdes ameacadoras.

A ansiedade deve ser diferenciada, uma deve ser definida com um estado de
ansiedade e outra com traco de ansiedade (Spielberger, 1966). Segundo o mesmo autor,
0 traco de ansiedade € uma motriz que predispde o individuo a interpretar situacdes
objetivas sem perigo como sendo ameacadoras, em resposta a isto, o individuo
desencadeia reacOes de ansiedade desproporcionais na intensidade para o real perigo das
situacOes. O estado de ansiedade é definido como um estado emocional, caracterizado por
sentimentos subjetivos, conscientes percebidos da apreenséo e por tensdo, acompanhado
com a ativacdo do sistema nervoso autonomo (Spielberger, 1966). Esta teoria do estado-
traco de ansiedade proposta por Spielberger (1966), prevé que os individuos que tenham
um traco de ansiedade mais alto vao interpretar mais situacdes como sendo ameacadores
0 que por consequéncia os fara reagir com maior ansiedade comparando com individuos

que tenham um baixo traco de ansiedade.

De acordo com Martens et al. (1990) a ansiedade é constituida por dois
componentes, a ansiedade cognitiva e a ansiedade somatica. O autor propds uma série de
relacBes entre a ansiedade cognitiva, a ansiedade somatica, a autoconfianca e o
desempenho, sendo que o mesmo define a ansiedade cognitiva como expectativas
negativas/preocupacdes consigo proprio. Ja a ansiedade somatica é definida como a
percecdo de excitacao fisioldgica e a autoconfiancga foi conceituada como uma crenca em

enfrentar os desafios da tarefa.

Burton (1988) num estudo realizado, revelou que existe uma relagdo similar
entre o estado de ansiedade somatico e o desempenho, mas que, no entanto, existe uma
relacdo linear negativa entre o estado de ansiedade cognitivo e o desempenho. O que nos
mostra que existe uma relacdo entre a ansiedade cognitiva e somatica e o desempenho do

atleta.
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Englert e Bertrams (2012) referem ainda que a ansiedade pode ter impacto em
varios aspetos do desporto, dando o exemplo da associagdo da ansiedade a
descontinuidade desportiva, a0 menor prazer da pratica desportiva e a influéncia na

performance.

Han et al. (2006) remete-nos para uma relacdo da personalidade com a
ansiedade, ou seja, a personalidade de cada pessoa influéncia a ansiedade. Fatores como
0 tipo de desporto, a procura de uma posi¢do na equipa, o nivel de desempenho, tém a
sua intervencdo sobre esta teméatica. Segundo Han et al. (2006) os atletas ansiosos com

uma percecao distorcida sdo mais sensiveis e irritdveis em arenas competitivas.

7.3. Metodologia

Este artigo tem por base uma revisao bibliografica que se centrou em estudos
que abordassem a relacdo entre a ansiedade e a performance dos atletas. As ferramentas
utilizadas para a recolha de informac&o foram o Google Académico e o0 SPORTDiscus,
para as referéncias bibliograficas foi utilizada a plataforma Mendeley.

Para a elaboragéo do artigo foram consultados cerca de 20 artigos selecionados
prioritariamente pelo titulo, depois pelo resumo e indice. Comecou-se a pesquisa,
utilizando as seguintes palavras-chave: Anxiety Management, Sport, Coaching, Anxiety,
Performance, Self Confidence, Motivational Climate, nos motores de busca. De uns
iniciais 120 artigos, foi aplicada uma selecdo por titulo, resumo e indice que terminou

com os 20 artigos selecionados.

7.4. Resultados

Neste ponto serdo apresentados os resultados obtidos de estudos feitos sobre esta

relacdo: a ansiedade e o seu impacto na performance dos jogadores.

Naturalmente a ansiedade € vista como um fator perturbador do desempenho

desportivo. No entanto, investigacdes tém apresentado um cenario bem mais complexo
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para o papel da ansiedade no rendimento desportivo, demonstrando também o0s seus

potenciais efeitos positivos (Raglin, 1992).

Iniciando de uma forma mais geral e abrangente, estudos realizados demonstram
que existe um grande numero de atletas, principalmente mais jovens, que demonstram ter

indices de ansiedade e stress bastante elevados na competicao desportiva:

e Um estudo de Scanlan e Passer (1979), indica que 20% dos jogadores de futebol
jovens demonstravam ter indices de ansiedade demasiado antes dos jogos;

e No estudo de Smith (1985) verificou-se que 40% dos atletas universitarios que
participaram no estudo, demonstraram ter niveis bastante elevados de ansiedade,
quer antes, durante ou depois das competicBes que o se refletia no seu rendimento;

e Num estudo de Cruz e Cunha (1990), verificou-se que dos atletas iniciados e
juvenis de andebol que participaram no estudo, 25% destes experienciavam niveis

elevados de ansiedade competitiva.

Nesta questdo de atletas mais jovens, questdes como o “ndo jogar bem”,
“cometer erros”,” ter um rendimento abaixo das possibilidades”,” ser derrotado”, leva a
que exista um elevado nimero de jovens atletas com elevados indices de ansiedade

competitiva (Gould, Horn & Spreemann, 1983).

Partindo deste ponto compreende-se que os atletas mais jovens estdo mais
expostos para o aparecimento de ansiedade em competicdo. No entanto, importa também
perceber como a ansiedade influencia atletas adultos, deste modo é possivel retirar

algumas conclusdes:

e O estudo de Han et al. (2006), demonstra que o grupo dos atletas possui um maior
traco de ansiedade do que os ndo-atletas, contudo o grupo de atletas vencedores
demonstrou ter tanto o traco, como o estado de ansiedade menor do que 0 grupo
de atletas ndo vencedores, relacionando assim o possivel aparecimento do erro na
performance com o nivel de ansiedade dos atletas, também quer o traco ou o
estado de ansiedade demonstraram ser menores em atletas praticantes de desportos
coletivos comparando com todos 0s outros desportos, e por fim concluiram ainda
que os praticantes de desportos de combate tem uma elevada procura de sensagoes

e agressividade;
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e Woodman e Hardy (2003) comprovaram que o efeito da ansiedade é maior em
atletas de alto rendimento do que em outros atletas, e referem ainda que as
mulheres demonstram ter uma maior ansiedade cognitiva e menor autoconfianga
do que os homens;

e Englert e Bertrams (2012) demonstraram que houve uma relacdo significativa
entre 0 estado de ansiedade e o desempenho na execugdo dos lances livres,
principalmente em atletas que se encontravam em estado de esgotamento do ego
(incapacidade de controlar as emocdes). Também conseguiram demonstrar que o
autocontrolo influéncia o estado de ansiedade, num outro estudo os participantes,
sob a condicdo de forca de autocontrolo esgotada, tiveram uma performance
significativamente mais baixa em condi¢Ges de ansiedade do que em condicdes
de auséncia de ansiedade. Para os participantes que ndo se encontravam esgotados
a nivel da forca de autocontrolo, os resultados indicaram que ndo existiu uma
diferenca significativa entre a condigéo de ansiedade e a condigéo de auséncia da

mesma.

Para esta questdo da ansiedade ja acima se tinha referido que existe ansiedade
como traco e ansiedade como estado, teoria estado-traco de ansiedade (Spielberger,
1966).

Martens et al. (1990) diferenciou a ansiedade cognitiva e a ansiedade somatica,
definindo ansiedade cognitiva como expectativas negativas/preocupacfes consigo
préprio, que consiste em pensamentos negativos e preocupacdes sobre a performance,
incapacidade de concentracdo e atencdo disruptiva, enquanto a ansiedade somaética foi
definida como a percecdo de excitacdo fisiologica. Relacionando cada uma com o
desempenho desportivo conclui-se que de facto existia uma relagdo entre a ansiedade
somatica e cognitiva com o desempenho do atleta (Burton, 1988), sendo que existe uma
relacdo similar entre o estado de ansiedade somatico e o desempenho, mas que, no
entanto, existe uma relagdo linear negativa entre o estado de ansiedade cognitivo e 0

desempenho.

Podemos entdo concluir agora a existéncia dois pontos de vista diferentes para a
ansiedade na sua relagdo com o desempenho, mas que véo ser os fatores intrapessoais que
vao determinar se a resposta vai ser positiva ou negativa. Martens et al. (1990) destacam-

no desta forma, no Modelo da Ansiedade Competitiva, revelando que a incerteza do
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resultado € um fator que é potencialmente uma fonte de ameaca, mas que essa incerteza

pode também ser vista como um desafio que torna a competicdo mais excitante.

Fatores
situacionais

— | Fatores Intrapessoais S~ Percegiio de

Ameaca

Resultados do
Rendimento | ——

(Traco de ansiedade)

Respostas Estado

(Estado de
Ansiedade)

Rendimento

Figura 47 - Modelo da ansiedade competitiva adaptado por Martens et al. (1990).

Os fatores intrapessoais (traco de ansiedade) vdo avaliar a situacdo, e
desencadear uma percecdo de ameaca. A relacdo entre a percecdo de ameagca e os fatores
intrapessoais vai levar a uma resposta de estado (estado de ansiedade) e a um rendimento,
por sua vez origina diferentes resultados ou consequéncias. Todo o processo fica

completo com a relacdo entre os resultados e os fatores intrapessoais.

Dito isto conclui-se que para a ansiedade ser positiva para o rendimento esta
muito dependente de fatores intrapessoais de cada atleta. Os seguintes estudos

comprovam-no:

e Voight e Callaghan (2000) demonstraram que os atletas que tém menores indices

de autoconfianga revelam elevados niveis de traco de ansiedade competitiva;
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e Hanton e Mellalieu (2001) concluiram que individuos com elevado traco de
ansiedade responderam com maior estado de ansiedade;

e Jones, Smith e Holmes (2004) nos resultados do estudo concluiram que atletas
menos ansiosos eram mais optimistas sobre as suas performances futuras, mas
acabaram por obter resultados mais baixo do que aquilo que estavam a espera. Os
atletas mais ansiosos conseguiram resultados mais altos do que esperavam;

e Rocha, Nascimento, Silva e Lazarini (2006) no seu estudo em jogadores de Futsal,
indicaram que a ansiedade pode influenciar tanto de forma positiva como negativa
0 desempenho do atleta;

e Cunningham (2000) identificou que existem diferencas de performance entre 0s
participantes com niveis moderados ou com niveis elevados de traco de ansiedade.
Concluindo que os participantes com traco de ansiedade menor conseguiram

melhores resultados.

Tendo por base os estudos anteriormente referidos, pode-se entender que o nivel
de desempenho de um atleta pode aumentar ou diminuir principalmente derivado a forma
com é encarada cada situacdo. No caso de a tarefa ser vista como uma ameacga ou como
sendo pouco desafiante, leva a que o atleta produza ansiedade em demasia ou em minoria,

respetivamente, o que vai provocar um desempenho desadequado.

A ansiedade gerada pela interpretacdo de uma possivel intimacdo durante o
periodo competitivo pode ser benéfica para o desempenho, contudo, é necessario que o
atleta tenha um traco de ansiedade que Ihe permita ver a competicdo como um desafio e

ndo como uma ameaca.

E com esta ideia de existéncia de uma relagio de ansiedade e desempenho que
surge uma alternativa aos modelos ndo desportivos (Hanin, 1997). Na procura de ajustar
0s modelos ao contexto desportivo surgem as zonas individuais de funcionamento 6timo
(ZIFO) (Hanin, 2000), aqui é analisado a ansiedade e as emogdes do atleta, tendo em
consideracao as relacBes do atleta com outras pessoas e com as qualidades especificas do

envolvimento.

Este modelo foca-se nas experiéncias do atleta, sendo relacionadas com os seus
rendimentos de sucesso e fracasso durante o treino e competicdo. O modelo foi
desenvolvido para o desporto de alta competi¢éo e a sua aplicacdo neste contexto tornar-

se mais relevante do que no desporto em geral (Hanin, 1997).
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O ZIFO (Zona Individual Funcional Otima) tem estes quatro parametros (Hanin,

2000):

e Zona — é uma relacdo especifica entre a percecdo da intensidade dos estados

emocionais funcionais e disfuncionais e o desempenho. Basicamente coloca-se 0

atleta a identificar emogdes que tenha sentido durante desempenhos 6timos. Essas

emocOes escolhidas juntamente com a sua intensidade e a sua funcdo sdo o que

vai permitir obter um intervalo de intensidades dentro no qual o atleta tem maiores

possibilidades de ter um bom desempenho nos treinos ou nas competicoes.

e Individual — Pelo fato de ser uma abordagem individual, d& énfase as dinamicas

das emocdes subjetivas que tenham representado bons, médios ou fracos

desempenhos. O atleta aqui é o centro da analise sempre em contextos de alto

rendimento.

e Funcional - O ZIFO define duas escalas emocionais continuas, a primeira é a

funcional, em que um atleta perante a tarefa tem a capacidade de recrutar a energia

adequada bem como a eficiente utilizacdo dos seus recursos. A recuperacdo pos

competicdo também é muito importante para a manutencdo da performance. A

segunda escala é a disfuncional, ao contrario da primeira as emocoes disfuncionais

levam o atleta a ter um mau recrutamento da energia e dos recursos do atleta e

implica a incapacidade de recuperacdo pds competicéo.

e Otimo — Aqui fala-se de emogdes Gtimas, como as que um atleta sentiu numa

determinada situacdo especifica. Estados 6timos de performance permitem

melhores condigdes internas para o atleta, resultando no melhor envolvimento da

tarefa e na melhor capacidade de recrutar os recursos.

Tendo por base a observacgéo da figura 48, pode-se verificar que o intervalo

representado a branco demonstra a zona ideal para cada emocao, seja para as emocoes

funcionais ou disfuncionais. Pretende-se que o atleta se encontre dentro deste

intervalo para que a possibilidade de ocorrer um desempenho ideal seja concretizavel.
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Figura 48 - Exemplo de representacéo do ZIFO retirado de Hanin (2000, p.80).

Podemos ainda ir mais fundo e chegar mesmo a estados 6timos de
funcionamento que muitas vezes estdo associados a niveis elevados de desempenho
(estado de Flow). O estado de Flow pode ocorrer quando se esta a realizar uma atividade
que requisita grande parte das nossas capacidades fisicas e psicoldgicas
(Csikszentmihalyi, 1990).

Este estado de Flow é caraterizado pela sensacdo de perda de consciéncia,
sensacdo de controlo total, grande concentragdo e atencdo, prazer na tarefa, dificuldade

da tarefa € igual ou superior as capacidades do atleta (Csikszentmihalyi, 1990).

No modelo de Flow, representado na figura 49, Weinberg e Gould (1995)
defendem uma relacéo entre as capacidades do atleta e o desafio que é apresentado na
tarefa, que pode resultar um estado emocional de “ansiedade” se a exigéncia da tarefa for
elevada e capacidade do atleta for reduzida, ou de “Flow” se exigéncia da tarefa for
ajustada as capacidades do atleta ou de ‘“desinteresse” se a exigéncia da tarefa for

demasiado reduzida para as elevadas capacidades do atleta.

104
Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias | Faculdade de Educacéao Fisica e Desporto



Paulo David da Cruz Ferreira | Relatério de Estagio Equipa Junior A de Futebol Masculino — SCLV 18/19

10
g -
5 ; / ~
) Ansiedade -
£
E 3 / /
5 ﬁw —
é 4 / /
d 5 / /
, -~ - Desinteresse
1 /
f
0 T T T T T
1 2 3 4 5 & 7 a8 9

Capacidades do atleta

Figura 49 - Modelo original de Csikszentmihalyi (1990)

E neste estado emocional que emogdes como a ansiedade vao ter o seu efeito
prejudicial, pois se a tarefa for demasiado exigente para as capacidades do atleta, os niveis
de ansiedade e de outras emocdes aumentam, levando a que o atleta saia do Flow. O

mesmo vai acontecer quando o desafio € demasiado baixo para as capacidades do atleta.

7.5. Discussao

A realizagéo deste artigo permitiu retirar alguns pontos importantes de reflexdo
e debate que permitem estabelecer uma relagdo direta com acontecimentos ocorridos

durante a época desportiva.

Em primeiro lugar esta bem patente que o estado de ansiedade dos atletas
influéncia do seu desempenho desportivo (Han et al., 2006), principalmente em atletas
mais jovens, que demonstram ter indices de ansiedade e stress bastante elevados na
competicdo desportiva. No entanto, o papel da ansiedade no rendimento desportivo
tambem tem os seus potenciais efeitos positivos (Raglin, 1992).
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Compreendendo que existe ansiedade como traco e ansiedade como estado,
sendo estas distintas uma da outra, é no traco de ansiedade que se encontra o centro da
forma como cada atleta olha para uma competicdo (Martens et al., 1990).

Woodman e Hardy (2003) concluiram que a relagdo autoconfianga-desempenho
€ mais forte do que a relacdo ansiedade-desempenho, o que demonstra que um atleta mais
confiante tera um melhor desempenho do que um atleta menos confiante, o que néo

invalida o facto de a ansiedade conter um papel importante na performance desportiva.

Aqui surge entdo um fator importante para a discussdo deste artigo, falo do ego
do atleta e do seu autocontrolo. Englert e Bertrams (2012) concluiram com o seu estudo
que, em atletas com esgotamento de ego (incapacidade de controlar totalmente as suas
emoc0des) a ansiedade iria aumentar com o decorrer da tarefa, por sua vez o desempenho
seria afetado. Um segundo resultado do estudo (Englert & Bertrams, 2012) confirmou
que a forca do autocontrolo dos atletas tem impacto no efeito do estado de ansiedade no
desempenho, entdo estaremos aqui perante uma possivel forma de gestdo dos estados de
ansiedade dos atletas? A autoconfianca e o autocontrolo dos atletas tém
significativamente efeito sobre a ansiedade gerada pelos atletas (Englert & Bertrams,
2012).

Compreendendo que a ansiedade tem efeitos positivos e negativos e que esta
sempre presente em qualquer contexto competitivo. Existem zonas emocionais e estados
que permitem ter um rendimento superior, tal como foi falado do ZIFO e do Modelo de
Flow, demonstram que estando dentro de determinados patamares cada emogdo, em que
a ansiedade esta incluida, tem influéncia no desempenho e pode ajudar o atleta a

apresentar um desempenho mais elevado.

7.6. Conclusoes

Este artigo demonstra a influéncia da ansiedade no desempenho desportivo dos
atletas, mas que o autocontrolo e a autoconfianca, sdo fatores que podem fazer aumentar
ou diminuir os estados de ansiedade. O tragco de ansiedade de cada atleta é o principal

responsavel pelo estado de ansiedade que o atleta atinge.
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A maioria dos estudos demonstra que é nos atletas mais jovens que os indices de
ansiedade na competicdo desportiva sdo maiores. No caso dos atletas adultos, os estudos
abordados concordam que quanto maior for o nivel competitivo dos atletas maior o efeito

de ansiedade.

Outro ponto em comum nos estudos abordados, € a existéncia de outros fatores
para além da competicdo que influenciam a ansiedade nos atletas, como por exemplo, a
relagéo treinador-atleta ou as lesdes. Esta seria uma linha interessante de estudo a seguir:
de que forma a relacéo treinador-atleta influéncia o desempenho do atleta? Falando de
alguns pontos chave como, por exemplo, a motivacdo, a ansiedade, o desempenho, a
aquisicdo de conhecimentos etc., de que forma o treinador os podera manipular no sentido

de melhorar o desempenho do seu atleta?

Os mesmos estudos divergem na altura em que o pico de ansiedade pode ser
maior, ou seja, dentro do grupo dos atletas jovens, atletas de idades mais jovens
apresentam maior ansiedade antes da competicdo, enquanto que, os mais velhos

apresentam maior ansiedade antes e depois da competicéo.

Tal com referido anteriormente, a ansiedade pode ter consequéncias positivas ou
negativas no desempenho, em funcéo de atingir niveis elevados ou ndo, tudo dependente
do traco de ansiedade do atleta. Existem ainda estados e zonas 6timos que permitam obter
melhores desempenhos, sendo que difere de atleta para atleta, mas conseguindo obter

estados emocionais em quantidades especificas pode levar a melhores resultados.

Existe uma relacdo divergente, entre os estudos, no que toca ao nivel de
ansiedade necessaria para se ter um desempenho melhor, pois existem atletas que
desempenham melhor as suas tarefas com niveis de ansiedade maiores, mas também ha
atletas que conseguem melhores desempenhos com indices de ansiedade menor. N&o
existe um nivel de ansiedade 6timo que seja transversal a todos os atletas, pois séo as
carateristicas de cada atleta que vao implicar a presenca de maior ou menor ansiedade

para que haja um desempenho superior.
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Capitulo VIII. Conclustes e Reflexdes Finais
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Neste capitulo estdo algumas conclusdes finais que falam sobre os aspetos
positivos e negativos desta época que passou. Ficam também reflexdes sobre todo o
processo que levou a realizacdo do estagio como treinador estagiario e as conclusdes que

dele se retiram, bem como reflexdes sobre algumas perspetivas sobre o futuro.

8.1. Conclusdes

Esta foi uma época muito rica em aprendizagens e obstaculos. A exigéncia e
competitividade deste campeonato levaram a reflexdes sobre decisdes tomadas enquanto
equipa técnica e autorreflexdes sobre melhorias e erros a corrigir como treinador

estagiario.

E deste modo que eu, enquanto treinador estagiario, identifico as aprendizagens
obtidas, apesar do tipo de treino ja ser bastante familiar, foram a divergéncia de opinides
e conhecimentos dentro da equipa técnica que me permitiu aprender e compreender

melhor o futebol.

As experiéncias vividas este ano contribuiram para um maior entendimento de
que o treinador ndo é apenas um elemento que se dedica apenas a aspetos taticos inerentes
ao futebol, mas também a parte social e humana tem de fazer parte do leque de
instrumentos que o treinador tem de ter ao seu dispor para conseguir superar determinados

obstaculos que podem surgir, estes que por vezes podem nao ser sé de cariz tatico.

Como treinador estagiario aprendi diversas formas de alterar 0s
constrangimentos em treino por forma a que os jogadores demonstrassem determinados
comportamentos considerados importantes pela equipa técnica, também compreendi a
importancia de uma boa gestdo de grupo e expectativas, € 0 qudo benéfico pode ser a
criacdo de objetivos realistas para uma equipa, principalmente ainda nestas idades, em
que os atletas atravessam um periodo de especializagdo/rendimento antes de chegarem a

jogadores seniores.

Sem duvida que esta época foi muito rica em aprendizagens, como gestdo de
expectativas, gestdo do grupo de trabalho, adaptagdo a realidade competitiva e também

sobre tudo o que diz respeito as especificidades do futebol e a questdes mais inerentes ao
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treino de atletas sub-19, que na minha opinido como treinador estagiario, penso ser uma
etapa muito importante para um jogador, pois encontram-se no ultimo patamar da

formacé&o antes de serem considerados jogadores seniores.

Quanto as dificuldades encontradas esta temporada, é de salientar que ndo houve
assim nenhuma situacdo que considerasse fora do vulgar, pois todos os dias existem
dificuldades para serem superadas, mas que sdo algo normal no contexto de uma equipa
de futebol, como por exemplo o descontentamento de alguns jogadores com 0s poucos
minutos utilizados, a manifestacdo de desagrado do pais com o facto de os filhos nédo
serem tdo utilizados ou o facto de os jogadores serem constantemente chamados a

representar o clube no escaldo de seniores B.

Estas questbes foram rapidamente resolvidas, até porque um ponto bastante
positivo de saliento é a divergéncia de pensamentos desta equipa técnica, que ao longo da
época foi possivel desenvolver debates positivos sobre a resolugcdo dos problemas que

foram surgindo, e foi com esta diversidade de ideias que se encontrou sempre solucéo.

Este estagio representou uma aprendizagem e evolucgdo bastante acentuadas, pois
implicou que durante toda a época se realizassem reflexdes e debates entre a equipa
técnica sobre diversas tematicas, todas elas que visavam a melhoria do desempenho da
equipa e do nosso préprio desenvolvimento, deste modo, a evolugdo foi constante para
todos, mas na minha opinido, este ano foi muito bom para o seu desenvolvimento como

treinador.

Compreendi que, cada vez mais, uma autorreflexdo é importante, ajuda-nos a
compreender o que estamos a fazer de errado e ajuda-nos a corrigir. Também o dialogo
com os restantes treinadores se torna enriquecedor para a evolucdo do treinador, pela
exigéncia desta competicdo era necessario este tipo de acdes para que a equipa
continuasse no caminho que foi definido inicialmente, e por consequéncia também a

equipa tivesse um melhor rendimento dentro de campo.

Tive o prazer de pertencer a uma equipa técnica experiente, que possibilitava a
partilha de conhecimento e promovia a entreajuda, dai ter sido uma experiéncia bastante

positiva e que fez de mim melhor treinador.

Como referido inicialmente, eu como treinador estagiario desempenhei as tarefas

de treinador adjunto nesta equipa, com papel influente em todo o processo que abrange
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uma época desportiva, desde a construcdo do modelo, elaboragdo dos exercicios
realizados, esquemas taticos, lideranga dos exercicios em campo, palestra, etc.
Basicamente tinha uma opinido ativa sobre tudo, pois a mesma me era solicitada pelo

treinador principal.

A nivel de recursos humanos nunca faltou nada nesse sentido a equipa, desde
fisioterapeuta, a organizacdo que era necessaria para uma viagem tao longa como eram
as viagens ao algarve. No entanto, penso que faltou um pouco de organizacdo na forma
como a informacdo chegava até a equipa técnica, o que dificultava um pouco os
procedimentos de funcionamento e de gestdo da equipa. Nomeadamente em momentos
em que os atletas tinham de ir jogar pelos seniores e essa informacdo chegava tardia
mente. Foi um problema que ndo nos permitia fazer a gestao fisica dos atletas da melhor
forma, pois é importante que se saiba com antecedéncia que o jogador vai ser necessario
para jogar pelos seniores, isto para que seja tudo preparado para que o jogador ndo sofra

sobrecargas e que o seu rendimento nao seja prejudicado.

No geral a relacdo era positiva com quase todos os agentes do clube, e também
as condic¢des de trabalho eram bastante boas, seja na qualidade do campo ou mesmo do

restante material ao nosso dispor.

Sobre o trabalho realizado esta época, penso que se pode considerar como muito
positivo, porque, para além, de ter sido cumprido o objetivo de assegurar a manutencao
na segunda divisao nacional de juniores, também terminamos a época como a defesa com
menos golos sofridos da fase de manutencdo a nivel nacional, batemos o recorde de
pontos deste clube para uma equipa no campeonato nacional de juniores. Pelos fatores
referidos, esta foi uma época bastante positiva.

Como premiar desta época desportiva posso considerar que foi o facto de os
jogadores da equipa despertarem o interesse de clubes de maior dimenséo, e que lhes
podem dar uma maior projecdo, o que, para um treinador de formac&o, s6 pode ser visto

como um prémio.

Estes objetivos alcangados devem-se a diversos fatores, a qualidade de trabalho
e organizacdo da equipa técnica teve a sua parte de contribuicdo para este sucesso, mas

claro que a qualidade individual dos jogadores foi parte importante para garantir o
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cumprimento destas metas. Quer pelo trabalho ou pelas competéncias de cada um, foram

0s jogadores que levaram também a que tudo fosse possivel de concretizar.

No entanto, ainda se pode acrescentar que a identificacdo e correcao de erros ao
longo de toda a época tiveram o seu contributo para que 0s objetivos terem sido
cumpridos, o didlogo, a observacdo, a discussdo, a reflexdo tudo contribuiu para a

melhoria desses erros.

Falando agora sobre os objetivos gerais e especificos definidos no PIE, penso
que foram todos cumpridos, procurei sempre agir da forma mais correta para conseguir
concretizar estes mesmos objetivos. Sempre que senti alguma dificuldade como treinador
estagiario tive a ajuda da restante equipa técnica e também da bibliografia que procurei

ler para me ajudar, nomeadamente para os objetivos gerais:

e Fomentar as bases essenciais de treinador de formacdo, num contexto real de
pratica — Esta época ajudou-me a cimentar as minhas bases como treinador de
formacdo, através da elaboracao de exercicios de treino, montagem de exercicios,
gestdo de grupos, lideranca de unidades de treino, tudo isto obrigou-me a melhorar
e a ser mais consciente sobre a forma como deveria abordar certas questdes do
treino;

e Procurar desenvolver as competéncias na construcdo do planeamento da época
desportiva, de forma a criar objetivos realistas consoante a equipa a treinar — Neste
objetivo considerei como cumprido, pela forma como a época decorreu e por tudo
aquilo que foi possivel alcancar demonstra isso mesmo. Foi através de um bom
planeamento e a criagdo dos objetivos que levou a que a equipa se encontrasse
sempre motivada e focada;

e Adquirir conhecimentos e experiéncia no ambito da pratica, treino e competicéo,
da modalidade de Futebol — Este objetivo foi totalmente cumprido, sendo uma
época muito enriquecedora, na qual pude aprender formas diferentes de alterar 0s
constrangimentos do treino, e como direcionar esses constrangimentos para o
objetivo do exercicio;

e Desenvolver as competéncias de lideranca, de comunicacdo e tirar 0 maximo
rendimento dos atletas — Aqui sO poderia estar agradecido ao treinador principal
pelo cumprimento deste objetivo. A forma como me deixou participar ativamente

no planeamento dos treinos, nas decisdes sobre os exercicios de cada unidade de
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treino, a lideranca dos exercicios da sessao de treino, levou a que a minha evolugéo
fosse gradual e eu pudesse desenvolver as minhas capacidades de lideranga. Por
exemplo: No inicio assumia exercicios de manutencdo de posse de bola e
finalizacdo e no final do estagio ja assumia exercicios mais complexos com um

maior numero de jogadores, exercicios esses fundamentais do treino.
Para os objetivos especificos:

e Ter um discurso compreensivel e objetivo, isto para que os feedbacks dados
possam ser bem interpretados assim como as explicacfes dos exercicios devem
ter os mesmos cuidados — A medida que os treinos iam decorrendo, tornava-se
mais facil ter um discurso coerente e fluido durante os exercicios, a comunicacao
ficava mais clara e objetiva e 0 mesmo acontecia para os feedbacks;

e Aperfeicoar a minha capacidade de lideranca e de gestdo do grupo — Tal como
referi acima a capacidade de lideranga do estagiario evoluiu bastante,
principalmente no reconhecimento dessa capacidade pelos jogadores, que me
procuravam para os ajudar em algumas questdes taticas;

e Escolher os conteldos e as atividades de treino adequadas e sempre em funcédo
dos objetivos, do grupo e dos recursos disponiveis — N&do sendo a decisao final do
estagiario sobre os exercicios a utilizar, era sempre enriquecedor os dialogos com
o treinador principal, principalmente quando tinhamos formas diferentes de mexer
com os constrangimentos dos exercicios para procurar alcangar o mesmo objetivo;

e Procurar promover sempre um clima positivo nas sessfes de treino — As sessdes
de treino eram sempre pautadas pelo empenho, entreajuda, e seriedade no
trabalho, tendo sempre alguns momentos ludicos. O que permitia a criacdo de um
clima positivo de trabalho para os atletas e para os treinadores. Por exemplo: Antes
da sessao de treino, realizavamos “rabias”, com a participacao dos treinadores, o
que gerava um momento de descontragdo e convivio entre os atletas e a equipa

técnica.

Para além destes objetivos, como a realizagdo deste relatorio foi-me possivel

retirar ainda outras conclusoes:

Existem diferencas entre os métodos de treino aplicados no periodo competitivo
e pré-competitivo, principalmente no tipo de métodos de treino utilizados em cada um

deles. A utilizacdo de exercicios de resisténcia foi maior no PPC do que no PC, isto deve-
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se ao facto da equipa se encontrar no periodo pré-competitivo e ser necessario
desenvolver um maior trabalho de resisténcia. Como os jogadores terminaram o periodo
de férias e estiveram bastante tempo sem competicdo, € assim justificada a maior
utilizacdo dos exercicios de resisténcia no PPC do que no PC. Nos MEPG a grande
diferenca encontra-se na utilizacao de exercicios que visassem o trabalho técnico sendo

este mais utilizado no PPC do que no PC;

A criagdo de rotinas durante o PPC idénticas as rotinas do PC, é importante no
processo de treino, porque leva a uma habituacdo dos jogadores a dindmicas idénticas
aquelas que se vao ter no PC. Desta forma, a equipa técnica procurou que os jogadores se
sentissem mais confortaveis a medida que estas rotinas iam sendo adquiridas e assim

procurar reduzir estimulos que pudessem perturbar os jogadores.

Os jogos reduzidos, as MPB com direccionalidade e sem direccionalidade foram
dos exercicios mais utilizados. O treinador principal vé que é neste tipo de exercicios que
a equipa vai conseguir ir ao encontro daquilo que esta definido como modelo de jogo da
equipa, e de facto estes exercicios ajudaram a atingir grande parte daquilo que foi definido
inicialmente, tal como, a circulacdo rapida da bola, a variacdo do centro de jogo para 0s

corredores e a procura constante de superioridades numéricas.

Durante o periodo competitivo foi possivel extrair algumas elacfes. Sendo uma
competicdo longa e muito equilibrada, a consisténcia dos resultados torna-se muito
importante para o posicionamento na tabela classificativa, pois basta ter dois ou trés jogos
sem conseguir ganhar que a descida de lugares na tabela € garantida, bem como o inverso
se verifica. Dai a importancia da consisténcia das exibi¢des e dos resultados. Foi na
consisténcia dos resultados que acredito que esteve a chave para que a nossa equipa ndo
conseguisse passar a fase de apuramento de campedo, e assim disputar a subida de
divisdo. A equipa teve momentos durante o campeonato que ndo foi capaz de conseguir

algumas vitdrias que no fim de contas nos custaram pontos importantes.

No entanto, foi observavel o crescimento desta equipa ao longo de toda a
competicdo, assimilando as dinamicas individuais e coletivas que lhes foram

apresentadas.

No que toca ao capitulo VII deste trabalho, que aborda a questdo da ansiedade

no desporto, eu como treinador estagiario pude verificar que, a ansiedade tem influéncia
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no desempenho do atleta, podendo esta ter efeitos positivos ou negativos. Os atletas
jovens apresentam maiores niveis de ansiedade competitiva. Fui verificando ainda que o
traco de ansiedade é diferente de pessoa para pessoa e € um dos principais responsaveis
pelos niveis de ansiedade produzidos. Contudo, existem zonas consideradas ideais para
as emocdes, que permitem aos atletas ter indices superiores de desempenho. Por fim,
conclui-se que o estado de Flow é o estado que permite ao atleta ter desempenhos

maximos.

8.2. Reflexdes Finais

Enquanto estagiario considero o meu crescimento este ano bastante acentuado,
pois, esta época desportiva que terminou fez-me crescer como treinador a todos os niveis,
técnico, tatico, social, psicoldgico, estratégico. Foi uma época repleta de altos e baixos,
que me fez ter varias possibilidades de crescimento, a capacidade de comunicagdo
melhorou bastante, bem como a capacidade de lideranca, pois esta intervencao constante
no processo de treino obriga a isso mesmo. Conclui este processo mais enriquecido a

nivel da compreensao da construcdo do modelo de jogo e a tudo o que ele implica.

Foi sem davida uma época extremamente positiva a nivel pessoal e profissional,
no entanto, penso que ainda posso melhorar em alguns aspetos, nomeadamente, na gestdo
de grupo e na gestdo das espectativas de cada jogador. Penso que estes serdo 0s pontos
que, enquanto estagiario, mais necessito de evoluir, até porque foram nestes pontos que

procurei mais ajuda junto dos treinadores que possuem mais experiéncia do que eu.

Segundo Reynolds (2005), a criacdo de ligacBes fortes entre os atletas e 0s
treinadores leva a um maior compromisso dos atletas no treino, o que por sua vez leva a
um melhor desempenho desportivo. E esta linha que vou procurar seguir para o futuro,
visto que procuramos sempre potenciar jogadores e prepara-los para a subida de escaldo
para seniores. Engquanto estagiario acredito que estes sejam alguns dos instrumentos
potenciadores que temos ao nosso dispor para ajudar os jogadores, visto também ser, por
vezes, dificil a criacdo de compromisso nos atletas, entdo vejo nesta relacdo mais humana
uma solucdo para alguns dos problemas que encontramos no dia-a-dia. Estes s&o

problemas de quem esté integrado numa equipa de futebol, assim, é com o pensamento
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anteriormente referido que irei procurar no futuro desenvolver valores de empenho,
esforgo e compromisso, algo que considero, na minha ética, indispensaveis para o bom
funcionamento e rendimento de uma equipa de futebol. E importante nunca esquecer a
realizacdo de uma continua autorreflexdo, para uma continua evolugdo enguanto

treinador.
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Anexo 1 — Tabela de avaliacio do jogador

= Nome Completo Atleta Nome Atleta
Tel. Atleta Casa Telemovel Nome Clube que Representia
Data Nascimento Escaldo Categoria Po:n;a Nacionalidade
Iniciado
Nome Encarregado Educacao Contacto Enc. Educ.
Avaliagoes
1-Fraco 2 - Regular 3-Bom 4 — Muito Bom 5 - Excelente
Escalao de Escolas e Infantis Escalao de Iniciados, Juvenis, Juniores
Factores Aval. Factores Aval.
Tecnica Velocidade
Inteligencia Tactica Forca
Atitude Competitiva Atitude Competitiva
Velocidade Controlo Emocional
Disciplina
Capacidade Execucao
Velocidade Execucao
Posicionamento
LeituraJogo
Avaliacao Texto

Outras Informacoes Relevantes

Avaliacao Final de Observador Nome Prospector/Observador N° Data
Sem Acompa | Obser | Obs.Urg
Interesse nhar var ente
1 2 3 4
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